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BACK IN BLACK

To kulsorte nyheder i arets 2. udgave af OSU. For det ~ Kancho havde en overraskelse mere i posen . Efter Dan
forste har Ashihara Karate Frederiksberg har fiet en ny ~ gradueringerne, blev Sensei Casper Olsen kaldt op pa
SEMPAI ved Sommerlejren 2008 i Videbak. Nick Greve ~ dansegulvet, og danset det blev der. En stribe steerke, ag-
Hansen blev gradueret til 1. Dan af selveste Kancho Hide- gressive og frygtlase keempere kastede sig mod vores
nori Ashihara, Den Gamle Kancho Ashiharas eneste sgn.  klubleder, og matte alle bide i plankerne til de sprode

Det er sadan cirka den sejeste made at fa det sagn— og toner af sand Sabaki. Sensei fik derefter tildelt den sjaeldne
maveomspaendte sorte bzlte pa. fierde Dan grad, Sa-Dan. Det bliver ikke sterre. Tillykke
Tillykke til Sempai Nick! Det sidder godt pa manden. til Sensei Casper!
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Her ses de Dan graduerede Sempai Nick Greve Hansen (. dan, midten) og Sensei Casper Olsen (4. dan, hgjre), i selskab med

DAOs nyudnzvnte landsholdscoach Sempai Allan Petersen (2. dan, til venstre)



Leder

God stil

Jeg var ikke selv en af de heldige der fik plads pa arets
sommerlejr. Aret 2008 vil blive husket som det ar, hvor
Kancho kom rejsende fra den anden ende af jordkloden,
for at hjelpe os med at sparke Sabakien op i nye hgjder.
En venlig, humoristisk og livsfarligt hurtig mand, der gen-
nem en lang raekke traninger viderebragte den erfaring
han har faet igennem et karatefyldt liv.

Til gengeld dukkede jeg op
til forste traening efter lej-
ren, hvor Sempai Allan sag-
de: "Fra Kancho, til mig, og
til jer - ilige linie”. Det er
cool, nar vores instruktgrer
henter vandet ved kilden og
halder det udover os alle
sammen. Dette sker ved at
instruktererne tager til Ja-
pan for at treene sammen
med Kancho, hvad for ek-
sempel Sempai Allan, Stig,
Sempai Michael, Sempai
Max og naturligvis Sensei Casper Olsen alle har vaeret,
samt andre karate-ka’er fra klubben.

Man kan marke at der er en ny energi, en ny spirit, nar
instruktererne har “veret til Japansk”, og det smitter som
salmonella i ra kylling.

Ved sommerlejren fik alle deltagerne ogsa Frederiksberg
Instrukter Kvalitet at maerke; vores klub har nogen fan-
dens dygtige instrukterer, der har ordet og karaten i sin
magt! Og sardeles god stil.

Hvad kan vi bruge det til?

To ting. For det forste et trefoldigt Sheiii for vores in-
strukterer, der leverer varen lige til dgren, igen og igen.
Respekt! Den anden ting er en sterk opfordring til alle
dig der har lyst til at na hgjere og leengere med karaten:
bliv instrukter og leer mere end nogensinde fer. Tag til
Japan, drik af kilden og ger karaten vild og viis. Sheeiiii!

... N4 ja, bladet?

...har efter min mening et mere feministisk islet end nor-
malt! Go girls. Bladet har fiet en dobbelt-klummeskriver,
Nanette Madsen, der bade skriver Madsens Madklumme
og Madsens Muskelklumme. Alle der kender det mindste
til damen ved, at hun er for sej pa begge omrader. En an-
den stor nyhed er at der kommer et landshold i Ashihara
karate, og at det bliver vores egen Sempai Allan Petersen,
der skal vaere chef coach. Vi har jo vidst det hele tiden; at
han er en eminent kamptraner. Go S. Allan.

Kalender og praktiske oplysninger

Kalender

23. august. Tilmelding til september graduering

13. september. Bestyrelsesmgde kl. 10-12

13. september. Graduering for voksne kl. 12

18. oktober. Fzllesgradueringstraning i Hobro for 3.
kyu og opefter

I. november. Tilmelding til december-graduering

I. november. Arbejdsdag 14-18, efterfulgt af hygge pa
buffet-restaurant.

6. december. Graduering for barn kl. 10

I3. december. Graduering for voksne kl. 12

20. december. Fzllesgraduering i Randers for 3. kyu og
opefter

Hold @je med opslag, nyhedsbrev og hjemmesidens Kalen-
der. Der kommer sikkert flere arrangementer i lzbet af
aret.

Far du ikke mails med nyheder fra klubben jaevnligt, sa

~ send en besked pa post@ashihara-frederiksberg.dk

om at du vil pa mail-listen.

