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OSU fra redaktionen

I maj måned deltog senpai 
Freja i EM i kata i Spanien. 
Freja opnåede klubbens 
hidtil bedste placering ved 
et europamesterskab med 
en flot EM-sølvmedalje.
Ved samme stævne var der 
dangraduering. Her fik FKK 
sin første shihan og en ny 
sensei. Tillykke til senpai 
Freja, shihan Franz og 
sensei Dan. Hvor er vi heldige at have 
så dygtige, stræbsomme og inspirerende 
instruktører i vores klub! Se de flotte billeder 
fra de to begivenheder og læs om Frejas 
forberedelser og Heidis oplevelse af stævnet 
og dangradueringen. 

På det hjemlige plan har der været mange 
aktiviteter, både i karatens tegn og socialt. 
Året startede i flot stil med den traditionsrige 
nytårstræning, hvor ca. 40 friske karatekaer 
trænede og hoppede i Furesøen. Det blev 
fulgt op af en festlig nytårskur, fastelavn 
med tønder og blodige hænder, klubstævne 
og super hyggelige månedlige fællestrænin-
ger og -spisninger.

Klubbens instruktører er gode til at hente 
inspiration udefra. I maj måned gæstede 
sensei Allan “Killer” klubben til stor inspira-

tion for de fremmødte. Læs 
hvad Michala fik ud af det.

Forældregruppen omkring 
børneholdet gør en stor 
indsats for at skabe et 
fællesskab for børnene på 
tværs af alder og grader. 
De har fast fællesspisning 
en gang om måneden 
og har for nylig arrange-

ret bowling og burgere. Har du børn, der 
træner på børneholdet, så støt gerne op om 
deres arrangementer og giv en hånd med.

I Kids corner er der fokus på teknikker, som 
er illustreret og beskrevet, så du kan øve 
dig derhjemme. Se også de nye opgaver og 
vittigheder.

Hold øje med opslagstavlen i klubben! Efter 
sommerferien kan du glæde dig til Furesø 
Løbefest, som klubben deltager i, årets ka-
ratelejr: FKK Bootcamp den 25.-27. august i 
Fredensborg og meget mere.

Husk, der er fællestræning hele sommeren 
hver tirsdag og torsdag. God sommer!

Redaktionen 

INDHOLD
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Chefinstruktør Info

Vi fik skudt karate året 2023 godt i gang 
med et stort fremmøde ved vores Kagami 
Biraki ved Furesøbad. Stilen blev lagt for 
vores egne og fælles mål i år 2023, og vi fik 
dyppet tæerne i det kolde vand.

Foråret har budt på mange gode og spæn-
dende oplevelser i fællesskabets og karatens 
ånd. Vi har med gode resultater deltaget ved 
flere stævner og senest ved EM i Spanien, 
hvor senpai Freja vandt sølv i disciplinen 
kata. Det er klubbens hidtil bedste resultat 
ved et Europæisk mesterskab, så vi er meget 
stolte i FKK. Det var desværre lidt småt med 
tilmeldinger til vores egne klubstævner, 
hvorfor noget af det måtte aflyses. Vi håber 
på større tilslutning næste gang, vi stabler et 
klubstævne på benene.

Nogle af klubbens medlemmer har også del-
taget ved 50-mands kumite ”ude af huset”, 
og vi vil igen efter sommerferien arrangere 
endnu en 50-mands kumite i egne lokaler. Vi 
havde god tilslutning sidst, vi afholdt sådan 
et arrangement, og det er en god mulighed 

Osu!  
Tak for en super godt arrangeret nytårskur 4. februar.

Vi glæder os til næste fest

for at teste sig selv og sine færdigheder på 
eget niveau.

Teknisk Komite vil i tidsrummet fra skrivende 
stund - og efter tidsfristen for indlevering af 
artikler - afholde et møde, hvor vi gennem-
går pensum og vores erfaringer fra specielt 
styrkepensummet, som blev indført sidste år. 
Måske kommer der justeringer…

I forbindelse med EM i Spanien fik FKK 
også markeret sig flot i forbindelse med 
gradueringen, der blev afholdt af Kancho 
Matsushima. Igen fik vi set, at vi i FKK har et 
meget højt teknisk niveau i forhold til flere 
andre lande, og vi fik en ny sensei og første 
shihan i klubbens historie.

Husk, at vi i sommerferien holder åbent for 
fællestræning for alle grader og aldre. Der 
vil være rig mulighed for at holde sit tek-
niske niveau samt styrke og kondition ved 
lige, så kom frisk. 
Osu  
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En oplevelsesrig tur til Spanien
 
AF HEIDI NIELSEN

Osu. Jeg har i år valgt at tage turen til Santa 
Susanna, Barcelona, for at overvære EM i 
kata og efterfølgende EM i knockdown. Jeg 
vidste, at senpai Freja skulle deltage i katas-
tævnet, og jeg ville gerne støtte hende her-
nede. Det viste sig, at vi var i alt 7 personer i 
Spanien, heriblandt Senpai Frejas forældre. 

Der var deltagere fra mange lande bl.a. Ge-
orgien, Ukraine, Kroatien, Ungarn, Schweiz, 
Israel, Danmark og selvfølgelig Spanien, som 
var rigt repræsenteret. Der var indskrivning 
fredag formiddag. Det var en god anledning 
til også at se lidt af området, strække bene-
ne og proviantere. I hallen kunne vi og især 

Freja se stævnearealet an. Dette med en vis 
bekymring, da kanterne ikke var trykket lige 
godt ned i alle samlingerne. Selve stævnet 
skulle løbe af stablen fredag kl. 16:30, og 
her mødte vi også shihan Erik og BS karates 
deltager Nanna. 

Shihan Franz kom nu på arbejde, da han 
brugte lang tid på at sætte sig ind i, hvordan 
de i Spanien gerne ville have stævnet skulle 
forløbe. I modsætning til hvad vi er vant til i 
Danmark, skulle hver deltager starte på areal 
1, modtage sine point, som blev skrevet på 
en seddel, og efter endt kata skulle deltage-
ren hente sin seddel og dernæst fortsætte 

til næste areal. Dette betød, at hver deltager 
herefter havde færdiggjort alle sine kataer 
uden at vide hvor de lå i forhold til de andre 
deltagere. Fordelen er, at man får mulighed 
for at vise alle sine kataer, og ikke kun viser 
én.  

