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OSU fra redaktionen

| maj maned deltog senpai
Freja i EM i kata i Spanien.
Freja opnaede klubbens
hidtil bedste placering ved
et europamesterskab med
en flot EM-sglvmedalje.
Ved samme staevne var der
dangraduering. Her fik FKK
sin farste shihan og en ny

tion for de fremmadte. Laes
hvad Michala fik ud af det.

Forzeldregruppen omkring
barneholdet ger en stor
indsats for at skabe et
feellesskab for barnene pa
tveers af alder og grader.
De har fast faellesspisning

sensei. Tillykke til senpai
Freja, shihan Franz og
sensei Dan. Hvor er vi heldige at have

sa dygtige, straebsomme og inspirerende
instruktarer i vores klub! Se de flotte billeder
fra de to begivenheder og laes om Frejas
forberedelser og Heidis oplevelse af staevnet
og dangradueringen.

Pa det hjemlige plan har der vaeret mange
aktiviteter, bade i karatens tegn og socialt.
Aret startede i flot stil med den traditionsrige
nytdrstraening, hvor ca. 40 friske karatekaer
treenede og hoppede i Furesgen. Det blev
fulgt op af en festlig nytarskur, fastelavn
med tender og blodige haender, klubstaevne
og super hyggelige manedlige faellestraenin-
ger og -spisninger.

Klubbens instruktarer er gode til at hente
inspiration udefra. | maj maned gaestede
sensei Allan “Killer” klubben til stor inspira-

Forsidefoto:
Senpai Freja og
shihan Franz ved

EM i Spanien

en gang om maneden

og har for nylig arrange-
ret bowling og burgere. Har du bgrn, der
traener pa barneholdet, sa stat gerne op om
deres arrangementer og giv en hand med.

| Kids corner er der fokus pa teknikker, som
er illustreret og beskrevet, sa du kan ave
dig derhjemme. Se ogsa de nye opgaver og
vittigheder.

Hold gje med opslagstavlen i klubben! Efter
sommerferien kan du glaede dig til Furesg
Labefest, som klubben deltager i, drets ka-
ratelejr: FKK Bootcamp den 25.-27. august i
Fredensborg og meget mere.

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

Redaktionen

Redaktionen:
Charlotte Remer Engel og
Michala Bojesen

Foto: Private fotos fra klubbens medlemmer
Layout: www.fru-nielsen.dk

12
15
17
18

20
21

24

26

28
31
32
34
36
38
39
40
41
42

43
44
45
46
47

Sk %’*;"W'dﬂ”ﬂ}{f"f[//ﬂfm;f B
* (g UU,’ 7, r,;? ,{, ,

MA//

by vx )
Chefinstrukter Info

En oplevelsesrig tur til Spanien

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

Kagami Biraki
Dojo Kun og dens betydning for mig
Fastalavn

BS Cup kumite staevne fra et
foraeldreperspektiv

BS Cup 2023

Resultater fra klubbens
katastaevne i marts maned

Kobudolejr for
brun- og sortbzelter i Farum

Kan man lave kata i sovepose?
P& vinterlejr i Nyborg

Shinza

Plads til flere!

Traening med sensei "Killer”

Hvad er min kampstil?

Stor medaljehgst ved BS Cup i kata
Kids corner

Kids gradueringer

Jokes

Kids teknik

Staerkt sammenhold
pa tveers af grad og alder

Vinder af julekonkurrencen

FKK Bootcamp den 25.-27. august
Arets priser 2022

Opslagstavlen

Kontakt information




Chefinstrukter Info

L.
i \
_.r‘ \ o

Vi fik skudt karate aret 2023 godt i gang
med et stort fremmgde ved vores Kagami
Biraki ved Furesgbad. Stilen blev lagt for
vores egne og faelles mal i ar 2023, og vi fik
dyppet teeerne i det kolde vand.

Fordret har budt pa mange gode og spaen-
dende oplevelser i faellesskabets og karatens
and. Vi har med gode resultater deltaget ved
flere staevner og senest ved EM i Spanien,
hvor senpai Freja vandt selv i disciplinen
kata. Det er klubbens hidtil bedste resultat
ved et Europaeisk mesterskab, sa vi er meget
stolte i FKK. Det var desveerre lidt smat med
tilmeldinger til vores egne klubstaevner,
hvorfor noget af det matte aflyses. Vi haber
pa starre tilslutning naeste gang, vi stabler et
klubstaevne pa benene.

Nogle af klubbens medlemmer har ogsa 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 sadan
et arrangement, og det er en god mulighed
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for at teste sig selv og sine faerdigheder pa
eget niveau.

Teknisk Komite vil i tidsrummet fra skrivende
stund - og efter tidsfristen for indlevering af
artikler - afholde et made, hvor vi gennem-
gar pensum og vores erfaringer fra specielt
styrkepensummet, som blev indfert sidste ar.
Méske kommer der justeringer...

| forbindelse med EM i Spanien fik FKK

0gsa markeret sig flot i forbindelse med
gradueringen, der blev afholdt af Kancho
Matsushima. Igen fik vi set, at vi i FKK har et
meget hgijt teknisk niveau i forhold til flere
andre lande, og vi fik en ny sensei og farste
shihan i klubbens historie.

Husk, at vi i sommerferien holder dbent for
feellestraening for alle grader og aldre. Der
vil vaere rig mulighed for at holde sit tek-
niske niveau samt styrke og kondition ved
lige, sa kom frisk.

