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Et maerke - en familie...

Af: Henrik Larsen Sensei

Et af adelsmaerkerne ved Okinawa Goju Ryu
Karate er filosofien om ”“one badge — one
family”

”Et maerke - en familie”

Inden for IOGKF (International Okinawa Goju Ryu

Karate-do Federation) hylder man princippet om, at vi alle er
en stor familie — uanset uddannelse, race, hudfarve, kgn eller
alder. Dette markeres ved, at vi alle baerer ”Kenkon” (IOGKF-
brystmeerket) pa vores venstre bryst.

Det er derfor heller ikke tilladt at baere noget andet bryst-
maerke pa modsatte bryst.

Desveaerre er mange af de store leverandgrer af gi’er — be-
gyndt at brodere deres “familie”-maerke pa hgjre bryst, sa
alle kan se- at man er en del af f.eks. Addidas- eller Budo
Nord-"familien”.

=

Dette er naturligvis ikke tilladt inden for Okinawa
Goju-Ryu Karate — da det er i direkte modstrid
med selve ideen om, at vi alle tilhgrer den ene
og samme familie...Det er derfor vigtigt, nar
man kgber ny gi, at man sikrer sig, at den ikke

er udstyret med et firmanavn pa venstre bryst.

Broderet brystmeerke
| Danmark er der kun en producent, nemlig Kaiten, der har
tilladelse til at brodere IOGKF’s brystmaerke direkte pa gi’en.
Andre firmaer, der tilbyder at brodere IOGKF brystmaerke pa
deres gi’er, bryder dansk lov, og det er ikke tilladt at baere
gi’erne er inden for IOGKF.
Alle danske I0GKF klubber szelger broderede brystmaerker,
som er godkendt, og som kan stryges eller sys pa gi’en.
Kgber man en gi fra et af de firmaer, som ikke har tilladelse
til at bruge og brodere maerket — lgses problemet let ved at
kabe et brystmeerke i klubben...

Kuramoto Sensei besgger

igen Danmark

Det er lykkedes os endnu en gang at lokke Kuramoto Sensei
til det Danske Gasshuku i St. Bededagsferien den 4.-5. og
6. maj.

Mange kender sikkert Kuramoto Sensei fra hans besgg i Dan-
mark i 2009 og som instruktgr pa Europas stgrste Gasshuku —
nemlig det Europaeiske Gasshuku i Kgbenhavn i 2010...

Kuramoto Sensei er fra Okinawa, hvor han er chefinstruk-
ter for HonbuDojo.
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Chefinstruktor Gasshuku &

Wushonvenion iy

Af: Sensei Henrik Larsen

Kina

Den fgrste uge i november, var der Chefinstruktgr Gasshuku
og Wushu Convension i Fuzhou i det sydlige Kina.

Fra Danmark deltog 4 senior instruktgrer, nemlig Sensei Hen-
rik Larsen, Sensei Torben Svendsen, Sensei Jan Meyer og
Sensei Britt Larsen.

Turen blev indledt i en lille by syd for Fuzhou, hvor den fgr-
ste del af arrangementet fandt sted. Higaonna Sensei under-
viste i 3 dage, med traning i verdensklasse. Som altid, nar
man treener uden for Danmarks trykke rammer, er man ikke
altid herrer over de forhold traeningen foregar under. Denne
gang var det pa et groft cementguly, i en lille Wushu dojo,
som vi havde lant til formalet. En faktor der gjorde, at alle
matte leegge behageligheden og sikkerheden pa hylden og
fa det mest mulige ud af den nye situation... Efterfglgende
talte alle deltagere om, at det havde veeret et fantastisk ud-
bytterigt Gasshuku — maske noget tryghedsnarkomanerne
en gang i mellem skulle teenke pa — nye omgivelser — giver
nye input....

Efter 3 dages tree-
ning med Hig-
gaonna Sensei
rejse vi videre
til selve Fuz-

hou, hvor vi var

inviteret til Wushu Convension. Her
treenede vi de to grundleeggende stil-
arter "Tiger” og ”White Crane”, som
er dem der har dannet grundlaget for 2
Okinawa Goju Ryu Karate. Igen meget
interessant og udbytterigt...

Wushu Convension’en blev afsluttet
med et steevne i Goju ryu karate —
sd kineserne ved selvsyn kunne se,
hvad stilarten har at tilbyde.

Sensei Torben Svendsen og Sensei
Britt Larsen stillede begge op og
vandt deres klasser i overbevi- s
sende stil — som en @rvaerdig afslutning pa en

fantastik tur...
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De karateristiske elementer
for Okinawa Goju-Ryu karate

Af: Jimmy Hansen 4. dan fra @sterbro Karate Skole

Ordet ”Goju-Ryu” betyder den ”harde-blgde skole”, og nav-
net blev af Sensei Chojun Miyagi valgt for at betone stilar-
tens harde og blgde teknikker. Goju-Ryu karate indeholder
mange filosofiske lommer, og dybest set handler denne type
karate om at kleede udgverne pa til at takle livet pa en sund
made, hvor man som ideal skal sgge en form for balance-
ret vej. En vej, hvor der ikke fokuseres pa enten/eller, men
pa bade/og, sa integrationen af “hardhed” og "bladhed” er
et mal, hvilket i sidste ende gor karatekaen (eleven) i stand
til bedre at takle livets mange udfordringer og finurligheder.
Sensei Miyagi mente derfor, at det stgrste mal for en kara-
teka var at behandle sig selv og andre med respekt og i sid-
ste ende at finde en form for andelig frihed. Han lod sig in-
spirere af navnet fra et digt i den kinesiske Bubishi-bog, der
lgd: "Ho wa Goju Donto” , som betyder, "vejrtraekningen er
henholdsvis blgdhed og hardhed”. Bevidst vejrtraekning spil-
ler en vigtig og grundlaeggende rolle i hele Goju-Ryu-syste-
met bdde som symbol og som fysisk f&anomen. Den er nem-
lig en essentiel nggle til at blive opmaerksom pa sig selv, sin
krop og sin sjel og er ngdvendig for at kunne favne og inte-
grere Goju-Ryus essens, som er kombinationen af det ”blgde

» %,

og harde”, ”at spaende op og give slip” og “at kunne eksplo-
dere og treekke sammen”.

At betreede Goju-Ryu-vejen er med andre ord en pa mange
mader fascinerende rejse ind i sig selv. Det er dog hverken en
simpel eller let rejse, eftersom Goju-Ryu-systemet er enormt
komplekst og blottet for genveje og fastfood-lgsninger. Sa
hvis man i sidste ende skal na de hgje menneskelige idealer,
Sensei Chojun Miyagi taler om, kommer man ikke uden om
det lange, seje traek, som er; konstant at suge til sig af viden
fra sine laerere, at lave tingene igen og igen og igen, at pudse
sine teknikker (som en diamant), at bevare en nysgerrighed
og en sund kritisk holdning til sig selv, at traene, traene, treene
og ikke mindst at arbejde med sindet i retning af at opna en
form for ydmyg tilgang til sin karate og til livet.

Goju-Ryus karakteristiske elementer er i kort opridset form:
Junbi undo (forberedende gvelser), 12 kataer herunder tilhg-
rende Bunkai (kataernes teknikker anvendt i praksis), Kakie
(naerkamps- og sensitivitetstreening) og Hojo-undo (supple-
rende gvelser).

Junbi-undo (opvarmning)

Nar jeg over for udenforstaende skal satte kun en finger p3,
hvad det er, der ggr Goju-Ryu karate til noget seerligt, fremhae-
ver jeg altid opvarmningen. Jeg er af den overbevisning, at det
er en af de vigtigste arsager til, at Goju-Ryu opbygger krop-
pen, ogsa selvom man er 35, 45 eller for den sags skyld 73 ar,
i modsatning til andre sportsgrene sasom fodbold og hand-
bold, hvor sportsudgverne typisk topper, nar de er i starten i
30’erne, ofte med alskens fysiske skader og skavanker.
Opvarmningen begyndes — naesten altid - med en raekke
fodgvelser, hvor man eksempelvis ruller foden fra inderside
til yderside og derefter griber fat med taeerne og ruller ud over
dem pa forskellig vis. Fedderne har en raekke nerve- og ener-
giforbindelser til resten af kroppen, ikke mindst de indre or-
ganer, og ved netop at starte med fgdderne bliver man var-
met op ”indefra”. Det at fokusere pa fedderne i opvarmningen
ligger desuden i naturlig forleengelse af, hvor meget fgdderne
har af betydning til at gribe, tage fat, lase og fungere som af-
saet. Nar vi tager fat i gulvet med fgdderne og spreder dem
som en rovfugl, der griber fat om sit bytte, skal man have en
fornemmelse af at sgge nedad med kroppens tyngdepunkt,
hvilket i sidste ende ogsa er en forberedelse til kata Sanchin.
Fgdderne er desuden vigtige som byggesten til flere af de an-
dre opvarmningsgvelser sdsom Suri ashi (glidende fgdder)
hvor tden og indersiden af foden anvendes til at skubbe og
bevage sig fra side til side som en fjeder.