En flot EM sølvmedalje til  
senpai Freja
Senpai Freja klarede sig som bekendt super 
flot og udførte alle sine kataer fuldstændig 
fantastisk og i en meget sikker, overbe-
visende stil. Så en meget, meget flot 2. 
plads blev det til. Hun viste følgende tre 
kataer: Gekiseisho, shushiho og kanko. Som 
klubkammerat bliver man stolt af at træne 
i samme klub. Når man er i udlandet, så 
holder man sammen som nation, og det var 
naturligt, at vi derfor også støttede op om 

dygtige Nanna fra BS karate. Nanna fik også 
en 2. plads i sin klasse.

Om lørdagen skulle knockdown stævnet 
løbe af stablen, og da vi ikke havde nogle 
kæmpere med, kunne vi alle læne os tilbage 
og nyde at se de mange flotte kampe. Der 
var en del spændende kampe, et enkelt 
knockdown, samt nogle få skader. En enkelt 
kæmper trak sig, da han skulle kæmpe 
mod en fra sin egen klub, hvilket han ikke 
ønskede. Alle kæmpede med stor energi og 
kampgejst.

Dangraduering
Shihan Franz røbede på dette tidspunkt, at 
han og sensei Dan ikke kun var hernede som 
tilskuere, men at de begge skulle til gradu-
ering den følgende dag. Hermed ændrede 
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oplevelsen karakter, og spændingen steg. En 
dangraduering er altid spændende og meget 
lærerig at følge. Det giver en et indblik i, 
hvor hårdt det er at være sortbælte. Det er 
ikke bare er noget man er, men noget man 
kæmper hårdt og meget længe for at opnå. 
Der er et kæmpe pensum, man skal igen-
nem, teknikker, kataer, styrke og kampe. At 
overvære denne begivenhed, som en af de 
få fra klubben, gjorde det ekstra spænden-

de, og jeg skulle forsøge at heppe på begge 
de herrer og hjælpe så godt jeg kunne.

Før gradueringen var der om formiddagen 
træning med Kancho, hvor han gennemgik 
alle de høje kataer med nogle små ændrin-
ger, så det gjaldt om at holde ørene stive. 
Imponerende af en herre, der ikke er helt 
ung længere, han underviste selv alle sort-
bælter i ca. 3 timer.

Om eftermiddagen gik selve gradueringen i 
gang. De ca. 29 deltagere kom også her fra 
forskellige lande og en del havde dagen før 
deltaget i kampstævnet. De startede med 
deres styrkeprogram bl.a. med løft af hånd-
vægte, herefter fortsatte de til armstræk-
kere, rygbøjninger, mavebøjninger, spark til 
pude med hop og dreje rundt om sig selv, 
flyvende spark over snor (bælte) og afslut-
ningsvis skulle alle gå trillebør. Herefter gik 
de videre til teknik, alle stød, slag og spark 
efterfulgt af alle kataerne, sokugi, taikyoku, 
pinan osv. både ura og tate.

En del af gradueringen består af x antal 
kampe, afhængigt af hvilken grad man skal 
til, og hvilken alder man har, eksempelvis 
kan man have 50 kampe. Det er fysisk hårdt, 
selv om det er dojo kampe, hvor man ikke 
“går hårdt til den”, alligevel er det utrolig 
krævende. Afslutningsvis skulle alle sort-
bælter udføre en kata med bind for øjnene. 
Det er en disciplin, der kan være svær, selv 
for nogle sortbælter. Alle aspiranter bestod 
deres graduering, men nogen gjorde det så 
absolut på en super flot og overbevisende 
måde. Shihan Franz og sensei Dan udførte 
alle kataer og stamina samt kampe på en 
meget overbevisende måde, meget flot 
udførte kataer, i vanlig stil, med høje spark 
præcist placeret. Højt tempo og masser af 
styrke.

Trods vejret har det været en dejlig oplevelse 
at være i Spanien og mødes med gamle og 
nye karate bekendtskaber. Der er noget sær-
ligt ved at gå ud i verden og alene på grund 
af sit mærke på trøjen/jakken nikke og hilse 
med et osu til de mange forskellige menne-
sker man møder, som også træner karate.

Osu Heidi
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Hvilke følelser gik gennem dig,  
da du vandt EM-sølv?
Jeg var sindssygt glad, stolt og meget over-
rasket. Jeg havde ingen ide om, hvor jeg 
lå i gruppen og synes generelt niveauet i 
gruppen var højt, så jeg var ikke sikker på 
noget. Da de råbte 3. pladsen op, nåede 
jeg at tænke, at det nok ikke blev til noget 
denne gang. Men da de så råbte mit navn 
op ved 2. pladsen, skulle jeg lige forstå, hvad 
der var sket, og jeg fik sagt: ”Det er sgu da 
mig?!”, inden jeg skyndte mig ned og fik 
overrakt min pokal. Jeg var også meget let-
tet. Der går mange tanker gennem hovedet, 
inden man skal stille op til et stævne - om 
man nu har fået trænet ordentligt op, 
hvordan niveauet er, og om man kommer 
til at lave en fejl i en kata, hvilket ville føre 
til diskvalifikation. Derfor var det en kæmpe 
lettelse at lykkes med sin præstation.

Hvordan har du forberedt  
dig til EM?
Jeg har faktisk været på idrætshøjskole i 
Sønderborg, mens jeg har trænet op til EM. 
Det har ikke været helt optimalt i forhold til 
at kunne træne i klubben og heller ikke op-
timalt tidsmæssigt. Men jeg fik lov til at låne 

Det er sgu da mig?!” 
Interview med senpai Freja

gives middelkarakteren også ud fra, hvilket 
niveau kataen er på, men de kørte igen 
deres eget system her. Man skulle også selv 
holde styr på sine point. Men når man først 
havde fundet ud af systemet, fungerede det 
fint. 