Osu

R
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Osul!
Tak for en super godt arrangeret nytarskur 4. februar.
Vi gleeder os til naeste fest




En oplevelsesrig tur til Spanien

AF HEIDI NIELSEN

Osu. Jeg har i ar valgt at tage turen til Santa
Susanna, Barcelona, for at overveere EM i
kata og efterfglgende EM i knockdown. Jeg
vidste, at senpai Freja skulle deltage i katas-
teevnet, og jeg ville gerne stgtte hende her-
nede. Det viste sig, at vi var i alt 7 personer i
Spanien, heriblandt Senpai Frejas forzeldre.

Der var deltagere fra mange lande bl.a. Ge-
orgien, Ukraine, Kroatien, Ungarn, Schweiz,
Israel, Danmark og selvfglgelig Spanien, som
var rigt repraesenteret. Der var indskrivning
fredag formiddag. Det var en god anledning
til ogsa at se lidt af omradet, straekke bene-
ne og proviantere. | hallen kunne vi og isaer

Freja se staevnearealet an. Dette med en vis
bekymring, da kanterne ikke var trykket lige
godt ned i alle samlingerne. Selve staevnet
skulle lzbe af stablen fredag kl. 16:30, og
her mgdte vi ogsa shihan Erik og BS karates
deltager Nanna.

Shihan Franz kom nu pa arbejde, da han
brugte lang tid pa at saette sig ind i, hvordan
de i Spanien gerne ville have staevnet skulle
forlgbe. I modsaetning til hvad vi er vant til i
Danmark, skulle hver deltager starte pa areal
1, modtage sine point, som blev skrevet pa
en seddel, og efter endt kata skulle deltage-
ren hente sin seddel og dernaest fortsaette

til naeste areal. Dette betad, at hver deltager
herefter havde faerdiggjort alle sine kataer
uden at vide hvor de 13 i forhold til de andre
deltagere. Fordelen er, at man far mulighed
for at vise alle sine kataer, og ikke kun viser
én.

En flot EM sglvmedalje til

senpai Freja

Senpai Freja klarede sig som bekendt super
flot og udferte alle sine kataer fuldstzendig
fantastisk og i en meget sikker, overbe-
visende stil. S& en meget, meget flot 2.
plads blev det til. Hun viste fglgende tre
kataer: Gekiseisho, shushiho og kanko. Som
klubkammerat bliver man stolt af at traene

i samme klub. Nar man er i udlandet, sa
holder man sammen som nation, og det var
naturligt, at vi derfor ogsa stettede op om

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

Om lgrdagen skulle knockdown staevnet
lgbe af stablen, og da vi ikke havde nogle
kaempere med, kunne vi alle lzene os tilbage
0g nyde at se de mange flotte kampe. Der
var en del spaendende kampe, et enkelt
knockdown, samt nogle fa skader. En enkelt
kaemper trak sig, da han skulle keempe

mod en fra sin egen klub, hvilket han ikke
gnskede. Alle keempede med stor energi og
kampgejst.

Dangraduering

Shihan Franz rgbede pa dette tidspunkt, at
han og sensei Dan ikke kun var hernede som
tilskuere, men at de begge skulle til gradu-
ering den felgende dag. Hermed aendrede




oplevelsen karakter, og spandingen steg. En
dangraduering er altid spaendende og meget
lzererig at felge. Det giver en et indblik i,
hvor hardt det er at vaere sortbeelte. Det er
ikke bare er noget man er, men noget man
kaemper hardt og meget laenge for at opna.
Der er et keempe pensum, man skal igen-
nem, teknikker, kataer, styrke og kampe. At
overvaere denne begivenhed, som en af de
fa fra klubben, gjorde det ekstra spaenden-

8

de, og jeg skulle forsgge at heppe pé begge
de herrer og hjaelpe sa godt jeg kunne.

Far gradueringen var der om formiddagen
traening med Kancho, hvor han gennemgik
alle de hgje kataer med nogle sma aendrin-
ger, sa det gjaldt om at holde grene stive.
Imponerende af en herre, der ikke er helt
ung laengere, han underviste selv alle sort-
baelter i ca. 3 timer.

Om eftermiddagen gik selve gradueringen i
gang. De ca. 29 deltagere kom ogsé her fra
forskellige lande og en del havde dagen fer
deltaget i kampstaevnet. De startede med
deres styrkeprogram bl.a. med lgft af hand-
vaegte, herefter fortsatte de til armstraek-
kere, rygbgjninger, mavebgjninger, spark til
pude med hop og dreje rundt om sig selv,
flyvende spark over snor (baelte) og afslut-
ningsvis skulle alle ga trillebgr. Herefter gik
de videre til teknik, alle stad, slag og spark
efterfulgt af alle kataerne, sokugi, taikyoku,
pinan osv. bade ura og tate.

En del af gradueringen bestar af x antal
kampe, afhaengigt af hvilken grad man skal
til, og hvilken alder man har, eksempelvis
kan man have 50 kampe. Det er fysisk hardt,
selv om det er dojo kampe, hvor man ikke
“gar hardt til den”, alligevel er det utrolig
kraevende. Afslutningsvis skulle alle sort-
bzelter udfere en kata med bind for gjnene.
Det er en disciplin, der kan vaere sveer, selv
for nogle sortbaelter. Alle aspiranter bestod
deres graduering, men nogen gjorde det sa
absolut pa en super flot og overbevisende
madde. Shihan Franz og sensei Dan udfarte
alle kataer og stamina samt kampe pa en
meget overbevisende made, meget flot
udfarte kataer, i vanlig stil, med hgje spark
preecist placeret. Hgjt tempo og masser af
styrke.