En klassisk Goju-Ryu opvarmning gar herefter slag i slag re-
sten af kroppen igennem med fokusering pa ankler, akilles-
hale, knae, hofter, mave, ryg, skuldre, haender og nakke. At
beskrive de mange opvarmningsgvelser er for omfattende i
denne kontekst, men som yderligere eksempel vil jeg navne
rotationer af kna i mange forskellige fodstillinger, der har
som formal af opvarme knzled og styrke musklerne om-
kring kneeet, s& sparkene Mawashi-geri, Mae-geri, Yoko-geri,
Kansetsu-geri osv. bliver hurtigere og hardere, samt at fore-
bygge skader.

Udstraekning indgar desuden som en vigtig del af opvarm-
ningen, og her vil jeg tilfgje, at iser for de “aeldre” over 35
ar, er disse yogalignende gvelser, som bade ilter og straek-
ker sener og muskler, uvurderlige, da de forebygger og mod-
virker naturens tendens til at traekke kroppen sammen. Des-




uden giver de neering (ilt) til gemte lommer i kroppen, hvilket

giver stgrre ydeevne under karatelektionerne.

Goju-Ryu’s opvarmning er med andre ord ikke kun en raekke
fastlaste, mekaniske gvelser, der lige skal lires af, inden "det
sjove” starter, men en — mindst - lige sa vigtig del af karaten
som alle de andre ting.

De 12 kataer

Kataerne er Goju-Ryus maskinrum og det vigtigste led. Hvis
motoren pa en feerge gar i stykker, kommer man ingen vegne.
Sédan er det 0gsa med Goju-Ryus system. Sensei Morio Hi-
gaonna skriver: ”Karate starter og slutter med kata.” Goju-
Ryu har 12 kataer, og de er: Gekisai dai ishi, Gekisai dai ni,
Saifa, Seiyunchin, Shishochin, Sanseru, Sepai, Kururunfa, Se-
san, Suparinpei, Sanchin og Tensho. Bortset for Sanchin og
Tensho har alle kataer tilknyttet en raekke bunkai, som er en
opdeling af kataen i delelementer, hvor man via et angreb og
et forsvar viser, hvad kataen kan og skal i en ramme af selv-
forsvar. At give en udfgrlig beskrivelse af hver enkelt kata
overstiger langt denne artikels ramme, ikke mindst fordi for-
staelsen for kataerne hele tiden udvides, uanset hvor mange
ar man har traenet. Jeg vil dog ga lidt i dybden med Sanchin
kata, da den er en af de vigtigste nggler til at fa en stgrre for-
staelse for Goju-Ryu karate.

Sanchins bevagelsesmgnster ser meget enkelt ud, men den
er efter min mening, den sveereste kata at udfgre. Og hvis
man bare er en smule nysgerrig og sggende, vil man hele ti-
den kunne finde nye ting, der kan forbedres. Grundlaeggende
handler kataen om at udvikle og opbygge en sund og staerk
krop, sa den bliver i stand til at klare den harde traening. Vejr-
traekningen foregar ved, at man traekker vejret ind gennem
naesen og visuelt forestiller sig, at den fortsaetter op forbi bi-
hulerne og sa nedad mod bunden af lungerne, hvor den anta-
ger en spiral og derefter fortseetter op og ud gennem munden.
Som i navnet "Goju” symboliserer inhaleringen det blgde, og
udandingen det harde, og den mdde at traekke vejret pa fort-

saetter gennem hele kataen. Ved at traene Sanchin igen og
igen, former den kroppen og sindet pa en raekke punkter, der
handler om opbygning af krop og sjel, generel opmaerksom-
hed omkring sig selv, fokusering pa isaer benstillinger som
fundament for at holde balancen og i det hele taget at evne
at bevare en staerk koncentration. Mange ars traening af San-
chin kan give udgveren en naesten fuldendt fysisk form og
evnen til at veere til stede i nuet.

Det er i samspillet mellem den harde opspaending, den ser-
lige vejrtraekning, sindets bevidsthed og korrekt udfgrte stil-
linger, at man udvikler krop og sind (uanset hvor gammel
man er). Det er 0gsa her, at principperne om ”hérd” og ”blgd”
narmest kulminerer, fordi hele Goju-Ryu-systemet er gen-
nemsyret af denne kontrast, altsa at holde den ydre krop
staerk og hard, og psyken og den indre krop blgd og fleksi-
bel. Nar man med andre ord mestrer Sanchin og disse prin-
cipper, kan de (nogenlunde let) overfgres til alle de gvrige
dele af Goju-Ryu karate.

Hojo-undo (supplerende gvelser)

De supplerende gvelser med redskaber har en lang raekke
hensigter: At styrke og haerde kroppen, at forgge udholden-
heden, at blive hurtigere, fa mere stabilitet i stillinger og at fa
en bedre muskelkoordinering. Det er kun fantasien, som saet-
ter graenser for, hvilke materialer og byggesten der kan indga
som traeningsredskaber. Men de mest traditionelle af slagsen
har deres oprindelse i Kina og pa Okinawa og er fremstillet
af sten, tree og bambus.

Makiwara

En makiwara bestar typisk af et breet faestnet til jorden/gul-
vet iklaedt et leederomslag gverst oppe, som man kan sla pa.
Her er det ogsa kun fantasien, som saetter graenser for, hvad
den kan bruges til. En klassisk gvelse er haerdning af de to
forreste knoer, hvor man eksempelvis star i Zenkutsu dachi



og gentagne gange stgder ind i makiwaraen. Dette haerder
de to knoer og det tilhgrende omrade, men opbygger og styr-
ker ogsa hand, arm og skulder, ligesom det giver opmaerk-
somhed pa at holde skuldrene nede i stgdene og lade stgdet
komme fra hal og ryg i stedet for kun fra skulder. De fleste
af vores stgd-, sparke- og blokeringsteknikker kan traenes
efter samme mgnster som beskrevet ovenover og har stort
set samme formal.

En stor sten

| sit formal minder den meget om den klassiske makiwara,
men den kan dog nogle ekstra ting. Der er i alt 54 knogler i
vores to hander, sa rent matematisk er der uendelig mange
mader og vinkler, hvorfra der kan slas pa stenen. Uraken uchi
kan eksempelvis udfgres med tre forskellige afset, sa man
skiftevis slar med tommelfingersiden, midterstykket og det
flade stykke ud mod lillefingeren. At klappe med flad hénd
kan selvsagt ogsa udfgres pa mange mader og varieres, sa
man herder handen via Shotei, Nukite, Boshiken osv. Der-
udover kan stenen bruges til at kgre Hiji uchi - ogsa i mange
varianter. Formalet er at haerde hander, arme og albuer (og
eventuelt fgdder), samt opbygge styrke og udholdenhed.

Kongoken

En kongoken er en ovalformet metalbar, som fas i forskellige
stgrrelser og vaegte. Den bruges til at heerde arme og ben og
til at opna en stgrre styrke i handled og i kroppens center. Et
eksempel pa én gvelse er, at man leegger den pa en matte
og roterer den frem og tilbage, — typisk i Shiko dachi. Dette
opbygger styrke i handled og underarme og forbereder ud-
gveren til at kaste og lase en modstander.

Chi-ishi

En chi-ishi er en stok i en sten og har til primeert formal at
styrke fingre, handled, arme, skuldre og det gverste af krop-
pen og at opbygge evnen til at have fokus, nar man laver for-
skellige stillinger.

Af andre traeningsredskaber kan navnes Nigiri-game (kruk-
ker), Ishi sashi (vaegte) Jari-bako (sand/sten-spand), Ishi-sa-
shi (stenhandtag), Tetsu geta (jernsko), Tan (vaegtstang), Tou
(bambus bundet sammen) og en stor klods. De har forskel-
lige formal, men de gennemgaende temaer er ogsa her at
heerde, styrke og forgge udholdenhed i kroppens mange lem-
mer og punkter.

