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Borne-

junior-fest

Arets fest for bprn og junior. St kryds i

kalenderen fredag den 17. september og
hold gje med opslagstavlen i klubben for
informationer om festen

Kort fra redaktionen

Der er nu allerede gaet 3 maneder siden vi
sendte fgrste udgave af Farum Kyokushin ka-
rate blad i trykken. Fgrst og fremmest siger vi
her pa redaktionen tak for de flotte tilbage
meldinger, som vi har faet. Vi er faktisk ogsa
stolte af resultatet, men uden engagement
og de mange indsendte artikler fra Senpai’s
og karateka-er havde det ikke veeret det sam-
me, tak for det.

For at fa afveksling i artiklerne vil vi forspge
med forskellige tiltag ud over at trykke ind-
sendte artikler, f.eks spgrgeskemaer, som for-
spgsvis blev runddelt ved Marathon lejren. Vi
modtager gerne ideer og kritik.

De artikler du sender ind ma meget gerne
vaere korte, saledes at vi har mulighed for at
seette en masse billeder materiale ind, og der-
ved give bladet et flot layout.

Vihar valgt denne gang ikke at lave en ny ber-
nekonkurrence, da der ved den sidste bgrne-
konkurrence ikke var overvaeldende interesse
og vi har ikke modtaget en eneste tegning til
tegnekonkurrencen. Inde i bladet kan findes
vinderen af foregaende konkurrence.

Vihaber, at | tager godt imod bladet og finder
det spaendende, og husk at indholdet i klub-
bladet bliver aldrig bedre end jeres egne ind-
leg. Alle ideer/indlaeg og billeder kan sendes
til os pa fglgende adresse: klubblad@farum-
kyokushin.dk eller afleveres til en af os.

Desuden modtager vi meget gerne nye ideer
og forslag som kan ggre klubbladet endnu
bedre.

Osu redaktionen

Forsidebilledet viser zumba-dans
pa arets Marathon-lejr.

- Foto: Michael (Anders far).
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Senpai Henning

1974 var aret hvor jeg fik gjnene op for karate,
jeg husker tydeligt en artikel i avisen

- KARATE EKSPERT NEDLAGGER BANDE FRA
UNDERVERDEN -

Jegvar kun 14 ar og blev naturligvis meget fa-
scineret over, at en mand uden brug af vaben
og med s3 stor praecision kunne forsvare sig
selv pa denne made.

70’erne var ogsa det arti hvor karaten for al-
vor slog igennem i Danmark, dette skyldtes
nok ogsa de mange karatefilm der blev vist i
biograferne dengang, det helt store navn in-
den for disse film var Bruce Lee, som var en
stor Kung fu mester.

Jeg blev mere og mere overbevist om at fod-
bolden matte vige for denne spaendende
sportsgren.

Jeg sa en annonce i lokalavisen, der startede
en ny Karate klub op i Albertslund og navnet
pa denne stilart var Kyokushinkai, som siden
hen skulle vise sig at blive en stor del af mit
liv.

Det var i 1975 og jeg blev 15 ar, jeg elskede at
treene og kunne nasten ikke vente til naeste
undervisning, jeg sprang aldrig en undervis-
ning over og sadan blev det de nzeste 6 ar -
Karaten fyldte rigtig meget i mit hjerte i disse
ar.

Jeg blev gradueret til 2. kyu i 1979 efter fire
ars trening, dengang kunne man ikke blive
gradueret i sin klub til grader over 3 kyu, disse
gradueringer skulle forega pa daveerende ho-

vedskole @rnevej, men fgrst skulle man besta
en forprgve.

Det var en meget stor dag at besta til 2 kyu
og et skridt pa vejen til mit helt store gnske
at blive Shodan ( sortbaelte ).

Der skete rigtig mange ting i mit liv forst i
8o’erne, sa det skulle vise sig, at min drgm om
at blive gradueret til sortbzelte matte vige i
mange ar, men karaten har altid veeret i mit
hjerte og tanken om at starte igen har altid
ligget og luret i mit sind.

Det var Sensei Jgrgen Albrechtsen der bragte
Kyokushinkai karate til Danmark i 1967, han
var den overordnede leder og ejede alle klub-
ber, han havde pa dette tidspunkt eneret i
Danmark til at undervise i Kyokushin Karate,
der skete meget store aendringer i 1982. Jgr-
gen Albrechtsen trak sig ud af al karate da
han mente der var flere penge i veegttree-
ningscentre.

Herefter dannede alle Kyokushinkai klubber
en ny og demokratisk organisation. Dansk
Kyokushin Karate Organisation. Samtidig blev
alle klubberne til foreninger med bestyrelser.

Efter mange ars pause, i 1990 dukker der en
mulighed op for at starte igen, denne gang er
klubben Farum Kyokushin Karate. Farum Kyo-
kushin er en forholdsvis ny klub i Danmark pa
dette tidspunkt, den blev stiftet i 1988 af bl.a
Senpai Franz Rasmussen dengang gulbzelte.

Klubben havde flere sortbaelter, som kom fra
andre klubber og underviste, sa standarden

var hgj ogsa pa dette tidspunkt.