Hvordan foregik selve 
konkurrencen?
Der var tre arealer med 5 dommere på hvert 
areal. Deltager nr. 1 skulle så ind på den 
første måtte og vise sin første kata. Her 
var middelkarakteren 6, så dommerne gav 
karakterer mellem 5 og 7. Derefter skulle 
man hen og hente sine point på en seddel 
ved et bord og give det videre til det næste 
bord foran det næste areal. Herefter skulle 
man direkte videre til den anden måtte og 
lave anden kata. Her var middelkarakteren 7. 
Efter denne runde gik man direkte videre til 
3. areal for at vise sin tredje og sidste kata - 
her var middelkarakteren 8. Sådan skulle alle 
igennem, og det gik der et par timer med, 
inden der så var præmieoverrækkelse. 

Måtte du selv vælge dine kataer?
Ja. Jeg skulle i alt vise 3 kataer. Oftest bliver 
der trukket lod om den første kata, som 
skal være en af de fem obligatoriske kataer 
(Gekisai Dai, Gekisai Sho, Yantsu, Tsuki no 
Kata og Saiha), og så er der to frie runder, 
hvor man selv vælger, hvilke kataer man vil 
lave. Vi måtte dog vælge alle tre kataer selv, 
den første kata skulle dog være en af de fem 
obligatoriske kataer. Jeg viste Gekisai Sho, 
Sushiho og Kanku. 

Hvad er din yndlings kata og 
hvorfor?
Jeg synes, det skifter lidt hele tiden, og der 
er mange kataer, jeg rigtig godt kan lide. For 
tiden tror jeg, min yndlings kata er Sushiho. 
Jeg synes, den har en rigtig fed dynamik og 
et fedt udtryk. Derudover er der også en del 
temposkift i kataen og forskellige sekvenser 

et lokale på skolen med spejle på væggen, 
så der var fin mulighed for at træne. Jeg be-
gyndte så småt at træne op til EM i januar, 
da jeg startede på højskolen, og har siden 
da skruet op for træningen. Udover at træne 
kata, trænede jeg også styrketræning for at 
holde formen ved lige. Det har mest bestået 
af selvtræning på højskolen, og så har jeg 
indimellem været hjemme og få feedback 
af Shihan Franz, som jeg har arbejdet videre 
med på skolen. Så det har fungeret rigtig 
fint trods omstændighederne. 

Hvordan oplevede du stævnet?
Det var generelt et rigtig fint stævne. Mange 
af organisationens overhoveder var til stede, 
og til kata var der omkring 70 deltagere - ca. 
14 kvinder i min gruppe. 

Da stævnet først var i gang, og man havde 
fundet ud af systemet, kørte det fint. Det 
første indtryk var dog, at det var lidt uor-
ganiseret og forvirrende. De havde valgt at 
køre stævnet på en helt anden måde, end 
man er vant til, og dommerne var meget 
forskellige i deres bedømmelser. Man har 
normalt en længere pause mellem sine ka-
taer, men det var ikke tilfældet her. Normalt 

og teknikker, som gør den sjov at arbejde 
med og udføre. 

Hvornår begyndte du til karate?
Jeg begyndte til karate i Farum i august 
2014, da jeg var 11 år, sammen med min 
mor, Charlotte, som også stadig træner i 
klubben i dag.  

Har du før deltaget i store stævner?
Ja, jeg har været til et par udenlandske stæv-
ner inden corona lukkede verden ned. Jeg 
har blandt andet været til stævner i Schweiz, 
Kroatien og Skotland. Jeg har også deltaget 
i større stævner i Danmark bl.a. Roskilde cup 
og Shin Go Ryu cup. Men EM er klart et af 
de største stævner, jeg har været med i. 

Hvad er dit næste mål?
Jeg har opnået mine største karate mål in-
den for de sidste 6 måneder, både med sort-
bæltegraduering og deltagelse i EM. Derfor 
har jeg ikke store ambitioner om at skulle 
til graduering lige foreløbig og heller ikke 
deltage i større stævner. Jeg har sabbatår 
og skal opleve nogle andre ting end karate, 
inden jeg begynder på en uddannelse. Mit 
næste karate mål må være at begynde at 
undervise i klubben og lære videre af det, 
jeg selv elsker at bruge tid på. 
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Traditionen tro mødtes vi den 1/1 kl. 15.00 
ved Furesøbad til Kagami Biraki, årets første 
træning. Det flotte fremmøde af cirka 40-45 
nytårsfriske karatekaer stod klar til at starte 
et nyt år i karatens tegn. Alle bæltegrader 
var repræsenteret, helt fra Kids til sortbælter. 
Nogle var iført sko og andre modige var i 
bare tæer.

Shihan Franz stod for en times fællestræ-
ning i det kolde våde sand, mens vi havde 
tilskuere.  Det var en kold fornøjelse, og 
kulden bed i tæerne. Træningen var godt 
vekslende og alle kunne være med. Trænin-
gen bestod af en blanding af opvarmning, 
kihon (basisteknik træning af stød, parader 
og spark), variationer af kihon ippon kumite 
og sanbon kumite (makkertræning af et 
skridts og tre angreb/forsvar teknikker) samt 
styrketræning. Afslutningsvis stod vi ude i 
vandet overfor en makker og skulle træne 
forskellige spark. Dette gav naturligvis en del 
vandplasken og grin. Som allersidste øvelse 
skulle vi ned og tage armbøjninger i vandet 
lidt ligesom i filmen GI Jane, meen det så 
nok lidt anderledes ud.

Herefter afslutter træningen i seiza (skræd-
derstilling) og vi bukker af, hvor Shihan siger 
“shomen (fremadrettet) ni rei” og vi svarer 
med osu.

Så var det tid til den endelige dukkert i det 
januar kolde vand og for nogle endda flere af 
slagsen. Efter at have skyllet det forgangne år 
af sig var det skønt at få noget varmt og tørt 
tøj på. Det må siges at også være en udfor-
dring i sig selv at stå i det fri med frostkolde 
hænder og en fugtig krop at skrue sig ned i 
noget tørt tøj, uden at få fyldt underbukserne 
med sand eller at det ruller sig sammen til en 
tøj-pølse.