. Beskeder til kasseren:

kontingent@ashihara-frederiksberg.dk
(husk at melde dig ud skriftligt - gerne pa mail - hvis du
gnsker at stoppe dit kontingent ved opher af trening).

Klubbladet OSU

Redaktion: Peter Boggild (peterboggild@gmail.com). Liza
Rosenbaum Nielsen (Irnielsen@gmail.com). Se de tidligere
udgaver af OSU pa hjemmesiden www.ashihara-
frederiksberg.dk under "Om klubben”.

Adresse

Ashihara Karate Frederiksberg
Allégade 24B, Baghuset, |.-2. sal

2000 Frederiksberg
www.ashihara-frederiksberg.dk

E-mail: post@ashihara-frederiksberg.dk

Hold & Traningstider pa Frederiksberg

... findes opdateret pa nettet: www.ashihara-frederiksberg.dk

Interesseret i en pravetime pd voksenholdene? Mad op en
traeningsaften, send en mail pa post@ashihara-
frederiksberg.dk eller ring til os:

Born: Liza Rosenbaum Nielsen, tif. 22 61 70 42
Voksne: Sensei Casper Olsen,
tif. 26 78 32 54

Bemark! Berneholdene er fyldt op og
har ventelister, man skal skrives p3, hvis
man vil starte til karate. Las mere side
10.




Feature: Sommerlejr 2008—fra en feministisk synsvinkel

Hvordan far man tandte kvindekampere?

Man tager en gruppe toptranede atleter, fodrer dem med
mad der er tung som Sempai Allans ben, klistret som alle
drengeomkledningsrummets gier og lige sa sund som
Sempai Nicks skinnebens-beskytter efter den ikke har
varet vasket i 5 maneder. Derefter sparrer man ofrene
inde i et lille rum uden vinduer, luft, udsigt eller hab, og
siger sa "OSU, nu er det morgen, kom ud og giv os det
der dejlige overskuuud, som | piger altid har”... Ja, for
sadan cirka var de barske vilkar under sommerlejren for
de tre voksne karate-kaer med XX kromosomer. Hvad
arranggrerne ikke vidste var, at dette er maden man gor
dem til jernladyer, man gor tynde kviste til steerke bjael-
ker, og kvinder til rigtige mand. Sommerlejr anno 2008.
We will never be the same again!

Nu kevlar de igen

For eksempel: 3 dage i Alcatraz forvandlede blide oy til
en sydende fighterharpe med naver af kevlar og en fod
som en nihalet kat, der sendagen igennem sggte alle kon-
taktannoncerne igennem for jyske kaeber. Katjinnggg. Den
&ldgamle profeti siger at den dag, Joy gar til graduering,
vil himlen og helvede mades og danse tango, til havet ko-
ger og skyerne falder ned som kampestore lysergde air-
bags.

Traening med Kancho

N3, men der var lyspunkter i pinslerne. Kancho undervi-
ste os adskillige gange. Meget af traeningen foregik med
tegnsprog og nogle fa men vigtige gloser: very important, no
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good, high level, low level, more speed, more ..... Humoren
og energien var til at tage og fele pa. Og det er vard at
rejse helt til Vestjylland for at blive rettet pa af Kancho!
Ogsa rart at fa bekraftet, at vores instruktgrer har helt
fat i det rigtige. Mange af de ting, Kancho sagde, havde jeg
hort for pa |. sal i baghuset pa Allégade 24. Dejligt.

Hurra, en bruser

Pigerne havde allernadigst faet tildelt ét toilet og én bru-
ser, som horderne af drenge var temmelig desperate for
at fa adgang til (man begyndte at fd mistanke om, at de
ogsa var udsat for et eksperiment). Tank at tisse (eller
det der er varre) pa et pige toilet...Frakkkkttttt... man
kan sige at dette @gede spendingsmomentet betydeligt.
Hvornar mon det var mest strategisk smart at ga i
bad.....? Hvis man timede det korrekt kunne det have
sine fordele. Say no more.

Det er en myte at piger ikke bavser, prutter, slubrer,
snorker - Believe me! Vi er ligesom bare tzttere pa hin-
anden nu, ikk a?. Nanette-san, ernarings-psycho-dominatrix,
sergede for et bjerg af korrekt sammensatte gko-barer
og -drinks som skulle indtages pa de rigtige tidspunkter.
Jeg er ikke sikker p3, jeg forstod sa meget af det hele...
og jeg tror maske vores stakkels to jyske samboer for-
stod endnu mindre... .. men hvad det end var, virkede
det. Baltet kom i hus og jeg takker mine tro verelses-
kammerater fra naer og fjern for 100% mind-blowing sup-
port og 4 uforglemmelige dage.

Vi ses i fgrer-bunkeren igen til naeste ar!

 KANCHO
Hidenori Ashihara med AKF” - -~
deltagere pa sommerlejren 2008




No Gi Jiu Jitsu - kampen pa gulvet

Ved du hvad du kan ggre, hvis
modstanderen sidder pa dig?