Fortszettes naeste side >>

Mit store motto er OSU-NO-SEISHIN som betyder
— giv aldrig op.

Hvis ikke en karate-ka har dette i sig, samt den
forngdne talmodighed kommer man ikke langt
i karate.

.
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>> Fortsat fra forrige side

Klubben havde 2 faste sortbaelter i en ar-
reekke, Senpai Kim Leck Fischer og Senpai
Lars Jensen begge med meget stor erfaring i
kamp!

Efter naesten 4 ars hard traening naede jeg
det store mal at blive gradueret til Shodan
1993 - en helt fantastisk fplelse, at sta med
det sorte balte, en drgm er gaet i opfyldelse!

Men akkurat som fgrst i 8o’erne sker der en
masse i mit liv.11993 bliver jeg far til trillinger,
at fa trillinger kraever selvfglgelig sin mand,
derfor bliver jeg hurtigt enig med min kone
Ulla, at det er bedst at holde pause med tree-
ningen for at passe de sma.

Der skulle ga 12 ar, for jeg igen fik det for-
ngdne overskud til at genoptage min karate
traening. 12 ar er meget lang tid, at veere vaek
fra sin sportsgren, sa det fgrste ar gik med at
genopbygge - teknik, smidighed, hurtighed,

balance, fokus, kontrol, styrke samt andre
egenskaber man skal mestre som sortbzelte
bl.a det at kunne undervise andre elever.

Jeg ma ogsa her benytte lejligheden til at
takke alle Senpais for, at de har givet mig
muligheden for at komme tilbage og komme
op pa det gamle niveau igen, for uden deres
store ekspertise inden for karate, var det nok
aldrig gaet!

Og hjemmefronten har da ogsa veeret med
hele vejen, ikke mindst!

Jeg har selvfglgelig ogsa matte ggre mange
ting selv, jeg har passet min traening gennem
de sidste 4 ar, og veeret pa adskillige lejre, se-
minarer, kurser og staevner.

Resultatet af det store slid var, da jeg blevind-
stillet til 2. Dan aspirant dec. 2008. Jeg havde
nu et ar til at forberede mig pa denne store
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test. Et ar er rigtig lang tid men jeg ma sige,
at tiden gik meget steerkt..

Der er mange ting man skal igennem bade
teknisk, fysisk og mentalt for at sta klar til
gradueringen nov. 2009. Da dagen kom fglte
jeg mig 110 procent klar, og alt forlgb da ogsa
som det skulle.

Ordene TILLYKKE du har bestaet til 2. Dan var
helt befriende!

Denne dag vil altid sta helt klar i min bevidst-
hed, som noget af det stgrste jeg har gen-
nemfprt!

Efter min graduering 2009 fik jeg desveerre
revet min akillessene over, dette har haft stor
betydning for min aktive deltagelse i diverse
treeninger siden marts maned, jeg kan sige, at
det gar fremad og forventer sa smat at gen-
optage traeningen igen i september.

Mit store motto er OSU-NO-SEISHIN som be-
tyder - giv aldrig op.

Hvis ikke en karate-ka har dette i sig, samt
den forngdne tidlmodighed kommer man
ikke langt i karate.

At komme ind i dojoen som nybegynder og
senere sta med det sortebzlte i Kyokushin
karate greever meget stor talmodighed og
styrke. Det greever ogsa den enkelte karate-
ka har et godt OSU! - ordet Osu betyder at
skubbe/presse sig selv.

Osu! har ogsa andre betydninger i sig fx. Re-
spekt, taknemmelighed, udholdenhed, vilje
og talmodighed, Osu bliver ogsa brugt i for-
bindelse med - forstaet, tak/nej og hej eller
farvel.

OSU! Vi ses i dojoen.
Senpai Henning
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Certificeret Idrzets Coach

I marts maned 2010, startede jeg pa en Idraets
Coach uddannelsen i DGI regi. Jeg har leenge
syntes at jeg var klar til at udvikle mig indenfor
sportens verden og da coaching er en stor del
af en instrukters verden, var det dét, jeg kig-
gede efter.

Man taenker maske ikke over det til daglig,
men instruktion og coaching er 2 forskellige
ting. | karate ser man naesten kun instruktion,
som er en selvfglge. Budo er en form for me-
sterlaere, hvor man bliver fortalt hvordan tin-
gene skal ggres og det traenes og traenes til det
sidder pa rygmarven (Mushin). | karate bliver
der naesten aldrig stillet spgrgsmalstegn ved,
hvorfor vi ggr som vi gor, vi ger tingene fordi
Sosai gjorde sadan. | respekt stiller man ikke
spgrgsmalstegn ved stormesteren, man buk-
ker ydmygt og folger efter.

| dagens Danmark kom-
mer der et tidspunkt,
hvor man begynder at
stille spprgsmalstegn ved
de ting man laver og udfg-
rer. Det betyder at instruk-
tgrerne i dag bliver stillet
mange spgrgsmal og deres
viden indenfor karate og
fysisk udfoldelse afprg-
ves, hvilket er rigtig godt
~ ogstiller store krav til en
dygtig instrukter. Det
er en fin balancegang
mellem senpai/ kohai
forholdet. Det kunne
jeg skrive mange
sider om, men jeg
vil vende tilbage til

. coaching delen,som
| erarsagen til dette

lille indlaeg.

