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PASKLAGER 2002

Antligen dags igen! Om man trénar kyokushin &r pasken i manga fall lika med en lang eller
kort resa till Ostersund, dér det arliga paskldgret gar av stapeln pa langfredagens morgon. Sa
har det i alla fall varit i 19 ar nu och lar vél férhoppningsvis fortsétta s& i manga ar till. Arets
lager lockade ungefar 120 stycken traningsvilliga utévare som under tre dagar svettades flo-
der och med all sékerhet larde sig ett och annat nytt av Shihan Howard Collins, Shihan Mi-
chael Séderkvist och Shihan Hakan Nygren. Tranare for mon-graderade var Senpai Louis de
La Rosa. Ni som deltagit tidigare kommer sakert att mérka en liten &ndring av schemat detta
ar. Andringen genomférdes for att fa lite mer fart i programmet och det lyckades enligt mig
mycket val.

Fredagen bérjade med ett "masspass” déar alla deltagare genomférde ett pass fyllt av kihon i
snabbt tempo. Knappt hade man satt ner foten férrén den var uppe och sprattlade i luften
igen! Dessutom genomfordes korta uppvisningar i grupp med temat Reishiki, vilket ocksa var
lagrets tema. Under eftermiddagen genomférdes kihon och kata med bunkai, vilket var mycket
givande. Under kvéllen prévade ett antal att gradera till olika kyu-grader, med varierande fram-

gang.

Lordagen bjod till att bérja med pa en stillsam lektion i den &dla konsten att meditera, vilket
kan vara ett viktigt moment i dagens stressiga vérld. Darefter fortsatte dagen med varierande
traning for olika grader. Dan-graderade erbjods kata och Sosai oldies och kyu-graderade
kunde tréana kyokushin eller WKF kumite. Det sista passet pa dagen innehéll en kort mediation
och sedan en kraftig fys/konditionstraning. Luftfuktigheten 6kade snabbt i dojon da 100
stycken maénniskor i ett kraftigt tempo utforde "gamla godingar’ sa som morote tsuki och
armhévningar i stor mangd, dnda tills man néstan kunde simma i svetten pa mattan. | och med
detta pass var de allménna trdningarna slut fér dagen och dan-graderingarna kunde sétta
igang. Den nagot héjda luftfuktigheten och minskade syremangden i dojon roade sékert
mangen graderande som under kvéllen fick genomga test i kata och kihon.

Pa lagrets sista dag aterkom en uppskattad klassiker under forsta passet. Stela muskler och
leder kunde stretchas ut under ett kort Qi-gong pass lett av Shihan Soéderkvist som pa sed-
vanligt manér utférde "de atta bra rérelserna”. Detta foljdes av ett teoripass om lagrets tema:
Reishiki. Den som var déar kdnner numera exakt till hur man ska leva,
vara och bete sig i en dojo och kanske dven applicera det i det vardag-
liga livet utanfor traningslokalen. Vikten av den émsesidiga respekten
betonades pa ett mycket bra satt. Efter detta var det sa antligen dags
for kumiten med stort K! Det var dags for de graderande fran 8 kyu och
uppat (som klarat teknik och kata) att ga sina ronder. En dryg timma se-
nare ljéd dojon av rungande applader. Samtliga grade-
rande hade gjort ett bra jobb pa mattan och fick senare
under dagen besked om de klarat graderingen. Det ab-
¥ solut sista passet stod dven denna dag i

"'";. konditionstraningens tecken. Ett intensivt kick & box pass

" hélls av Senpai Pdhr Waessman. Aterigen fick trépane-

I ' len i Ostersunds Budo Kais dojo smaka pé en rejél dos

3 ‘ svett. En kort avrundning hélls darefter dar alla som kla-
.-‘ rat graderingen fick sina diplom, innan det var dags for alla att fara hem igen.
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Aterigen har Ostersunds Budo Kai genomfért ett bra ldger och det passar val bra att tacka
Shihan Collins, Shihan Séderkvist, Shihan Nygren samt Ostersunds mat- & trivselkommitté, for
ytterligare ett fint pasklager. Nasta ar ar det 20-arsjubileum! Kom du ocksa! Osu!

