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SKKs Pésklager 2006 - Kyokushin-No-Michi

Inbjudan Lag-RM 2006
Sommarjuji

Pa ging

Omslagsbild

Sensei McDonagh och shihan Mészaros i en uppvis-

ningsmatch i borjan av 70-talet.

Redax tar ordet...

Och var tar vi vagen nu da?

Sa dr andra numret av magasinet i princip klart,
véntar bara pa ett par sista texter. Tyvérr har det
varit lite daligt med spontana texter, idéer och
kommentarer fran det stora flertalet av er, kira
lasare. Hur gédrna vi dn skulle vilja, kan redaktio-
nen inte gora SKK-magasinet utan ert stod och
hjadlp - i alla fall inte sarskilt lange.

Det dr latt att prata och onska, men att faktiskt
forverkliga SKK-magasinet ar lika krdvande som
karatetraning i 6vrigt - det krdvs arbete, svett och
massor av vilja!

Sedan &r det ocksd frdgan om resultatet dr vért
den kraft och energi som det tar att arbeta fram
ett nummer. Hur stort dr behovet och 6nskan om
SKK-magasinet?

I kolumnen tar Shihan Collins upp nagra tankar
om inriktningen pa dagens Kyokushin, i ett lite
storre perspektiv visserligen, men funderingarna
gdller dven SKK - vad ska vi ha for verksamhet
och hur ska den bedrivas?

I augusti kommer SKKs styrelse och TK att som
brukligt diskutera kommande verksamhet - det
ar en hel del pd gang, aktuell information finns pa
hemsidan - och dra upp planer infér framtiden.
Har du ndgon idé eller fundering kan du alltid
hora av dig till ndgon i styrelsen.

Annars aterstar det bara att plocka fram penna och
pappet, eller sld pa datorn, och skriva en liten kort
rapport fran just din dojo och se till att ndsta num-
mer blir lika valfyllt som detta!

Fredrik Eriksson

Utgivningsdatum
Oktober ‘06, till Lag-RM
December '06, infor arsmote

Mars '07, efter &rsmotet
Maj ’07, efter RM

Nr 3
Nr 4
Nr 5
Nr 6

SKK

MAGASINET

Swedish Karate
KYOKUSHINKAI

(Soraker)

Medlemsblad for Swedish Karate Kyokushinkai och utkommer med cirka fyra
nummer per ar. Chefredaktor &r Fredrik Eriksson (Linkoping/Nykoping) och
ovriga redaktionen utgors av Tony Asserholt (Skellefted) och Lotta Krondker
(Stockholm), fotoassistans av Jens Look (Linkoping) och Niklas Ohrberg

Redaktionen kontaktas enklast via e-post: info@kyokushin.se

Osignerade artiklar och texter dr skrivna av en eller flera i redaktionen. Texten
i reportage och artiklar reflekterar inte nédvandigtvis Swedish Karate
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Kyokushin Today

This article is just some of my thoughts I hope that it will make you
think.

It's more that ten years since Sosai passed away, during that time
has anything changed?

I started training more than forty years ago during that time there
has been changes in our style of fighting and to a certain degree in
our technique.

In the early days you were allowed to grab and there were less low
kicks than there are today. This you must blame on the rules, after
all it’s a competition and those who compete use those techniques,
which are allowed. Grabbing is no longer allowed so we don’t use
it etc. There are many techniques that are forbidden in a competition
but we must learn them all other wise we loose something.

Technique has developed over the years; Sosai when he was alive
would try new ideas and techniques, after all Kyokushin was a
young style. So our style changed or perhaps developed would be a
better word. These are only physical changes I am more concerned
about our attitudes and philosophy.

It seems that Kyokushin is becoming a sport; we are becoming very
focused on the competing side of Kyokushin. Those of you who
have been to International competitions can see how the public is
starting to behave! Naturally it’s good for the SKK to send
competitors to various competitions; this is good for any
organization especially if they win.

But how much should we emphasize competing? It seems that there
are many who place too much importance on competing; you notice
that I do not use the word kumite or fighting, as this is not what I
am talking about. I competed for many years but I did not forget
my, Kihon and Kata. During my years in Japan we would never fail
to practice Kihon. Now it seems that people learn these things in
order to try the next grading.

We have to start thinking about the future of Kyokushin and not
about the next competition, if we do not then we will become nothing
more that another sport karate.

Osu,
Shihan Howard Collins




Arets stora tivling gick av stapeln strax
utanfor Goteborg i Partille. Det var ett
starkt startfilt som var anmalt. Tyvirr
blev Damer kata A instilld och de tunga
damerna fick inte heller tivla i ar pa
grund av for litet deltagarantal. Till
ndsta ar kommer vi att vara flera eller
hur? Navil, pa plats moéttes vi av ett
mycket vil genomtinkt arrangemang,
det fanns till och med skyltar sa vi inte
skulle kora vilse nir vi korde dit.

Kata B pa damsidan genomfordes utan
nagra bekymmer och undertecknad fick
det stora nojet att mottaga guldpokalen.
Att tavla i kata ska ni veta &r lite annor-
lunda mot fighting. Du har samma upp-
laddning och samma anspanning men
du maste hitta ett annat satt att fa ur
dig alltihop, ett misstag och du dr ute.

Ifighting har du néstan alltid mojlighe-
ten att ta igen ett misstag. Att sta en-
sam pa mattan framfor publik och hogt
meriterade domare &risig en provning.
Det var flera stycken nya kombattanter
i ar sa det badar gott infor framtiden.

Herrar Kata B bjod ocksa pa lite nya
ansikten som inom tid kommer att géra
mycket bra ifrdn sig i denna gren. Per
Holmgren avgick med segern i denna
kategori. I Kata A gick sensei Johan Is-
berg in och gjorde processen kort for
sina motstandare.

Damernas kumite

Efter katan gick jag och satte pa mig
domarkostymen och koncentrerade mig
pa méanga och goda matcher. Damerna
dominerades av GKK som gjorde en
klinisk tdvling. Damerna visade inten-
sitet och variation. Segern gick till
Sempai Veronica frdn GKK, som ocksa
fick pris for basta spirit. Hon ger Dura-
cell-kaninen ett Kyokushin-ansikte.

Juni 2006
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Arets RM hade lockat en hel del erfarna fighters, bland annat Fredrik Johansson frin
Uppsala som visade att han fortfarande har strilande bentekniker.

Herrarnas lattvikt

Pa herrsidan bjods det pa lite nytt, hela
véagen fran Lycksele kom det folk, fantas-
tiskt engagemang. Tror att detta var de-
ras forsta RM och jag hoppas de kommer
tillbaka. Latt-viktens stora glddjeimne var
David fran Umea han visar stor fighting-
forstaelse och bjuder pa manga olika tek-
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niker och god rorlighet. Sempai Martin
avgick med segern detta ar igen.

Herrarnas mellanvikt

Mellanvikten, ja det finns inte mycket
att tilldgga. Svensk Kyokushin lyfter pa
hatten och bugar och bockar fér mojlig-
heten att se Jimmie Collin live. Han &r
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inklusive domslut. I kvartsfinalen pd fotot méter Jimmie Per Holmgren frdn Ostersund.

ett foredome for det svenska landslaget.
Trots sina internationella framgangar
stdller han upp med sitt kunnande och
ar en forebild for de som komma skall.

Herrarnas tungvikt

Tungvikten fick se en ny stjdrna fodas i
den enorma Fredrik. Hans hjarta for
kyokushin verkar vara lika stort som
hans uppenbarelse. Vad mande det bli
av denna gigant?

Utover detta sa var vi tva stycken som
fick mojlighet att bjuda pé kata-uppvis-
ning till musik. Alla vagar till kata-for-
stdelse ar goda végar. Néar borna fight-
ers kommer efterat och sidger “kata &r
nog friackt anda” da har kyokushin vun-
nit mycket. Kanske Sosai kan forlata
mig i sin himmel. Det dr svart att med

Niklas Ollvid frin Géteborgs Karate Kai
nedan, hade en lite annorlunda och
engagerad coachingstillning.

Hir under damernas final som blev en
dojouppgorelse mellan Veronica Kéllds, till
vinster och Carin Hult, till hoger.

Foto Jens Look

ord formedla den glddje, kunskap och
ro som kata skdnker, men pa drets RM
tror jag att nagra fick en aha-upplevelse.

Ett stort tack till alla er som var dér. Det
dr med sorg jag lamnar varje tillstdllning
med “min” familj. Ni &r bést.

Nina Engqvist

Banzai Karate Kai

Missade du RM? Ingen fara!