Trods vejret har det vaeret en dejlig oplevelse
at vaere i Spanien og mgdes med gamle og
nye karate bekendtskaber. Der er noget saer-
ligt ved at ga ud i verden og alene pa grund
af sit maerke pa trejen/jakken nikke og hilse
med et osu til de mange forskellige menne-
sker man mgader, som ogsa traener karate.

Osu Heidi




Det er sgu da mig?!”

Interview med senpai Freja

Hvilke folelser gik gennem dig,

da du vandt EM-sglv?

Jeg var sindssygt glad, stolt og meget over-
rasket. Jeg havde ingen ide om, hvor jeg

|& i gruppen og synes generelt niveauet i
gruppen var hgijt, sa jeg var ikke sikker pa
noget. Da de rdbte 3. pladsen op, ndede
jeg at teenke, at det nok ikke blev til noget
denne gang. Men da de sa rabte mit navn
op ved 2. pladsen, skulle jeg lige forsta, hvad
der var sket, og jeg fik sagt: "Det er squ da
mig?!"”, inden jeg skyndte mig ned og fik
overrakt min pokal. Jeg var ogsa meget let-
tet. Der gar mange tanker gennem hovedet,
inden man skal stille op til et staevne - om
man nu har faet traenet ordentligt op,
hvordan niveauet er, og om man kommer
til at lave en fejl i en kata, hvilket ville fare
til diskvalifikation. Derfor var det en keempe
lettelse at lykkes med sin praestation.

Hvordan har du forberedt

dig til EM?

Jeg har faktisk vaeret pa idraetshgjskole i
Sgnderborg, mens jeg har traenet op til EM.
Det har ikke vaeret helt optimalt i forhold til
at kunne trane i klubben og heller ikke op-
timalt tidsmaessigt. Men jeg fik lov til at lane
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et lokale pa skolen med spejle pa vaeggen,
sa der var fin mulighed for at traene. Jeg be-
gyndte sa smat at treene op til EM i januar,
da jeg startede pa hgjskolen, og har siden
da skruet op for treeningen. Udover at traene
kata, treenede jeg 0gsa styrketraening for at
holde formen ved lige. Det har mest bestaet
af selvtraening pa hgjskolen, og sa har jeg
indimellem vaeret hjemme og fa feedback
af Shihan Franz, som jeg har arbejdet videre
med pa skolen. Sa det har fungeret rigtig
fint trods omstaendighederne.

Hvordan oplevede du steevnet?

Det var generelt et rigtig fint staevne. Mange
af organisationens overhoveder var til stede,
og til kata var der omkring 70 deltagere - ca.
14 kvinder i min gruppe.

Da staevnet ferst var i gang, og man havde
fundet ud af systemet, karte det fint. Det
farste indtryk var dog, at det var lidt uor-
ganiseret og forvirrende. De havde valgt at
kare staevnet pa en helt anden made, end
man er vant til, og dommerne var meget
forskellige i deres bedgmmelser. Man har
normalt en lzengere pause mellem sine ka-
taer, men det var ikke tilfzeldet her. Normalt

gives middelkarakteren ogsa ud fra, hvilket
niveau kataen er pd, men de karte igen
deres eget system her. Man skulle ogsa selv
holde styr pa sine point. Men ndr man farst
havde fundet ud af systemet, fungerede det
fint.

Hvordan foregik selve
konkurrencen?

Der var tre arealer med 5 dommere pa hvert
areal. Deltager nr. 1 skulle sa ind pa den
farste matte og vise sin farste kata. Her

var middelkarakteren 6, s& dommerne gav
karakterer mellem 5 og 7. Derefter skulle
man hen og hente sine point pa en seddel
ved et bord og give det videre til det naeste
bord foran det naeste areal. Herefter skulle
man direkte videre til den anden matte 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. Sddan skulle alle
igennem, og det gik der et par timer med,
inden der sa var preemieoverraekkelse.

Matte du selv vaelge dine kataer?
Ja. Jeg skulle i alt vise 3 kataer. Oftest bliver
der trukket lod om den farste kata, som
skal vaere en af de fem obligatoriske kataer
(Gekisai Dai, Gekisai Sho, Yantsu, Tsuki no
Kata og Saiha), og sa er der to frie runder,
hvor man selv vaelger, hvilke kataer man vil
lave. Vi matte dog veelge alle tre kataer sely,
den farste kata skulle dog vaere 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 0gsa en del
temposkift i kataen og forskellige sekvenser

og teknikker, som ggr den sjov at arbejde
med og udfare.

Hvornar begyndte du til karate?
Jeg begyndte til karate i Farum i august
2014, da jeg var 11 ar, sammen med min
mor, Charlotte, som ogsa stadig treener i
klubben i dag.

Har du for deltaget i store staevner?
Ja, jeg har veeret til et par udenlandske staev-
ner inden corona lukkede verden ned. Jeg
har blandt andet veeret til staevner i Schweiz,
Kroatien og Skotland. Jeg har ogsa deltaget

i stgrre staevner i Danmark bl.a. Roskilde cup
0g Shin Go Ryu cup. Men EM er klart et af
de starste staevner, jeg har vaeret med i.

Hvad er dit naeste mal?

Jeg har opnaet mine starste karate mal in-
den for de sidste 6 maneder, bade med sort-
baltegraduering og deltagelse i EM. Derfor
har jeg ikke store ambitioner om at skulle
til graduering lige forelgbig og heller ikke
deltage i starre staevner. Jeg har sabbatar
og skal opleve nogle andre ting end karate,
inden jeg begynder pa en uddannelse. Mit
naeste karate mal ma vaere at begynde at
undervise i klubben og lzere videre af det,
jeg selv elsker at bruge tid pa.
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Traditionen tro mgdtes vi den 1/1 kl. 15.00
ved Furesgbad til Kagami Biraki, drets fgrste
treening. Det flotte fremmgde af cirka 40-45
nytdrsfriske karatekaer stod klar til at starte
et nyt ar i karatens tegn. Alle baeltegrader
var repraesenteret, helt fra Kids til sortbaelter.
Nogle var ifert sko og andre modige var i
bare teeer.