Daniel Roth, Mjélby Budoklubb

bohan Lindberg Kristinehamns Kyokushin Karate Do

ars Sjoberg Oyama Karate Kai
ertti Minkkinen Skovde Karate Kai

Lotta Kronaker Stockholms Kyokushin

ﬂ\{iartin Aparicio KFUM Uppsala Kyokushin
imundas Paskauskas Litauen

Gediminas Varkala Litauen

TRANINGSLAGER, REGION MITT

Den 16 mars anordnade region mitt sitt forsta regionslager. Lagret var forlagt till Linképings
Budoklubbs lokaler och blev en succé. 42 tranande fran 7 klubbar kom foér att traffas, tréna
och umgas.

Fyra traningspass var inplanerade och dagen bdrjade med Koryu Kihon under ledning av
sempai Fredrik Gundmark. Andra passet innehdll fighting och fystraning. Gruppen delades
och sempai Karl-Magnus Lindgren fran Huskvarna holl i passet for orange och vitbalten.
Passet inneholl mycket rorelsetraning och svep. Thomas Rathsack fran Linképings Budo-
klubb héll i ett mycket omtyckt fightpass fér de hégre graderade.

Efter en kort lunch stod kihon och kata pa schemat. Rickard Nordenberg fran Linkoping
Kyokushin Center fick den l&gre graderade gruppen att svettas rejélt i ett tufft teknikpass
medan sempais Lars-Johan Lundqvist fran mjolby och Karl-Magnus Lindgren hjélptes at at
leda ett katapass.

Sista passet for dagen var fys och fightteknik i den ordningen. Sempai Mats Nilsson fran
Mjolby delade med sig av nagra ovanliga men valdigt jobbiga fysévningar. Jag misstanker att
det rullas, hoppas och sparkas en hel del pa klubbar runt om i regionen under kommande
vecka. Fredric Fohlin fran Visby avslutade lagret med en del fightteknik. Ett mycket bra pass
aven om det fanns en hel del trétta ben i dojon.

De representerade klubbarna var Linkdpings Budoklubb, Linkdpings Kyokushin Center,
Mjélby, Huskvarna, Visby, Nykdping och Stockholm. Vi alla upplevde en jobbig men givande
dag som gav mersmak. Region mitt kommer definitivt att anordna liknande arrangemang i
framtiden.

Osul!
Fredrik Gundmark - Linképings Budoklubb
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Jag har haft férméanen att trana i Holland i flera manader. Pa onsdagar tranar jag med hollandarna i
Zutphen (100 km frén Amsterdam) och pa lérdagar med ett gang japaner i Amsterdam.

Att trana i Holland

Den politiska delningen efter sosais d6d har splittrat Holland. De som tillhér var organisation bestar idag
av fyra (4) klubbar. Dessa klubbar finns i Zutphen, Amsterdam, Sneek och Arnhem.

Holland har genom aren fostrat flera duktiga fighters och det finns en bra grogrund &n idag. Sensei Koen
Scharrenberg, sensei Roel de Lange och sempai Remmert de Wit m fl haller i organisationen. De &r dven
engagerade tranare. Vill du fa bra traning i Holland oavsett grad, s& behdver du ej bega politisk sjalvmord
utan kan tréna med likasinnade.

Zutphen

| Zutphen halls en vildigt ppen och demokratisk attityd. Sjalvklart visar man respekt for de hégre grade-
rade, men alla behandlas lika. Klubben har ocksa ofta besok av andra géastinstruktérer. Bl a har norske
fightern Kettil Vigre och danske sensei Eric Sigvaldsen tittat in under varen.

Drygt trettio ungdomar och vuxna trénar ihop pa onsdagar nér jag ar dar. Tréning erbjuds ocksa pa man-
dagar. Dojon delas med ju-jutsun och lokalerna i évrigt med ett gym. Onsdagen bestar av tva pass pa 1 h
15 min var.

Forsta passet ar oftast teknik och kata. Teknik traningen har hittintills varit stillastdende i olika fot-
positioner. P4 kata traningen har vi koncentrerat oss pa pinan katorna. Jag och Roel férsoker ta oss ige-
nom sandan katorna innan traningen. Det har varit lite diskussioner dé vi tolkar andringarna lite olika.