Frivillige fra klubben havde sørget for og sam-
koordineret, at vi alle kunne få et kop varm 
kakao, kaffe eller te at varme os på. Dette 
kunne ydermere nydes sammen med en tradi-
tionel japansk mochi nytårskage eller et stykke 
chokolade. Stort Osu til dem!

Osu Michala

Kagami Biraki
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Dojo Kun og dens betydning for mig
Redaktionen spurgte mig, om jeg kunne 
have lyst til at skrive en artikel om, hvad 
Dojo Kun egentlig er og betyder, herunder 
mit forhold til den og træning. 

Første gang jeg læste Dojo Kun var det disse 
7 sætninger, hvor noget gav mening og an-
det ikke, og så skænkede jeg ikke Dojo Kun 
tanker i flere år. Da jeg begyndte at læse den 
igen og filosofere over ordene, begyndte 
Dojo Kun at give mere mening, når jeg 
refererede til mit daglige liv. Jeg tror, at Dojo 
Kun kan give forskellig mening for os hver 
især, og for mig har betydningen ændret sig 
undervejs i mit (karate) liv. 

Sosai mente, at Dojo Kun kan bruges gen-
nem hele livet og i alle livets aspekter. Tag 
f.eks. nr. 3

” Vi vil, med ærlig kraft bekæmpe 
vor egoisme”  
Har du stået i en situation, hvor du kunne 
”shine”, fordi du har været dygtig eller 
god til noget, eller bedre end nogle andre? 
Der vil egoismen nyde at træde frem og 
modtage applaus og måske endda hovere 

en smule. Denne mulighed vil være oplagt til 
at bekæmpe egoet og træne sjælen i at hvile 
i viden om, at du var bedst. Når vi f.eks. har 
vundet en kamp, bukker vi ydmygt og takker 
vores modstander for kampen. Dette er en 
del af den træning og selvbeherskelse, der 
ligger i Budo. Man kunne også løbe rundt 
som en fodboldspiller, der lige har scoret et 
mål, lave flik flak, råbe, danse osv. Sports-
grene har hver deres etikette og i Kyokushin 
Karate træner vi respekten og ydmygheden.

Så hvad betyder Dojo Kun? Betydningen 
træder langsomt frem for dig, når du 
begynder at læse og tænke over den, og 
betydningen vil formentlig også ændre sig 
gennem årene for dig. Du har sikkert på et 
tidspunkt stået over for en opgave eller en 
eksamen, hvor du har tænkt, at det klarer 
jeg aldrig, jeg er ikke ordentligt forberedt, 
jeg har angst, jeg har hovedpine, jeg har… 
(sæt selv noget ind). Du har 2 mulighe-
der i alle situationer, du kan ”flygte” eller 
”kæmpe”, og her motiverer Dojo Kun os til 
at fortsætte/kæmpe. 

Kyokushin karate træner os i at blive ved, 
holde ud, blive stærkere, blive bedre og den 
perfektionerer vores færdigheder og styrker 
vores selvtillid. Det er bl.a. herigennem, at 
vores vej i budoen former sig. Som vi ynder 
at sige: En sortbælte er en hvidbælte, der 
ikke gav op.

Du er muligvis mere forvirret over Dojo Kun 
nu, så en opfordring fra mig til dig vil være 
at udvælge én af de 7, som giver mening for 
dig og starte med at filosofere ove, hvilken 
betydning den kunne have for dig. 

Osu-No-Seichin. 
Martin
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BS Cup kumite stævne fra et  
forældreperspektiv
AF TROELS ØSTERGAARD PEDERSEN

Lørdag d. 1/4-2023 afholdt BS Karate deres 
tilbagevendende BS Cup kumite stævne, 
som henvender sig til både begyndere og ru-
tinerede kæmpere i alle aldersklasser. Det var 
vores families andet besøg i stævnehallerne 
på Tuborgvej, hvor det tidligere var blevet 
til en sølvmedalje i yngste drengerække, 
og det var derfor 2 spændte kæmpere på 
9 og 12 år, der fredag inden stævnet ivrigt 
undersøgte, hvem lørdagens modstandere 
mon var. Grundet en tidligere "utrolig dårlig 
lodtrækning" ved et kumite stævne på 
Sydsjælland var der lidt ekstra nervøsitet at 
spore, da begge kæmpere opdagede, at de i 
deres første kampe skulle op imod væsent-
ligt højere graduerede modstandere. En rolig 
snak omkring at høj grad ikke nødvendigvis 
betød dygtig kæmper og at alle deltagere 
ved BS Cup jo kæmper fair, samt en hurtig 

google på hvor farlige 12-årige piger og 
9-årige drenge normalt ser ud (ikke særlig 
farlige), fik dog nervøsiteten til at blive til 
sund spænding, så der var fuld fokus lørdag 
morgen til tidlig afgang i mod Kbh.

Et trygt stævne for begyndere
Som forældre er det en fornøjelse at se sine 
børn deltage ved BS Cup. Der totalt styr på 
det hele lige fra niveauinddeling til afvikling, 
og stævnet lever fuldt op til sloganet "det 
begynder her". Det hele er en meget tryg 
oplevelse for både deltagere og pårørende, 
ikke mindst pga. de erfarne dommere (heraf 
mange fra FKK), de fremragende FKK kamp 
sekundanter samt den meget rolige, dygtige 
og imødekommende stævnelæge (som 
sørme også er fra FKK). 

Det er særligt fedt at se, at så snart kamp-
dommeren kalder kæmperne ind på kamp-
arealet, så er der fuldt fokus på opgaven. 
Småskavanker som f.eks. de sår på knoerne, 
vi alle sammen kender, som gør forbandet 
ondt, når man hugger til sandsækken i 
dojo’en, mærkes tilsyneladende slet ikke i 
de minutter en kamp varer, uagtet at der 
bliver givet fuld gas. Dette kombineret med 
respekt for modstanderen og en fair kamp 
gør det til en top fed tilskueroplevelse, også 
selvom det skulle være ens egen søn eller 
datter, der tager imod de fleste slag og 
spark.