Kan du forsvare dig, nar du bliver
stranguleret bagfra ?

Hvis ikke, sa er her muligheden for at
udvikle nye evner, og blive en mere
komplet kampsports-udaver.

Til staende kamp er Ashihara Karate,
efter min mening, et af de bedste og
mest intelligente systemer man kan
lere.

Nar kampen bliver sa tet, at clinch,
takedowns og gulvkampen kommer
ind i billedet, kommer man dog ud over Ashihara Karate’s
pensum.

Det er her Jiu-Jitsu / Submission treningen kommer til sin
ret. Pa Jiu-Jitsu / Submission holdet vil vi traene clinch,
takedowns, ledlase, strangule-

ringer, kontrolpositioner og Y, >
frigorelser. .
Holdet er gratis for alle voksne | : \{
medlemmer af Ashihara Karate |
Frederiksberg.

Teknikkerne er baseret p3, at
skulle vaere uafhaengige af en
Gi.

Derfor traner vi i en Rashguard (se trgjen pa billedet) og
gibukser. Det er dog tilladt at trene i sin Gi, hvis man
onsker dette.

Traeningen er hver onsdag kl. 19.45 — ca. 21

Har ovenstdende interesse sa ring eller mail til
Flemming Larsen, 4. kyu Ashihara, 2. dan i Jiu Jitsu,

TIf: 43 53 23 25, Mail: fall@ishoejby.dk

Senseis ord med pa vejen

En ny saeson er netop begyndt. Det tidli-
ge efterar er den perfekte tid at trane
som en gal. Det er stadigt lyst for, under
og efter traning. Energi og motivation
er i top. Man kan ikke vente med at
komme i gang.

| forrige nummer skrev jeg om det nye
pensum, der for forste gang skulle gra-
dueres efter pa arets sommerlejr. Nu er
det tid til at evaluere pensum og felles-
graduering, og det forste indtryk er at
det var en stor succes. Der var tydeligvis
mere fokus pa teknik og sabaki, hvilket
jeg personligt er uhyre tilfreds med.

Ashihara karate er et sa sofistikeret
kampsystem, at det ville vare uhensigts-
massigt ikke at koncentrere sig helt og
fuldt om den centrale sabaki, nar der
skal gradueres til de helt hgje grader. Ashihara Kancho,
der var en helt exceptionel gast pa arets DAO-
sommerlejr, viste vejen med sin fremragende undervis-
ning. At Kancho saledes gaster de danske klubber pa vo-
res sommerlejr er helt fantastisk. Bedre bliver det simpelt
hen ikke.

Dette ngdvendige fokus pa sabaki betyder imidlertid ikke,
at vi ikke ogsa skal arbejde med sportsdelen af karate, der
tilbyder en sazrdeles effektiv metode til at udvikle sine
ferdigheder i konkurrencen med andre sportsfolk. | den
forbindelse skal det nevnes, at DAO nu har oprettet et
nationalt kamphold under ledelse af Sempai Allan, der
som bekendt ogsa karer vores egen kamptraning hver
fredag. Det er klart, at jeg haber at vores egen klub vil
kunne stille med folk til dette kamphold, men mindre kan
selvfolgelig ogsa gore det. Dette er siledes en opfordring
til ogsa at komme
om fredagen og ar-
bejde med landstrz-
neren.

Osu.

- Sensei Casper, 4.
Dan.




Nyt fra bestyrelsen

Hvad laver bestyrelsen?

Hvad laver bestyrelsen egentlig udover at mgdes for at
spise gkologisk morgenmad sammen en gang om mane-
den? Som det umuligt kan undgds at bemarkes er to af
bestyrelsesmedlemmerne (Madsen og S. Allan) uhyggeligt
aktive med at opgradere klubbens lokaler til hidtil ukend-
te niveauer, forst kontoret og caféen og senest med det
nye fantastiske multirum (lees andetsteds i bladet om det).

Vi treenger til en ny hjemmeside, det arbejder S. Nick pa
at fa sat i gang. Vi er desuden ved at finde ud af, hvad vi
kan gore ved udsugningen i dojoen, som godt kunne vaere
bedre.

Marianne gor, hvad hun kan for at kradse kontingenter
hjem til at hjelpe med at dekke udgifterne til lokalernes
vedligehold og ikke mindst huslejen, som ikke er helt uan-
seelig her midt pa Frederiksberg. Det er heldigvis fhv. fa af
vores pt. 145 medlemmer, der ikke kan finde ud af det
med kontingenterne. Er man i tvivl om noget vedr. kon-
tingenter kan man altid skrive en mail til
kontingent@ashihara-frederiksberg.dk

Vi arbejder for tiden med en klagesag som skal sendes til
vores administrator over indgangspartiet til vores lokaler.
Det er meget trist og helt uacceptabelt, at vores under-
bo/nabo — vores psykologisk udfordrede bager — ikke kan
holde vores indgang fri for skrald, skidt og fyldte madvog-
ne, sa man ofte skal kante sig forbi for at komme ind.
Desvarre hjzlper det abenbart ikke, at vi gennem flere ar
har papeget det over for bageren, at det ikke er i orden,
s& nu ma vi preve tungere veje.