Shihan Franz stod for en times feellestrae-
ning i det kolde vade sand, mens vi havde
tilskuere. Det var en kold forngjelse, og
kulden bed i taeerne. Traeningen var godt
vekslende og alle kunne vaere med. Traenin-
gen bestod af en blanding af opvarmning,
kihon (basisteknik traening af sted, parader
og spark), variationer af kihon ippon kumite
og sanbon kumite (makkertraening af et
skridts og tre angreb/forsvar teknikker) samt
styrketraening. Afslutningsvis stod vi ude i
vandet overfor en makker og skulle traene
forskellige spark. Dette gav naturligvis en del
vandplasken og grin. Som allersidste gvelse
skulle vi ned og tage armbgjninger i vandet
lidt ligesom i filmen Gl Jane, meen det s&
nok lidt anderledes ud.
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Herefter afslutter traeningen i seiza (skraed-
derstilling) og vi bukker af, hvor Shihan siger
“shomen (fremadrettet) ni rei” og vi svarer
med osu.

Sa 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 ar
af sig var det skant at fa noget varmt og tert
tej pa. Det ma siges at ogsa veere en udfor-
dring i sig selv at sta i det fri med frostkolde
haender og en fugtig krop at skrue sig ned i
noget tart tgj, uden at fa fyldt underbukserne
med sand eller at det ruller sig sammen til en
taj-palse.

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

Osu Michala
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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 traening.

Farste gang jeg laeste Dojo Kun var det disse
7 saetninger, hvor noget gav mening og an-
det ikke, og sa skaenkede jeg ikke Dojo Kun
tanker i flere ar. Da jeg begyndte at laese den
igen og filosofere over ordene, begyndte
Dojo Kun at give mere mening, nar jeg
refererede til mit daglige liv. Jeg tror, at Dojo
Kun kan give forskellig mening for os hver
iseer, og for mig har betydningen aendret 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 zerlig kraft bekeempe
vor egoisme”

Har du stdet i en situation, hvor du kunne
"shine”, fordi du har veeret dygtig eller
god til noget, eller bedre end nogle andre?
Der vil egoismen nyde at traede frem og
modtage applaus og maske endda hovere

en smule. Denne mulighed vil vaere oplagt til
at bekaempe egoet og traene sjelen i at hvile
i viden om, at du var bedst. Nar vi f.eks. har
vundet en kamp, bukker vi ydmygt og takker
vores modstander for kampen. Dette er en
del af den treening og selvbeherskelse, der
ligger i Budo. Man kunne ogsa lgbe rundt
som en fodboldspiller, der lige har scoret et
mal, lave flik flak, rabe, danse osv. Sports-
grene har hver deres etikette og i Kyokushin
Karate traener vi respekten og ydmygheden.

Sa hvad betyder Dojo Kun? Betydningen
traeder langsomt frem for dig, nar du
begynder at laese og teenke over den, og
betydningen vil formentlig ogsa sendre sig
gennem arene for dig. Du har sikkert pa et
tidspunkt staet over for en opgave eller en
eksamen, hvor du har taenkt, at det klarer
jeg aldrig, jeg er ikke ordentligt forberedt,
jeg har angst, jeg har hovedpine, jeg har...
(seet selv noget ind). Du har 2 mulighe-
der i alle situationer, du kan “flygte” eller
"kaempe”, og her motiverer Dojo Kun os til
at fortseette/kaempe.

Kyokushin karate traener os i at blive ved,
holde ud, blive staerkere, blive bedre og den
perfektionerer vores feerdigheder og styrker
vores selvtillid. Det er bl.a. herigennem, at
vores vej i budoen former sig. Som vi ynder
at sige: En sortbzelte er en hvidbzelte, der
ikke gav op.

Du er muligvis mere forvirret over Dojo Kun
nu, sa en opfordring fra mig til dig vil vaere
at udvzelge 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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i BS Cup kumite staevne fra et
forzeldreperspektiv

AF TROELS @STERGAARD PEDERSEN

Lerdag d. 1/4-2023 afholdt BS Karate deres
tilbagevendende BS Cup kumite staevne,
som henvender sig til bade begyndere og ru-
tinerede keempere i alle aldersklasser. Det var
vores families andet besgg i staevnehallerne
pa Tuborgvej, hvor det tidligere var blevet

til en sglvmedalje i yngste drengeraekke,

og det var derfor 2 spaendte keempere pa

9 0og 12 ar, der fredag inden staevnet ivrigt
undersggte, hvem lgrdagens modstandere
mon var. Grundet en tidligere "utrolig darlig
lodtraekning” ved et kumite staevne pa
Sydsjaelland var der lidt ekstra nervesitet at
spore, da begge kaempere opdagede, at de i
deres farste kampe skulle op imod vaesent-
ligt hgjere graduerede modstandere. En rolig
snak omkring at hgj grad ikke ngdvendigvis
betad dygtig keemper og at alle deltagere
ved BS Cup jo kaemper fair, samt en hurtig

18

google pa hvor farlige 12-arige piger og
9-drige drenge normalt ser ud (ikke saerlig
farlige), fik dog nervgsiteten til at blive til
sund spaending, sa der var fuld fokus lgrdag
morgen til tidlig afgang i mod Kbh.