Andra passet ar fys / kondition och fighting. Det &r d4 ungdomarna gar ut de stora grabbarna gor entre.
Traningen paminner en hel del om de squadtréningar jag har varit med om hemma. Vdrma upp jabbandes
med fantasifulla tekniker i luften. Kéra mits och allman fystréning for att avsluta passet med flera, harda
matcher. Ushiro geri &r favoritteknik sa ni vet. Lurigast ar férstas de grabbar som &r ute och tavlar.
Samma grabbar tipsar om bra tekniker vilka vi far sedan 6va pa. Nivan ar dock lagom hard d& ingen har
nagon nytta av att bli skadad. Men traningen &r intensiv och krdvande. Jag kdnner mig som en ny man-
niska efterat.

Traningarna avslutas alltid med att alla elever gar, en och en, fram till tranaren och tackar fér traningen
med ett Osu. Sedan hilsar alla elever dven pa de hégre svartbaltena. Man hinner kallna innan denna ce-
remoni arklar.

Amstelveen i Amsterdam

| Amsterdam &r det aningens striktare, men attityden ar fortfarande 6éppen. Drivkraften &r Yasuhiro Chiba.
Sensei Roel och sempai Chiba anser att dven vi tranande svartbalten ska st framme framfér klassen
vilket kdnns konstigt (Jag har lyckats dvertala sensei Roel att Iata mig sta kvar i elevraderna under
traningarna i Zutphen). Det &r en stor omséttning av folk i Amstelveen dojo, da flertalet av japanerna kom-
mer till Holland for att arbeta i nagra ar och aker sedan tillbaka till Japan. Klubben grundades av en ja-
pansk sensei, Fumiaki Nagashima och nér han flyttade tillbaka till Japan bérjade sensei Roel besdka
Amstelveen.

Den japanska gruppen bestar av ett femtiotal barn, i aldrarna 5 till 14 ar, och knappt tio vuxna. Flertalet av
de vuxna ar ocksa féraldrar till barnen. Nybdrjare och avancerade tranar tillsammans och vi féljer den ja-
panska skolans skolar, bl a hade vi tre veckors varlov i mars i samband med att kérsbarstraden blom-
made i Japan. Traningen bedrivs i en gymnastiksal.

Traningen &r néstan tva timmar 1ang med en inlagd paus péa ca 10 minuter. Pausen ar till for att barnen
kan springa av sig och ljudnivan 6kar dramatiskt under den korta tiden. Under sjélva traningen ar det dock
valdigt disciplinerat. Férsta halvan av tréningen kor vi oftast en gemensam uppvarming med I6pning, stilla-
stdende tekniker och allmén fys. Andra halvan av traningen delar vi upp gruppen pa tva/ tre —en till tva
barngrupper, dar barnen far lara sig kata och teknik, och en mindre vuxen / ungdomsgrupp dar traningen
varierar mellan teknik, kata och fighting.

Traningen avslutas med Dojo kun péa japanska vilket dr en exotisk erfarenhet. Instruktéren ger allman
feedback fran trdningen och sempai Chiba 6versétter.




Instruera internationellt

Det som slar mig mest ar spraket. Inte bara engelskan utan japanskan. Japanerna har kul 4t min variant av
deras sprak. D4 flertalet av de yngre ej kan engelska sa forsoker jag anvanda den japanska terminologin sa
mycket som mdjligt. Lagger du till kroppsspraket —tummen upp for bra, arga 6gat till busiga barn —sa
kommer du langt. Det galler verkligen att bjuda pa sig sjalv.

Hollandarna ar vetgiriga och 6ppna for information och kunskap.

Tjejer inom karaten

Det ar viktigt med féregrundsfigurer.

Pa min egen forening i Skdvde &r vi néstan alltid flera tjejer som tranar, sa det har alltid varit naturligt med
mixade grupper. For att fa tjejer att stanna géller det att det finns andra tjejer. Detta géller speciellt fér
fightingpassen. Tank dig sjalv att alltid trana med dem som &r minst 20 kg tyngre an du sjélv. Det &r inte
kul i langden. Det &r kul att min narvaro uppskattas. Nagra utav de hollandska tjejerna stannar dven pa
fightingpasset da jag ar med. Det &r ju skont att ‘slass’ mot nagon som &r lika stor/ liten som en sjalv. Bla-
markena blir som sagt inte riktigt lika stora da.

| Amsterdam bdrjade en japansk hemmafru att tréna igen da jag kom in i bilden. Hon hade tranat tidigare
och erhallit nidan. Vi lagger in extra kata traning och har kul.