Keiko haller pa att klippa ihop
en riktig hojdarfilm och mer
info kommer pa internetsidan
www.rm2006.se

Vill du se oavkortade matcher
finns det en film tillginglig
via www. budofilm.se

Jimmie Collin frin Keiko glinste med sina bentekniker i mellanvikten och hade bland annat tivlingens kortaste match, 20 sekunder

Foto Jens Look

RESULTAT SKKs RM 2006

Kata B damer

1 Nina Engqvist, Banzai Karate Kai

2 Emelie Borg, Goteborgs Karate Kai

3 Mia Andersson, Goteborgs Karate Kai

Kata A herrar

1 Johan Isberg, Ostersunds Budo Kai

2 Mikael Nordstrom, Skelleftea Kyokushin
3 Johan Edin, Umeé Karate klubb

Kata B herrar
1 Per Holmgren, Ostersunds Budo Kai
2 Pierre Salloum, Skévde Karate Kai

Damer -65

1 Veronica Kollas, Goteborgs Karate Kai

2 Carin Hult, Goteborgs Karate Kai

3 Panagiota Likidou, Huskvarna Kyokushin
3 Sandra Hedberg, IF Kyokushin Center

Herrar -70

1 Martin Aparicio, KFUM Uppsala Kyokushin
2 David Heggstrom, Umea Karate klubb

3 Anders Naslund, Lunds Karate Kyokushinkai

3 Jimmy Wijk, KFUM Uppsala Kyokushin

Herrar -80

1 Jimmie Collin , Keiko

2 Markus Wall, Lunds Karate Kyokushinkai
3 Kristoffer Andersson, Goteborgs Karate Kai

3 Per Holmgren, Ostersunds Budo Kai

Herrar +80

1 Fredrik Olsson, Keiko

2 Amir Ghanbari, Umea Karate klubb

3 Fredrik Johansson, KFUM Uppsala Kyokushin

3 Per Wahlstrom, KFUM Uppsala Kyokushin

Bista fighter

Veronica Kollas, Goteborgs Karate Kai
David Heggstrom, Umed Karate klubb
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Kyokushin kraftsamlar med ¢ (‘,os

Var med och dela pa 3,1 miljoner ar 4

Regeringens projekt Handslaget dr inne pa sitt fjarde och
sista ar och denna gang har Budo & Kampsportsforbundet
3,1 miljoner kronor att dela ut till medlemsféreningarnas
kreativa projekt. Senast den 1 juli 2006 ska ansokningarna
vara inne hos kansliet, varje férening har som maximalt fatt
50 000 kr och pengarna ska fortfarande ga till verksamhet
inom de fem omrdden; (1) 6ppna dorrar for fler, (2) halla
nere avgifterna, (3) satsa pa flickor, (4) drogforebyggande
och (5) satsning i skolan.

Hittills har manga ansokningar handlat om att utbilda le-
dare, arrangera ldger, manga med kvinnliga instruktorer,
eller att utveckla hemsidor eller uppvisningsgrupper och det
dr i allménhet bra verksambhet.

Det finns dock manga andra omraden som ocksa fortjanar
att satsas pa. Exempelvis att anpassa verksamheten for att
passa funktionshindrade, ta fram informationsmaterial pa
andra sprak dn svenska for att nd fler med utlindsk hér-
komst eller samarbeta med en lokal skola. Ansokningsblan-
kett och riktlinjer finns f6r nedladdning pa www.budo.se

OBS! Var noga med att verkligen fylla i blanketten fullstan-
digt. Ju mer klubben tdnkt igenom sitt projekt och lagt ner
tid pa att forsoka formulera det i ansokan desto storre chans
ar det att f4 del av alla de pengar som finns i potten. Projek-
ten ska utvérderas.

For att kunna f& del av pengarna for ar 4 maste ansokan
vara inne hos kansliet senast den 1 juli 2006.

Mentorskap och handslaget

Under varen har flertalet klubbar deltagit i SISUs och
plattform for barninstruktorer. Fler kurser kommer att
ske under hosten. SKKs handslagssatsning har bidragit
till kursavgiften vilket har uppskattas av de deltagande
foreningarna.

Nu ska vi forsoka ga over till ndsta steg, som kommer att
bli ett verkligt lyft for kyokushin. Med hjilp av mentorer,
dvs eldsjdlar som ir villiga att delge sina kunskaper till
nista generation, kommer vi att lyfta vara ungdomar till
att aktivt bli ledare i vara foreningar. Under tva helger
kommer vi att umggas, trina, utveckla vart ledarskap samt
spinna mer pa djupet i dmnet kyokushin.

Planen &r att nir vi genomfor utbildningen kommer vi
att bjuda in 16-20 ungdomar som har ledarambitioner. I
samband med de praktiska momenten ska de fa 6va pa
"riktiga barn” under mentorernas éverblick.

Virpi kommer att under de narmaste veckorna sondera
terringen om vilka klubbar som dr aktuella gillande
unga ledare samt vilka personer som kan ta sig tid till
tva helger under tidig host.

Om foreningen har nagra fragor, kommentarer eller vill ha tips om hur just ni kan ga till vaga, kan ni kontakta (

Handslaget, marknadsféring av kyokushin

Infor hostterminen 2006 kommer samma bidragssumma,
1 000 kr, att utga till de foreningar som anvdnder sig av
SKKs handslagsaffischer. Klubbarna erbjuds att ladda
hem valfri affisch vilken kan modifieras till att géilla for
respektive forening. Affischerna hittas pa
www.kyokushin.se under Organisation.

De klubbar som ej har mojlighet att trycka sjidlva kan fa
hjilp via IF Skovde Karate Kai, dessa affischer skickas
direfter per post.

Karatens dag hosten 2006

I samband med hoststarten kommer det aterigen att genom-
foras en Karatens Dag, lordagen den 9 september. En ge-
mensam aktivitet har littare att fa genomslag och nd poten-
tiella nyborjare. Ett enkelt pressmeddelande skickas ut cen-
tralt till media bade lokalt och nationellt. som pa riksplanet.

Den lokala dojon kan ordna aktiviteter i klubblokalen (Op-
pet hus, visa lokalerna, visa Kyokushin film, prova pa pass,
varierat uppvisningspass). Har féreningen ingen egen lokal,
gdr det att vara pa stan iklddda gi och exempelvis dela ut
flygblad (kom ihdg att bestilla info-folder fran kansliet) och
ha uppvisning. For att f4 ordentligt genomslag, ju battre PR
for stilen - desto béttre PR for klubben, finns det ett par saker
som behover gora:

Se till s4 att den lokala pressen kommer dit och gor repor-
tage fore och under.

Bjuda in politiker, fritidspersonal samt hélsoansvariga.

Dokumentera och fotografera lite fran fér en gemensam
storre artikel i Svenska Fighter i kommande nummer.

For att fa ordning pa organisationen behover vi veta om
foreningen tinker soka affischbidrag, behover hjilp att fixa
affischerna via Skévde och hur manga foldrar (trevikt A4)
foreningen tinker bestilla infor kampanjen, senast den 1
augusti. Svaren skickas till sensei Virpi pa adressen nedan.

Nagra tips fran tidigare ar:

Utse presstalesman som haller kontakt med SKK och tidningar
med mera. Berdtta om Kyokushins kréavande och roliga tra-
ning, fordelarna med en etablerad och stark stilorganisation
och om SKKs olika arrangemang som ldger och tévlingar.

Sétt upp affischer och kontakta tidningen om eventuell arti-
kel och kanske annons, minst en vecka innan jippot.

Om media ej uppmérksammar detta sd skriv sjdlva en liten
artikel. Nagra meningar om vad som har hint, vilka som
varit involverade, klubben, nyborjarintag.

Bjud gdrna pa nagot gott till kaffet/ saften.

Forsok lagga nyborjarintagning i samband med detta datum
for att fa extra dragningskraft.

CEIN 2\

\*r

SKKs handslagsgrupp via sensei Virpi Alajarva pa telefon 070-60 00 554 eller e-post virpi.is@home.se
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Kyokushin Oppna

- Nya tavlingsformer for Kyokushin

I skuggan av kommande Swedish
Open kommer SKK &dven att anordna
en oppen stilovergrinsande tivling
inom Sveriges grinser, kallad
Kyokushin Oppna.

Den ursprungliga idén var att soka SM-
status till denna tdvling, men pd grund
av det dndrade politiska ldget i karate-
sektionen far det vénta och istéllet kom-
mer det enbart att sokas sanktion till
sjdlva tavlingen av SBKFs karatesektion.

Kyokushin har av hdvd kunnat anordna
egna stiltdvlingar utan inblandning av
karatesektionen, men da vi nu vinder
oss till klubbarna som tédvlar i likartade
system bor tdvlingen sanktioneras.
Detta for att bland annat sidkra att, om
skador skulle uppkomma, den vanliga

tavlingar pd regionsniva; Shishi, Shokei
och Shinjin, och som steg tva kommer
RM. Sedan var det ett hopp till de in-
ternationella tdvlingarna. Tanken dr att
Kyokushin Oppna blir steg 3 och att
Swedish Open blir steg 4 innan EM, il-
lustrerat i tdvlingsstegen nedan. Pa
detta sétt kan vara tdvlande fa god ru-
tin redan pa hemmaplan.

Skovde Karate Kai har tagit pd sig att
anordna en forsta Kyokushin Oppna
och har skickat en sanktionsansokan till
karatesektionen. Forsta tidsplaneringen
var att ha tavling fére Swedish Open,
men da SO kommer att vara redan den
11 november, pagar arbetet med att
hitta ett lampligt datum. Info kommer
pa www kyokushin.se inom kort.

forbundsforsikring géller. Virpi Alajarva
Tdvlingen kommer att basera pa de Projektledare Skovde Karate Kai
idag gdllande RM-reglerna, med un- Virldsmisterskap
dantaget att skydden begransas till sus- World Cup
pensoar, ev brostskydd samt ben- och Europa-
tandskydd. Tanken har varit att fa en misterskap
jimnare progression i tavlings- g o 4icp
verksamhet. Open
Idag haor vi sorr]; fij.rsta Kyokushin
steg vara nyborjar- Oppna
Riksmi- Tavlingsstege Kyokushin
sterskap
Regions-
tavlingar
Dojotivlingar

KORTNOTISER

Chiyako Oyama har gatt bort

Sosais fru Chiyako Oyama, avled den 6
juni av foljderna av magcancer. Under
en tid efter Sosais dod verkade Chiyako
Oyama som davarande WKOs officiella
overhuvud, d4ven om hon inte var ak-
tivt delaktig i verksamheten.