Fantastisk opbakning
Opbakningen imellem FKK-deltagere og 
tilskuere er også eminent til BS Cup. Mange 
voksne FKK-medlemmer kommer for at bak-
ke op, også selvom hverken de eller deres 
børn skal kæmpe denne gang. Voksne del-
tagere som først skal i kamp sidst på dagen 
kommer for at se børnene fra morgenstun-
den, og udmattede børn blive hængende ef-

ter overstået kampprogram for at heppe på 
de voksne. Derfor, og fordi der kæmpes på 2 
tilstødende kamparealer, er der altid mange 
tilskuere, der hepper på Farum kæmperne. 
Det varmer ethvert klubhjerte. Billedet viser i 
øvrigt med al tydelighed FKKs flotte deltager 
tilstedeværelse ved årets BS Cup (FKK er den 
længste række - billedet viser i øvrigt kun 
halvdelen af stævnets deltagere).

Slutteligt en klar opfordring til særligt børn 
og forældre, som endnu ikke har kastet 
sig ud i et kampstævne på udebane: Start 
med BS Cup, det er en fantastisk måde at 
få afmystificeret det at kæmpe på den store 
scene. Og når I så alligevel er der, så bliv lige 
og se de letbenede og utrolig dygtige unge/
voksne kæmpe hen ad eftermiddagen, det 
er virkeligt imponerende at se, hvor dygtige, 
smidige og hurtige de er!

OSU! Troels
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BS Cup 2023 

I år til BS Cup var vi 2 voksne og 13 Børn, 
der stillede op. Der var deltagere fra 4 andre 
lande Sverige, Norge, Tyskland og i år også 
Letland. 

Man kunne blive indvejet dagen før, altså 
fredag klokken 19:30. Det gjorde jeg. Man 
kunne også blive indvejet på dagen, men 
så skulle man være der klokken 07.30. Så 
startede in-march klokken 09.35, hvor alle 
klubberne blev præsenteret. Nu var det tid til 
at kæmpe. Første kamp startede kl. 10:00. 
Her var to måtter/Tatami. Tatami A og Tatami 

B. Der blev der kæmpet 82 kampe på tatami 
A og 91 kampe på tatami B. Alle kæmpede 
nogle flotte kampe. Otto vandt guld som 
den eneste top tre placering. Personligt 
vandt jeg en kamp og tabte nummer to. 
Jeg blev nødt til at trække mig fra kampen 
om tredje pladsen, da jeg havde fået en 
knæskade. Det var også fedt, at der var så 
mange dommere fra klubben. Næste gang 
har vi også brug for nogle flere voksne der 
stiller op. 

OSU! Storm M. 

Gruppe A1:

1. Frida Holm Nielsen

2. Malthe Høegh Bojesen

3. Iben Henriksen

Gruppe A2:

1. June Løndorf

2. Anna Stolle

Gruppe A3:

1. Patricia Wentzel

2. Lone Winther

3. Gül Döken

Gruppe A4:

1. Christoffer Fræhr

A1 A3

A2

A4

Resultater fra klubbens  
katastævne i marts måned
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Gruppe B1:

1. Mette Møbius og  
 Agnes Pedersen,  
3. Sebastian Winther

Gruppe B2:

1. Storm Mathisen

2. Luca Helms

3. Rasmus Jørgensen

Gruppe B3:

1. Michala Bojesen

2. Tenna Rasmussen og  
 Tine Jørgensen

3. Susan Møbius

Gruppe B4:

1. Thomas Larsen

2. Frederik Wilkie

3. Jan Bryde

Gruppe C3:

1. Frederikke Eberhardt

2. Annika Falkvard og  
 Charlotte Barfod

Gruppe C4:

1. Johan Jensen

2. Joachim Krogsgaard

3. Leif Oxenløve

B1 B3 C3

B2 B4 C4
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Fra den 2.-4. juni var der kobudolejr samt 
shodan og nidan graduering i Farum. Der var 
ca. 35 deltagere, hvor både Tyskland, Sverige 
og Danmark var repræsenteret.

Som helt nyudklækket brunbælte i kobudo 
var der nok at se til. Dog vil jeg sige, at med 
en Shihan som Shihan Franz er, er man godt 
rustet til sådan en lejr. 

Da vi ankom fredag, fik vi alle hilst på hinan-
den og præsenteret os for dem, man måske 
ikke lige havde set før. Så gik vi ellers i gang 
med Hamahiga no Tonfa og bunkai.

Om lørdagen var der Shodan og Nidan test, 
hvor vores egen Shihan Franz skulle deltage. 
Han bestod sin Nidan test, hvilket er helt 
fantastisk, specielt når man tænker på, at 
det er Shihans anden graduering inden for 
meget kort tid. Et kæmpe tillykke skal lyde 
herfra – OSU.

Mens der var graduering, som desværre foregik 
uden tilskuere, var vi andre i Solvanghallen og 
træne en masse bunkai. Når man udelukkende 
træner bunkai i 2 timer, så må jeg indrømme, 
at man er brugt bagefter. Men det var meget 
lærerigt og udfordrende. 

Lørdag eftermiddag stod den på kata træning 
og teknik træning. Jeg fik lært en ny kata med 
et for mig nyt våben, nemlig Tokushin no Yari. 
En Yari er på længde med en Bo stang, hvor der 
er påmonteret et spyd i enden.

Lørdag aften sluttede vi en dejlig dag af med 
fællesspisning, hvor vi hyggede i et par timer, før 
vi alle tog hver til sit, for igen at være friske til 
den sidste lejrdag om søndagen. En del kunne 
desværre ikke deltage i den sidste dag. Mange 
tak til Lars Sensei for en god lejr.

Osu Mette

Kobudolejr for  
brun- og sortbælter i Farum
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Nyborg Karateklub To Sei Kai havde inviteret til vinterlejr  
den 3.-5. februar 
Farum har tidligere haft deltagere med, men lejren har ligget stille nogle år, bl.a. pga. 
Corona, så alle os, der tog af sted i år, havde ikke været på lejren før. 