Kakie

Et seerdeles karakteristisk Goju-Ryu element er Kakie. Det er
en sarlig kumite-form (kamp), som indkapsler forskellen pa
Goju-Ryu og mange andre karatestilarter, fordi der her fokuse-
res mere pa neerkamp end kamp pa afstand og at score point.

| kakie leegges vaegt pa lase, strangulering, manipulering af
led, angreb mod nervepunkter og diverse kast.

Kakie er et potpourri af Sanchin, Bunkai og almindelig Iri-
kumite, fordi der fokuseres meget pa tyngdepunkt, stillinger,
vejrtreekning, overfgrsel af kraft med en betoning af Muchime
(den specielle, seje, kleebrigeudfarelse af en teknik), og at det
samtidigt er meget dynamisk.

At Kakie i modsaetning til kata Sanchin foregdr med en mak-
ker, og at det har en mere flydende energi betyder, at sindet
friggr en anden og i en vis forstand mere kreativ energi, end
nar der keempes traditionel kumite, fordi tempoet er roligere,
og der konstant er fysisk kontakt med modstanderen.

Kakie handler altsa om at kunne forsvare sig i na&rkampsitu-
ationer, og det opnds ved — pa en lidt tai chi agtig maner —
at opbygge en fornemmelse for sin modstanders bevaegelser
(det kan ogsa ggres med lukkede gjne) og bruge det imod
ham/hende. Energimassigt er man speandt op som en fje-
der indeni, og den “spaending” bruges til at gribe, skubbe,
sla eller treekke modstanderen ud af balance og at fglge op
med et passende angreb.

Afsluttende bemaerkninger

Som udgver af Goju-Ryu karate er man dybest set pa en rejse,
som aldrig slutter. Den kan til tider vaere mggirriterende, nar
krop, folelser og det mentale jeg ikke vil fglges ad. Og til an-
dre tider er det som at ramme bullseye i dart, hvor underarm,
handled og kastebane gar op i en hgjere enhed, og man bare
ved, at pilen vil ramme det rgde midterfelt, nar den forlader
det yderste af fingerspidserne. Den type kast er meditative,
og sadan kan det ogsé veaere med karate, nar krop, sind og
emotioner mgdes i et neervaerende nu. Sensei Morio Higaonna
taler om, at kataerne pa sigt skal blive til gdende meditatio-
ner, hvor selvet bliver et med kroppen i en form for selvfor-
glemmelse, og hvor der hgstes noget af den samme bonus,
man opnar ved traditionel meditation.

At karaterejsen aldrig far en ende betyder, at man altid kan
blive bedre til Gekisai dai ichi. Eller Sanchin. Eller whatever.
Altsé at Goju-Ryu-systemets stgrrelse og kompleksitet altid
levner plads til forbedring, alverdens anciennitet og erfaring
til trods. Men bag de fysiske udfoldelser er der en mere subtil
og andelig rejseinvitation, der, som jeg indledte med, hand-
ler om at blive et “ordentligt” menneske, hvis fokus er tole-
rance, respekt, empati, at hjaelpe andre, at vaere beskeden og
at bevare en sund nysgerrighed livet igennem.

Men rejsen er meget mere end det. Den er ogsa sjov og fjol-
let og letbenet og farer ofte til masser af venskaber pa kryds
og tveers af by- og landegraenser. Og sa er det altsa rart at
kunne et par selvforsvarskneb, hvis man bliver overfaldet af
en fuld tumpe eller to.
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Euromesterskab
Goju-Ryu Karate

Af: Sensei Henrik Larsen

Den 1. og 2. oktober blev der afholdt Europamesterskaber i
Barcalona i Spanien.

Det drejer sig om Europamesterskaberne i stilarten Gojuryu,
under EGF, som er en Gojuryu karate organisation pa tveers
af de forskellige stilartsforbund. Dette betyder ogsa, at man
iseer inden for kata oplever rigtig mange forskellige variatio-
ner af de forskellige kataer.

Danmark har ikke deltaget i en arreekke, men med skabelsen
af det nye landshold, var det tid til at prave kreefter med de
dygtigste i Europa.

Europamesterskaberne var for seniorer, hvilket betyder, at
man i kumite skal vaere fyldt 18 ar, mens man i katakan ng-
jes med 16 ar.

| kata stillede Danmark op med to deltagere — nemlig Tatjana
Nielsen fra Roskilde og Emilie Larsen fra Nykgbing F. Begge pi-
ger er kun lige fyldt 17 ar, sa det var en naeste umulig opgave,
de var sat pa. Begge piger gik dog ufortrgdent til opgaven,
men klarede sig desvaerre ikke videre fra fgrste runde.

| kumite stillede Danmark med Lasse Brgndsted fra Vording-
borg, Andreas Millarch fra Nykgbing F og sidst, men ikke
mindst den danske mester Jesper Petersen ogsa fra Nykg-
bing F. - Alle 3 keempede fantastisk godt, men i det skrappe
selskab, kneb det med kontrollen pa teknikkerne, og alle 3
tabte pa for hand kontakt pd modstanderen..

Dennis Knudsen fra Nykgbing var med som coach for de dan-
ske kumitekeempere — mens Britt Larsen tog sig af kata-ud-
gverne...

Pé billederne ses de danske EM deltagere...

KATA

Tatjana Nielsen — Roskilde
Britt Larsen — Nykgbing F.
Emilie Larsen — Nykgbing F.

KUMITE
Lasse Brgndsted — Vordingborg
Jesper Petersen — Nykgbing F.
Andreas Millarch — Nykgbing F.

Henrik Jgrgensen EGF referee(dommer)

Chefinstruktgr for Roskilde Karate Skole Henrik Jgrgensen, be-
stod som fgrste dansker — eksamen til EGT dommer.

Henrik Jgrgensen rejse sammen med resten af det danske
team til Barcalona, men hvor deltagere brugte fredagen pa
sightseeing — svedte Henrik sig igennem traening og eksa-
men som dommer i bade kata og kumite.

Henrik Jgrgensen bestod begge dele med fineste udmaer-
kelse og kan nu bryste sig med, at vaere den eneste dansker

i det fine selvskab.
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Ku m ite Se m i n a r S@NDAG DEN 4. SEPTEMBER 2011

Af: "Kumiteholdet i Nykebing F.

®

Sgndag d. 4. september mgdtes en masse karate keempere
fra hele Danmark i Allergd for at treene med den kendte kum-
ite mester Otto Wayne.
C:\Users\dpetejes\AppData\Local\Microsoft\Windows\Tem-
porary Internet Files\Content.IE5\GX79QIG2\wayne-otto-eng-
land[1].jpg

Wayne Otto er 45 ar og vandt i 1992 sin fgrste guldmedalje
ved VM i Spanien og har op igennem go'erne veret en af
de mest fremtraedende karate sportsudgvere i England. Han
havde et fantastisk arsenal af teknikker og havde en meget
speciel kampstil, som har givet ham ggenavnet “The Black
Shark” og senere “The Black Pearl”. Wayne Otto har vun-
det 9 VM guldmedaljer, 3 World Cup guldmedaljer og 9 EM
guldmedaljer.

Wayne Otto er ikke leengere aktiv keemper, men fungerer som
coach for det engelske landshold.

Vi alle ogsa meget store forventninger til denne oplevelse.
Det var derfor ogsa positivt at se, ved ankomsten til Alle-
rgd karateklubs dojo, at Goju-Ryu var steerk reprasenteret
fra mange klubber.

Wayne Otto lagde med det samme ud med hard opvarm-
ning. Han lagde meget vaegt pa forsvar, og bevaege sig hurti-
gere end sin modstander, og hele tiden holde fokus og man
ma beundre hans evne til at undervise pa en meget let for-

staelig og universel made. Det var en rigtig god, laererig og
tilpas hard traening.

De fgrste to timer gvede vi praktiske ting, uden modstander.
Vi fokuserede meget pa hvad dommerne ligger maerke til, til
staevner. Desuden fremhave han ogsa 4 faktorer som man
altid bgr holde for gje i sin treening:

Kemi: God attitude og udholdenhed.

Balance: Veer altid i balance.

Stabilitet: Sta steerkt.

Beskyttelse: Lav staerke blokeringer.

Wayne Ottos motto er: ”Hvis jeg angriber far jeg point, hvis
min modstander angriber far jeg 0gsa point”

De sidste to timer kempede vi med modstander og gvede i
samarbejde serier af teknikker.

Det var meget leererigt for os, og har givet os en del at taenke
over, og arbejde pa.

Ud over den fantastiske traening, tog han sig ogsa tid til,
at forteelle en masse spaendende historier om hans kampe
succes.