Chiyako Oyama ldngst till vinster
tillsammans med dottern Kikuko Oyama
och Sosai.

4
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The First

Swedish Open

Knock Down Tournament

KYOKUSHIN

11 november

[ X3 . o] [ LX)
Losning var-juji-ord
Det har inte direkt varit ndgon flod av
rétta svar till foregdende korsord, har &r
i alla fall 16sningen och lite lingre fram
finns en ny chans med sommar-juji.

[v]n]c[e[r]N]
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- om konsten att trana med sol, grds och mygg, men utan instruktor

Nir varen har gatt over till sommar och
den ordinarie triningen ir slut for
terminen blir det alltid samma pro-
blem: sommartriningen, eller snarare:
hur kan man bevara kraft och kondi-
tion till kommande ordinarie trining?

Forst bor det kanske sdgas att det inte
alls ar sjalvklart att man ska hardtréana
under sommaren. Kroppen mér bra av
att fa lite lugnare perioder for att kunna
aterhdmta sig och bygga upp muskler,
skelett och andra visentliga delar.

Sa det gdller att bestimma sig for hur
man ska hantera sommar- och semester-
traningen. I princip finns det tre olika
forhallningssitt. Det forsta dr att ta ett
totalt uppehall fran all karate och an-
nan traning. Det andra &r att striava ef-
ter att bibehalla den niva man ligger pa
och det tredje &r att intensifiera tra-
ningen under den period dar det dr kul
med utomhustrdning och det samtidigt
ofta finns gott om tillgénglig tid.

Oavsett vad man viljer sa kommer olika
individer ha olika forutsdttningar.
Ménga dojos drar ned pa traningen
under sommaren och den har texten
sammanfattades som lite kommentarer
och réd till de som saknar organiserad
traning, men som dnda vill halla igdng.
Den innehaller en del idéer, men inga
fardiga losningar.

Traningsuppehall

Ofta har man kanske ambitionen att
trana under sommaren, men det rakar
alltid komma négonting emellan, eller
sa regnar det just den dagen som man
har bestdmt sig for att sdtta igang. Att
lata traningen rinna ut i sanden for att
det kommer annat i vdgen, dr inte bra.
Ska man gora uppehall i trdningen sa
ska man planera det i forvig.

Att helt ta uppehall fran trdning under
sommaren dr aldrig nagot att rekom-
mendera, om man inte dr skadad eller
sjuk. Det blir ofta jobbigt, bade fysiskt
och mentalt, att komma tillbaka till tra-
ningen och det tar mer kraft 4n man
tror.

Om man planerar ett traningsuppehall
finns det ett par saker att tinka pa. Det
forsta och enklaste dr kosthallning. Néar
man trdnar hart behover kroppen
mycket energi och dirmed mycket mat.

Gor man ett uppehall i tra-
ningen behdver man inte
lika mycket mat. Det tar ett
tag for kroppen att stilla
om sa att den inte efterfra-
gar lika mycket foda och
det kan vara bra att vara ob-
servant pd hur stora portio-
ner man tar precis under in-
ledningen pa ett

SEMESTER

trdanings-
uppehall.

Det andra man bor e e
tanka pa dr vikten av en or-
dentlig uppstartsperiod nér tré-
ningen aterupptas. Det tar tid for musk-
ler, senor och andra kroppsdelar att
komma tillbaka till den form i de var i
ndr traningen upphorde. Tranande man
tre pass i veckan innan ett atta veckors
uppehall, bor man rdkna med att det tar
cirka fyra veckor med gradvis ckande
belastning och trdningsvolym innan
kroppen ar tillbaka till samma form som
innan uppehallet.

Formbehillning

Att helt sluta tréna gor att man snabbt
tappar i savil teknik som fysik. Med ett
eller ett par traningspass i veckan kan
man oftast behdlla en ndgorlunda fysisk
form under en eller ett par manader .

For att behdlla teknik behdver man
trana karate och sommarpassen ar ut-
markta tillfdllen for det. Ett traningspass
per vecka dr dock inte tillrackligt for att
behalla den fysiska formen eller f4 sikra
tekniker. Sommartrdningen behover
kompletteras med ett eller ett par tra-
ningspass per vecka.

Vill man forbédttra och bli sikrare pa
sina karatetekniker, behver man natur-
ligtvis 6va pa dem. Istillet for att kora
ett konditionspass kan man 6va kihon
och kata. For att se till att kroppen far
arbeta under hela tréningen bér man
bestdmt sig fér vad man ska gora fore
passet, till exempel tio kator at vardera
véderstreck, och sedan kora igenom sitt
program. Behover man &ndra pa
upplédgget gor man det nésta tranings-
pass.

De andra kompletterande passen kan

vara nagot helt annat &n karate, det ar
ofta bra att variera trdningen och

- A\
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traningsformen. Dels for att 1dta hela
kroppen arbeta och dels for att undvika
kdnslan av monotoni i traningen.

Aven om den andra sommartréning kan
vara lite friare till sdvél form som inne-
hall, betyder det inte att man kan lata
bli att planera den. For att ge resultat
behover traningen planeras, bland an-
nat for att se till att passen kommer i
lagom intervall. Ett forslag till form-
behallning kan vara:

Vecka 1l

Méndag Karate
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Sondag

Vecka 2
Mandag
Tisdag
Onsdag
Torsdag
Fredag
Lordag
Sondag

90 min

Kondition 60 min

Styrka 60 min

Karate 90 min

Kondition 60 min
Karate/styrka 60 min

Tréna enligt ovanirullande tvaveckors-
perioder. Traningsinnehéllet finns listat
nedan. Se till att virma upp 10-15 min
med stretching och alltid avsluta tra-
ningen med tojning.

Karate

Traditionella karatepass med lite blan-
dat innehall av kihon, kata, kumite och
allménna fys-6vningar. Saknar man in-
struktor, om man &r bortrest eller dy-
likt, kan man kora kata och kihon.
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Kondition

Det hér handlar om att vara fysiskt ak-
tiv och det finns en miangd mojliga ak-
tiviteter. Valj ndgot som du tycker &r
kul.

Lopning 5-6 km kan vara en lamplig
stracka. Med uppvarmning
och avslutande tanjning blir
det en timme.

Cykling Cirka 20-25 km, det beror lite
pa hur snabb cykeln ar .
Inlines Ta tid och se hur langt du

kommer pa 45 min -kom ihag
att ténja!

Simning Simma pa tid.
Vollyboll Beach-vollyboll dr jobbigare
an man tror.

Sandsiack Har behovs en sdck. Annars
kan man vara tva och kora
mitstraning.

Styrka

Ett trdningspass ddr musklerna far

jobba. Antingen kan man komponera ett

cirkelpass med en skivstang eller sa kan

man anvinda den egna kroppen och
karatens vanliga fysovningar:

Armhivning Gar att variera: Vanliga, pa
seiken, breda, smala, med klapp, pa
fingertopparna etcetera.

Sitt-upps Finns i lika manga varianter
som armhédvningar. Benen 90°, benen
rakt upp, benen lings golvet, vénster
armbage mot hoger knd, handerna mel-
lan benen och sa vidare.

Rygglyft Kan varieras med sneda, raka
och cirkuléra lyft.

Benbdj Handerna vid hakan, boj inte
under 90° och behall benen I4tt bojda.
Kan varieras med Mae geri mellan varje
nedgang.

Baklingesarmhivningar Héanderna
bakom ryggen och sank ned baken mot
golvet. Anvind sidnggaveln eller mot-
svarande som stod.

Utfall Langa steg dar knit fors ned till
underlaget i varje steg. Kom ihag att ga
tillbaka in till uppstrackt ldge innan
nésta steg.

Ovningsomgang

30 armhé&vningar

50 sitt-upps

20 utfall for vardera ben

15 bakldngesarmh&vningar

25 rygglyft

50 benboj

Ett styrkepass kan kombineras med 2-6
av ovanstdende omgangar. Ett alterna-
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tiv dr att kora tvdminuters set av varje
ovning. D& kombineras armhavningar
och bakldngesarmhévningar till en mi-
nut vardera.

Uppbyggnadstrining

Har man trénat intensivt precis innan
sommaren, kanske inf6r gradering, med
4-5 pass per vecka, eller infér sommar-
lagret, kan det vara en god idé att trappa
ned pa traningen under sommaren, till
2-3 pass per vecka, och lata kroppen
aterhdmta sig.

Har man dédremot haft en lugnare ,
traningsperiod innan sommaren dr den
en utmirkt period for uppbyggnads-
traning. Dels for att man ofta har tamli-
gen mycket tid till sitt forfogande och
dels for att vdadret lampar sig for
utomhustraning.

Liksom vid traningsuppehall 4r det vik-
tigt att tinka pa kosthéllning och
aterhdmtningsperioder vid uppbygg-
nadstraning. Tranar man mycket beho-
ver kroppen mycket energi, det vill siga
mat, och det dr viktigt att dta ordentligt
och pa regelbundna tider.