Truppen fra Farum bestod af: Storm, Mette, Sebastian, Agnes, Nord, Frida og Susan. 
Vi vidste ikke så meget om, hvad vi gik ind til. Kun at invitationen lagde op til mange 
træningspas og stor vægt på etikette. Det var vi heldigvis vant til hjemmefra. 

Indkvarteringen var på skolen, hvor træningen fandt sted, og hvor al spisning også 
blev afviklet. Super fine faciliteter. Vi var omkring 70 deltagere fra en masse for-
skellige klubber, blandt andet BS Karate og Shin Go Ryu Helsingør og Hørsholm. 

Kan man lave kata i sovepose?  
På vinterlejr i Nyborg
AF SUSAN MØBIUS

Idet instruktørerne også var fra flere 
forskellige klubber og stilarter, blev vi 

ekstra udfordrede med nye teknikker og 
afvikling af kendte teknikker på nye måder. 

Der var både fællestræning, gradsopdelt 
katatræning, nattræning og kamptræning. Før, 
under og efter træningspas blev vi forkælet 
af Nyborg Karates forældregruppe, der er lige 

så fantastisk som vores egen, og som stod klar 
med mad og snacks i rigelige mængder. 

Ind imellem træningspas var der også tid til lidt 
hygge i Farum-flokken. Der blev blandt andet 

dystet i pudekamp og kata i sovepose (en aldeles 
undervurderet disciplin). 

Nyborg To Sei Kai vinterlejr kan anbefales. Masser af udfor-
dringer og masser af instruktører, så der er super god sparring 

til alle. 

Tusind tak til de forældre der stod på spring for at vi kunne få 
infrastrukturen til at gå op. 

Osu! Susan
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Resultater af graduering i januar

Resultater af graduering den 13. juni
Resultater af graduering 19. juni

Resultater af graduering 18. juni

Thure, 11. kyu
Asma, 12. kyu
June, 10. kyu
Elanur, 12. kyu
Andre, 10. kyu
Magnus, 9. kyu
Fræhr, 9. kyu

Elanur Calik 10. kyu
Eskil Hyllegaard 9. kyu
Lukas Vasinauskas 9. kyu
Adam Hales 9. kyu
Zoey Daniel 9. kyu
Luca Helms 6. kyu

Malthe Høegh Bojesen - 10. kyu
Asma Aalili - 10. kyu
Viola Norlander - 11. kyu
Frida Holm Nielsen - 10. kyu
Alfred V. Thormann - 12. kyu
June Løndorf - 9. kyu
Lone Winther - 9. kyu

Sophia Sjøberg - 10. kyu
Karla Chirazi - 10. Kyu
Sofie Jørgensen - 11. Kyu
Anja Jørgensen - 11. kyu
Suzanne Jørgensen - 11. kyu
Johan G. Klinting - 10. kyu

Tine Jørgensen - 4. Kyu
Rasmus Jørgensen - 4. Kyu
Sofie Helboe - 7. Kyu
Frederik Wilkie - 7. Kyu
Tenna Rasmussen - 7. Kyu
Mark Chaudhry - 8. Kyu
Troels Østergaard Pedersen - 8. Kyu

Shinza
Stort tillykke til alle!
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Plads til flere!

Vi løber nu på 3. år hver lørdag kl. 9.00 fra 
p-pladsen foran klubben, og der er plads til 
alle uanset niveau. Løb er et godt supple-
ment til den daglige træning, og udover de 
mange dejlige ture i al slags vejr, så dyrker vi 
også det sociale. Vi har bl.a. været en tur i 
Hareskoven for at prøve forhindringsbanen, 
vi har løbet rundt om Søndersø, og i pinsen 

var vi en gruppe, der løb Royal Run 10 km. 
Det var stærkt løbet!

I januar kårede vi "Årets fighter 2022” – Det 
blev Tine, der velfortjent løb med pokalen 
- bogstaveligt talt… Kom frisk. Vi tilpasser 
tempo og længde til dem, der møder op.

Osu Charlotte
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     Træning med sensei ”Killer”

Tirsdag d. 30. maj havde FKK fornemt besøg af 
gæsteunderviser, sensei Allan "Killer" Christen-
sen, 4. dan fra karateklubben Shinryokudan 
i Nansensgade. Sensei "Killer" har trænet 
karate i næsten 50 år og har haft en mange-
årig periode som landstræner for det danske 
landshold. Med sensei "Killer" som landsholds-
træner opnåede Danmark de bedste resultater 
nogensinde med flere EM medaljer i både guld, 
sølv samt bronze, guld ved Tai Sabaki Challenge 
(Ashihara's VM), DM titler og meget mere. 

Sensei "Killer" har trænet med de bedste rundt 
omkring i verden og har en stor viden omkring 
karate og specielt kumite er hans store force. 
Han er en fantastisk underviser og formår at 
fange alle med sin meget inspirerende træning. 
Vi fik undervisning i bl.a. mange gode kamp 
kombinationer, fik sparret og sluttede af med 
en god gang styrke/- konditionstræning. Vi ser 
frem til næste besøg af sensei "Killer".

Franz
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Som relativ ny i kumiteverdenen havde 
jeg ikke rigtig nogen forventninger til 
træningen med Sensei Allan “Killer”, da 
jeg ikke kender ham. Træningen var en 
rigtig god inspirationskilde til kumite og 
satte en masse tanker i gang. 

Jeg føler mig ikke stærk i kumite, da 
jeg nok ikke har fundet min kampstil 
endnu. Men det var interessant at finde 
ud af, at psyken spiller en vigtig rolle i 
at øve sig i kamp. Det, at skulle “slå” 
på sin makker, er udfordrende, og der 
er en naturlig stop “du må ikke slå”. 
Netop denne lille stemme er så indko-
det i ens opdragelse, at man skal finde 
ud af at “slukke” for den, for at udvikle 
sin teknik.

Sensei Allan præsenterer sig selv og for-
talte om sin imponerende karriere som 
landstræner. Hvorefter undervisningen 
startede med, at han kom ind på, at det 

tager tid at udvikle sine kampteknikker 
og finde sin kampstil.