Et trygt staevne for begyndere

Som forzeldre er det en forngjelse at se sine
bgrn deltage ved BS Cup. Der totalt styr pa
det hele lige fra niveauinddeling til afvikling,
og staevnet lever fuldt op til sloganet "det
begynder her". Det hele er en meget tryg
oplevelse for bade deltagere og parerende,
ikke mindst pga. de erfarne dommere (heraf
mange fra FKK), de fremragende FKK kamp
sekundanter samt den meget rolige, dygtige
0g imgdekommende staevnelaege (som
sgrme 0gsa er fra FKK).

Det er saerligt fedt at se, at sa snart kamp-
dommeren kalder keemperne ind pa kamp-
arealet, sa er der fuldt fokus pa opgaven.
Smaskavanker som f.eks. de sar pa knoerne,
vi alle sammen kender, som ger forbandet
ondt, nar man hugger til sandsaekken i
dojo’en, maerkes 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
ger det til en top fed tilskueroplevelse, ogsa
selvom det skulle vaere ens egen sgn eller
datter, der tager imod de fleste slag og
spark.

Fantastisk opbakning

Opbakningen imellem FKK-deltagere og
tilskuere er ogsa eminent til BS Cup. Mange
voksne FKK-medlemmer kommer for at bak-
ke op, 0gsa selvom hverken de eller deres
barn skal keempe denne gang. Voksne del-
tagere som farst skal i kamp sidst pa dagen
kommer for at se bgrnene fra morgenstun-
den, og udmattede bgrn blive haengende ef-

ter overstaet kampprogram for at heppe pa
de voksne. Derfor, og fordi der keempes pé 2
tilstgdende kamparealer, er der altid mange
tilskuere, der hepper pa Farum kaemperne.
Det varmer ethvert klubhjerte. Billedet viser i
ovrigt med al tydelighed FKKs flotte deltager
tilstedevaerelse ved arets BS Cup (FKK er den
laengste raekke - billedet viser i gvrigt kun
halvdelen af staevnets deltagere).

Slutteligt en klar opfordring til seerligt barn
og forzeldre, som endnu ikke har kastet

sig ud i et kampstaevne pa udebane: Start
med BS Cup, det er en fantastisk made at
fa afmystificeret det at keempe pa den store
scene. Og nar | sa alligevel er der, sa bliv lige
og se de letbenede og utrolig dygtige unge/
voksne kaempe 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 ar til BS Cup var vi 2 voksne og 13 Barn,
der stillede op. Der var deltagere fra 4 andre
lande Sverige, Norge, Tyskland og i ar ogsa
Letland.

Man kunne blive indvejet dagen far, altsa
fredag klokken 19:30. Det gjorde jeg. Man
kunne ogsa blive indvejet pa dagen, men

sa skulle man veere der klokken 07.30. S&
startede in-march klokken 09.35, hvor alle
klubberne blev praesenteret. Nu var det tid til
at keempe. Farste kamp startede klI. 10:00.
Her var to matter/Tatami. Tatami A og Tatami

Resultater fra kIubbens
katastaevne i marts maned

B. Der blev der keempet 82 kampe pa tatami
A 0g 91 kampe pa tatami B. Alle kaeempede
nogle flotte kampe. Otto vandt guld som
den eneste top tre placering. Personligt
vandt jeg en kamp og tabte nummer to.

Jeg blev ngdt til at traekke mig fra kampen
om tredje pladsen, da jeg havde faet en
knaeskade. Det var ogsa fedt, at der var sa
mange dommere fra klubben. Naeste gang
har vi ogsa brug for nogle flere voksne der

Gruppe A1:
1. Frida Holm Nielsen
2. Malthe Hgegh Bojesen

stiller op. 3. Iben Henriksen
OsU! Storm M.
Gruppe A2:
1. June Lendorf
2. Anna Stolle
Gruppe A3:

1. Patricia Wentzel
2. Lone Winther
3. Gul Doken

Gruppe A4:
1. Christoffer Fraehr
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Gruppe B1: Gruppe B3: Gruppe C3:
1. Mette Mgbius og 1. Michala Bojesen 1. Frederikke Eberhardt
Agnes Pedersen, 2. Tenna Rasmussen og 2. Annika Falkvard og
3. Sebastian Winther Tine Jorgensen Charlotte Barfod
3. Susan Mgbius
Gruppe B2: Gruppe C4:
1. Storm Mathisen Gruppe B4: 1. Johan Jensen
2. Luca Helms 1. Thomas Larsen 2. Joachim Krogsgaard
3. Rasmus Jgrgensen 2. Frederik Wilkie 3. Leif Oxenlave
3. Jan Bryde
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Koudolej for

brun- og sortbeaelter i Farum

Fra den 2.-4. juni var der kobudolejr samt
shodan og nidan graduering i Farum. Der var
ca. 35 deltagere, hvor bade Tyskland, Sverige
og Danmark var repraesenteret.

Som helt nyudklaekket brunbaelte 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 sadan en lejr.

Da vi ankom fredag, fik vi alle hilst pa hinan-
den og praesenteret os for dem, man maske
ikke lige havde set far. Sa gik vi ellers i gang
med Hamahiga no Tonfa og bunkai.

Om lgrdagen var der Shodan og Nidan test,
hvor vores egen Shihan Franz skulle deltage.
Han bestod sin Nidan test, hvilket er helt
fantastisk, specielt ndr man taenker pa, at
det er Shihans anden graduering inden for
meget kort tid. Et kaempe tillykke skal lyde
herfra — OSU.