Hard och intensiv trdning sliter pa
muskler, senor och andra kroppsdelar.
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For att traningen ska ge resultat maste
man lata kroppen aterhdmta sig ordent-
ligt och bygga upp muskler och annat,
illustrerat i diagrammet.

Om aterhdmtningen av nagon anled-
ning dr otillrdcklig leder det litt till en
formsvacka med sdmre prestationer,
storre risk for skador och sjukdomar.
Dérfor ar det bra att folja ett planerat
traningsprogram, dels for att undvika
skador och dels for att f4 tillracklig tra-
ning sd man utvecklas.

Det giller ocksd att 6ka belastningen
succesivt. Om man till exempel joggat
5 km for konditionstréning i borjan av
en uppbyggnadsperiod, s& bér man
ligga pa 6-8 km i slutet av perioden. Se
till att vdirma upp 10-15 min med stret-
ching och alltid avsluta tréningen med
tojning.
Fredrik Eriksson
Nykdpings Kyokushin

Blod, svett
och andra flackar

Att halla sin Giren och fin ir lika vik-
tigt, och utmanade, som att skota sina
fotter.

Ibland récker det inte att snabbt sldnga
in gi:n i tvdttmaskinen nir man kom-
mer hem fran traningen, om man nu har
mojlighet till det.

Efter ett helt tvdttprogram finns den ir-
riterande smutsfldcken kring kragen
fortfarande kvar. I dkta Kyokushinanda
ger man sig da sjutton pa att man ska
vinna den har kampen.

De vanligaste tvittrdden for en halv-
sjaskig Gi dr att flackar av “kropps-
smuts”, vanliga vid kragar och drmar,
tvalgnuggas innan Gi:n tvittas. Om inte
det hjdlper si ska man stryka pa ett
hand-diskmedel, som innehaller
enzymer och som inte fargar av sig, och
lata detta ligga kvar ett par timmar,
varpa Gin tvittas.

Svettflackar och deodorantfldckar &r
ena elaka rackare, som kraver extrabe-
handling i form av lika delar citronsyra
och diskmedel. Detta ska ligga kvar
over natten och darefter handgnuggas
flacken med l6sningen. Sedan tvéttas
hela Gi:n.

Vad géller blekning, t ex om man rékat
expe-rimentera lite med att tvitta Gi:n
tillsammans med baltet, s& gar det att
anvianda Remol, det dr effektivare dn
klorin.

Har Du ndgra tips och
idéer som kan var till
hjdlp for andra
Kyokushinutdévare?

Se till att dela med dig av
dem via SKK-magasinet!
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Arets upplaga av Europamaisterskapen
i Kyokushin arrangerades i Budapest,
Ungern 27-28 maj.

Den svenska truppen bestod av
Andreas Almén fran Center, Martin
Aparicio fran Uppsala, Jimmie Collin,
Daniela Erkelenz och Viki Damjanov-
ska fran Keiko samt Mikael Nordstréom
fran Skelleftea. For coachandet stod som
vanligt shihan Hakan Nygren och
sempai Magnus Hanssen.

Herrarnas kata

Mikael som representerade Sverige i
kata var forst upp pa mattan, kata gick
pa fredagen. Mikael gjorde en mycket
stabil insats och var efter tavlingen nojd
med sin insats och tyckte att han hade
fatt till det s bra det bara gick. Tyvérr
rdckte det inte for att ta sig vidare till
finalomgéngen da domarna valde att
lyfta fram andra utovare. Det blir allt
mer tydligt att for att lyckas pa master-
skapen sa mdaste man skruva lite pa sina
kator pa ett sadant sitt att det inte rik-
tigt gér hand i hand med hur de bedoms
i samband med graderingar. Om det
kan man tycka mycket men sa &r det.

Herrarnas forsta kumiteomgang

Efter att under fredagen laddat batterie-
rna och peppat varandra var det sa dags
for lordagens fighting. Forst upp var
Andreas som stédlldes mot en fighter
frén Uzbekistan. Denna match startade
i ett rasande tempo och uzbeken hade
bestamt sig for att ga hart &t insidan av
Andreas hogra ben. Andreas svarade
med samma mynt samt hiza geri mot
kroppen. Detta gav effekt och domarna
gav segern till Andreas utan néagra
forlangningar.

Andre svensk upp pd mattan var
Jimmie Collin som stélldes mot en figh-
ter fran Kroatien. Jimmie startade sta-
bilt och hade innan forsta ronden var
slut skaffat sig podng via forst sina
harda slag och patenterade jodan hiza
geri, en mycket siker seger.

Martin Aparicio stilldes i sin forsta
match mot Dimitar Popov, Bulgarien.
Popov &dr som bekant en av vérldens ab-
solut basta lattviktare och har vid de
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senaste fyra europamésterskapen vun-
nit utan att egentligen nagonsin varit
hotad. Martin inledde matchen mycket
bra och stod upp mot Popov och job-
bade pé bra med sina stenharda slag.
Men, Popov dr som sagt en vérlds-
fighter och tycks alltid ha en extra véxel.
Med forst stenhara shita tsuki och se-
dan shudan mae geri tog han tva
wazaris och vann matchen innan tre
minuter.

Popov avancerade sedan vidare pa
samma sétt genom hela turneringen och
kan nu titulera sig femfaldig europa-
maéstare. Imponerande!

Andra omgangen for herrana

I den andra omgangen stilldes Andreas
mot en fighter frdn Spanien. Detta blev
en tuff match dér bada fighters inledde
med slag och laga sparkar. Matchen
stod och vigde da Andreas bytte taktik
och borjade dra in hdrda armbagar mot
spanjorens armar och axlar. Detta fick
till foljd att spanjorens slag blev allt sva-
gare och tillslut borjade han att ser allt
mer uppgiven ut. Segern gick till
Andreas med alla domarroster efter en
forlangning.

KYOKUSHIN KARA

Jimmie métte i sin andra match den me-

riterande fransmannen Johnny
Desmedt, tidigare vinnare av bland an-
nat ungerska 6ppna och Kamakura EM.
Detta blev en mycket underhallande
match dar tva tekniska fighters bytte
stenharda tekniker och hela tiden tes-
tade nya strategier for att fa hal pa sin
motstandare.

Martin och Popov i herrarnas littvikt.
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Det stod lange och vigde fram och till-
baka men med knappa minuten kvar
lade Johnny in en enorm tempohojning
och 6ste pd med slag. Dessa hade ingen
synbar effekt men lyckades overtyga
domarna som gav segern till Johnny.
Med svenska 6gon var detta sdklart en
besvikelse da Jimmie inte pd ndgot satt
hade tagit den minsta skada av frans-
mannens tekniker.

Damerna gor entré

Forst ut av damerna var Viki som som
stdlldes mot den ungerska Veronika
Sovetes, kallade “Queen av Kyokushin”
da hon vunnit allt som gar att vinna
(minst en géng). Helt utan respekt och
med det svenska lagetiryggen kastade
sig Viki in i matchen och gav Veronika
en rejdl match! Bland annat lyckades
Viki trycka in tre raka sparkar i
Veronikas ansikte, jodan mae geri, men
tyvarr tréiffade dessa lite for 16st for att
ha nagon effekt.

Efter full tid och en forlingning beslu-
tade sig domarna att utse Veronika till
segrare. Viki foll verkligen med flaggan
i topp! Danielas forsta match gick mot
en ungerska. De forsta tre minutrarna
sag hon riktigt pressad ut, men i
forlangningen viande det och Daniela
viéxte for varje sekund och lyckades
vianda det hela till seger och vara dér-
med klar for semifinal.

Herrar kvartsfinal

I'kvartsfinalen stédlldes Andreas mot en
bulgar. Bulgaren 6ppnade mycket
starkt och Oste pd med stenhérda slag.

"2
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Andreas hade forst svart att svara, men
kom att vdnda match och borjade ta mer
och mer initiativ och sitta tekniker ef-
ter att ha bytt till ett lite liingre avstand.
Tyvérr s& small det till rejdlt, for att ci-
tera shihan Soderkvist; ”just som det
borjade se riktig trevligt ut”.

Bulgaren triffat insidan av knidt med en
stenhard lowkick och Andreas kna fick
sig en rejdl smill och han lyckades inte
ta sig upp och kunna fortsitta matchen.
Slut pa turneringen for Andreas som
alltsa foll i kvartsfinalen.

Damernas semi

Daniela stilldes i semifinalen mot en
bulgariska, men {61l med domar-
siffrorna 2-3 en efter en mycket tuff
match. Daniela slutade pa delad tredje
plats och befaster ddrmed sin position
som en av Europas, och ddrmed virl-
dens, bésta kvinnliga fighters. Stort
grattis! De svenska damerna har ett
enormt gott rykte och mots med stor
respekt!