En hard, leererig og spandende dag der bestemt var hele tu-
ren vaerd — og samtidig en klar anbefaling til alle der har en
lille kumite keemper i maven eller er nysgerrig pa at leere det
pa en let forstaeligt made, sa grib muligheden hvis Wayne
Otto igen kommer til Danmark.
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Danmarksmesterskaberne

I Karate...

Lgrdag den 8. oktober blev der afholdt Danmarksmester-
skaber og stilartsmesterskaber i Okinawa Goju ryu karate i
Ravnsborghallen i Kgge.

20 klubber var inviteret, og det blev et brag af et mesterskab
med mange flotte og spandende kampe.

Staevnet er helt specielt, da man ved dette staevne, som det
eneste i Danmark, kun kan stille op i kombinationen af kara-
tens to konkurrencediscipliner: Kata og Kumite.

Derfor betegnes dette staevne ogsa som karatens “adels-
maerke”, hvor kun den alsidige udgver kan ggre sig geel-
dende...

Méden, staevnet afvikles pa, er ogsa helt unik, idet man kaem-
per uden afbrydelser, som i boksning, mens de to udgvere
laver kata samtidigt pa gulvet...

Staevnet er yderligere opdelt i en “begynder”-klasse og en
aben klasse, som betegnes "Danmarksmesterskabet”, da der

ingen begraensning er i denne klasse.

Master maend + 35 ar
lan Wisler-Poulsen ~ Okinawa Greve Karate
Senior maend
lan Wisler Poulsen  Okinawa Greve Karate
Senior Kvinder
Julie Dresch @sterbro Karate Skole
16 - 17 drige piger
Emilie Larsen Nykgbing F. KarateCenter
16 - 17 drige drenge
Nicklas Pagh Nykgbing F. KarateCenter
14 - 15 drige piger
Jasmine Zulfovski Kgbenhavn Karateklub
14- 15 drige drenge

Andreas Brendstrup Roskilde Karate Skole

11- 13 drige piger
Emma Arenthgj Nykgbing F. KarateCenter
11 - 13 drige drenge
Sebastian Renner Nykgbing F. KarateCenter
9-10 drige piger
Sarah Petersen Roskilde Karate Skole
9-10 drige drenge

Marco Rgrby Mitic ~ Kgbenhavn Karateklub




BudoSai 2012

Okinawa, Japan

En af de mest fantastiske traditioner i IOGKF er, at man hvert
4. ar afholder en kaampe karatefestival i Naha pa Okinawa —
stedet hvor karaten blev fgdt.

BudoSai er verdens stgrste Gasshuku med udgvere og in-
struktgrer fra hele verden. BudoSai straekker sig fra mandag
den 9. juli til sgndag den 15. juli 2012. Der er 4 af dage med
Gasshuku. Tirsdag og lgrdag er der mulighed for sightsee-

ing, og sgndag er forbeholdt festivalen, hvor verdens dygtig-
ste udgvere vil lave en 3 timer lang opvisning.

Der vil ved dette ars BudoSai ogsa veare mulighed for at
stifte bekendtskab med de kinesiske Wushu-mestre i ”White
Crane” og "Tiger” — to af de kinesiske stilarter, som danner
hele grundlaget for Okinawa Goju Ryu Karate. Udefra forskel-
lige — indeni det samme...

Der er tale om et helt unikt arrangement, hvor
ogsa de fysiske rammer er unikke. BudoSai af-
holdes nemlig i Budo-kan, som er en unik byg-
ning, speciel designet til kampkunst...

Trods alle disse overveaeldende ting, er den stgr-
ste af tingene — og maske den mindste - tilste-
devaerelsen af Morio Higaonna Sensei 10. Dan,
som er grundlaegger af IOGKF. Higaonna Sensei
er en af de sidste nulevende legender inden for
karate og efter sigende inkarnation af selveste
Chojun Miyagi, hvis man skal tro pa de udsagn,
mennesker der har set og traenet med Chojun
Miyagi er kommet med ...

Karatemaessigt bliver det bare ikke ST@RRE !!!

I0GKF-Danmark arrangerer en felles tur til Ja-
pan/Okinawa, men det er selvfglgelig ogsa mu-
ligt at rejse selv. Man kan laese mere om turen
pa www.iogkf.dk.




Daruma

[ Af: Sensei Henrik Larsen

Disse papmachedukker — Daruma - bruges i Japan som et udtryk pa "held og lykke” eller til at symbolisere prgv igen og igen
og igen — at blive ved (nanakorobi — yaoki), der direkte oversat betyder “falde syv gange — men rejse sig otte gange”.

For at symbolisere denne "kampand” er Duruma’en uden gjne. Nar man sa har sat sig et mal eller gnsker sig en ting — sa ma-
ler man det ene gje og afventer at gnsket opfyldes. Nar dette sker, for selvfalgelig sker det!, da Duruma hjaelper, maler man
det sidste gje pa...

Sa her er en enestaende made at laere at fokusere pa sine dremme og gnsker for fremtiden.
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Junbi undo

Af: Sensei Torben Svendsen - @sterbro Karateskole

Alle sportsgrene bruger i dag en eller anden form for op-
varmning. Mange fokuserer pa, at kroppen hurtigt skal
varmes op, og den mest effektive made til at nd dette
er at fa pulsen op (ved hop, lgb eller andre tempofyldte
gvelser), sa blodet stremmer ud, og varmen hurtigt bre-
der sig i kroppen, og man derefter kan komme i gang med
den egentlige treening.

| karate generelt er det ikke stort anderledes med denne
holdning. Kroppen skal varmes op, sa vi kan komme i
gang med den ”rigtige” trening. Altsd en separation af
opvarmning og traning.

| begyndelsen af 1920’erne fastlagde Miyagi Chojun
Sensei et sardeles effektivt opvarmningsprogram, som
han kaldte: Junbi undo.

De forberedende @velser, som Junbi undo korrekt over-
seettes som, gennemarbejder hele kroppen, startende fra
teeerne og hele vejen op til nakken. @velserne udarbej-
dede Miyagi Sensei i samarbejde med en leege og ud fra
den viden, han havde tilegnet sig fra sin leerer, Higaonna

Kanryo Sensei.

(Som bekendt studerede Higaonna Kanryo Sensei kamp-
kunst i Fuzhou i det sydlige Kina. Elever som fordybede
sig i kampkunstens verden leerte ogsa om forskellige hel-
bredelsesformer).

En genial detalje i Miyagi Sensei’s Junbi undo er, at man
starter med at opvarme teeer og fgdder - da fadderne har
direkte relation til resten af kroppen og de indre organer.
Pa denne made far man pa fornuftig vis opvarmet hele
kroppen allerede ved kun at arbejde med fgdderne, (jf.
zoneterapiens og akupunkturens teorier).

For en utraenet krop kan den kraevende karatetraening
skade muskulaturen, derfor er en korrekt optraening ngd-
vendig. Dette vil ogsa udmunde i en stgrre hurtighed og
smidighed i bevagelserne.

De forberedende gvelser forbereder, som navnet anty-
der, udgveren pa udfgrelsen af de teknikker, karaten in-

deholder. Kroppen traenes op, sa muskulaturen bedre vil




kunne ”klare” karatens teknikker - s& kroppen opbygges
frem for at nedbrydes af traeningen. Junbi undo forbere-
der ogsa udgveren rent teknisk, da der er mange af gvel-
serne, som er neart besleegtede med teknikker i de for-
skellige Goju-Ryu kataer. @velserne er ogsa tenkt som
en livslang form for mental- og fysisk traening.

| Junbi undo fokuseres der pd, at muskulatur, sener og
led skal treenes op til at samarbejde optimalt i smidige
og glidende bevagelser, hurtige og eksplosive bevagel-
ser, kraftfulde og kontante bevagelser.

Bevagelsernes samspil med andedrattet er af stor vig-
tighed, da dette vil forbedre blodcirkulationen, styrke de
indre organer og hjelpe opbyggelsen af musklerne. Op-
marksomhed omkring kroppens tyngdepunkt og kontak-
ten til fédder og underlag er ligeledes af stor vigtighed,
da dette giver en konstant fornemmelse af hele kroppen.
Denne fornemmelse er vigtig at tage med ved udfgrel-
sen af alle kataer.

Miyagi Sensei valgte ofte udelukkende at undervise sine
elever i Junbi undo i flere timer. Ggr man Junbi undo-
gvelserne rigtigt, udvikler man en stgrre forstaelse for
mange af kataernes teknikker, hvorved udfgrelsen ogsa
bliver mere korrekt.