Graderingar

Graderingar sker en gang i halvaret. Sensei Roel haller dock specialla graderingar fér dem som aker till-
baka till Japan under terminen. De som ej graderar kan dndock vara med och trana under provet. Grader-
ingen bestar av allman fys och uthallighetstraning. Under den korta kihondelen sé far eleverna visa prov pa
olika tekniker stiilastaende stallningar. Kata-avdelningen bestar av en genomgang av de kator man kan; ju
fler desto battre. Kunnandet av monstret och réatt spirit &r viktigt. Detaljerna kommer lite i skymundan.
Graderingen avslutas med flera matcher for alla som gar upp, nybdrjare som avancerad och oavsett alder.
Antalet matcher hanger pa hur hégt du graderar dig.

Tavlingar

Hollandarna &r valdigt klara med att de vill tillhdra "var” organisation politiskt sett. Dock har de en realistisk
syn pa tavlingar. Deras elever aker pa alla knock down tavlingar oavsett vem som organiserar evenemanget.
Detta for att deras fighters ska f4 tillrackligt med erfarenhet.

Sensei Virpi
Nu hemkommen...
virpi.is@home.se

Och hur gick det med...

Squad ldger norra norriand

Umea l6rdag den 13:e april. Det var 10 st. deltagare som trinade tva pass med Sensei Naser Ghanbari under l6rdagen
Forsta passet tranades kata och inriktades pa vissa tekniker i en del kator. Efter en kortare paus dér deltagarna fick i
sig lite niring och vitska, tranades fighting bade pa séick och en del kombinationer samt sparring. Tyvérr var endast
tva klubbar representerade, Umea Karate Klubb och Lycksele Karate Kai. Dagen avslutades pa en restaurang dér vi
at gott och smapratade innan vi skildes at. OSU! //Stefan Hiillsten, Lycksele Karate Kai

Squadlager, Stockholm 23 mars
Fighting

Till fightingen kom endast en deltagare. Lite snopet, forra squadligret var dojon helt fylld av fighters fran hela landed.
Nu var det bara jag. Till en borjan diskuterade jag och sempai Oskar Otterborn om jag skulle delta i katatrdningen
istillet men gulbilte som jag 4r sa visste jag att jag skulle bli borttappad nagonstans vid pinan go. Sempai och jag
beslutade oss for att kora ett sickpass kombinerat med litt fighting. For mig personligen gjorde det inte sa mycket att
det inte kom nagra fler. Hur ofta far man chans att ha en toppfighter som personlig trinare? Diremot maste det, som
instruktor, vara trakigt att sta utan elever nir man investerar sa mycket tid och energi. Icke desto mindre investerade
sempai massor av energi i mig och jag passade pa att suga i mig sa mycket erfarenhet och kunskap som mojligt. Fér
mig blev det ett otroligt givande pass. I Uppsala kor vi sillan l4tt fighting utan oftast relativt hart. Sempai sade att
bada har sina fordelar, visst blir man hard av hard fighting men det kan ocksa vara svart att hitta sin egen stil. Person}
ligen kiinde jag att det jag kunde slappna av och lata fotterna jobba. Jag upptickte flera nya kombinationer som jag
ska testa pa kompisarna i Uppsala. Tack sempai! Jon Nylander, Uppsala forts. sista sidan
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SORAKER - STOCKHOLM