Der er overvejelser i gang om, hvordan vi kan tiltrakke
flere medlemmer i aldersgruppen 16-25 ar. Vi har lang
venteliste til berneholdene, men mangler medlemmer til
at linke bgrneholdene med medlemmer over 25-arige,
som vi faktisk har en del af.

Arbejdsdag

Lerdag den |. november holder vi arbejdseftermiddag,
hvor vi far ordnet en masse af de haengere, der tranger til
at blive ordnet i lokalerne, gor lidt ekstra rent og hygger
om hinanden. Det foregar fra kl. 14-18. Der bliver sat
opslag op pa opslagstavlen i caféen med opgaver, der skal
gores, sa man kan skrive sig pa til at tage sig af noget be-
stemt.

Mad op og var med til at gore vores klub et fedt sted at vare!

Bade voksne medlemmer, store juniorer og foraldre til
bern i klubben er meget velkomne.

KI. 18.30 gar vi ud pa en buffét-restaurant i nerheden og
hygger/fester.

DAO nye landshold

Brand Chief radet i DAO (Dansk Ashihara Organisation),
har besluttet at der skal vare et landshold for DAO
kaempere, og at vores egen Sempai Allan Petersen skal
vere Chef Coach for dette hold. Desuden skal der findes
en Assistent Coach.

OSU har faet lov til at gengive de vigtigste highlights fra
retningslinjerne.

Forst og fremmest er landsholdet et tilbud til kempere.
Der er ikke noget krav om, at man skal veere med pa
landsholdet for at stille op til steevner.

Besrundelse for at have et DAO Landshold

For at fremme DAQ’s interesser nationalt og internatio-
nalt.

For at fremme Ashihara Karate i Danmark.

For at forbedre standarden af DAO kampere der delta-
ger i internationale staevner.

For at skabe bedre traningsvilkar for DAO kampere.

For at skabe storre kontakt DAO klubberne og medlem-
merne imellem og dertil vise at vi er i stand til i DAO at
samarbejde - ogsa omkring det elitere arbejde.

Hyvilke staevner stiller Landsholdet op til

Landsholdet opbygger en talentmasse, der kan plukkes fra
til internationale staevner. Det er derfor ikke alle pa hol-
det der stiller op hver gang - nogen er maske forst klar
naste ar. DAO Landsholdet stiller som hold op til inter-
nationale stevner, hvor udenlandske keempere matte del-
tage, fx Sabaki Challenge Spirit, German Open, Danish
Open og sa videre. DAO Landsholdet stiller ikke op til
rent danske staevner.

Traeningen

Der vil vaere 7-10 landsholdstraninger om aret forskellige
steder i landet for kampere, der officielt er en del af
landsholdet samt deres kamp-instrukterer. Desuden kan
sortbalter i DAO til hver en tid deltage i kamptraeninger-
ne for at @ge talentmassen og antallet af sparringspartne-
re. Ogsa keempere fra for eksempel DAI's (Dansk Arbej-
der Idraet) landshold kan deltage efter serlig aftale med
Chef Coachen.

Treningsplaner og traningsaftaler skal overholdes for at
kaempere kan blive pa holdet og kampformen vurderes
lebende ved landsholdstreningerne.

Den forste fellestrening ligger den | 1. oktober i ar.

Kan du se dig selv pa DAO Landsholdet nu eller senere?
Sa tag en serigs snak med S. Allan.



Madsens muskellklumme

Er jeg blevet til en mand i en kvindekrop?

September 2005 blev starten til en rejse som langt fra er
sluttet endnu. Den dag bestod jeg nemlig til redt balte.,
og tradte ind i et nyt univers bestdende af hirdtslaende
svedige mand i seje, halvabne japanske gier med kig ind til
hardtpumpede bryst— og mavemuskler.

Jeg husker den forste graduering som den svaereste. At
skulle bevise overfor mig selv og alle disse ma&nd med
korslagte arme at pigen med balletbevagelserne faktisk
har en Terminator indeni var graenseoverskridende.

Jeg matte finde power og luft helt nede fra maven. Jeg
havde sgu da nzr faet et hjertestop til min forste gradue-
ring.

Tiden er giet og der har veret et par gradueringer siden.
Undervejs har jeg tenkt, observeret, lert, forstiet ...og
ja, jeg har gredt. Sa ved | det.