Modsat den konventionelle opvarmningstankegang, jeg
beskrev i starten af denne artikel, sa er tanken i Junbi
undo, at det er meget vigtigt at starte stille og roligt med
simple gvelser, som varmer musklerne op, lgsner leddene
og langsomt gger blodcirkulationen. (Sammenlign krop-
pen med en bil; for at skadne motoren, starter man jo ikke
med at "fyre den af” med fuld gas. Man kegrer stille og
roligt, indtil motoren er varm).

Som beskrevet i ovenstdende er udfgrelsen af de forbe-
redende gvelser, fgr den almindelige karatetraning, me-
get vigtig.

Det traditionelle Junbi Undo program:

For at fa et indblik i, hvad traditionel Junbi undo indehol-
der, folger her en beskrivelse af gvelser og reekkefglge.
De enkelte gvelser, deres korrekte udfgrelse og virkning
er ikke beskrevet i denne artikel. Opsatningen er nae-
sten i punktform og beskrevet kun til den ene side, sa
hvis man vil forstd programmet, er det en forudseetning,
at man i forvejen kender gvelserne.

@

Som sd meget andet her i livet er der ikke nogen per-
fekte eller "rigtige” lgsninger, men husk blot pa, at der er
taeenkt over de enkelte gvelser (at de maske har en ikke
helt synlig effekt/mening) og raekkefglgen.

Et fuldt Junbi undo program vil typisk tage 45 min. — 1
time, derfor er det som oftest ngdvendigt at ”skaere” i
det for at tilpasse normale traningslektioner.

Junbi undo:

Tzeer - (ashi-yubi): Lafte skiftevis storetaer og de 4 an-
dre taeer - Gribe fat i gulv

Ankler  (ashi) - Vip fgdder fra side til side

Vip fgdder indvendig/udvendig

Grib fat med fodballe og tvist hael

Tip op pa fodballe — dernast tilbage pé hael
Sta pa et ben og roter ankel

Sta pa et ben og roter knae

Knee (Hiza) - Sta i Heisoku dachi,

”fald ned” i Kosa dachi

Samlede fgdder og knee; cirkler med knae
Samlede fgdder knzecirkler indvendig/udvendig

Ankel, knze, hofte - (Straek/abning):

spredte ben, det ene bukket, det andet strakt — en hand
pa hvert kne og begge arme strakte, vaegten ned i det
strakte ben;

- foden 45 grader ud til siden, sa knaets bagside abner
- halen ud til siden, sa knaeets inderside &bner

- som ovenstaende, men handen pa det strakte ben tryk-
ker pa hoften, sa hofteleddet dbner (hoftestillingen som
til Yoko geri).

Hofte/knae/ben - (Koshi/Hiza/ashi):

Staende i Heiko dachi:

Knae lgft/spark pa handflader (Hiza geri) - lige op
Knae lgft/spark pa handflader (Hiza geri) — 45 grader

Staende i Zenkutsu dachi:
Kne lgft/spark (Hiza geri)
Staende i Heiko dachi: Bensving lige frem




Bensving 45 grader ud til siden - Bensving 45 grader ind
foran - Bensving bagud - Bensving lige til siden

Stdende i Zenkutsu dachi: Bensving lige frem - Bensving
indvendig cirkel - Bensving udvendig cirkel

Diverse spark - (Keri waza): Mae geri - Kansetsu geri
Yoko geri - Ushiro geri - Mawashi geri

Hele kroppen - Streek armene op, bgj forover og lad
armene hange ned, ret op og placér begge hander pa

korsbenet og bgj bagover.

Straek begge arme op, vend 45 grader til siden, bgj for-
over, "fej gulvet” med begge hander, ret op med hander
i armhulerne og skub begge arme opad bagover.

Tora Guchi med sidebgj - Tora Guchi med tvist-sidebgj-
bagud - Tora Guchi med foroverbgjet spiral

Hofter - (Koshi):

- | Heiko dachi: Rotation

- | Heiko dachi: Tvist hoften og sving armene

- Bgj forover og lad armene hange, rotér herfra med armene
Lgst over hovedet, hele overkroppen rundt, bagover og
ned igen.

| Zenkutsu dachi: Tvist hoften - Sta i Shiko dachi med en
hand pa hvert knae:
Tvist kroppen fra side til side for at tviste rygsgjlen.

Andedraetsavelser - (Kokyo undo): -

”Tai otoshi” (”Krops drop”) - Fra bredstaende stilling,
”fald ned” i Shiko dachi — begge hander

Standser “faldet” ved at lande pa knaene, armene er
strakte

”Ten zuki” ("Himmel stgd”):

Fra bredstaende stilling, ”Fald ned” i Shiko dachi — en
hand stgder lodret opad med shotei, den anden standser
“faldet” ved strakt at lande pa kneeet.

Retur, traekkes den lodrette arm tilbage til armhulen.
Fokus pa hele kroppens sammentrakning og abning/eks-
plosion.

”Morote Ten zuki”:

Fra Heiko dachi ”Fald ned” i shiko dachi — begge hander
stgder lodret opad med shotei, - her er det benene, der
standser *faldet”.

Retur, traekkes de lodrette arme tilbage til armhulen.
Fokus pé hele kroppens sammentrakning og abning/eks-
plosion.

”Furi sute” - Fra Heiko dachi ”fald ned” i Shiko dachi,
begge haender kastes frem. - For dernaest at svinge bagud
med fokus pa shotei. - Retur, knyttes handerne og traek-
kes op i armhulerne.

Diverse stgd: - (Zuki waza): Jodan Seiken zuki - Chudan
Seiken zuki - Gedan Seiken zuki - Ura zuki - Age zuki

Neko undo: Katte gvelse armstraekninger

Dobbelt spark bagud: (Denne gvelse er i dag udeladt af
programmet pga. for mange skader!! Den er kun naevnt
her pga. det historiske perspektiv)

Sid pa hug med begge hander i gulvet. Spark begge
hele, samlet bagud/opad. Land pa fodballer med strakte
ben og ryggen bagoversvajet.

Mavegvelser - Kakato geri — liggende pa ryggen, bag-
leens cykling

Kakato otoshi — liggende pa ryggen, bensving

Liggende pa ryggen med bukkede ben og

handflader pa knae

Maverulninger op, sa@ handerne kommer over knaene.

Ryggvelser - liggende pa maven og lav ryghgjninger
liggende pa maven — pa en indanding: lgft begge arme
og begge ben hold vejret — pa en udanding: senk arme
og ben igen.

Kaninhop - (Denne gvelse er i dag udeladt af program-
met pga. for mange skader!! Den er kun navnt her pga.
det historiske perspektiv)

Sid pd hug pa fodballerne med begge hander foran krop-



pen. Hop let op og ned ca. 5-10 cm over gulvet. Hver
10’ende hop skal veere hgjt op i luften, traek benene op
under og land igen pa fodballerne med helt bgjede knae

Arme/skuldre - (ude/kata): Armsving enkelt
Armsving dobbelt

Fingre/handled - (te-yubi/kote): - Knyt og aben haen-
derne. - Diverse strek af handleddet og bagoverbgjning
af fingrene.

Nakken - (kubi): Bgj hovedet frem og tilbage - Se fra
side til side - Vip gret ned til skulder, fra side til side
Roter hovedet i en cirkel
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Karate fjernt fra hjemmet

Af: Jorgen Lind - 2. kyu

Engang imellem byder livet pa chancer, man slet ikke har
fantasi til at forestille sig. Sddan har mit liv vaeret de sid-
ste to maneder.

Efter at have vaeret uden fast arbejde i et ars tid, dukker der
pludselig en job-annonce op ud af det bla. Et it-firma i Grgn-
land sgger en medarbejder, som skal arbejde fra hjemmet i
Danmark, men betjene grgnlandske kunder.

Nar man er uden job, sender man selvfglgelig ansggninger i
massevis, men jeg tankte alligevel mit, da jeg sendte denne
af sted.

Stor var min overraskelse, da jeg fik svar pa ansggningen,
havde holdt anszettelsessamtale via telefon, besggt direktg-

ren i hans sommerhus i Nordjylland, pakket og rejst til Grgn-

land ... alt sammen inden for en maneds tid.

At vaere hér fgles derfor utrolig surrealistisk, da jeg ikke i
min vildeste fantasi havde forestillet mig pludselig at veere
i Grgnland.

Grgnland er pa mange mader som Danmark ... og pa endnu
flere mader helt forskellig fra Danmark.

Den samlede grgnlandske befolkning udggr ca. 55.000, og
hovedstaden Nuuk huser de ca. 17.000 af dem. Nuuk er med
andre ord i stgrrelse at sammenligne med Nykgbing F, men
anden sammenligning er der ikke.