Mens der var graduering, som desveerre foregik
uden tilskuere, var vi andre i Solvanghallen og
traene en masse bunkai. Nar man udelukkende
traener bunkai i 2 timer, sd ma jeg indramme,
at man er brugt bagefter. Men det var meget
lzererigt og udfordrende.

Lerdag eftermiddag stod den pa kata traening
og teknik traening. Jeg fik leert en ny kata med
et for mig nyt vaben, nemlig Tokushin no Yari.
En Yari er pa leengde med en Bo stang, hvor der
er pamonteret et spyd i enden.

Lerdag aften sluttede vi en dejlig dag af med
feellesspisning, hvor vi hyggede i et par timer, far
vi alle tog hver til sit, for igen at vaere friske til
den sidste lejrdag om sendagen. En del kunne
desveerre ikke deltage i den sidste dag. Mange
tak til Lars Sensei for en god lejr.

Osu Mette
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Kan man lave kata i sovepose?
Pa vinterlejr i Nyborg

AF SUSAN MO@BIUS

Idet instruktererne ogsa var fra flere
forskellige klubber og stilarter, blev vi
ekstra udfordrede med nye teknikker og
afvikling af kendte teknikker pd nye mader.

Der var bade fzellestraening, gradsopdelt

katatraening, nattraening og kamptraening. Fer,

under og efter traeningspas blev vi forkaelet

af Nyborg Karates foraeldregruppe, der er lige

sa fantastisk som vores egen, og som stod klar
med mad og snacks i rigelige mangder.

Ind imellem traeningspas var der ogsa 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 instruktgrer, sa der er super god sparring

til alle.

Tusind tak til de foraeldre der stod pa spring for at vi kunne fa
infrastrukturen til at ga op.

Osu! Susan

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 ar, bl.a. pga.
Corona, sa alle os, der tog af sted i ar, havde ikke vaeret pa lejren far.

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

Indkvarteringen var pa skolen, hvor traeningen fandt sted, og hvor al spisning ogsa
blev afviklet. Super fine faciliteter. Vi var omkring 70 deltagere fra en masse for-
skellige klubber, blandt andet BS Karate og Shin Go Ryu Helsinger og Harsholm.

N,
N
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Thure, 11. kyu | A ) v

Asma, 12. kyu 2 1 i B od 8 Elanur Calik 10. kyu
June, 10. kyu i e “ ¥ '_:;. [\ Y Eskil Hyllegaard 9. kyu
Elanur, 12. kyu N, P S - : fa . Lukas Vasinauskas 9. kyu
Andre, 10. kyu N\ ' Adam Hales 9. kyu
Magnus, 9. kyu . ? &= Zoey Daniel 9. kyu
Freehr, 9. kyu Luca Helms 6. kyu

4 Resultater af graduering 19. juni

=T

Malthe Haegh Bojesen - 10. kyu
Asma Aalili - 10. kyu

Viola Norlander - 11. kyu

Frida Holm Nielsen - 10. kyu
Alfred V. Thormann - 12. kyu
June Lgndorf - 9. kyu

Lone Winther - 9. kyu

Sophia Sjeberg - 10. kyu
Karla Chirazi - 10. Kyu

Sofie Jergensen - 11. Kyu
Anja Jargensen - 11. kyu
Suzanne Jargensen - 11. kyu
Johan G. Klinting - 10. kyu

Tine Jargensen - 4. Kyu

Rasmus Jgrgensen - 4. Kyu
Sofie Helboe - 7. Kyu
Frederik Wilkie - 7. Kyu

Tenna Rasmussen - 7. Kyu

Mark Chaudhry - 8. Kyu

Troels @stergaard Pedersen - 8. Kyu
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Vi lgber nu pa 3. ar hver lgrdag kl. 9.00 fra
p-pladsen foran klubben, og der er plads til
alle uanset niveau. Lab er et godt supple-
ment til den daglige traening, og udover de
mange dejlige ture i al slags vejr, sa dyrker vi
0gsa det sociale. Vi har bl.a. vaeret en tur i
Hareskoven for at prgve forhindringsbanen,
vi har lgbet rundt om Sgndersg, og i pinsen

var vi en gruppe, der Igb Royal Run 10 km.
Det var staerkt lgbet!

| januar karede vi "Arets fighter 2022" - Det
blev Tine, der velfortjent lgb med pokalen
- bogstaveligt talt... Kom frisk. Vi tilpasser
tempo og laengde til dem, der mader op.

Osu Charlotte



Tirsdag d. 30. maj havde FKK fornemt besgg af
gaesteunderviser, sensei Allan "Killer" Christen-
sen, 4. dan fra karateklubben Shinryokudan

i Nansensgade. Sensei “Killer" har traenet
karate i naesten 50 ar og har haft en mange-
arig periode som landstraener for det danske
landshold. Med sensei "Killer" som landsholds-
traener opnaede Danmark de bedste resultater
nogensinde med flere EM medaljer i bade guld,
sglv samt bronze, guld ved Tai Sabaki Challenge
(Ashihara's VM), DM titler og meget mere.

Sensei "Killer" har treenet 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 formar at
fange alle med sin meget inspirerende traening.
Vi fik undervisning i bl.a. mange gode kamp
kombinationer, fik sparret og sluttede af med
en god gang styrke/- konditionstraening. Vi ser
frem til naeste besag af sensei "Killer".

Franz
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jeg mig imod dette? Man skal lzere at laese oner af spark og sted, som skaber dbninger.

sin modstander. Bliver der ofte sparket,
hvilke spark kommer der, og hvor opstar
abningerne, s& man kan komme ind og fa
“point”.