Fightingen pa detta EM holl oerhort hog
klass och det var manga deltagareialla
klasser, storsta klassen var som vanligt
herrarnas mellanvikt med hela 40 fight-
ers! Det var oerhort roligt att se unga
uppstickare i littvikten knipa medaljer
samt Valeri Dimitrov och Popov ligga
ytterligare EM-medaljer till sina merit-
listor. Vi tar tillfdllet i akt och gratulera
danske Christian Christensen som vann
guldetiherrarnas mellanvikt. Christian
var riktigt het denna dag!!!
Andreas Almén
IF Kyokushin Center

Pfispallen i damernas tungﬁikt.méd Daniella pd brnsplats.

n

FUROPAMASTERSKAPEN

KYOKUSHIN KARATE
26 - 27 maj 2006 Ungern

RESULTAT KUMITE

Damer -55 kg

1. Nataliya Mutina Ukraina
2. Bartok Julia Ungern

3. Melinda Motzer Ungern
3. Isis Pinilla Ungern

Damer -65 kg

1. Margarita Ciuplyte Litauen
2. Inga Mikstaite Litauen

3. Abraham Edit Ungern

3. Simon Orsolya Ungern

Damer +65 kg

1. Veronika Sovetes Ungern

2. Gergana Atanasova Bulgarien
3. Daniela Erkelenz Sverige

3. Monika Demeter Ungern

Herrar -70kg

1. Dimitar S. Popov Bulgarien
2. Andrius Miseckas Litauen
3. Rosza Gabor Ungern

3. Rafailov Elnur Azerbadjan

Herrar -80 kg

1. Christian Christensson Danmark
2. Desmedt Johnny Frankrike

3. Orest Proc Litauen

3. Milush Draganov Bulgarien

Herrar -90 kg

1. Valeri Dimitrov Bulgarien

2. Darius Gudauskas Litauen

3. Fulup Roland Ungern

4. Mindaugas Pavilionis Litauen

Herrar +90 kg

1. Torok Daniel Ungern

2. Lukas Kubilius Litauen

3. Oleksiy Kasatonov Ukraina
3. Semen Haran Ukraina

RESULTAT KATA

Herrar

1. Toth Gabor Ungern

2. Jose Maria Lozano Spanien

3. Raimundas Paskauskas Litauen

Damer

1. Anca-Iona Wallmen Ruménien
2. Németh Katalin Ungern

3. T6th Renédta Ungern

For intresserade gar det attladda ned
nagra matcher via:

http://www.neteyes.hu/links/
karate20060527.mov
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40 ar med svensk Kyokushin - del 2

Sa dr det dags for ett nytt nedslag i
Kyokushins historia, den hir gangen
handlar det om siffror.

Under de 40 &r som Kyokushin verkat i
Sverige &r det otroligt manga som vid
ett eller annat tillfille tranat vid ndgon
av de cirka 80 (!) dojos som bedrivit
Kyokushintrianing i Sverige under dren
sedan Goteborgs Karate Kai grundades
1965.

Nu har det inte riktigt varit 80 olika
dojos, det dr en hel del dojos som av
olika orsaker blivit inaktiva, under kor-
tare eller lingre perioder, for att sedan
ateruppsta, eller helt enkelt bytt namn
och fortsatt med samma verksamhet.

Oavsett hur man réknar sa dr det en-
kelt att sammanstilla antalet dojos som
dr aktiva under ett givet verksamhetsar.
Antalet har varierat ndgot under aren,
illustrerad i diagrammet till hoger. Idag
ar 28 aktiva dojos anslutna till Swedish
Karate Kyokushinkai. Storleken varie-
rar rejdlt fran den storsta, GKK, med
over 300 medlemmar, till den minsta,
Stroms, med 3 medlemmar.

Nedgangen av antalet dojos i borjan av
90-talet f6ljde den allménna nedgangen
iantalet registrerade medlemmar, illus-
trerat i diagrammet 6ver medlems-
utvecklingen.

Sedan 2000 har det skett en kraftig ater-
hamtning av det totala antalet medlem-
mar. Aven om férbundet ér tillbaka till
de hogsta nivaerna, s& har 6kningen till
storsta delen skett tack vare ett ckat an-
tal mon-graderade medlemmar, vilka
numera utgor cirka 2/5-delar av for-
bundet. En trend som Kyokushin delar
med resten av Svenska Budo- och
kampsportsforbundets karatesektion.

Tyvérr finns det inga siffror pd antal
graderade, férutom pa dan-niva, och
inte heller p4 hur manga som provat pa
Kyokushin ndgon géng.
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Vad har din férening i kidllaren och du sjdlv i dina byralador?

Under aren av svensk Kyokushin-
verksamhet har det hunnit hinda en
hel del, mycket finns bevarat, medan
annat bara finns som minnen hos de
som var med.

For att fora historien och traditionen Har du, din férening, eller nagon du

vidare behovs kunskap och som en del
av historiedokumentationen kommer
det att sammanstillas en film over
Kyokushins tidiga &r.

kanner, filmer, bilder eller annat intres-
sant material, s& vill vi gdrna ha tips
om det, for att battre kunna beskriva
Kyokushins historia.

Fredrik Eriksson - cipher@algonet.se
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Vem dr huvudinstruktor i din dojo?

Varje ar ger World Karate
Organization ut en "Power Ka-
rate” karta som &r en forteckning
over aktiva Branch Chiefs i
vdrldean. Nu &r det dags for den
svenska varianten och redaktio-
nen behover lite hjalp!

Tanken &r naturligtvis att lite
kort presentera de olika dojos
som dr anslutna till SKK och kan-
ske sédtta ett ansikte till dojon
med hjdlp av huvudinstruktoren.

For att kunna gora detta behover
vi lite bakgrundsmaterial fran
just DIN dojo! S& fatta pennan
eller sld pa datorn och besvara
fradgorna till hoger.

Informationen och fotot skickas
enklast till redax via ett e-post-
meddelande till:

info@kyokushin.se
Vi behover uppgifterna som se-
nast den 31 augusti 2006.

Kyokushin Karate-Do Kristinehamn

Huvudinstruktor, med grad
Grundades 1983 och har 56
medlemmar.

Sedan kanske ndgra trevliga
sma fakta.

® KIRUNA

DOJO FAKTA

For varje dojo skulle vibehova veta:

1. Namn

eiw=t 5 Huvudsinstruktor, med grad

och ett aktuellt foto

Kort historik med grundande
ar (och vem/vilka som var
inblandade) och hur dojon
utvecklats sedan dess - egen
lokal, hur stor och sa vidare

KELLEFTEA 3
@ LYCKSELE

UMEA
® STROMSUND

® OSTERSUND 4. Antal medlemmar

Aktiva hogre graderade, det
vill siga vem/vilka man kan
tankas stota pa vid lager/ars-
i CAVLE mote/ TK-seminarier och lik-
nande (gdrna med kort, dven
om kanske inte alla far plats)

6. Annat om dojon som kan
vara av intresse och anvindas

KRISTINEHAMN
® OREBRO

N ' 4 @ KYKEPING for en utforligare presenta-
®skovDE ® h.ll%ﬁ‘\?ma r tion
” o GOTEBORG !"“5'“’"‘"‘\ G KFUM Uppsala Kyokushin Karate

Huvudinstruktor, med grad

' v Grundades 1984 och har 110
medlemmar.
Sedan kanske nagra trevliga (s
PMALMO sma fakta. -

Nar man trénar ndgon budoart, kom-
mer man automatiskt i kontakt med
japansk kultur och seder, speciellt
med arvet efter samurajerna och de-
ras bushido - kodex. Forr eller senare
dr det naturligt att fundera och undra
lite 6ver den historiska bakgrunden.
Ar man intresserad finns det en
méngd bra bocker och nu i varas kom
det ut ytterligare en: “Samurajer -
deras ideal och historia”

Braw och Lompolo har béda arbetat
som utrikeskorrespondenter i Japan
under manga ar och det mérks pa att
boken dr skriven ett medryckande
sétt och sprak.

Samuraj €X' 1A - deras historia och ideal

En ny bok av Monica Braw och Juhani Lompolo

SAMURAJERN

Boken beskriver ¢vergripande den
japanska samurajkulturens framvaxt
och utveckling till moderna dagar, in-
klusive presentationer av nagra av de
mer kidnda moralberéttelserna och de
ideal som de representerar.

Kénner man inte till samurajer och
deras bushido, &r boken en trevlig in-
troduktion som ger en 6vergripande
bild och kan locka till vidare ldsning.
For de som dr intresserade finns den
bland annat pa www.adlibris.se for
163 kr + frakt.

Har du nagra boktips?

Skicka dem till redaktionen!
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Sensei Marshall McDonagh, 4:e Dan

Sa dr det dags att presentera en av de
riktigt stora, men numera ritt okind,
inom Kyokushin och svensk karate:
sensei Marshall McDonagh.

Under sina mer dn 40 ar som budo-
utovare har han hunnit med att trdna
for sosai Oyama, arrangera det forsta,
inofficella, Svenska Masterskapet i ka-
rate, vara landslagscoach, engagerat
och utvecklat en méngd karatekas ge-
nom inspirerande och kunnigt instru-
erande och wutvecklat systemet
Yoshinken, inte daligt.

Sensei Marshall foddes i Nya Zeeland
och det var ocksa ddr han borjade med
budo, forst med judo och sedan karate.
For att utveckla traningen brukade de
besdka hamnar och trdna med karate-
kunniga japanska sjomaén.

Kyokushin

Efter att ha ldst ndgra bocker av sosai
Oyama bestdamde Marshall sig for att
aka till Japan och trdna foér honom. Sa i
augusti 1965 anlédnde han till Tokyo och
stannade vid Honbu dojo under ett
halvér. I slutet pd sin vistelse graderade
han till shodan under en atta timmar
lang gradering. Den storsta utmaningen
under graderingen var inte de fysiska
och tekniska kraven, utan att sittaiseiza
och vinta lange, lange.