Som sagt er instruktion og coaching to vidt
forskellige ting, men hvor ligger forskellen sa
og hvad er coaching?

Coaching bruges som begreb om mange ting
feks. en ledelsesform, en saerlig type udvik-
lingssamtale, en strategi til personlig udvik-
ling og meget andet. Min indgangsvinkel til
coaching var en situationsbestemt traenerrolle
i og udenfor dojoen.

Det er svaert at sige hvornar coaching virker
og er velegnet, det afhanger af situationen,
hvem traeneren er og hvem eleven er. Primaert
handler coaching om at skabe udvikling, ind-
sigt og lering hos eleven, men man finder ikke
alle svar gennem coaching. Det er heller ikke
alle aldersgrupper man kan coache, unge ud-
gvere kan coaches ubevidst, men det er vigtigt
at have selvindsigt, vaere selvobserverende og
reflekterende, samt have en vis modenhed for
at fa det fulde udbytte af coaching.

Sa hvordan bruges coaching i forhold til ka-
rate? Coaching kan bruges pd mange mader,
men lad mig naevne et eksempel: Hvis du skal
til graduering om 4 uger, kunne det veere fri-
stende at spgrge sin senpai om du er klar. Hvis
coaching skal bringes pa banen her, vil jeg
bede dig taenke over fglgende inden du spgr-
ger din senpai. "Fgler du dig klar?”, "Kan du dit
kihon, ido kihon, kata og styrke pa nuvaerende
tidspunkt?”, "Kan du na at laere dit kihon, ido
kihon, kata og styrke pa 4 uger?”

Disse spgrgsmal skal fa dig til at reflektere/
taenke over dit treeningsengagement pa det
seneste, det skal fa dig til at reflektere/ taenke
over om du skal vente med gradueringen og
samtidig give dig en mavefornemmelse pd om
du er klar, eller kan blive klar og i sidste ende
har du selv svaret pa dit spgrgsmal.

Det var et eksempel pa hvordan coaching kan
bruges. Hvis man taenker pa de gamle storme-
stre og det ses stadigvaek i film, pa hvordan
Budo elever traener og straeber efter deres me-
strer inden for forskellige stilarter. S& bemark
at de aldrig far, de svar de gnsker, det er coa-
ching at de selv finder svarene... og for er de
ikke klar. Teenk over den.

Jeg er nu feerdig med uddannelsen og er klar
til at blive en bedre coach og ikke mindst in-
struktgr i klubben, sa hvis du har mod pa en
coaching sektion, sa tag fat i mig i klubben.

Osu-No-Seishin / Martin

Shin go ryu cup 2010

Lgrdag 1. maj drog Farum Kyokushin Karate
mod Nzestved med 3 juniorer. Som suppor-
ter og coaches var Senpai Klaus Vedfelt og
Farums EM deltager Anders Kindler. Der var
meldt ca. 60 kaeempere med til staevnet i for-
skellige klasser, som daekker bade junior og
voksen klasser.

Staevnet var blev som sadvanligt afholdt i
den store hal i Naestved og hele staevnet blev
afholdt pa 1 kamp areal. 1. keemper fra Farum
var Karl Ludvig Grelck, som var lidt nervgs og
skulle peppes lidt op psykisk inden han tradte
ind pa det rede og bla kamp areal. Han mgdte
Sebastian Lock fra FRK og Karl-Ludvig viser
god kamp overlegenhed og vinder kampen,
Sebastian far 2 advarsler. | 2. kamp mgder
Karl-Ludvig den mere rutinerede kaemper
Martin Dahlgaard fra Nansensgade, som har
gront baelte og kaeempet en del staevner. De 2
keemper meget lige op, men Martin vinder pa
4 dommerstemmer. Farums naeste repraesen-
tant er Frederik Baadsgaard, som efterhdnden
er en af Farum mest rutinerede unge kaempe-
re. Desvaerre ma han gemme sine talenter lidt
endnu, han vinder 1. kamp uden modstander.
Frederik ma derfor vente 3 kvarter mere for
han skal ind pa matten. Det bliver en kamp
mod Daniel Jensen fra BKK. Frederik scorer
halvt point inden de fgrste 30 sek. er gaet, pa
et flot cirkelspark til hovedet. Efter 1. scoring

gar der ikke lang tid for Frederiks fod igen er
placeret smukt pa modstanderens venstre
kind endnu engang og Frederik vinder kam-
pen med 1 helt point. Farums sidste keemper
var Nicholas Hauberg. Han sidder som Fre-
derik over pga. at modstanderen har trukket
sig og kommer dermed direkte i semifinalen.
Nicholas skaber hurtigt et flot overblik i sin
forste kamp og placerer et flot cirkelspark til
hovedet af modstanderen og vinder dermed
kampen i ferste runde pa et halvt point. Vi er
nu naet til finalen, hvor Frederik og Nicholas
skal mgde hinanden. Det bliver en flot kamp
hvor de to Farum kaempere er meget lige i 1.
runde og derfor bliver kampen forlaenget. | 2.
runde kommer Frederiks store staevneerfa-
ring ham til gode og han vinder finalen pa 4
dommerstemmer. S3 Farum kan vaere virkelig
stolt over klubbens unge talenters praesta-
tion til staevnet. OSU!
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Maraton lejr maj 2010

Redaktionen uddelte nogle spgrgeskemaer
ved slutningen af lejren, hvor man havde
mulighed for at fortaelle om sine oplevelser
fra lejren. De afleverede besvarelserne er
fundet neden for.