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

Vi havde hurtige teknikgvelser frem og
tilbage i dojoen, hvor vi skulle bruge vores
kraftoverfarsel med vores krop og twist -
maerke effekten af eksplosiv udfarsel i spark
og knaespark og prave forskellige kombinati-  Osu Michala

Qvelse, avelse, gvelse, avelse gar mester!
- Vi ses til kamptraening og glaader os til
naeste besgg.

Hvad er min kampstil? \ \
- Y - R SR Y
Som relativ ny i kumiteverdenen havde tager tid at udvikle sine kampteknikker
s jeg ikke rigtig nogen forventninger til og finde sin kampstil.
- treeningen med Sensei Allan “Killer”, da

jeg ikke kender ham. Traeningen var en Buiigkabet var 0gsd, at " one size fits
~ rigtig god inspirationskilde til kumite og all” ikke er geeldende, nar vi er i gang

= satte en masse tanker i gang. med at finde og udvikle vores egen

- kampstil. Man skal “opdage”, hvilke
Jeg feler mig ikke staerk i kumite, da teknikker der passer bedst til mig gen-
jeg nok ikke har fundet min kampstil nem traening med en masse med-kara-

endnu. Men det var interessant at finde  tekaer. Hvad virker, og hvad virker ikke?
ud af, at psyken spiller en vigtig rolle i

at ove sig i kamp. Det, at skulle “sla” Vi er alle forskellige i hgjde, drgjde og
pa sin makker, er udfordrende, og der teknisk kunnen og dette spiller en es-
er en naturlig stop “du ma ikke sla”. sentiel faktor i forhold til :

Netop denne lille stemme er sa indko-
det i ens opdragelse, at man skal finde

ud af at “slukke” for den, for at udvikle _
sin teknik. - Hvem vi star overfor.

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

_ _ - Hvordan vi laeser vores modstander
Sensei Allan praesenterer sig selv og for- for og under kampen.

talte om sin imponerende karriere som
landstraener. Hvorefter undervisningen
startede med, at han kom ind pa, at det

De fleste har en lzengere raekkevidde
end mig, hvordan angriber og forsvarer

URRRRE A



Stor medaljehgst ved BS Cup i kata Tillykke med de mange flotte medaljer
til FKK ved BS Cup i kata i juni maned
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Ki7S &1 Kids grad”e’inger

FIND ORD OPGAVE - Sveer

Kan du finde de 15 ord gemt herunder. ‘\T /

Ordene kan findes stavet:
. forfra og bagfra / \
« oppefra og nedefra

« skrat oppefra og nedefra

clu|lh|]t|ple|lc|g|n|t]|f iyl c|q
zlu/m|s| nj|c|lz|v| m|e|e|h|qgl|ij]|d
h | i z |a|gl|le]|r-r i |b|b|k]|c]|j|b]|s
n|plq Il fm|qg|y | k]|]s|d]|g]| a i e | g
m|b|p|h|r|al]]|j alz|z|k|d|r|w|m
ni|elk i le|s|w|t]|]z|]ul|lk|o|Tr|lu|z
alqg|lv | x|al|lt|d|la|m| u|b|d|w]|g]|s
o|jlo|d|ulqgl|p|i|s|r|z|lu|lc|e].
e | ol x i n|s|t]|s|pl|i|v|]f|n|olh
c|b|flo|lw|le|o|h|]y|lo|n]|p|t]e]|c
t|h|h|f|r|p]|b i flk|la|lu|lm|g]|u
a i e | d | j i b | h|w].i k i h|wl|o
k | r| k|le|]s|x|e]| a I a | p| x|k I g
jlo|lr|d|a|n|t|n|k|p|]z|d|]o|o]la
s |e|d]|d ilqg|lt|elbljalb|r|x|x]|k
Agouchi Dojo Fudodachi
Hizageri Jordan Kakuto
Kata Kihon Kumite
Mawasi Osu Seiken
Senpai Shihan uraken

£t 9pis Bulusg| 3
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Hvad er en
karatekas
favorit drink?

Punch

Hvorfor er Karate
turneringer
de cooleste i

verden?

Fordi de har
mange fans

Hvorfor er karate-
instrukterer sa
alvorlige?
Fordi de er
senseitive

leken karatestnl
kommer fra

l

Hvilken grontsag

ville Bruce

Lee vaere?
Brocco-Lee

Sverige?
lkea-po

Hvilken bil
kerer en rigtig
karateka i?

KlAaaaaa

Rvilken ka
€r mest yqp,
nglang>
Kara.'rea

Hvad kalder du
en bjorn, der kan
karate?

Grizz Lee

Hvad spiser

Bruce Lee, nar
han er sulten?

Whopperaaaa

ratestij|
redt j

TS TEKNIK

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

Soto uke

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

Billed 1 ® Optraekket
Traek-armen gdr henover brystet med knyt-
tet hand og handryg opad

Parade-armen traekkes op til gret og vandret
med den knyttet handryg bagud samtidig
med kroppen twister let bagud.

Billed 2 ® Paradens udforsel
Traek-armens knyttet hand traekkes tilbage
(hikite) i siden, mens handen drejes udad og
man har den knyttet handflade opad. Hikite
bevaegelsen giver energi til parade-armen.

Parade-armen svinges frem helt forbi center,
sa den knyttet hand er ud for modsatte
skulder i samme hgjde, hvor man bruger
kroppens rotation som kraftoverfarsel.

Laves modsat for hgjre arm.

Uchi uke

Uchi Uke betyder indvendig parade Paraden
der kommer under modsat arm

Billed 3 (® Optraekket
Traek-armen er strakt ud fra kroppen med
knyttet handryg opad.

Parade-armen fgres hen over brystet og
indunder armhulen med knyttet hand og
handryg opad mens kroppen twister med.