Jeg har tenkt pa at man som pige bliver "trenet” af vores
forzeldre, skolelerere og arbejdsgivere, at vi skal ga ranke,
vaere feminine og yndige, ikke rabe og sparke, ikke bgvse
og prutte, og ikke std/sidde med spredte ben. Hmmm.

Til karate skal vi vare afslappede, ja nermest slaske lidt,
vare maskuline, rabe af vores lungers fulde kraft, sparke
og sla, ga i kibadachi og sidde i split helst med benene ud i
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umulige stillinger. Siger karate-traenerne.

Det er da fanden til arbejde. Ferst at skulle besvaeres gen-
nem sin opvaekst med at blive rettet ind, for siden hen at
blive rettet ud igen, helt, helt ud.

Men lur mig om jeg ikke har leert en masse om min egen
krop som kvinde. Jeg er blevet min krop mere bevidst og
er faktisk blevet mere feminin. Det der med at graede for-
an mandene er heller ikke sa maerkeligt, neermere befri-
ende. De har godt af at se os graeede — hvis de tror vi er

blade har vi et skide godt taktisk vaben i kamp ©.

N4, men piger, jeg syntes | skal holde ud. Det er en sej
kamp, og der skal betales ved kasse 1 med vabler, bla
marker og sved... men det er en lille pris for alt det i far.
Jeg hgrer tit ” adhhh, de der gradueringer - alle de ting
jeg skal leere — jeg bliver rettet hele tiden — jeg kan ikke
rabe kiyah — ved ikke at jeg skal fortsaette”. | min verden
handler karaten om at tro pa sin succes og at turde fejle.

At der sa hele
tiden er noget
nyt der skal
arbejdes med
er bare for
fedt efter min
mening. En
ekstra bonus
er desuden at

faste baller og
lar.




Madsens Madklumme

Proteiner, proteiner, proteiner

Tilstaet: ja, jeg er bruger. Bruger af protein. Altsa maske
ikke i den grad, at jeg har behov for afvenning, men naer-
mere sadan at jeg kommer ovenpa igen og igen. Bruger
med et positivt twist.

Jeg har i snart 16 ar drukket et dagligt tilskud af protein,
spist aggehvider, nedder og proteinholdige grontsager.
De fa perioder hvor ikke har faet mit proteintilskud, har
jeg hurtigt market mindre overskud, hurtigt voksende
fedtdepoter, hartab og svakket immunforsvar i form af
forkelelse. Derudover restituerer jeg ikke nar sa hurtigt,
nar jeg har amme muskler og sportsskader.

Min krop har vaeret en praveklud. Jeg har smagt I milliom
slags proteiner i form af pulver, feerdige shakes, helseba-
rer og proteinbarer. Fzlles for alle er at de virker. Jeg
soger altid produkter af god kvalitet og keber helst val-
leprotein og uden Aspartam. Vidste du for resten at
Aspartam har staet pa Pentagons liste over kemiske va-
ben? Nu tildags findes det som Nutrasweet i tusinder af
light og sukkerfrie produkter.

Ordet "Protein” stammer fra graesk og betyder “af aller-
storste vigtighed”. Dine muskler, din hjerne, din hud, ja
selv det hemoglobin der transporterer ilt rundt i krop-
pen, bestar af protein. Kroppens funktioner kontrolleres
af tusindvis af enzymer, som alle er proteiner.

I modsatning til kulhydrat og fedt har kroppen ikke noget
proteinlager at trakke pa. Kroppen genopbygges dagligt
og materialerne kommer fra det protein, du spiser.

Sadan nogle skal du have mange af, siger Mad-Sensei Nanette Madsen.

| dag er det det de ferreste som spiser den kost, vi er
skabt til at spise; frisk kad, fisk, frugt og grentsager. Stor-
stedelen af vore moderne fadevarer er teknologisk
“forbedrede” med lang holdbarhed og er desvarre ernz-
ringsmaessigt dede. De indeholder mest simple kulhydra-
ter, darligt fedt (transfedtsyrer) og alt for fa kostfibre.

Alle disse fyldstoffer er tom energi og giver forkert sult.
Her kommer protein ind i billedet. Protein tilfredsstiller
din sult langt mere effektivt end bade fedt og kulhydrat,
idet protein giver en langt bedre og l&ngerevarende mat-
hedsfornemmelse.

Der findes tusinde argumenter for at s®tte sin daglige
indtagelse af protein op: ja, ogsa dig kvinde! Du kommer
ikke til at ligne Arnold Schwarzenegger. Treaning og til-
straekkeligt indtag af protein vil kun gge stofskiftet og to-
ne dine muskler.