Fran Japan flyttade Marshall vidare till
Hamburg och efter ytterligare ndgra ar
till Solna 1968. Han bérjade instruera
pa Solna Karate Klubb, numera Oyama

Karate Kai, och genom sina breda erfa-
renhet och pedagogiska formdga lyckas
Marshall fa Oyama Karate Kai att till-
sammans med Banzai Karate Kai helt
dominera svensk tidvlingskarate under
forsta halvan av 1970-talet. En-
gagemanget striackte sig lik-
som for ménga andra budo-
pionjdrer, utanfor den egna *
stilen och han var till exempel
dven Svenska Budofdrbundets
landslagscoach 1970-75.

Fortsatt budotrining

Tillsammans med shihan Attila i Gote-
borg, sempai Maas i Jonkoping och
sempai Grimstahl i Stockholm la Mars-
hall grunden for Kyokushin i Sverige
under de har aren. Det blev manga
langa timmar i dojon och under de
manga arbetsresorna atervinde han
flera ganger till Japan for langre och kor-
tare perioder av trdning under bland
annat sensei Sawai som instruerade
Taikiken och var en av sosais
inspirationskdllor for den numera sa
traditionella hoga garden som utmir-
ker Kyokushinfighters.

De kontakterna ledde vidare till att
Marshall s& smaningom kom att inrikta
sig allt mer mot det som brukar kallas
”de inre” stilarna, stilar som poéngte-
rar ki-traning.

Yoshinken

Under flera ar verkade han i det tysta
med ett och annat inhopp som gést-

Sensei Marshall demonstrerar Yoshinken i smband med SKKs TK-seminarium 2004.

instruktor for att i slutet av 1990-talet
bli mer aktiv och arrangera seminarier
och distanstraning av “Yoshinken”, ett
inre system som han varit med och ut-
vecklat tillsammans med bland annat
Jan Kallenbach, ytterligare en gammal
Kyokushinutévare. Som sensei Mars-
hall sjélv séger dr Yoshinken en fortsatt-
ning och komplement av inre trdning
till Kyokushins lite mer fysiska tréaning,
“Varje alder har sin traningsform”.

De seminarier som sensei har hallit pa
olika Kyokushinklubbar har varit vil-
digt uppskattade och gjort att det un-
der de senaste dren vuxit fram ett par
aktiva Yoshinken grupper i Goéteborg
och Solna.

I augusti kommer sensei Marshall att
vara vérd for ett internationellt Taikiken
gashuku, traningsldger, utanfor Gote-
borg. For de som &r intresserade finns
mer information pa hemsidan:
www.yoshinken.com.

Fredrik Eriksson
Nykdpings Kyokushin
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World Karate Organization

- ur japansk synvinkel

Utifran svensk foreningstradition
skulle var virldsorganisation, WKO,
inte betraktas som ett idrottsforbund,
utan mer likt en franchiserérelse, da
WKO inte dr organiserat utifran med-
lemmar och foreningar utan Branch
Chiefs.

De ursprungliga Branch Chiefs var per-
soner utsedda av Sosai for att sprida
Kyokushin vidare. Med utndmningen
foljde ett personligt fortroende om att
personen besatt den kunskap och mog-
nad som Sosai forvintade sig av sina
instruktorer. Rent praktiskt innebar det
bland annat nationell graderingsratt
upp till 3:e dan och ritt att anvidnda
Kyokushins namn och logo.

I takt med att Kyokushin vixte, bade i
antal medlemmar och ldnder, blev det
lite omsténdigt och for att underlitta
kommunikationen fick varje lands
Branch Chiefs utse en av dem som kon-
taktperson, en Country representativ.

I samband med storre hindelser, som
varldsmésterskapen, internationella
liger och graderingar, ordnades
stormoten for Branch Chiefs dir de in-
formerades och diskuterade olika aktu-
ella fragor.

Efter Sosai

Nar WKO grundades efter Sosais bort-
gang blev det naturligt att formalisera
organisationen utifran Branch Chiefs
konceptet. Bortsett frdn att i princip alla
som var inblandade i besluten var
Branch Chiefs, var det viktigt for de ja-
panska Branch Chiefs:en, och alla an-
dra som forsorjer sig som instruktorer,
att kunna behalla kontrollen 6ver ut-
vecklingen av Kyokushin. Att organi-
sera forbundet utifran Branch Chiefs
blev ett smidigt sétt for de som byggt
upp sina egna dojos och Kyokushins
verksambhet att sdkerstilla att de dven i
fortsdttningen skulle ha kontrollen.

Dessutom samanfaller Branch Chiefs
konceptet med sempai-kohai traditio-
nen. Attinstruera och gradera personer
inom Kyokushin innebér ett ansvar, sa-
vdl mot Kyokushin (Sosai) som mot
eleverna, och det kridver en viss mog-
nad. Att knyta graderings- och
representationsritt till Branch Chiefs-

titeln, blev ett enkelt sitt att sikerstilla
de kraven.

WKOs arbete och uppgifter

WKOs hogsta beslutande organ dr det
General Assembly som genomfors i
samband med Kyokushins varldsmaés-
terskap. Deltagarna &r véarldens Branch
Chiefs och Country representative. De
utser en styrelse pa 15 personer, varav
de flesta utgors av representater fran
WKOs tio regioner (Japan, Europa,
Ryssland, Asien, Afrika, Mellanostern,
Oceanien, Nordamerika, Central-
amerika och Sydamerika), som ska styra
forbundet fram till och med nasta
varldsmasterskap.

Vid sidan av vérldsmésterskapen, som
alltid halls i Japan, ansvarar WKO
ocksa for regionstavlingen World Cup,
den dven den genomfors vart fjarde ar,
men pa olika platser. Tavlingarna gar
omlott s att det alltid &r en stor inter-
nationell tavling vartannat ar.

Utover tavlingarna sysslar WKO &dven
med teknikseminarier for att uppratt-
halla Kyokushins tekniska standard och
internationella graderingar, for 5:e dan
och hogre grader.

Nya Branch Chiefs

Redan pa Sosais tid fanns det rekom-
mendationer f6r Branch Chiefs och de
har bearbetats till dagens generella
kriterierna; personen ska vara minst 2:a
dan, representerar dojos med minst 300
medlemmar, vara internationellt kind
och accepterad av den region-
organisation man tillhor. Det formella
beslutet att utse en Branch Chief fattas
av WKOs styrelse efter ansckan.

Alla Branch Chiefs har nationell-
graderingsratt, hur hogt beror pa den
egna graden men aldrig mer &n till 3:e
dan, och &r direkt understillda WKO.
Regioner kan gradera upp till 4:e dan
och for hogre grader krdvs internatio-
nell gradering.

Sverige och WKO

Sverige har en nagorlunda representa-
tion, med tanke pa antalet svenska
Kyokushinutévare, inom WKO. Idag
finns det fem svenska Branch Chief, alla
utsedda av Sosai:

APO. WORLD KARATE ORGANIZATION

SHINKYOKUSHINKAI

Ordforande g Regions-
Vice ordf. 1 representanter
Vice ordf. 2 %
I
EUROPEAN
KARATE
Organisation
Kyokushinkai
Branch Country Branch
Chief | | rep. Chief

Tranande Trianande Trianande

Shihan Howard Collins, 7:e Dan
Shihan Brian Fitkin, 7:e Dan

Shihan Michael Soderkvist, 5:e Dan
Shihan Attila Meszaros, 5:e Dan
Sensei Marshall McDonagh, 4:e Dan
Den svenska foreningstradition kompli-
cerar relationen lite da den bygger pa
ideellt engagemang, med en klar
ansvarslinje frdn den enskilda medlem-
men till det hogsta beslutande organet
och dér lojaliteten hos medlemmen bor/
forvantas riktas mot positionen och or-
ganisationen som helhet - man lyssnar
till ordféranden for att den &r ordfo-
rande, inte for att det dr Kalle som per-
son (ok, ok verkligheten blir alltid lite
mer komplicerad da Kalle oftast blir
vald just for att han &r Kalle).

Det japanska Branch Chief systemet
bygger pa personliga relationer och dar
organisationen/forbundet sjilv viljer
vilka som ska beviljas medlemskap.
Med tanke pa budons och karatens tra-
ditioner, dr det funktionellt, speciellt i
dojos som drivs kommersiellt, men det
dr svart att organisatoriskt samman-
jamka med ett ideellt féreningsarbete.

Fredrik Eriksson
Nykdpings Kyokushin
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4:e Kyokushin Open i Norge 29 april '06

Norge dr ju som bekant ett av vara
grannlinder men i kyokushin-
sammanhang kidnns landet vildigt
fraimmande. Till skillnad fran var
granne Danmark har vi inte sett dem
representerade pa WKO:s misterskap
och inte heller har de en lang tradition
av en national open med gott rykte.
Tro dock inte att Kyokushin ir en li-
ten karatestil i Norge. I landet finns
mellan 60 och 70 klubbar fordelade pa
nio olika kyokushinorganisationer!!!
De som synts mest dr IKO1 dir bland
annat den mycket duktige mellan-
viktaren Eric Grindheim haft fina
framgangar med bl.a. EM-brons och
meriterande segrar 6ver framstaende
fighters som t.ex. Sylwester Sypien.