Disse 55.000 mennesker er sa fordelt pa et areal svarende til
staten Texas, sa er man 2 km uden for en by, sa er man alene
... helt alene ... og farer man vild, sa risikerer man at vaere to-
talt lost. En handholdt VHF-radio er derfor naermest et ngd-
vendigt overlevelsesudstyr heroppe.

Den laengste straekning, man kan kgre i bil omkring Nuuk, er
ca. 9 km, og sa har man vaeret hele Nuuk rundt. Der er ingen
veje imellem byer og bygder heroppe, sa skal man til en an-
den by, sa er det med fly/helikopter eller bad. | sagens natur
er byens marina et af de stgrre omrdder i byen. Snart sagt
alle har en bdd i en eller anden form.

Na& men ... vel ankommet hertil en onsdag i august, bliver
jeg mgdt af et firma fuldt af smilende og geestfrie kolleger,
samt en natur som pa det naermeste sparker benene vak
under en.

Torsdag spgrger Martin (min direktgr) om jeg ikke vil med
ham og et par kammerater pa rensdyrjagt fredag til lgrdag ...
om jeg vil? ... jo for pokker ... det er da en oplevelse, man ikke
kan sige nej til. Men, jeg har jo intet jagttegn, har ikke skudt
i 20-25 dr, og aner intet om at ga pa jagt. Et smil fra Martin
... intet problem ... du er i cowboy-land. Vabenloven i Grgn-

land er, hvad skal jeg sige, meget ulig den danske. Jeg laner
en riffel af en kollega, rygsaek osv. af Martin, og sa er det el-
lers om bord pa Martins bad fredag eftermiddag og nordpa
ind i bunden af Godthébsfjorden.

| fjorden sejler man zigzag mellem isskosser (store isklum-
per, som er for sma til at betegnes isbjerge) og efter 3 timers
sejlads med 25 knob er vi ved bestemmelsesstedet. Vi ank-
rer op, spiser aftensmad og gar til ro, sa vi er klar til morgen-
dagens strabadser.

Lordag star vi tidligt op og bruger hele lgrdagen til at ga rundt
i de mest fantastiske landskaber, man kan forestille sig. To-
talt gde og med havgrnene over os som eneste vidner til vo-
res tilstedevaerelse.

Efter et par timer mgder vi de farste 2 rensdyr, som nedleeg-
ges. Vi gar videre, og efter 3-4 timer skyder vi de naeste 2.
Efter slagtning og partering (sorry, sadan er jagt altsd) forde-
les kgdet fra 4 rensdyr i rygsaekkene, og sa gar turen ellers
tilbage til baden med 30-40 kg pd ryggen. Det var en tur pa
5,5 km ifglge gps’en i telefonen.

Efter sejlturen hjem har vi brugt omkring 300 liter diesel til 5
kr. literen. Igen, intet er som hjemme i Danmark.
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Ikke mere om jagt ... men for pokker en fantastisk tur ... og
sd har jeg veeret i Grgnland i 3 dage.

Segndag ankommer min kereste, som firmaet har veeret sa
genergse at foraere en tur herop for at besgge mig, nar nu
jeg skal vaere her sa leenge denne fgrste gang. Ogsa hun er
helt solgt, selvom ugen hun er her desvarre spoleres en del
af regnvejr nermest uafbrudt.

Da min kaereste er rejst hjem efter en uge, sker det selvfglge-
lig for fgrste gang i min tid heroppe, at himlen en aften eks-
ploderer med nordlys, som danser over Nuuk i grgnne og lilla
farver. Det er i sandhed et fantastisk syn.

Alene igen, er det tid for mig til at finde noget at lave om af-
tenen efter arbejdstid. Gi’en er naturligvis pakket i bunden af
kufferten, og jeg har pa forhdnd orienteret mig om mulighe-
den for at traene karate heroppe.

Den eneste karatedojo i Nuuk er tilknyttet SKIF, altsa stilarten
Shotokan, men traene det skal jeg, og med min indstilling til
karate, sa er alt input vaerdifuldt, sa jeg tager af sted med min
gi under armen og bydes velkommen med abne arme.

Shotokan er meget forskellig fra Goju-ryu: mange forskellige
og anderledes spark, lange ryk fremad, meget aggressivt og
udfarende, praecis som man har laest sig til, at karatestilar-
terne pa det japanske fastland har udviklet sig i modsaetning
til de mere traditionelle stilarter fra Okinawa.

Jeg finder hurtigt ud af, at jeg ikke er den eneste i klubben fra
andre stilarter ... den ene af instruktgrerne, Sensei Kim, er fra
en anden afart af Shotokan (JKA) og Sensei Morten, som un-
derviser i kumite, er fra Wado-ryu ... en Okinawa-stilart som
vores egen. Men der skal ikke vaere nogen tvivl om, at alle i
klubben er ihardige, dygtige og med en kampgejst, som ikke
lader mine kammerater i Nykgbing noget tilbage at gnske. In-
struktgrerne er kompetente, og man far lov til at svede, pree-




cis som man er vant til hjemmefra. Skgnt at traene igen efter
en lang sommer pa nedsat blus.

Shotokan-undervisningen i klubben er meget kumitebaseret,
sadan at forsta at de teknikker, man laerer i Shotokan, neer-
mest kan bruges direkte i en turneringskamp, men dog skal
det siges, at nar de keemper indbyrdes, sa oplever jeg en del
mere kontakt, end jeg er vant til derhjemme. Dejligt at meerke,
at det ikke er en syklub, sa der bliver indkasseret bla maerker,
lidt blgdende laeber og gmme lemmer efter hard treening.
Instruktgrerne er utroligt opmaerksomme pa min deltagelse
og hjeelper flittigt til, med de for mig uvante teknikker. De
er effektive, men som navnt MEGET forskellige fra Goju-ryu.
Mine spark kommer til at nyde godt af denne traening ... sa
jeg skal nok fa noget med hjem og ogsa mere og andet end
god motion.

Efter en uges traening i klubben spgrger formanden om ikke
jeg har lyst til at tage undervisningen om fredagen. Det er de-
res “alternative dag”, og de elsker at fa andet input at lege
med, sd jeg indvilger og tager undervisningen i en time.

Jeg starter med en tra-
ditionel Goju-ryu op-
varmning, da deres
normale opvarmning
mest bestar af lgb, hop
og straek. Den er med
andre ord ikke orien-

teret mod karatetek-
nikker som vores tra-
ditionelle form, men
udelukkende mod at
blive varm.

Efter opvarmning in-
troducerer jeg dem
til Kaki-gvelser, hvil-
ket jeg gar for at vise
dem, hvordan vi i Goju-
ryu gar tet pa vores
modstandere, i mod-
seetning til hvad de er

vant til, samt arbejder meget med at gribe fat i modstande-
ren. Det er meget tydeligt under traeningen, at deltagerne er
meget uvante med den taette kontakt, men der bliver géet til
gvelserne med entusiasme og nysgerrighed.

Det naeste, jeg traekker dem igennem, er diverse friggrelses-
og selvforsvarsteknikker, praecis som jeg selv har laert dem i
dojoen, samt pa diverse Gasshuku’s af vores forskellige fan-
tastiske instruktgrer i IOGKF.

Pa grund af deltagernes store nysgerrighed efter disse tek-
nikker traekker undervisningen ud til bade 1 og 2 timer, in-
den vi takker af, som vi plejer hjemme i dojoen.

Det var en spandende aften for mig, hvor jeg ngd at kunne
betale deres venlige modtagelse tilbage med lidt anderle-
des teknikker, og tilbagemeldingen fra deltagerne var dej-
lig positiv.

Nu har jeg sa traenet jeevnligt i dojoen i 4 uger og fgler, at min
krop er ved at veere oppe i gear igen. En dejlig falelse.

5 uger har jeg nu veeret i dette fantastiske land, og jeg leen-
ges sa smat hjem til keereste og karatekammerater. Det bli-
ver dejligt at komme hjem og treene de vanlige teknikker, og
der bliver selvfglgelig brug for hard traening med henblik pa
julens graduering. Selvom jeg traener mine egne kataer i do-
joen efter timerne, sa savner jeg naturligvis Senseis korrek-
tioner og indleering i vores egne teknikker.

De seneste dage har vejret veeret fantastisk heroppe, og jeg
har derfor veeret pa fjorden og sejle med nogle kolleger. 10
min. sejlads uden for havneindlgbet stgder vi pa to puk-
kelhvaler, som svgmmer rundt i fjorden og smovser sig. En
fantastisk oplevelse, som man ikke just far hjemme i Guld-
borgsund.