Budskabet var også, at "one size fits 
all” ikke er gældende, når vi er i gang 
med at finde og udvikle vores egen 
kampstil. Man skal “opdage”, hvilke 
teknikker der passer bedst til mig gen-
nem træning med en masse med-kara-
tekaer. Hvad virker, og hvad virker ikke?

Vi er alle forskellige i højde, drøjde og 
teknisk kunnen og dette spiller en es-
sentiel faktor i forhold til :

- Hvordan vi går ind i en kamp og fin-
der det som virker for os hver især. 

- Hvem vi står overfor.

- Hvordan vi læser vores modstander 
før og under kampen.

De fleste har en længere rækkevidde 
end mig, hvordan angriber og forsvarer 

Hvad er min kampstil? 

jeg mig imod dette? Man skal lære at læse 
sin modstander. Bliver der ofte sparket, 
hvilke spark kommer der, og hvor opstår 
åbningerne, så man kan komme ind og få 
“point”.

Vi havde hurtige teknikøvelser frem og 
tilbage i dojoen, hvor vi skulle bruge vores 
kraftoverførsel med vores krop og twist - 
mærke effekten af eksplosiv udførsel i spark 
og knæspark og prøve forskellige kombinati-

oner af spark og stød, som skaber åbninger.

Der var pakket en masse lækkerier i den 
korte tid, og nu har vi noget at ruminere 
over, som stille og roligt kan inkorporeres i 
udvikling af vores kampstil.

Øvelse, øvelse, øvelse, øvelse gør mester! 
- Vi ses til kamptræning og glæder os til 
næste besøg.

Osu Michala
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Stor medaljehøst ved BS Cup i kata Tillykke med de mange flotte medaljer  
til FKK ved BS Cup i kata i juni måned
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FIND ORD OPGAVE - Svær
Kan du �nde de 15 ord gemt herunder.

Ordene kan �ndes stavet: 
• forfra og bagfra
• oppefra og nedefra 
• skråt oppefra og nedefra

c u h t p e c g n t f i y c q 
z u m s n c z v m e e h q j d 
h i z a g e r i b b k c j b s 
n p q l m q y k s d g a i e g 
m b p h r a j a z z k d r w m 
n e k i e s w t z u k o r u z 
a q v x a t d a m u b d w g s 
o j o d u q p i s r z u c e i 
e o x i n s t s p i v f n o h 
c b f o w e o h y o n p t e c 
t h h f r p b i f k a u m g u 
a i e d j i b h w i k i h w o 
k r k e s x e a l a p x k l g 
j o r d a n t n k p z d o o a 
s e d d i q t e b a b r x x k 

 

Agouchi
Hizageri
Kata
Mawasi
Senpai

Dojo
Jordan
Kihon
Osu
Shihan

Fudodachi
Kakuto
Kumite
Seiken
uraken

Kids gradueringer

Kids corner
Se løsning side 43

SHINZA Der er i juni måned afholdt gradueringer på Kids-holdene. Stort tillykke til alle!



40 41

Fodstilling for begge teknikker er Uchi hachi ji dachi (Indadvendte tæer)

Soto uke

Soto uke betyder udvendig parade. Paraden 
kommer svingende ud fra siden.

Billed 1 �                 Optrækket
Træk-armen går henover brystet med knyt-
tet hånd og håndryg opad

Parade-armen trækkes op til øret og vandret 
med den knyttet håndryg bagud samtidig 
med kroppen twister let bagud.

Billed 2 �                 Paradens udførsel
Træk-armens knyttet hånd trækkes tilbage 
(hikite) i siden, mens hånden drejes udad og 
man har den knyttet håndfl ade opad. Hikite 
bevægelsen giver energi til parade-armen.

Parade-armen svinges frem helt forbi center, 
så den knyttet hånd er ud for modsatte 
skulder i samme højde, hvor man bruger 
kroppens rotation som kraftoverførsel.

Laves modsat for højre arm.

Uchi uke

Uchi Uke betyder indvendig parade Paraden 
der kommer under modsat arm

Billed 3 �                 Optrækket
Træk-armen er strakt ud fra kroppen med 
knyttet håndryg opad.

Parade-armen føres hen over brystet og 
indunder armhulen med knyttet hånd og 
håndryg opad mens kroppen twister med.

Husk at slappe af i dine dine skuldre.

Billed 4 �                 Paradens udførsel 
Parade-armen føres frem langs underarmen 
mens hånden drejer udad og trækkes helt 
ud foran samme skulder og i samme højde.

Træk-armen trækkes samtidig tilbage i siden 
mens den knyttet hånd drejes rundt og ven-
der opad. Brug tilbagetrækket (hikite) som 
kraftoverførsel til paraden.

Laves modsat for højre arm.

1 32 4

Hvad er en 

karatekas 

favorit drink? 

Punch

Hvilken karatestil kommer fra Sverige? 
Ikea-Do

Hvilken karatestil er mest udbredt i England? 
Kara-Tea

Hvad kalder du 

en bjørn, der kan 

karate? 

Grizz Lee

Hvad spiser 
Bruce Lee, når 
han er sulten?
Whopperaaaa

Hvorfor er karate-

instruktører så 

alvorlige?

Fordi de er 

senseitive

Send din bedste karate-vits til klubbladet, så  kommer den med i næste blad! 
klubblad@farumkyokushin.dk

Bruce Lee, når 
han er sulten?

Hvilken bil 
kører en rigtig 

karateka i?

KIAaaaaa

Hvorfor er Karate 
turneringer 
de cooleste i 

verden? 