Indtryk fra Marathon lejr 2010
Simon 6 mon

Den store tromme lgd hgjt oppe i hjgrnet, og
vi blev vaekket og sé var det ellers bare om at
komme op i en fart 10 min. senere stod vi ude
pa p-pladsen (og jeg skal lige sige at der er
ikke nogle biler pa vejen klokken 5 om mor-
gen)klar til naeste traening sé en lille Ipbetur
pa ca. 4 km ud til en bakke hvor vi lige skulle
Ipbe op og ned et par gange eller 10 og sa en
lille tur hjem igen for at spise og ud og traene
igen.

Lejren var en fed oplevelse, fordi man kerte
pa hele tiden, lidt anderledes end normal
trening (eller meget) jeg kan ikke huske en
eneste traening hvor vi har danset eller faet
lov til at tage vand nar man vil. Det er man
ret maerkeligt at man bare kan ggr det.

Mette 8 kyu

Tak for en rigtig god, hyggelig, svedig og
lererig weekend. | havde gjort et stort stykke
arbejde og veldisponeret. Kata- traeningen i
Solvangshallenvar meget lzererigt. At lave
en kata sa intensivt gav rigtig meget. En stor
oplevelse og noget jeg habede p3, sé var det

Step traeningen var et godt afbraek fra kara-
teverdenen, men jeg blev kun bekraeftiget i
at karate er min sport. Salsaen var en positiv
oplevelse, jeg var stolt over at se hvor serigst

en feminin sport blev taget imod. Vi fik vist
alle lzert og folt, at vi kunne bruge vores
hofter. En stor tak til vores dejlige hjzelpere,
der tryllede dejlig mad og drikkelse til os hele
tiden. En personlig udfordring for mig, sa var
det Ipbeturen . Jeg har altid haft sveert ved
at lebe pa den tid af morgenen, men det blev
klaret med godt humer fra alle mand. Det
var godt og dejligt at se og opleve hvilken
stemning der var pa denne lejr. Alle var i godt
humer, bgrn som voksen.

Jeg haber at endnu flere veelger at deltage i
naeste ars maratonlejr, jeg vil i hvert fald gore
alt for at deltage.

OSU og tak for oplevelsen til senpai Klaus og
senpai Franz.

Kenneth g kyu

Min fgrste maraton lejr har vaeret en keempe
oplevelse

Anne Sofie og Nanna 5 kyu

Latin mix traeningen var rigtig sjovt, men det
havde varet fedt hvis vi havde faet lov til at
traene i treeningsdragt/ T-shirt og shorts, da
vi sa bedre kunne se om vi beveegede os rig-
tig, det samme synes vi gaelder for step-tree-
ningen, det var sveert at "leve sig ind i det”.
Da vivar i sspmmehallen var det ikke szerlig
sjovt at hoppe i vandet uden badetgj ("dog
ifprt gi” redaktionen) , det ville havet veeret
bedre at svspmme i almindeligt badetgj, frem
for en tung vad gi, der har sveert ved at tgrrer
bagefter.

Hvis vi udnyttede svpsmmehallen kunne man
lege eller lave et pas med vandgymnastik/
vand aerobic - det er sjovt.
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Fremragende forplejningsteam ‘
(Heidi, Michael og Line Linda).

Svemmehallen synes vi var god, men ikke nar
man tvinges til at hoppe i vandet, med den
eneste gi. Maden og forplejningen var rigtig
godt. Det var rigtig dejligt at kamp traenin-
gen 13 om fredagen. Generelt fedt med gaeste
instruktgrer (- det giver et pusterum.)

Stort tillykke til arets marathon,
Jonas 6 mon.

MEnANE G
Mon det begynder at regne?...

Forslag till special traening
Dans —latin, salsa zimba

Vandgymnastik, aeroblc
Taekwondo
Pilates ?2?
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Anbefaling af lejr-deltagelse

Det er indtil nu blevet til 3 lejre i ar — 3 helt
vidt forskellige lejre og jeg nyder at vaere af
sted hver gang.

Vinterlejr, Kalundborg /januar 2010

Vinterlejren som I3 i slutningen af januar, var
min anden (deltog i 2009 og nu i ar) efter alt
for mange ars pause fra karaten.

Sammenlignet med antallet af deltagere fra
Farum fra 2009 til i ar, var der desvaerre rigtig
stor forskel. Vi var kun 11 af sted mod godt det
dobbelte antal sidste ar. Men det var alligevel
en super god oplevelse.