Det ar fredag 15:e mars och om vi hade haft ett gokur i dojon sa hade fageln kokoat 7 ganger. 20
traningssugna barn star uppstallda. Ingemar och Emelie kor igang forsta passet pa varens efterlangtade
BARNLAGER!! Efter 1,5 timmes tréning tog alla en skén dusch och packade upp alla sina pinaler och
sedan var det bara att vanta. Pa vadda? Jo pa 6 barn fran IF Sorakers Kyokushin, med Shihan Hakan
Nygren i spetsen. Med fanns ocksa Linette och Liza som extra instruktorer. For forsta gangen ordnade vi
ett lager s& att barn fran 2 olika klubbar kunde traffas och trana tillsammans. Vid 22-tiden kom de, lite
trétta, hungriga och mérbultade efter en nastan 5 timmars lang resa. Enligt kéllor satt de 6
Sorakersbarnen dessutom ritt trangt, eftersom alla ville sitta hgst upp och Iangst fram i bussen, men dar]
fanns bara platser for 4 personer, (tdnk sa konstigt!). Vi presenterade oss med mat i munnen (nattmacka)
och sedan var det sovsacken som géllde. Lérdagens trdning startade 8.00 med 30 minuter Tensho kata.
Ingen somnade och alla hade jattebra ibuki eftersom alla hade blivit hesa efter att ha pratat hela natten.
Efter frukost blev det ett svettigt och intensivt fightingpass med Sempai Lukas Boubekeur, 1 dan. Lisa
och Juana (bada tranar vid Stockholms Kyokushin) hade hjalpt oss att laga den efterféljande lunchen -
TACK! - och 26 glupska barn gjorde slut pa all pastasallad med skinka och pa nastan all pastasallad med
tonfisk och vi andra fick ta resten. Ingen gradordning har inte! Men det var ju & andra sidan samma 26
glupska, (men senare méatta) barn som skulle trdna ndsta pass med Shihan Nygren. Sveptraning var te-
mat. Efterat var det dusch innan vi avnj6t en underbar middag pa Mc Donalds (31 BigMac & Co. tack).
Vidare till bowlinghallen! Efter allehanda stopp pa vagen (skridskobanan, fontanen vid Medis, statyn pa
Mariatorget...) kom vi tillsist fram. Shihan Nygren, Ingemar och jag satte oss med varsin kaffe och barnen
gjorde sig inte paminda férran vi horde hur de skrek "Stefan, Stefan, Stefan” i kor. Vi vander oss om for att
fa se att hela géanget sitter uppradade och foljer det spannande spelet pa bana 8. Denne Stefan lyckas
med en strike varpa han far en hel rad utstrackta hander som vill ha en "give-me-five”. Stefan tog sakert
hem segern, men sedan blev det i alla fall var tur! Vi hade bokat 6 banori 1 %2 timme och stamningen var
pa topp. Trétta och varma traskade vi sedan hem och sag pa Apornas Planet. Tyckte man inte om filmen
sa tyckte man sikert om nagot av allt det godis vi hade képt! Barnen somnade betydligt snabbare 4n pa
fredagskvallen. Men KL 00.40 stod alla uppstéllda igen
— NATTPASS! Vi kérde 40 min. intensiv kihontraning. Med tanke pa att nagra inte ens sag ut att vara
vakna sa tror jag inte att det gav sa mycket, men det var i alla fall ett nattpass! Nar vi sedan steg upp en
andra gang pa sdéndagen sag jag att nagra hade somnat med gin pa... Pa séndagens schema stod bara
ett pass — men det var 2 timmar langt. Shihan Llyod Payne och Sensei Alan Gamble holl i Iagrets
sista pass. Efter gruppfotografering stod Bjorn (tranar vid Stockholms Kyokushin) fardig med dagens lunch
(fortfarande ett verk av Lisa och Juana) som bestod av kycklingklubbor. Bussen tillbaks till Sundsvall gick
15.00 s3 efter lunch fick vi sdga hej da till Sérakersganget. Stockholmsganget stannade kvar och sta-
dade... Men snabbt gick det och bra blev det och ingen blev bortglémd utan alla fick vara med och hjélpa
till! En del akte hem sjalva och de andra blev hamtade fran 16.00 och framét. Ungefar 16.30 stangde Ma-
thias (9:e mon) och jag dorren efter oss och avslutade darmed ett jattelycket lager!
ETT STORT TACK till alla som var med!
Soraker: David, Henrik, Jimmy, Julia, Pirika, Pontus,

Shihan Hakan Nygren, Linette och Liza
Stockholm:  Andreas, Angelica, Alexander, Anthony, Anton, Caroline, Christian, Christos,

Daniel, Emelie, Jack, Leo, Mathias, Nicholas, Niklas, Pontus, Rubi, Simon, Yoye,

Zeke

Shihan Lloyd Payne, Sensei Alan Gamble, Sempai Lukas Boubaeker, Jenny,

Ingemar, Emelie, Clifford, Maria, Julia, Lisa, Juana, Bjorn
Jag hoppas att jag inte har glomt nagon!
OSU! /7Jenny Stalberg, Stockholms Kyokushin Karate.