Protein smoothie

Brug den som et mor-
genmaltid, mellemmal-
tid, dessert eller efter
hard trening for bed-
re at restituere, eller
til at stille den sunde
lekkersult - for bgrn
og voksne.

| person:

2 dl frossen hindbaer
"2 -1 &ble uden ker-
ner

Frisk ingefer efter
smag

2 spsk. Valleprotein
uden smag

Alle ingredienserne puttes i blenderen og dakkes af:

Melk (skummetmzlk, minimalk, rismalk eller sojamzlk)
(Alternativ er &gte eblemost)

Prov ogsa at tilszette friske mynteblade.

Hvis man ikke kan drikke det hele hzld da resten i ispin-
debeholder og frys.



Glimt af traening, kamp og sjov

KataPULS og overnatning i klubben for bgrn

Den 31. maj deltog vi for 3. ar i treek i Frederiksberg
Idraets Unions ungdomsdag kataPULS pa Solbjerg Plads
ved Frederiksberg Centeret. Ca. 20 bgrn og juniorer stil-
lede op til 10 minutters opvisning pa scenegulvet foran
den store musikscene og bagefter havde vi en lille times
workshop med pudetraning og kaste-gvelser pa nogle
madrasser, der var blevet lagt ud. Solen skinnede fra en
skyfri himmel. Ja faktisk var det MEGET varmt, sa de so-
davand, der blev givet ud i arranggrboden var meget vel-
komne. Vi havde en hel del publikum til opvisningen og
ogsa en del, der kom hen og prevede pudetrzningen.
Kaste-gvelserne var dog "lidt for farlige” for de fleste til-
skueres smag, sa dem hyggede vi os med selv.

Efter kataPULS gik vi hjem til klubben, hvor Madsen havde
serget for gode snacks og sunde drinks. Her fik vi en lille
pause, for den stod pa meget varm tonser-traening.

Igen fik vi lekker og sund mix-selv madpandekager og sa
fortalte S. Allan og Simon rgver-(og ogsa nogle rigtige....)
historier fra deres mange oplevelser med karate.

Der blev rigget til i dojoen med madrasser, soveposer mv. :
og sa var der film, forst med de storste filmstjerner - os
selv, selvfelgelig!! fra dagens opvisning. Der var bl.a. en
rigtigt sej mor, der havde varet henne og prove pudetra- snacks, muesli-barer, frugt og grent i lange baner til. Sa
ningen. Den scene ville bgrnene gerne se igen og igen. kunne vi heller ikke rigtigt mere. Der blev snorket godt
Det giver point at give den gas! Sa var det tid til klassike- igennem den nat!

ren "Karate Kid |1” og ”Kiki - Den Lille Heks” med sunde




Besgg i Harsholm

Ind imellem ruller vi op til vores venskabsklub ’Shin Go
Ryu” i Hgrsholm og traner lardagstrening sammen, og
andre gange rykker de den anden vej. Det er hyggeligt,
men ogsa udfordrende at traene sammen med karatekaer
fra andre stilarter. De kan andre ting end os og kemper
med deres egen stil. ”Shin Go Ryu”-folk kan det der med
spark. Det er bare med at vare vagen, for ellers kaler de
for ens kaebe med en snildt trick-spark, omvendt bambi
elegance med en lethed, man kun kan misunde dem. De
har det ogsa med at feje ens ben vak, sa snart de kan
komme af sted med det. Strengt. Til gengzeld har vi fat i
kast og kampkontrol—sabaki-teknikker. Sidst var 6 styk-
ker af sted fra Frederiksberg, og det var fee. Det kan
varmt anbefales at holde gre med hvornar der er "traef".
Herkan du se et par stem-
ningsbilleder fra kamptrae-
ningen i Hersholm. Med os
havde vi Jens, som har tre-
net i begge klubber-... i ved
... gamle regnskaber der
skal gares op ;-).

Her til hgjre er den nygra-

duerede Simon (2. Kyu) ved
¥ at se efter om Senseis negle
& er klippet paent.

- liz og pet




Nyt om holdene

Kampholdet

Sa starter sasonen op
igen, og det samme gor
kampholdet med ikke
mindre end DAOs nye
" landsholdstraener, Sem-
'] pai Allan, som undervi-
___ ser hver fredag. Sa er du
. til kamp, sa er det bare
~* med at komme af sted.
~ Men husk p3, at kamp-

| holdet er for de rimeligt

serigse. Du skal kunne

komme regelmassigt til
) fredagstraningerne, og
~ der skal vere knald pa

under traningen. Der
__ trenes iherdigt med
pude- og pulstraning,
kampteknik og sparring
fra 17.30-ca.19.30. Det
kraever et vist teknisk
niveau, far man kan
starte pa holdet, sa du
skal som minimum vaere
blabalte (8. kyu). | prin-
cippet er der ikke al-
dersbegransninger, men
du skal dog besidde en
vis kropslig styrke og kontrol af teknikker, sa juniorer vil
som regel skulle vaere min. 14-15 ar, for det er relevant at
begynde pa kampholdet. Snak med S. Allan, hvis du er i
tvivl om du kan vare med pa kampholdet.