Regler i Norge &r ndgot annorlunda mot
vad vi 4r som svenskar dr vana vid. Den
storsta skillnaden dr kanske att de kri-
ver hjalm bade i semi- och fullkontakt
klassen. Men en annan stor skillnad ar
hur de tolkar reglerna.

Reglerna pdminner om de som tillam-
pas vid RM, vad det géller skydd och
tekniker. Men till skillnad mot Sverige
sd ar full-kontakt pa kroppen fullt tilla-
ten (kan inte bli ”for hard kontakt”) och
traffarna mot huvudet maste vara val-
digt bra och tydliga, for att ge podng.
Vid vara RM sa tillats ocksa hard kon-
takt mot kroppen, men inte ”full kon-
takt” och malsittningen dr inte att na-
gon skall bli nedslagen.

Norges semi-regler &r till for att likna
full-kontakt regler, s& mycket som moj-

Hjilmar och skydd till trots, blev det en hel
del "knockar” dven i semikontakten.

PR e
4th Kyokushin Open
Fullkontakt Karate Open 2006
Fullkontakt karate i Laksevag idrettshall
lerdag 29. april kI.10.00

Billettpriser:
Voksne 100,- » Barn/Honner 50,- « Familie 200,-

1 rog) 3¢ Norges Karngapore Forbund /Takrisk arrarger: Bargen Karate Kiubb

e aicopi AFN W ey [T e 1552

ligt. Deras tanke &r att de &r ”oerfarna”
som skall delta i semi-kontakt och er-
farna som skall delta i fullkontakt. Upp-
levelsen av tavlingsreglerna var positiv.
Domsluten var tydliga och férvanans-
vért manga knockouts var det dven i
semikontakten.

Gott rykte for svenskarna

Vid forra arets upplaga av denna téiv-
ling deltog fighters fran Stockholms
Karate Kai . Det var tydligt att de hade
gjort ett djupt intryck pa arrangorerna.
Den svenska truppen detta ar bestod av
Andreas Almén och Bjorn Wessman
fran IF Kyokushin Center Linkoping
samt Patrik Sjoblom fran Keiko, Gote-
borg.

Trakigt nog hade antalet deltagare i full-
kontakten krympt markant dagarna
innan tavlingen. Det resulterade i tung-
vikten stroks. Samtliga svenskar beslu-
tade saledes att dven delta i semi-
kontakten.

Patrik i semikontakt

Forst ut pa mattan var Patrik som motte
ett 18-arigt svartbélte vid namn Ahmet
Uzun. Norrmanen bérjade ivrigt men
var ingen match for den betydligt mer
rutinerade Patrik. Patrik fann snart en
snygg kombination av harda slag som
avslutades med low-kick och innan
matchtiden var 6ver sa hade han tva
wasari och segern. I andra matchen
motte Patrik Steinar Tradal, som ockséa
var anmald i fullkontakten tillsammans
med Patrik och Andreas (nagot han si-

kert angrade). I denna match var klas-
skillnaden uppenbar. Patrik slog ut
Steinar med nagra vélriktade lowkicks
pa mindre dn en halvminut och var dér-
med klar for final. Denna match gav
honom dessutom priset “snabbaste
knock-out”.

Andreas dventyr i semikontakten

Andreas métte i sin forsta match Oy-
vind Bjordal. Matchen blev ” grétig” och
avbrots hela tiden av domarna. Trots
det sa lyckades Andreas, med sina
lowkicks, ta tva wasari innan match-
tiden var slut. I sin andra match sd motte
han en betydligt langre Shotokan kille
som visat bra bentekniker tidigare. Men
Andreas gav han inget utrymme for
sina bentekniker utan 14g néra och job-
bade med sina tunga slag och sina
lowkicks. Han pressar sin motstandare
hela tiden och i slutet av ronden ar det
uppenbart att motstdndaren har ont i
benen. Domslutet blir vinst till Andreas
och dven han var nu klar for final....mot
Patrik.

Bjorn méter alla i tungvikten

Bjorn hade som sagt ingen att mota i
fullkontakten och i semi-kontakten var
de endast tre stycken som stillde upp i
tungvikten. Arrangoren beslot darmed
att i denna grupp sa skulle alla méta
alla.

Bjorn motte Jan Arlid i férsta matchen
och &dven hir var klassskillnaden up-
penbar. Bjorn slar tva slag och sétter en
klockren jodan-mawashi. Matchen har
pagatt i 15 sek och han har en wasari.
Efter ytterligare en knapp minut si ger
dven hans harda lowkick en wasari och
matchen &r dver.

I den andra matchen motte han Tore
Brakstad som var aningen béttre &n ti-
digare motstdndare. Bjorn hade taktiken
med tunga lowkicks och dveraskande
jodan sparkar, ndgra traffar, men inte
tillrackligt bra for att ge podng (han
hade sikert fatt podang i Sverige). En var
dock vél hérd och Bjorn fick ta en var-
ning. Men strax efter ger lowkicken re-
sultat och han fér en wasari. Och nigra
sekunder senare en snabb jodan
mawashi och segern &r klar. Tva segrar
av tvd mojliga gav Bjorn segern i klas-
sen semikontakt-tungvikt. Bjorn kla-
gade efterdt pa att han inte ens hann bli
varm pa matcherna, men han far skylla
sig sjdlv.



<

Finaler mellan Patrik och Andreas

Finalen i semikontakt mellan Patrik och
Andreas startade lite trevande. Det kén-
ner lite pa varandra och provar tekni-
ker, bagge dr rorliga och de bjuder pa
betydligt béttre fighting &n vi sett tidi-
gare i tavlingen. S4 smaningom hittar
Andreas lowkick insidan pd Patriks lar,
nagot som har borjat bli en specialitet
for Andreas och han 6kar tempot. Strax
innan slutsekunderna blir det for
mycket for Patrik. Han viker sig och en
wasari gar till Andreas.

Lite senare &r det dags for en ny final
med samma deltagare. De skall motas
igen, nu i fullkontakt. Det var meningen
att Andreas skulle méta en norrman
innan, men det var samma person som
Patrik sparkade sonder i semifinalen, sa
han har ldimnat WO mot Andreas.

Finalen blev en 6veraskning for manga
av oss. Det var uppenbart att Andreas
skulle jaga det onda benet och fradgan
var hur l&ng tid skulle det ta. Overras-
kande nog sé gick Patrik pa offensiven
istdllet for att skydda benet. Och det
bjods pa riktigt tuff och bra karate.

Jjuni 2006
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Patrik dr nidra nir han séitter en snabb
ushiro-geri jodan, men hardheten sak-
nas och effekten uteblir.

Patriks harda slag stoppar Andreas
framfart en stund men Andreas kom-
mer hela tiden tillbaka. Han pressar
hela tiden och jagar det onda benet.
Patrik forsoker skydda benet, han bojer
sig framat och blottar hakan. Andreas
tar chansen och sitter en hiza-geri jodan
och matchen &r avgjord.

Guld och silver till Sverige och dess-
utom pris for snabbaste knock till Patrik
samt Fighterpris till Andreas. Det fram-
holls att det var inte bara en bra attityd
pd mattan utan totalt sett ett utmarkt
uppforande, som gav honom priset.
Vilken fantastisk insats av Patrik som
debuterade och gav rutinerade Andreas
en tuff match. Och slutligen vad roligt
for svensk Kyokushin som kunde visa
ett sdnt fantastiskt resultat!

Andreas Almén
Linkdping Kyokushin Center

Magnus Hanssen
Keiko

De svenska deltagarna frin vinster Andreas Almén, Patrik Sjéblom och Bjérn Wessman,
med alla priser och utmirkelser frin tivlingen.
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Skellefted Kyokushin
Spinner for livet!

Skellefted Kyokushin Karateklubb
stidllde upp med ett lag i Barncancer-
fondens insamling ”Spinn for livet” som
anordnades fredag 31mars till 16rdag
Olapril. 24-timmarsspinningen gar ut
pé att varje lag ska hélla igdng en
spinningcykel i ett dygn, fredag 31/3
16.00 till lordag 1/4 16.00.
Anmilningsavgiften ar ett valfritt be-
lopp for varje deltagande lag, Skellef-
ted bidrog med 500 kr, som sedan gar
oavkortat till Barncancerfonden.

Varje ar insjuknar cirka 300 barn i can-
cer i Sverige. De vilbehovliga insam-
lingspengarna gér till fortsatt forskning
och for att underlitta vardagen for bar-
nen och deras familjer. Forra dret sam-
lade ndrmare 2 000 deltagare in hela
262 000 kronor bara till Barncancer-
foreningen Norra.

Barncancerfonden arrangerar insam-
lingen ”Spinn for livet” i samarbete med
lokala trdningsanldggningar, som
Friskvardskompaniet i Skellefted. Un-
der cykeldygnet erbjuds olika gratis-
aktiviteter och det finns &ven
insamligsbdssor pa plats for personliga
bidrag.

Den som vill anmila ett lag nésta gang
skall vinda sig direkt till de arranger-
ande gymen.