Jeg forventer at vaere her i Grgnland et par uger endnu, in-
den turen gar hjemover, men jeg glaeder mig til igen at seette
mine ben i den hjemlige dojo i Nykgbing F.

Mange hilsner fra det kolde nord (ja, vi har haft den fgr-
ste sne)

@




Vi har det

sorte baelte
i "radt”og "hvidt”

Siden 1865
Marius Mortensen's Eftf. A/S

Vinhandlerne Martin Iversen og Jes Jonigk
Frisegade 2 - 4800 Nykebing F
TIf. 54 85 03 38 - Fax 54 82 03 38 - e-mail: m@rius.dk
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Buddhisme, Kung Fu og
Goju-Ryu Karate...

Af: Sensei Henrik Larsen

@

Legenden forteeller, at den buddhistiske munk Budiharma
rejste ind i Kina i det 6. arhundrede for at udbrede leeren om
Buddha og hjeelpe den kinesiske kejser i sin straeben efter at
blive en bedre buddhist.

Buddhismen havde spredt sig via Silkevejen og ind i Kina
fra omkring ar o og var i det 600 arhundrede ved at fa fod-
feeste i det nordlige Kina. Budiharma var inviteret af Kejser
Wu, som gnskede at sikre sin fremtid og udgdelighed — gen-
nem god karma. Tanken om, at man blev genfadt og pa den
made levede uendeligt, tiltale kejseren, men ”hagen” ved
det var, at det kraevede god karma — hvis man ville sikre sig
i det neeste liv.
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Legenden forteeller videre, at Budiharma med stgtte fra kej-
seren grundlagde et stort tempel nord for kejserbyen Nanjing
i bjergene Shaolin. Dette tempel blev kendt som North Sha-
olin-templet. For at sikre sig god karma, stgttede den kinesi-
ske adel og kejseren opbygningen af buddhistiske templer. |
nogle omrader udviklede det sig til hele byer af Pagoder og
templer og efter sigende skulle byen Lo Yan pa et tidspunkt
have huset over 40.000 templer.

Der findes flere forskellige retninger inden for Buddhismen,
men alle retninger gar i meget korte traek ud pa at blive “op-
lyst” og blive Buddha, hvormed man trader ind i Nirvana og
bryder raekken af genfgdsler. | sin sggen efter at blive *op-
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lyst” kraever det, at man fordyber sig gennem meditation og
derigennem finder "sandheden”. Dette foregar ofte gennem
mange timers uafbrudt meditation.

| den nordlige del af Kina kan det vaere ekstremt koldt om
vinteren og derfor fysisk meget kraevende at kunne meditere
over lang tid i vinterhalvaret. Opvarmning af templerne var
ikke en del af tempellivet, sa ofte kunne de mange timers
meditation foregd pa ekstremt kolde gulve med temperatu-
rer under frysepunktet.

Da mange af hans disciple ikke havde fysik til denne form for
meditation, begyndte Budiharma at udvikle et traeningssy-

stem, som kunne styrke praesternes udholdenhed. Budiharma
var oprindeligt i Indien af “krigerkaste”, hvor han havde leert
den indiske kampform ”Kalipayt”. Han kombinerede derfor
sine egne erfaringer med de kampformer, der allerede fand-

tes i Kina. Ud af dette opstod ”Shaolin Kung Fu”, som senere
skulle danne grundlag for mange forskellige kampkunstarter
verden over. En af de mest kendte skulle blive den japanske
kampkunst kendt som: "KARATE”.

Buddhismen er kendt som en ”ikkevoldelig” religion, hvor
det for de fleste buddhister ville vaere helt utaenkeligt at sla
noget levende vasen ihjel — dyr eller mennesker — og selv-
folgelig lige sa utenkeligt at sla eller mishandle nogen... selv
hvis det drejede sig om selvforsvar!

At Budiharma alligevel fandt hjemmel til at kombinere kamp-
kunst og buddhisme siger noget om bedriftens stgrrelse. Det
var derfor ogsa kun munkene fra Shaolin-templet, der udg-
vede denne kombination, mens flertallet af de andre temp-
ler forsatte den traditionelle form for
buddhisme. At traningsgvelserne
ikke bare forblev traeningsgvelser,
skyldtes buddhismens sggen efter
det at vaere til stede i nuet — at op-
leve tomheden, hvor kroppen tager
kontrollen over psyken — hvor man
bliver et med bevagelsen — uden
tankens kontrol og tingene “bare”
sker ...

Budiharma erfarede, at man gennem
fysisk udfoldelse, hvor man tilstreeber
den perfekte form — gennem tusind-
vis af gentagelser — opnas fornem-
melsen af “tomhed”, og man ople-
ver, at vaere 100% til stede i nuet — et
med bevagel-




sen. Disse uendelige gentagelser af de samme bevaegelser,
udviklede kampgvelserne til kampkunst, og et unikt og helt
enestdende kampsystem havde set dagens lys...

Efterhanden, som de buddhistiske templer blev stgrre og
stgrre, blev de 0gsa mere og mere magtfulde. Dette blev en
torn i gjet pa Kejseren, som pa et tidspunkt besluttede sig for,
en gang for alle, at genvinde kontrollen og magten. Kejseren
satte heeren ind, og i tusindvis af templer blev braendt ned
til grunden i den nordlige del af Kina. Munke blev nedkaem-
pet og henrettet i hobetal, og den buddhistiske magt blev
knaekket en gang for alle. Fra det store North Shaolin Tem-
pel lykkedes det dog en gruppe munke at undslippe. Disse
flygtede sydpa og endte i bjergene omkring Fuzhou ca. 2000
km syd for Nanjing. Her kunne munkene veere i fred for den
kejserlige garde.

| dette omrdde begyndte der at vokse nye templer frem i det
bjergrige omrade, og felles for mange af dem var, at de bar
Shaolin-traditionen med sig. Munkene traenede forskellige va-
riationer af kampkunst — som blev kendt under navne som:
White Crane, Tiger, Snake og lignende dyrenavne, som be-

skrev den enkeltes karakteristiske form.

| bjergene uden for Futzhou har man fundet det, man mener
er ruinerne af det oprindelige South Shaolin tempel, og man
har derfor valgt at genopbygge et nyt "South Shaolin Tem-
pel” ved siden af de ruiner. Templet bliver i dag besggt af alle
kampkunstinteresserede fra hele verden.

Kina havde i mange ar vaeret et lukket land for udleendinge,
der kun matte anlgbe havn i Shanghai. Lukningen af de ki-
nesiske havne fgrte til, at engleenderne bombarderede flere
kinesiske havnebyer heriblandt Futzhou. Efter en del kon-
frontationer matte kineserne kapitulere og abne havnene for
handel. Dette betgd samtidig at udleendinge kunne fa op-
holdstilladelse i de forskellige havnebyer.

De nye forhold i Kina betgd, at flere indbyggere fra gen Oki-
nawa valgte at prgve lykken i byen Fuzhou pa det kinesiske
fastland. Fuzhou er den kinesiske havneby, der ligger teet-
test pa Okinawa, og som altid havde veeret udgangspunkt for
samhandlen mellem Okinawa og Kina. De to lande havde i ar-
hundreder haft en handelstradition, som blev opretholdt op til
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1874. Tilflytningen blev sa stor, at der i Fuzhou udviklede sig
et omrade, som kineserne refererede til som ”Okinawa Town”.
Tilflytterne fik ogsa tildelt en begravelsesplads, bade fordi der
nu boede sa mange, men ogsa fordi kineserne ikke gnskede,
at de skulle begraves pa kinesiske gravpladser.

| &r 1874 rejse en ung mand fra Okinawa ved navn Kanryo Hi-
gaonna til Fuzhou for at sgge arbejde. Det var en svaer tid for
Kanryo, da de fleste kinesere var meget mistroiske over for
de fremmede fra Okinawa og ikke gnskede at ansatte dem.
Legenden forteeller, at Kanryo en dag, hvor han sad ved flo-
den, sé en ung pige falde i vandet og uden tanke pa sit eget
liv, kastede sig i vandet og reddede den unge pige. Det viste
sig at vaere en lokal Wushu (kampkunst)mesters datter, som
Kanryo Higaonna havde reddet. Ryu Ryu Ko, som mesteren
hed, tilbgd i taknemmelighed den unge Kanryo et job i hans
firma, hvor han arbejdede med bambusprodukter. Ryo Ryo
Ko blev sa glad for den unge mand fra Okinawa, at han lod
ham flytte ind i sit hus, som havde veerksted i stuen og be-
boelse pa 1. salen. Kanryo fik sa lov til at sove i vaerkstedet,

hvor der var indrettet et lille hjgrne, han kunne bruge.