—

Nanette Madsen, der fik sin ferste pokal

med hjem til klubben i 2007 — en bronze-
medalje i Jyllandsmesterskaberne i Arhus.
Det kan man fa ud af at ga pa kamphol-
det!

Nyt om bgrnehold og bernepensum

Der er sket en masse pa berneomradet hen over somme-
ren. Der er kommet helt nyt pensum til barnene og nyt
gradueringssystem. Pensum er rettet til sa det passer bed-
re sammen med det, der bliver kert for de voksne og de
andre klubber i Danmark. Ashihara Karate Frederiksberg
er den eneste klub i Danmark, der optager bgrn helt ned
til 6 ar gamle. Det betyder, at der fremover vil vere to
nye grader for barn pa 6-7 ar gamle fra tirsdagsholdet,
nemlig | red streg og 2 rede streger (1 1a og | Ib kyu).
For barn pa 8 ar og derover eller barn, der har gaet til
karate i mere end | ar, skal graderne fremover tages i
halve steps. Det vil sige, at nar man har taget rgdt balte
(10. kyu), sa tager man red med | bla streg (9a. kyu) sa
red med 2 bla streger (9b. kyu), sa blat balte (8. kyu) og
sa fremdeles.

Gradueringerne for barn og juniorer kommer til at ligge
fast i slutningen af saesonen hhv. farste lgrdag i juni og
forste lordag i december kl. 10.00. Desuden kan de junio-
rer, der tager med pa sommerlejr ga til graduering der.

Der udleveres pensum inkl. regler og karate-etikette til
alle bernemedlemmer i klubben. Bade bgrn og foreldre
bor lese etiketten og reglerne igennem. Selve pensum
gennemgas og trenes med instruktererne pa holdene.

Vi har 4 bgrnehold:

Mandag 16:45-18:00: Juniorer 10-15 &r, alle grader. In-
strukterer: Thomas, Simon, Jeppe og Flemming

Tirsdag 16:45-18:00: Born 6-8 ar, begyndere og let gvede.
Instrukterer: Frank, René og Emil

Torsdag 16:45-18:00: Barn 8-10 ar, begyndere og let ave-
de. Instruktorer: Nanette ("Madsen”), Liza, Alicja og Linea

Lerdag I 1-12:00: Bern og juniorer, der i forvejen traener
pa enten torsdags eller mandagsholdet, min. 8 ar, min.
redt balte. Instrukter: Anders

Ventelister til barneholdene

Der er en voldsom stor interesse for vores bornehold, sa
vi bliver ngdt til at kere med venteliste. Der er pt. 47
barn pa ventelisten, hvoraf de 17 far lov til at starte her i
august. Listen vokser hele tiden.

En del bgrn flytter i denne sason fra tirsdagsholdet til
torsdagsholdet og dermed er alle vores hold fyldt til ran-
den. Man kan derfor kun komme ind pa klubbens bgrne-
hold ved at blive skrevet op til holdene ved at sende en

mail til post@ashihara-frederiksberg.dk med fuldt navn og

fedselsdato pa barnet og kontakt-info til foraeldrene.



The Even Lower Kick - nu med sladder og rygter

Efter at have kimet den nye SEMPAI, Nick Greve Hansen,
ned og endelig faet en aftale igennem via sekretaren,
Yvonne LaFointaine Chevalier, kan Osu nu med stolthed
bringe et interview med selveste SEMPAI Nick, som i
egen temmelig hgje person stod for The Low Kick i Osu 4
fra 2003. Dengang lad det: Ndr jeg en dag bliver Dan/bliver
jeg en frygtet mand/ sd er det altid mig der vinder / jeg har
ogsd de bedste skinner / og sa er jeg sej og kaek / mine fiender
dor af skreek (mel: jeg en gard mig bygge vil)... og idag?

Red: Tillykke SEMPAI, nu er du endelig blevet |. Dan.
Baltet kleder dig! Ma jeg sporge... er det xgte leder?

SEMPAI: Agte spansk tyre kerne lzeder, med hjemmelave-
de nitter. Jeg har selv mast dem ind med min fasters nitte-
tang, og farvelagt det med en sort sprittusch.

Red: Smukt. Na, jeg ville gerne hgre nzermere om forlgbet
op til din store preastation. Hvad skal der til for at blive
sortbalte — hvad er din opskrift?

SEMPAI: Ferst og fremmest er ernzring super vigtigt.
Man skal bruge masser af vaeske bade for, under og efter
trening. Personligt mener jeg at vaesker der indeholder
mindre mangder af milde organiske oplgsningsmidler gi-
ver lige det ekstra pift der skal til.

Red: Hvad med mad, hvad skal man spise.