Vi ses val pa RM i Umea? I ndsta nummer...
Lérdagen den 4 maj ar det dags for arets indivi- ...far du veta hur det gick
duella RM. For forsta gangen i Sverige sa kom- for ganget som akte till
mer det att inga tameshiwari som ett tavlingsmo- Danish Open. Las aven
ment - kanske nagot som kan locka askadare? om squadtraningeni

F&r mer information, kontakta sensei Naser Goteborg och naturligtvis

Ghanbari 090-12 94 87 eller 070-282 71 55. alltom RM!




Squad Stockholm, 23/3
Det var endast atta personer fran
hela landet som samlades till kata-
och kumitetrining. Kanske beror
detta pa att klubbens tidigare
squadliger har varit sa vilbesokta?

Kata

Sju personer deltog i katatraningen,
fyra svartbilten, ett brunbilte och
tva gronbilten. Fem av deltagarna
skulle gradera under paskligret och
denna traning var darmed en sista
finslipning. Dagen var uppdelad i tva
tvatimmarspass dir vi under det
forsta passet trinade framst pinan-
katorna. Sensei Camilla passade da
pa att ge speciellt mycket feed-back
till oss ldgre graderade som har vissa
av dessa kator till var kommande
gradering. Sensei pratade om hur
katorna ska genomf6ras med micro-
pauser, tempo pa ritt stille, kime och
val avslutade tekniker. Sensei
poangterade att kata dr en berittelse,
som maste ha ett liv for att bli
intressant. Inspiration och inlevelse
maste dirfor finnas med liksom ett
varierat tempo. Efter nya instruktio-
ner gjorde vi om katorna tills vi
arbetat igenom de viktigaste sakerna
i varje kata. Det andra passet
fortsatte med kator upp till Kanku
Dai.

Genom en kombination av mycket
traning och Senseis beskrivningar av
hur precis hur teknikerna ska utféras
och varfor blev dagen mycket
givande. For mig som gronbalte dr
det ocksa roligt att vara med i en
grupp med sa manga svartbilte
eftersom man hojer sig sjalv nér
gruppen dr riktigt bra. Jag tror alla
som var dir hade stort utbyte av
dagen, dven om vissa var nagot
slitna efter tva dagar med langa
kihon-pass for Shihan Soderqvist.
Jag fick mycket inspiration och feed-
back och vill framfora ett stort tack
till Sensei Camilla som pa alla sétt
delade med sig av sin erfarenhet och
kunskap. Alla som har mojlighet bor
ta chansen att komma med nista

gang.

Anna Sohlberg, Uppsala

Kalendarium

2002

April

14 april Squadtrianing, Goteborgs Karate Kai

20 april Danish Open, Képenhamn. Godkin-
nande av sensei Jones, anmailan via
shihan Soderkvist.

Maj

4 maj Individuella RM, Umea.

11-12 maj Trinings- och graderingsliger for
shihan Hakan Nygren, Skovde

18 maj Squadtrdning, Stockholm

24-25 maj Triningsliger, Linkopings Budo-
klubb. Instruerar gor shihan Fitkin.

Juni

8 juni Regiontriff, Region Vist
Virdklubb Skovde Karate Kai

9 juni EM Kyokushin, Budapest, Ungern

24-27 juni Grekiska Sommarligret, Skiathos.

27-30 juni Sommarliger, Stockholm

27-30 juni  Kyokushin Demo Team, Norr-
massan

Augusti

7-11 augusti Danska Sommarlagret
OBS! Nytt datum!

Oktober

Distriktsmasterskap Region Nedre
Norrland, Ostersund.

Barnliger
Teknikseminarium, Skovde

Riksmaisterskapen for Lag, prel.
Goteborg

November
23 november Welsh Open
29 nov - 1 dec Norrlandsligret, Skelleftea

2003
April/Maj Individuella RM, prel Sthlm/Solna

LAt oss veta vad som &ar pad gang hos er!