Vi mgder op i Kalundborg (et vandrehjem),
far udleveret nggler til vore fine veaerelser med
bad/toilet — indlogerer os og har vores fgrste
treening sent pa aftenen. Oftest er vi sikre
pa én nattreening — men i ar havde vi vores 1.
nattraening for alle grader natten mellem fre-
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dag og Igrdag (som ventet) og sa "springer”
vi gerne morgentraeningen over — og gan-
ske vist — morgentraningen blev sprunget
over som ventet. Men s kom overraskelsen
- natten mellem lgrdag og sgndag blev der
nattraening for 4 kyu og op, som bestod af
lidt lpb — men ellers en del konkurrencer. Og
morgentraeningen blev IKKE sprunget over
spndag morgen. Vinterlejren foregar bade
inde og ude og hvert traeningspas afsluttes
med holdkonkurrencer hvor de enkelte re-
sultater tzelles sammen og vinderen "hyldes”
spndag inden hjemturen. Et af traeningspas-
sene —gerne lgrdag - foregar i syspmmehallen
og bestar gerne af Kihon og styrketraening i
vand - det er en ganske sjov oplevelse. Trze-
ningen pa lejren veksler mellem styrke, kata,
kamp med forskellige instruktgrer og det er
med til at ggre traeningen til en ekstraordi-
nzer oplevelse. Alle instruerer jo forskelligt og
byder dermed ogsa pa forskellige oplevelser.

g

C

Tekniklejr, Goteborg / marts 2010

Denne lejr — en enkel overnatning fra Iprdag
til spndag og som vore egne senpais ynder
at deltage pa — var en stor udfordring for mig
mentalt. Det er en lejr hvor deltagerne pri-
maert er fra Sverige — men der er ogsa reprae-
sentanter fra Norge og Danmark for brun- og
sortbalter.

Jeg er just i december blevet brunbzlte og
folte bestemt ikke at jeg var "dygtig” nok til
at deltage pa denne lejr. Jeg kom med pa et
afbud - blev ringet op fredag og spurgt om jeg
havde lyst til tage af sted nzeste dag kl. 11.00
fra Farum med Senpai Martin/Franz/Klaus.
Traeningen var med Shihan Howard Collins,
7.dan en herre pa over 60 ar. Og jeg kan ikke
skrive det tydeligt nok eller understrege hvor
inspirerende Shihan Collins er.

Shihan Collins har et overblik og ser detal-
jer som jeg ikke har oplevet hos nogen for.
Selv hos vore dygtige senpais blev der pape-
get nogle ting som ingen anden - tror jeg —
har set eller vaeret opmarksomme pa. Selv
hos mig — lavere gradueret — udviser han et
overskud og tilstedeveerelse — og jeg ople-
vede at han gav sig tid til under treningen
at illustrere en for mig ny gvelse - mens han
taktede for de gvrige pa holdet. Det var med

denne glaede - en fantastisk oplevelse, at jeg
nu endnu mere glaedede mig til Paskelejren i
Ostersund — hvor bla. Shihan Collins stod p3
instrukterlisten.

Paskelejr, Ostersund, april 2010

Det var med stor forventning og glaede at jeg
tog af sted til Ostersund en morgen i pasken
med 8 skenne personer, Senpai Martin & Sen-
pai Franz, Lene & Per G, Pauline, Heidi & Line.
Trods Heidis manglende bagageankomst,
som endte godt — sa blev vi indlogeret pa et
hyggeligt lille hotel, Hotel Emma, i Ostersund.
Efter vi havde fundet et sted at spise var der
hygge pa vore Senpais vaerelse med kaffe,
ngdder, chokolade og fodbold i TV.

Fredag morgen begyndte vi med introduktion
kl. 9.30 — sa stod den pa Kihon med Shihan
Nygren og herefter holdkonkurrencer. Efter
frokost tog vi feellesbillede af alle knap 9o
deltagere. Herefter blev vi opdelt efter grader
(orange/bld), (gul/grgn), (brun/sort) hvor vi
ved brun/sort bzelter havde Kumite / arran-
geret. Efter endt traening og pause havde vi
teori med Shihan Collins hvor nogle af hoved-
linjerne bestemt kan gentages;

Shihan Collins fortalte om Senpai / Kohai re-
lationen og hvor betydningsfuld denne rela-
tion begr veere. Betydningen mellem Senpai &
Kohai er et vaesentlig element i den Japanske
kultur og meningen er i sin enkelhed at Sen-
pai tager sig af sin Kohai i alle relationer. Det
er bade ved udfgrelsen af den harde treening
—at Senpai ggr "sin” Kohai til en staerk person
—fysisk men ogsa mentalt.

Shihan Collins lagde ogsa stor vaegt pa re-
spekten. Respekten fas ikke automatisk ved
det sorte baelte —det er noget du skal ggre dig
fortjent til.