Husk at slappe af i dine dine skuldre.

Billed 4 ® Paradens udforsel
Parade-armen fgres frem langs underarmen

mens handen drejer udad og traekkes helt
ud foran samme skulder og i samme hgjde.

Traek-armen traekkes samtidig tilbage i siden
mens den knyttet hand drejes rundt og ven-
der opad. Brug tilbagetraekket (hikite) som
kraftoverfarsel til paraden.

Laves modsat for hgjre arm.

Send din bedste karate-vits til klubbladet, sa kommer den med i naeste blad!
klubblad@farumkyokushin.dk
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Staerkt sammenhold
pa tvaers af grad og alder

Har du et barn, der traener pa bagrneholdene har der veeret filmaftener mv. Er du ikke pa
onsdag og sendag, sa husk at foraeldregrup-  maillisten, sé skriv dig pa i klubben pa op-
pen afholder faellesspisning for barnene den slagstavlen. Foraeldregruppen vil gerne have
farste onsdag i hver maned efter traeningen. flere frivillige, det kraever ikke kendskab til
Det er en god mulighed for at lzere de andre karate. Kontakt Johanne (Storms mor) eller
bern at kende. | fordret blev der ogsa ar- Kristina (Lucas mor).

rangeret en tur i bowlinghallen, og tidligere Osu

—
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Lasning pa kidsopgaven
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Vinder af julekonkurrencen
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FKK Bootcamp den 25.-27. august

Seet kryds i kalenderen! Den sidste weekend i august er der igen Bootcamp i Fredensborg. Du
kan glaede dig til masser af god treening, sved pa panden, god mad og socialt samvzer i de
skanneste omgivelser. Hold gje med opslagstavlen.
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Arets priser 2022

| december 2022, i forbindelse med juleaf-
slutningen, blev arets priser for 2022 uddelt.

Prisen Arets Kyokushin gives til en person,
der har gjort meget for klubben i arets lgb.
Denne pris er en af de vanskeligste at uddele,
da der er utrolig mange frivillige kraefter, som
lzegger mange timer i klubben. Disse kraefter
er med til at gare FKK til en dejlig og attraktiv
klub at veere i. Valget ar 2022 faldt dog pa
Frederik Wilkie, der ikke kun har lagt mange
timer i den daglige undervisning i barnegrup-
pen, men som ogsa har lagt ekstra timer i
forberedende traening frem i mod flere barns
kommende gradueringer. Frederik stiller ogsa
altid op med en ledig hand, nar der skal
ordnes noget i klubben, og ofte traeder han
selvsteendigt til og “fikser" ting.

Prisen Arets Fighter gives til en elev, der
gennem dret har vist god fighter vilje. Dette
veere sig til staevner, lejre eller i den dag-
lige treening. Ogsa her var der i 2022 flere

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

Prisen Arets Karateka gives til en elev, der
gennem dret har udviklet sig meget. Ogsa
her var der mange emner til prisen. Prisen
gik til Agnes Bjerg Pedersen, som altid

er meget engageret og ihaerdig, nar hun
traener. Hun viser en generel god forstdelse
for karaten og giver sig altid fuldt ud, nar
hun traener, hvilket tydeligt ses pa hendes
feerdigheder under karatelektionerne, der er
blevet markant bedre.

Stort tillykke til alle tre.
Osu Franz
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Opslagstavien

=
!

Husk, at du skal have en
navnebrik til tavien | dqjoen,
hvis du vil til graduering.

Laes mere pa klubbens
opslagstavle

NAVNEBRIK

Husk, at der €*
fpllestraening !
s Ommerfer\eﬂ
tirsdag 09
torsdagd

Bootcamp afholdes
25.-27. august | Fredensborg.
Seet kryds i kalenderen.

Kontakt information

Farum Kyokushin Karate

[=] 33 []

Dojo/Adresse Ryttergardsvej 140, 3520 Farum

Bank Danske Bank :1551- 16752703 ="
Hjemmeside: Farumkyokushin.dk

Cheftraener Franz Rasmussen

E-MAIL ADRESSER

Instruktergruppe 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

Farum Kyokushin Stamina Traening
Farum Kyokushin Karate lgbegruppe
Instagram

Farum_kyokushin_karate

Aben gruppe for alle
Lukket gruppe for voksne medlemmer
Lukket gruppe for klubmedlemmer, alle er velkomne

Opslagstavle i klubben Her finder du Igbende information vedr. kommende
events, merchandise, feellesspisning 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 fglgende oplysninger til kassereren pa e-mail
kasserer@farumkyokushin.dk:

Fulde navn e Adresse e Fadselsdato (dag, maned og ar) e Telefonnr. e E-mailadresse

De to halvar lgber fra den 1. januar - 30. juni og fra den 1. juli - 31. december.

Bemaerk der er reduceret belgb ved indmeldelse indenfor 3 maneder fra udlgb af en periode.
Voksne kr. 1.000 pr. halvar. (kr.700)

Indmeldingsgebyr kr. 200

Kids-holdet kr. 600 pr. halvar.
Indmeldingsgebyr kr. 100
1. indbetaling kr. 1.100 (kr.800) som daekker 1. kontingent, gebyr og karate gi + beelte.
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Vi vil, traene vor krop og vor sjael til urokkelig styrke.

&

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

%

Vi vil, med aerlig kraft bekeempe vor egoisme.

&

Vi vil, altid falge etiketten og udvise hgflighed, respektere an-
dre og afsta fra vold.

&

Vi vil, falge vor tro og altid forblive ydmyag.

&

Vivil, sgge visdom og styrke uden at begaere andet.

<

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