Fordi de har 
mange fans

Kids teknik

    Jokes

Hvilken karatestil er mest udbredt i 

Hvilken grøntsag 
ville Bruce 
Lee være?
Brocco-Lee
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Stærkt sammenhold  
på tværs af grad og alder

Har du et barn, der træner på børneholdene 
onsdag og søndag, så husk at forældregrup-
pen afholder fællesspisning for børnene den 
første onsdag i hver måned efter træningen. 
Det er en god mulighed for at lære de andre 
børn at kende. I foråret blev der også ar-
rangeret en tur i bowlinghallen, og tidligere 

har der været filmaftener mv. Er du ikke på 
maillisten, så skriv dig på i klubben på op-
slagstavlen. Forældregruppen vil gerne have 
flere frivillige, det kræver ikke kendskab til 
karate. Kontakt Johanne (Storms mor) eller 
Kristina (Lucas mor). 
Osu

Vinder af julekonkurrencen

Løsning på kidsopgaven
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FKK Bootcamp den 25.-27. august
Sæt kryds i kalenderen! Den sidste weekend i august er der igen Bootcamp i Fredensborg. Du 
kan glæde dig til masser af god træning, sved på panden, god mad og socialt samvær i de 
skønneste omgivelser. Hold øje med opslagstavlen.

Årets priser 2022
I december 2022, i forbindelse med juleaf-
slutningen, blev årets priser for 2022 uddelt.

Prisen Årets Kyokushin gives til en person, 
der har gjort meget for klubben i årets løb. 
Denne pris er en af de vanskeligste at uddele, 
da der er utrolig mange frivillige kræfter, som 
lægger mange timer i klubben. Disse kræfter 
er med til at gøre FKK til en dejlig og attraktiv 
klub at være i. Valget år 2022 faldt dog på 
Frederik Wilkie, der ikke kun har lagt mange 
timer i den daglige undervisning i børnegrup-
pen, men som også har lagt ekstra timer i 
forberedende træning frem i mod flere børns 
kommende gradueringer. Frederik stiller også 
altid op med en ledig hånd, når der skal 
ordnes noget i klubben, og ofte træder han 
selvstændigt til og "fikser" ting.

Prisen Årets Fighter gives til en elev, der 
gennem året har vist god fighter vilje. Dette 
være sig til stævner, lejre eller i den dag-
lige træning. Også her var der i 2022 flere 

gode emner, men valget faldt på Thomas 
Schreiber. Thomas er at se på alle hold, han 
kan deltage i, og han deltager altid med stor 
iver og et kæmpe smil på læben. Han yder 
en stor indsats under samtlige træninger, og 
han er et godt forbillede for, hvordan man til 
trods for evt. udfordringer sagtens kan yde 
sit bedste hver eneste gang.

Prisen Årets Karateka gives til en elev, der 
gennem året har udviklet sig meget. Også 
her var der mange emner til prisen. Prisen 
gik til Agnes Bjerg Pedersen, som altid 
er meget engageret og ihærdig, når hun 
træner. Hun viser en generel god forståelse 
for karaten og giver sig altid fuldt ud, når 
hun træner, hvilket tydeligt ses på hendes 
færdigheder under karatelektionerne, der er 
blevet markant bedre.

Stort tillykke til alle tre. 
Osu Franz
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Opslagstavlen

Husk, at du skal have en 

navnebrik til tavlen i dojoen, 

hvis du vil til graduering. 

Læs mere på klubbens 

opslagstavle

Bootcamp afholdes 
25.-27. august i Fredensborg. Sæt kryds i kalenderen.

Husk, at du skal have en 
FKK deltager i Furesø løbefest den 12. august - hold øje med opslag i klubben

Husk, at der er 

fællestræning i 

sommerferien 

tirsdag og 

torsdag

Kontakt information
Farum Kyokushin Karate  

Dojo/Adresse Ryttergårdsvej 140, 3520 Farum
Bank Danske Bank :1551- 16752703
Hjemmeside: Farumkyokushin.dk
Cheftræner Franz Rasmussen

E-MAIL ADRESSER
Instruktørgruppe senpai@farumkyokushin.dk se hjemmesiden
Bestyrelsen bestyrelse@farumkyokushin.dk   se hjemmesiden 
Kasserer/Holdsport kasserer@farumkyokushin.dk Dan Jensen  
Redaktionen/klubblad klubblad@farumkyokushin.dk Michala Bojesen & Charlotte Engel
Karate Kids farumkaratekids@gmail.com Anders, Merete & Marcus

SOCIALE MEDIER & MEDLEMSPORTAL
Facebook
Farum Kyokushin Karate  Åben gruppe for alle
Farum Kyokushin Stamina Træning Lukket gruppe for voksne medlemmer
Farum Kyokushin Karate løbegruppe Lukket gruppe for klubmedlemmer, alle er velkomne
Instagram
Farum_kyokushin_karate

Opslagstavle i klubben Her fi nder du løbende information vedr. kommende 
events, merchandise, fællesspisning m.m. 

Nyhedsbrev:
Tilmelding via hjemmesiden Farum Kyokushin karate
 Karate Kids  
Holdsport.dk
Medlemsportal for tilmelding af gradueringer, event og m.m.
Ansvarlig & tilmeldinger til Dan Jensen / kasserer

Indmeldelse til Farum Kyokushin Karate klubben:
Al indmelding skal ske skriftligt ved at sende følgende oplysninger til kassereren på e-mail
kasserer@farumkyokushin.dk:
Fulde navn • Adresse • Fødselsdato (dag, måned og år) • Telefonnr. • E-mailadresse

De to halvår løber fra den 1. januar - 30. juni og fra den 1. juli - 31. december.
Bemærk der er reduceret beløb ved indmeldelse indenfor 3 måneder fra udløb af en periode.
Voksne  kr.  1.000  pr. halvår. (kr.700)
Indmeldingsgebyr kr.  200

Kids-holdet  kr.  600  pr. halvår.
Indmeldingsgebyr kr.  100
1. indbetaling  kr. 1.100  (kr.800) som dækker 1. kontingent, gebyr og karate gi + bælte.

NAVNEBRIK



Vi vil, træne vor krop og vor sjæl til urokkelig styrke.

Vi vil, stræbe efter BUDO’ens sande vej så vores sanser er rede 
når tiden kommer.

Vi vil, med ærlig kraft bekæmpe vor egoisme.

Vi vil, altid følge etiketten og udvise høflighed, respektere an-
dre og afstå fra vold.

Vi vil, følge vor tro og altid forblive ydmyg.

Vi vil, søge visdom og styrke uden at begære andet.

Vi vil, hele vort liv gennem karate-do, søge at opfylde den 
sande mening af kyokushin-vejen.
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