Fortsaettes naeste side >>
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>> Fortsat fra forrige side

Til slut lagde han vaegt p3, at Kyokushin Ka-
rate var ment som hard traening. Vi skal treene
hardere, vi skal fgle karaten — Kyokushin. Vi
skal treene som da det blev grundlagt. Vi skal
forspge at bevare grundstenen og tilbage til
redderne. Kyokushin ma ikke blot blive en
sport. Og det bgr vi huske nar vi star i vores
egen dojo og synes det bliver hardt — det skal
vaere hardt — det er det som gor forskellen
pa Kyokushin og andre karateformer. Fredag
sluttede vi kl.17.00. Lgrdag & sgndag startede
vi treeningen kl. 9 og sluttede dagen Iprdag
kl. 17 og sluttede spndag med graduerings-
kampe.

Paskelejren er endnu en fantastisk lejr — og
med oplevelsen af Shihan Collins, som har
en Karisma jeg aldrig for har oplevet — ha-
ber jeg virkelig, at klubben vil forsgge, at fa
Shihan Collins til Farum — sa rigtig mange af
medlemmerne kan fa forngjelsen af at blive
instrueret af Shihan Collins.

At deltage pa lejre og det veere sig vinterlejr,
paskelejr, sommerlejr, Mgn-lejr med flere — sa

b -

4 'K By’

kan jeg varmt anbefale det. Jeg har haft en
tanke — specielt med disse tre lejre — hvordan
bliver det mon at vaere "alene” afsted uden
dem som jeg normalt har vaeret sammen med
pa lejre. Vi fleste vil helst ikke af sted uden at
have nogen at dele oplevelsen med —men jeg
er i den grad blevet endnu klogere. Alle som
jeg har vaeret pa lejre med har veeret med til
at give mig en helt fantastisk oplevelse —som
sjeeldent kan beskrives — men simpelthen bgr
opleves. Om det har vaeret pa Farums egne
lejre, DKU’s lejre eller som her et par svenske
lejre, sa har jeg leert mange nye spde kara-
tekaer som jeg ser frem til at se igen. Det er
en fantastisk fglelse nar man naeste gang er
pa lejr” og bliver genkendt og det bliver bare
bedre og bedre for hver gang. Og for mig er
det mit frirum — hvor jeg ikke skal teenke pa
at lave mad til familien og sengetider og fa
bgrnene i tpjet og hvad der ellers kan vaere af
sma opgaver i vore enkeltes liv og dagligdag.
Derfor endnu engang — jeg kan kun opfordre
til at deltage pa de lejre du har mulighed for.

Osu/Christel

FIIiIIed fra gfaduerln'gen- A
—T TR
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Hvem er blevet gradueret siden sidst

Charlotte Kriiger
Christian T. Kjersner
Claus Frimann
Cornelius Kriiger

Emir Erman

Eva Reymann Frandsen
Fie Kristine Hammer
Frederik Danielsen
Frederik Udby

Janne Baadsgaard
Jeppe Frimann

Kristian Krogh

Maja Kriegel Skovrup
Marcus Brgchner Hansen

Amalie Young
Balthazar Hoffmann
Charlotte Grimstad
Charlotte Sglyst
Landgreen
Christian Heinrichson
Daniella Sofer
Emilie Pallesgaard
Schigtt
Emilie Stentebjerg
Frederik E. Engelke
Frederik Holm Nielsen

o —_—

10.kyu
11. mon
10.kyu
11. mon
11. mon
10.mon
10.mon
10.mon
10.mon
10. kyu
10.mon
10.mon
1. mon
11. mon

Gustav Lehmann
Helena Miravet Sorribes
Janus Christensen
Jens August Bagger
Jens Ole Hansen
Jimmi Jgrgensen
Joachim Martin
Krogsgaard
Jonas Dam Lerke
Jonas Lund
Jonatan Bjgrholm
Johan J. Jensen

Maria Andreasen
Martin Baadsgaard
Martin Castella
Martin Kristensen
Martin Krogh

Simon Lynge Nielsen
Simone Kenfelt

Sofie Krogh

Sylvester Pedersen
Thamis Maria Lindorff
Tobias Ross Clemmesen
Vergil Ryel Brandi
Victor Sveerke

Josefine Heinrichson
Julie Christensen
Karl Ludvig Grelck
Kasper Leegaard
Kenneth Hartvig Hansen
Kenneth Petersen
Kristian Winberg
Kristoffer Larsen
Linda Jessen

Malthe Frimann
Martin Pihler

10. kyu
10. kyu
10. kyu
10. kyu
10. kyu
10. kyu
10. kyu
10.mon
10. kyu
10. kyu
10. Kyu
11.mon
10.mon

Mette Steen
Christensen

Mikkel Millgaard

Mikkel Retvig

Nimrod Sofer

Paulina Lundn

Sebastian Grimstad

Simon Stange Wismann

Tine Hackert
Christensen

Victor Jeppesen

Yooku Nartey til 8. kyu
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The meaning of OSU

Osu er det ene ord du hgrer mest i en Kyo-
kushin dojo, eller til et Kyokushin turnering.
Nar du entrerer eller forlader en dojo, bukker
du og siger "Osu”. Nar du hilser pa en anden
Kyokushin karateka, siger du "Osu” i stedet
for hej. Nar du responderer pa en instruktion
eller et spgrgsmal i en karate time, siger du
"Osu” i stedet for ”ja”, eller "jeg forstar”. | jiyu
kumite nar du keemper og din modstander
far en god teknik ind, som kunne ggre stor
skade, siger du "Osu” for at anerkende teknik-
ken. Som respekt i en knockdown turnering,
bukker kaemperne og siger "Osu” til dom-
merbordet, til kamplederen og til hinanden
for kampen.