Full fart pa cykeln under ett dygn,
skiftbytena blev lite knepiga...
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Paskliager 2006 - Kyokushin-No-Michi

Det var speciellt det hir aret f6r oss i
Oyama Karate Kai eftersom varan
sempai skulle upp pa gradering for
Sandan. Vi var totalt 5 stycken fran
klubben som dkte sa han hade lite stod
med sig.

Nervost, spannande, roligt, en utma-
ning, laskigt, kdnslorna och tankarna
var manga ndr man satt i bilen pa vig
upp till Ostersund. Forvintningar om
att ldra sig mycket, fa positiv feedback
men &ven lite konstruktiv kritik lag pa
min dnskelista ocksa.

Forsta passet

Forsta passet dr ett av de som dr abso-
lutjobbigast men samtidigt sd roligt, alla
dr samlade i gympasalen, man &r lite
spand och man ger allt for att gora ett
sé bra forsta intryck som mojligt. Alla
tre Shihans kédnner igen de flesta men
dnda vill man visa att man har trénat
och utvecklats sedan den senaste
géngen man tréanade for dem.

Varje morgon nir man vaknade kidnde
man sig lite seg i kroppen men konstigt
nog ingen traningsvirk. Efter en stadig
frukost var man nyfiken pa vad dagens
traning och teori skulle bjuda pa. I bi-
len till dojon spelade vi, dock inte till
allas fortjusning, hardrock for att ladda
upp lite extra.

Shihanforedrag
Teoripassen var mycket intressanta, jag

Shihan beridittade om trining under Sosai.

borjar
trana 2000
och Sosai
Oyama dog 6 ar

tidigare eftersom
jag aldrig hade en
chans att trédna ho-

nom uppskattar jag
att hora historier fran de som hade moj-
ligheten och férmanen att inte bara
trdffa honom utan dven tréna for honom
sasom Shihan Howard Collins och
Shihan Mikael Soderkvist.

Nu &r han sa mycket mer &n “killen som
grundade kyokushin som vi har en bild
av pa Shinden”. Shihan Howard Collins
berdttade om Sosai Oyama och sin tid
hos honom i Japan.

Shihan Mikael S6derkvist slog huvudet
pa spiken med sitt teoripass, han pra-
tade om Kyokushin-No-Michi och
rddsla respektive mod i fightingen. Det
dr precis vad jag och min sensei Lars
Sjoberg har pratat om den senaste tiden.
Det var ett par saker han sa jag som fast-
nade i mitt huvud som jag tror kommer
att hjdlpa mig att “ta mig upp pa has-
tenigen”. ”Genom att 6vervinna rddsla
vinner man mod” och att alla kénner
radslaifightingen, 4ven motstandaren.

Shihan Hakan Nygren beréttade om tra-
ning for ménga ar sedan, nér var klubbs
grundare sensei Marshall McDonagh
var ute och sprang, pa de trianingsldger
Oyama Karate Kai arrangerade, tidigt
pa morgonen och alla hade pa sig gi.
Det var en gdng ndgon som hade ringt
polisen for de trodde att det var folk
som hade rymt frdn mentalsjukhuset
som ldg inte alltfor 1dngt darifran.

Tank om man kunde leva sa hir hela
tiden, trdna flera pass om dagen och
umgds med karatekas, dela erfarenhe-
ter, aka pa tavlingar, det d&r min drom.

Varierad och inspirerande trining.

Det dr saklart mest fysisk traning med
tanke pa alla passen men mycket men-
tal traning ocksa, det giller att aldrig
ge sig, att det dr sa manga med pa lig-
ret hjdlper och det motiverar en att ge
det lilla extra.

Man far sa otroligt mycket inspiration
av att dka pa lager, direkt efter lagret
vill man inte gora ngt annat 4n att bara
tréna varje dag, men livet hinner ikapp
en och innan man vet ordet av det ar
man tillbaka pa jobbet och karaten fér
tyvarr inte lika stor plats.

Till sist vill jag gratulera min sensei Lars
Sjoberg som tog sitt vilfortjanta sandan
under ldgret.

Zandra Friberg
Oyama Karate Kai

Dan-graderingar Paskladgret 2006

SANDAN

Lars Sjoberg, Oyama Karate Kai
Raimudas Daskaiskas, Lithauen

et ol it

SHODAN e
Niklas Ohrberg, Sdrikers Kyokushin
Hans-Ove Wiklund, Hérndsands Karate Kai
Stefan Langgren, Hirndsands Karate Kai
Valdis Skurstenis, Lettland

Edvard Lebedziaisk, Lithauen
Giedrius Laukatitis, Lithauen
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IF Kyokushin Center vill harmed vilkomna alla landets klubbar till SKKSs riksmaésterskap for
lag och juniorer hosten 2006. Tavlingen kommer att ga av stapeln i Vasahallen, Linkoping
lérdagen den 7 oktober.

Efter ett utmarkt forslag fran Magnus Hanssen och Keiko, har vi fatt 6verta deras hemsida
fran individuella RM, det tackar vi for, sa for aktuell info angdende Lag-RM surfa in pa -
www.rm2006.se

Utskick kommer dven inom kort och sedan ses vi i Linkdping i oktober - IF Kyokushin Center.

Somar-j uj i-ord

VAGRATT

2. Trés ofta pa stra en sommardag

4. Ensadan dansar vi vil gdrna runt?

5. Vildoftande enligt somliga, norrlandsk delikatess

7. Insektstidning?

9. Populdrt TV program. 1

10. Dessa sma har inga svansar ej heller 6ron, sjungs det

11. Farval

12. Exporterade Karaten fran Okinawa till Japan.

13. Landskapet som mest forknippas med en nu aktu-
ell hogtid

16. Dessa éts fdarska. Bl.a. vid en aktuell hogtid i
Sverige och vid ett speciellt arrangemang i
London

17.Icke Japan

18. Europas hogsta verksamma vulkan.

19. Gammal bil, sjdlvgaende.

20.1 denna stadsdel ligger Stockholms

ANEEEEEEE

dEEEEEEN
JEEEEEEE CSEEEEEEEE
C L H il

Kyokushin Karates Dojo --....-.

LoDRATT = ...= =

1. Om du soker kontakt men ej hittar ratt kombina- -..
tion kan du vianda dig hit. .

3. Svenske tonsdttaren H.Alfven skrev detta stycke

6. Fysikerns boll

8. Planeten bortom Pluto.

14. Detta forknippar vi med svensk musik tillika svenska fisk-
bullar

15. Ats i dessa tider med bl.a. graddfil

dEEEEEEEE
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SWEDISH KARATE KYOKUSHINKAI

I HEFHmAR

Det hander massor med span-
nande saker inom Kyokushin i
Sverige och for att veta det se-
naste behover du bara gora ett
litet besok pa SKKs hemsida.

www.kyokushin.se

Du kan hjélpa till och se till att
kalendariet &r aktuellt och uppda-
terat! Skicka ett e-post medde-
lande med information till:
kalendarium@kyokushin.se

EFTERLYSNING

Gillar du film?

Kan du redigera, animera,
gora musik eller nagon
annan del av film-
skapande?

Har du lite ledig tid under
sommaren och viljan att
hjilpa svensk Kyokushin?

Da har vi ett jobb for dig!

Just nu ligger det en stor hog,
bildligt talat allt finns i datorn,
av film fran 40 ar av svensk
kyokushinverksamhet,
hemma hos Fredrik. P4 nagot
sdtt ska den sittas ihop till en
historisk exposé och till det
behovs lite arbetskraft!

Vill du hjilpa till och skapa
historia? Hor av dig till Fredrik

pa e-post: cipher@algonet.se

KYOKUSHIN
KRAFTSAMLAR

juni 2006 20

S

Pa gang...

16-18 juni SKKs Sommarlidger, Stockholm
Planera redan nu for att vara med pa drets sommarlédger i Stock-
holm.

16-18 juni Riksldger for juniorer, Givle
Alder 10-15 ar.

24-28 juni Ungerska sommarligret med bl a shihan Collins
29 juni -2 juli Danska sommarlagret

1 juli Astana Cup, Kazakhstan

2 - 7 juli Grekiska sommarligret

6 - 11 augSommarliger i Litauen

26-27 aug Styrelse och TK méte i Stockholm

9 sept Karatens dag

16-17 sept Teknikseminarium, Skovde

23 sept Fightingliger for tjejer i Stockholm

30 sept Shinjin Cup, Orebro

7 okt Lag-RM Linkoping
Linkoping Kyokushin Center star somvérd for drets RM for
lag och juniorer. Mer info pd www.rm2006.se

14 okt Klubbtivling i Goteborg GKK vs Pontypridd (Wales)

11 nov Swedish Open Knock Down Tournament
En inbjudningstdvling som kommer att hdllas i Lisebergshallen,
Goteborg.

18 nov FIST - Uppsala
2007

3-4 feb French Open, Frankrike

Februari SKKs arsmote och TK, Uppsala
Var Individuella RM, Skovde

16 juni Swiss Open - Stans, Schweiz
Host Lag-RM, Givle

Host Varldsmasterskap, Japan

Tycker du att det saknas rapporter fran nagon
Kyokushinaktivitet eller annat material? Da beror det pa att DU
inte skrivit om det!

Redaktionen jobbar pd, men kan inte vara overallt eller veta

allt (iven om vi forsoker)! Sa sitt igang och arbeta sa nasta num-
mer kan bli lika vilfyllt som detta!

Material skickas till: info@kyokushin.se
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