Efter et ars arbejde pa vaerkstedet havde Kanryo Higaonna
hos Ryo Ryo Ko udviklet sig sa meget, at han begyndte at
undervise Kanryo i Wushu. Ryo Ryo Ko var buddhistisk munk
fra et af de mange templer, der 1d i det bjergrige omrade. |
templet, som han var til knyttet, treenede man den kamp-
kunst, som blev betegnet ”"White Crane” (Hvid Trane). Temp-
let var i omradet kendt under navnet ” Nesting White Crane
Templet”.

Kanryo Higaonna blev i Fuzhou i 15 ar og skulle efter sigende
have udviklet sig til en af de dygtigste Wushu-udgvere i hele
Fukien provinsen.| 1889 rejste Kanryo Higaonna tilbage til sin
fadeg Okinawa, hvor han slog sig ned. Selv om Kanryo Higa-
onna var en helt enestaende udgver af Wushu, gik der flere
ar, fgr han begyndte at undervise i sin kampkunst, og da kun
til et meget lille antal mennesker.

En af de fa udgvere, som Kanryo Higaonna accepterede, var
den unge Chojun Miyagi, som viste sig som en af gens mest
talentfulde ud@vere, og som senere skulle grundlaegge en af
verdens mest enestdende kampsystemer nemlig: OKINAWA
GOJU RYU KARATE™...




Du stiller krav til din klub, din instrukter og
din karate... - Hvorfor sa ikke stille krav til den
karatedragt, som du bruger sa meget tid i?

Prov en Kamikaze gi - og maerk forskellen. Din karate vil foles meget bedre,
nar du feler dig godt tilpas i din karatedragt.

8
Kontakt din karateinstrukter og fa en brochure. Ka |

Kamikaze gi’erne kan bestilles gennem din instrukter eller hos den i din klub, der star for gi‘er o.lign.

ENJOY THE WORLD OF KAITEN
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- Okinawa Goju-Ryu

Nykobing F. KarateCenter
Nr. Boulevard 4b - 4800 Nykebing F.
tlf. 54 85 44 45
www.KarateCenter.dk

Kobenhavn Karateklub
Bernhard Bangs Allé 27, 1. sal - 2000 Frederiksberg

www.okinawa-karate.dk

Koge Karate Klub
Tigervej 14 - 4600 Koge

www.karateklubben.dk

Sakskobing Karate Klub
Fabriksvej 7

4990 Sakskebing
www.sax-karatecenter.dk

Roskilde Karateskole
Algade 49 - 2 mf

4000 Roskilde
www.karateskole.dk

Vordingborg Karate Klub
Torvestrede 5

4760 Vordingborg
www.vordingborg-karate.dk

Herfolge Karate Klub
Holmebakskolen - Pogebanken 9
4681 Herfolge
www.herfoelge-karate.dk

Karlslunde Karate Klub
Karlsunde Hallen

Kongens Enge - 2690 Karlsunde
www.karlslundekarate.dk

Osterbro Karate Skole

Idraetshuset Gsterbro

Gunner Nu Hansens Plads - 2100 Kebenhavn
www.gojuryu.dk

Aarhus Karateklub

N.J. Fjordsgades Skole - N.J. Fjordsgade 2
8000 Arhus C
www.aarhus-karateklub.dk

Syddjurs Karateskole
Hornslet Hallerne - Hornsletsvej 3
8543 Hornslet
www.aarhus-karateklub.dk

Chefinstrukter Henrik Larsen
Fuglehaven 45 - 4800 Nykebing F.
tIf. 54 86 07 22 - mobil 24 27 52 21
hlarsen@post12.tele.dk

Chefinstrukter Casper Petersen
Bentzonsvej 19, 4.tv - 2000 Frederiksberg
tlf. 26 80 20 38
karate@casperweb.dk

Chefinstrukter Jakob Kold
tlf. 22 14 57 41

Jakob.kold@sol.dk

Chefinstrukter Ib Korczak
Nykebingvej 91 - 4990 Sakskebing
tIf. 23 32 80 84
sanderkorczak@anaki.dk

Chefinstrukter Henrik Jorgensen
Darupmosevej 4 - 4000 Roskilde
tlf. 40 61 97 48

chefinstruktor@karateskole.dk

Chefinstrukter Johnny Jergensen
Sundtoften 19 - 4800 Nykebing F.
tlf. 40 61 97 76
Jjohnny@karateklub.dk

Chefinstrukter Michael Frid
Vedskellevej 21 - 4681 Herfolge
tlf. 22 10 22 52
michael@frids.dk

Chefinstrukter Michael Etzerodt
Nordre Frihavsgade 78, 3 th - 2100 KBH @

metzerodt@hotmail.dk

Chefinstrukter Torben Svendsen
ManuVision Huset - Bernhard Bangs Alle 25
2000 Frederiksberg - tIf. 40 84 94 62
torben@manuvision.dk

Chefinstrukter Jesper Ronne Hansen
Bageskovparken 143 a - 8260 Viby
tlf. 42 60 26 11
Jesper.ronne@mail.dk

Chefinstrukter Julie Friis
Rughaven 3 - 8410 Rende
tlf. 28 34 02 07
Julie_tyr@hotmail.com



Silkeborg Karate Skole
Arhusvej 45

8600 Silkeborg
wwwi.silkeborgkarateskole.dk

Ronde Okinawa Goju Ryu
Skejrupvej 9B - 8410 Ronde

www.roende-karateklub.dk

Okinawa Greve Karate
Héndvarkerbyen 20 a

2670 Greve
www.grevekarateskole.dk

Fuglebjerg Karate
Hindholm Efterskole - Hindholmvej 19
4250 Dalmose - tIf. 30 20 64 72

Maribo Karate Klub
Kidnakken 5

4930 Maribo
www.maribo-karate.dk

Tune IF Karate

Tune IF Motionscenter - Tune Hallerne - Tunehej 7
4030 Tune

www.voreshold.dk

Odense Karate Skole
Kildemosevej 21

5000 Odense
www.odensekarateskole.dk

Viborg Karate Skole
Helsecenter Fyn - Middelfart 115 b
5200 Odense V.
www.viborgkarate.dk

Bosei Idreetshajskole
Evenselundvej 5

4720 Praesto

www.bosei.dk

Chefinstrukter Klaus Serensen

Funder Kirkebyvanget 17 - 8600 Silkeborg

tlf. 87 22 34 54
klaus@silkeborgkarateskole.dk

Chefinstrukter Lasse Lorentzen

Chefinstrukter Lars Petersen
Toftehojvej 4 - 4130 Viby

dsl293681@yip.cypercity.dk

Chefinstrukter Jesper Hein
Banevej 10 « 4261 Dalmose
tIf. 60 63 93 85
Jesper-hein@live.dk

Chefinstrukter Finn Hansen
Seholtvej 26 - 4930 Maribo
tif. 25 11 75 82

finnaabyh@hotmail.com

Chefinstrukter Kim Kristiansen
Kibakvanget 1 - 4600 Koge

tlf. 30 47 85 20
kimkristiansen@webspeed.dk

Chefinstrukter Alexander Egeberg
Rosenbak Torv 19, 2, 8 - 5000 Odense C
tlf. 24 21 54 21
info@odensekarateskole.dk

Chefinstrukter Michael Lange
Nybrovej 20 - 8300 Viborg

tIf. 51 24 50 60
michael@langefoto.dk

Chefinstrukter Kayle Brodie-Holwell
Fuglehaven 45 - 4800 Nykebing F.

tlf. 30 53 56 88

kayle@bosei.dk

1.0.G.K.F. Danmark

Chefinstruktgr: Henrik Larsen Sensei 7. dan » hlarsen@post12.tele.dk

www.l0OGKF.dk

International Okinawa Goju-Ryu Karate-do Federation

Chefinstruktgr: Morio Higaonna Hanshi 10. dan
www.iogkf.com
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TIL STREGEN... —

LANGE KURSER: Forar & Efterar

Laer om @stens traditioner: kampsport - Karate / Judo / Taekwondo, idraet - Svemning -
badminton, volleyball, m.m. @n tur til JAPAN? Bosei, et sted i naturskanne omgivelser -
klar til lgbetur, hyggeaften med bal.

| /£ R-0GSA SPROG-0G KOMMUNKATION, JAPANSK, ENGELSK - ELLER ANDET DU HAR LYST Tit?

Laes mere om vores lange kurser pa
www.bosei.dk
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Praestg | www.bosei.dk