Osu bliver brugt i mange situationer, og vir-
ker som om at det betyder mange forskellige
ting. Men hvad betyder det egentligt?’

Osu er kontraktion af ordene: Oshi, som be-
tyder "at skubbe”, og: Shinobu, som betyder
" at udholde”.

Ordet Osu, kommer fra Oshi Shinobu, som
betyder ” to perserve whilst being pushed”
=" at holde ud mens man bliver presset”. |
det ligger der en vilje til at presse sig selv til
greensen af udholdenhed, til aldrig at give op
uanset hvilket pres du er under. Det betyder
talmodighed, determination og never give
up. Hver gang du siger Osu, minder du dig
selvom dette. Kyokushin traening kraever eks-
trem meget af dig. Du presser dig selv indtil
du tror du har ndet din graense. Forst vil din
krop stoppe, men dit sind bliver ved med at
presse dig. Sa vil dit sind stoppe dig, men din
sjeel bliver ved md at presse dig. Du udholder
smerten. Du holder en fast kurs for en sag,
du giver aldrig op "perservance”. Det er "Osu”.

Styrken af den karakter udvikles gennem
hard trening og kendes som Osu-No-Seishin
(the spirit of Osu).

Kyokushin Karate laeres ikke pa en dag. Det
tager ar, at lere det fundamentale. Basis
teknikkerne udgves tusinder af gange, til de
sidder instinktivt i kroppen og kan udgves
ved ren reflex. Dette kaldes ”"Ren Ma - al-
ways polishin” nar teknikkerne udgves pr.
reflex eller uden videre tanke kaldes dette ”
Mushin-No mind”. Det kan veere frustrerende
at treene det samme og det samme igen og
igen og isaer hvis der kun er slgv fremgang.
For at overvinde den frustration og fortsaette
treeningen kraeves tdlmodighed og bestemt-
hed (determination). Dette er Osu.

Den absolutte og urystelige dedikering som
er ngdvendig for at "scale the cliff” a Kyo-
kushin Karate, det er Osu.

Sosai plejede at sige ” Sekijou juunen”. Over-
sat betyder det "10 ar pa en klippe”. Ord-
sproget symboliserer ngdvendigheden af, at
holde ud. Dette er en af de vigtigste
filosofier i Kyokushin Karate.

Kyokushin har mange tilbud
til de bade kortsigtede og
langsigtede mal af tree-
ningen. Det gér op for
en, at hvis man gen-
nemlever sparkene, sla-
gene og kataerne s3 er
der en speciel sjeel i ud-
gveren. Det lzerer dem

at std ansigt til ansigt
med kravene til det dag-
lige liv, med en voksen og

udholdende attitude.
En budo-ka bliver ikke
rystet over ”at blive
trukket den forkerte
retning”.

Det ene ord, "Osu” ind-
l kapsler, det mest ak-

kurate og ultimative i
| hvad karate, iszer Kyo-

kushin har at byde pa.
En person som virkelig forstar at manifestere
the spirit of Osu, i hvert et ord, tanke og ak-
tion ma anses som vis og tapper.

Traeningen skal tilnzermes i ” the spirit of
Osu”.

Ens daglige liv og de ansvar det indebaerer,
ville veere mere komplette udlevet "in the
spirit of Osu”.

Selv en begynder, som er bevidst om hans
mangel pa trening og som ikke ngdvendig-
vis gnsker at holde den harde traening ud, er
der en bevidsthed om, at gennem udholden-

SU

hed og viljen til at fortsaette, vil staerk fysik,
psyke, mentalitet, spirituel og fplelser opnas.
Alt dette er ngdvendigt for at na den speciel-
le determination.

Med andre ord, OSU
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EM i Logrono 2010
*:;'{‘P - :

| weekenden i uge 22 blev arets EM afholdt
i byen Logrono i Spanien. Traditionen tro var
Danmark repraesenteret igen i ar, bade ved
deltagelse fra Farum, men ogsa vores andre
klubber.

Farum stillede op med 2 kaempere: Anders
Kindler og Christine Buchholtz, og 2 katadel-
tagere: Line Poulsen og senpai Martin (Martin
udgik med skade).

Jeg synes det er veerd at naevne at, Farum Kyo-
kushin Karate havde afsat midler pa general-
forsamlingen 2009 til medlemmer, der ville
med til Spanien og heppe pa deltagerne. De
der ansggte blev hver iszer bevilget et belgb
pa kr. 1500,- Utrolig flot gestus af klubben.
Der var heldigvis en del der havde benyttet
sig af handsrakningen. Supportere fra Farum
var bl.a. Helena, Jan, senpai Niels, Klaus P. og
Helle T.

Vi havde solskin og ca. 30° fra om torsdagen
og fredag morgen startede staevnet. EM be-
gynder altid med kata, sa fredag morgen an-
kom vi til sportshallen ” Palacio de los Depor-

tes de la Rioja”. Jeg spottede hurtigt, at mit
navn ikke var slettet fra deltagerlisten, sa jeg
skulle pa som nr.19. Det fik vi aendret.

Sensei Michael Ejbye fra Ballerup lavede 2
flotte kataer, Gek Sai Dai og Seinchin og slut-
tede som nr.12 i herrernes klasse. | kvindernes
klasse startede Line med at lave Gek Sai Dai.
Det var en utrolig flot og steerk kata, men Line
formaede at veere usikker i et split sekund,
som dommerne desvaerre noterede. Det blev
Lines eneste kata. Sensei Christina fra Glente-
vej fik en 2 plads, som er det bedste resultat
hun har leveret i hendes karriere.

| kampene startede Anders mod en Litauer.
Inden vi gik ind pa arealet, var det tydeligt at
se, at Litaueren var en smule bange. Kampen
gar saledes, at Anders ikke rigtig kommer
i gang og Litaueren ser ud til at have over-
taget. Stort set alt hvad Litaueren laver ser
ikke ud til at rgre Anders, men Anders laver
ikke det store ud over at stgde til maven og
sparke lidt. Det resulterer desvaerre i, at Litau-
eren far flest dommerstemmer efter forste
runde, men pa trods af udfaldet lavede An-

ders en flot kamp. Christine som deltog hos
kvinderne leverede 2, flotte kampe. Christine
vandt sin fgrste kamp, men anden var en an-
den sag. Christines 2 kamp var mod Marga-
rita 2.dan fra Litauen. Margarita er en dygtig
kaemper, som har vundet EM fgr. Christine
gav modstand til stregen og burde have haft
en forleengelse, men dommerstemmerne
talte imod Christine. Margarita tog dog ogsa
guldet i kvindernes svaervaegt.

Derudover vandt Brian Jacobsen fra Nansens-
gade en 3 plads i maendenes svaervaegt for
voksne, Beka vandt guld i juniornes klasse
over 75kg. Hvor Daniel vandt en 3 plads. Alt
i alt nogle flotte praestationer fra Danmark.

EM 20m afholdes i Litauen, hvor og hvornar
vides ikke endnu.

Osu-No-Seishin / Martin

Waterport cup

Sa er det tid til tilmeldning til arets
Waterport cup. Med senpai Martin i
spidsen drager vi afsted den 21. oktober
kl 15.30, til Sneek i Holland. Vi er hjemme
igen spndag aften den 24. oktober .

Det er en helt fantastisk tur med megen
hygge og gode karate oplevelser. Specielt
for bgrnene er der god mulighed for at

opna gode resultater. | ar er vi ydermere
sa heldige at vaere szerdeles godt bakket
op af forzeldre, sa der bliver passet rigtigt
godt pa os alle. Alle der har lyst til denne
helt specielle oplevelse og gerne vil med
kan kontakte senpai martin eller under-
tegnede.

OSU / Jan Kindler
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Resultat af bernekonkurrencen
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Opvisning i Birkergd

1 1 - Pa billedet til venstre ses Senpai Martin, Billedet til Hpjre viser Senpai Martin hvor
; - . mens han star i Zenkutsu Dachi Gedan stillingen er korrekt.
=~ ! : Barai(Forlzens stilling nedadgaende parade),
- i men med 5 fejl. Senpai Martin har trukket lod blandt de
besvarelser som er mest korrekt, og vinderen
° ° ) 1. Hgjre fod peger 9o°ud fra kroppen. er Felix Lundén 6 Mon, han far et gave kort
Prlser tll i til budoexperten.

2. Venstre fod haelder 30° mod venstre.

C h Eﬁ n St ru kt¢ re n Redaktionen vil gerne sige tak til Senpai

3 Hgjre arm haenger ned mod hoften. Martin for at stille sig til radighed til denne
Pa baggrund af grundig instruktgrformidling ~ familiefond, samt en tilkendegivelse fra konkurrence.
lykkedes det vores kaere chefinstrukter at bestyrelsen som gjorde, at vores chefinstruk- 4 Venstre arm blokerer over skridtet.
modtage et legat pa kr.10.000,- fra Nordea tor velfortjent kunne nyde en uge i Japan
Fonden. Nordea Fonden vurderede at det med resten af Farum Kyokushins elever, som 5. Billedet af Sosai er fjernet.
benarbejde vores chefinstrukter leegger i deltog i rejsen. En keempe ros og tillykke fra
Farum Kyokushin Karate skulle belpnnes. instruktgrerne.

Dette legat udlgste en kaedereaktion i en Osu.



Vi vil, traene hvor krop og vor sjzel til urokkelig styrke.

<

Vi vil, strebe efter BUDO’ens sande vej sa vores sanser er
rede nar tiden kommer.

<

Vi vil, med aerlig kraft bekeempe vor egoisme.

<

Vi vil, altid folge etiketten og udvise heflighed, respektere
andre og afsta fra vold.

<

Vi vil, felge vor tro og altid forblive ydmyg.

<

Vil vi, spge visdom og styrke uden at begaere andet.

<

Vivil, hele vort liv gennem karate-do, spge at opfylde den
sande mening af kyokushin-vejen.