SEMPAI: Ja, jeg har hert at en kvinde andetsteds i bladet
udtaler sig om hvad man skal spise. Ja undskyld, men det
er ikke just noget kvinder har den store forstand pa. De
er for eksempel alle temmelig sma. Fejlernzring vil vere
en nzrliggende forklaring. Nz se mig, jeg er hgj fordi jeg
spiser masser af leverposte;j.

Red. Leverpostej.

SEMPAL. Ja, lige netop. Leverpostej indeholder millioner af
vitaminer, og langstilkede kulhydrater med transvestit-

SEMPAI Nick er ekspert i at optrene dyr til at vaere elite sparringspartnere.
Her ses SEMPAIs bjarneunge Feodor til graduering, hvor Feodor fik det

brune balte for 5. gang.

syrer og antibakterielle
tiltag. Og det er dem der
har givet mig s lange
arme og ben. | kan jo
ikke na mig, og det er sa
sjovt at se jer feegte med
de der sma tykke arme |
alle sammen har. Hihi.

Red. Ng, ok, leverpostej,
det md jeg huske. Hvad
med hensyn til selve trae-
ningen? Har du nogen tips
til leserne?

SEMPAI: Helt klart, det
gelder om at dekke
hovedet. Hvis hovedet
bliver for koldt, kan man
slet ikke tenke, sa jeg
plejer at tage en hue el-
ler nogle ornli store ore-
varmere pa. Jeg treenede tidligere med sadan et karate-kid
pandeband, men det blev ved med at glide ned i gjnene.

SEMPAI Nick betoner super-vigtigheden

af vaeske indtag, og mener at det ogsa er
super-vigtigt at dekke hovedet., gerne

med en blad hue.

Red. Er det leverpostejen, der gor hovedet sa lille?

SEMPAI: Hold nu op med at vere fjollet - det er supervig-
tigt det her. En anden ting: det gzlder ogsa om at have
gode treningsmakkere. Jeg k&mper tit med 3 pa en gang,
hvis de ikke er sd hgje, og 2 hvis de er store og sterke
ligesom mig. Hvis det er dvaerge sa kan jeg klare en 10
stykker, hvis de ikke far lov til at bide. Jeg har ogsa trenet
mine kaledyr op til at slas. Jeg laver sommetider bunkai
med min chihuahua eller min bjgneunge, Feodor.

Red. Det var alt hvad vi ndede - endnu engang tillykke med

-
A

SEMPAI Nick valger sine treningsmakkere med omhu, og serger altid for
at fa masser af leverpostej, der indeholder millioner af vitaminer, og gor

armene lange.



Karateka’er

Lola Trier

| oktober 2007 fik klubben et medlem som er vaerd at
fortzlle om. Hvorfor? Fordi der er mange mader at vare
sej pa! Lola startede egentlig med at komme i klubben,
fordi hendes to barn Daniel og Vicky begyndte at ga til
karate pa torsdags-barneholdet. Der gik dog ikke mange
uger, for det gik op for Lola at det da vist var noget, hun
ogsa selv skulle prove, og sa begyndte hun at komme pa
begynderholdet. Det er sin sag at vere vedholdende om-
kring sin traening, nir man er alene-mor til to, men det
hyler abenbart ikke Lola ud af den. Hun mgder ufortre-
dent og regelmassigt op flere gange om ugen og kemper
med strekkerne, Stigs smertevoldende mavegvelser,
Thomas’ onde opvarmninger og komplicerede kataer og
har da ogsa allerede faet sit rade bzlte pa. Og ikke nok
med det. Lola er ogsd som en af de fa forzldre giet ind i
en forzldregruppe, der hjelper bestyrelsen og bgrnetrae-
nerne med at f3 arrangeret noget socialt for barnene, i
forste omgang blev det sommerafslutningen for bgrn i juni
i Frederiksberg Have. Og som om det ikke var nok over-
tog Lola far sommeren koordineringen af rengaringen i
klubben fra Nanette-san. Lola er med sine 48 dr og gode
humer et tungt tsuki lige midt i solar plexus pa janteloven
og fordommene om, hvad man kan og ikke kan som kvin-
de, forzldre og menneske. OSU!

Lola, her i civil”.

Graduerede siden sidste OSU

Voksne

4. dan. Sensei Casper Olsen... SHEEEIIIII
1. dan. Nick Greve Hansen

2. kyu. Liza R. Nielsen, Simon Calmann

8. kyu Nils Hammer, René Christensen

10. kyu Kristian Molbo

Barn og juniorer
10. kyu. Erik Krarup Nilsson, Tobias Hai

Smak pa DVD’en

Video: Kung Fu Hustle

...er jo pd ingen madde en ny film, men er ikke desto mindre
en voldsomt underholdende, skrupsker kung fu film. Ef-
terfolgeren pa den ligesa pjattede film, Shaolin Soccer, er
propfyldt med benharde gags, og meget mere opfindsom-
me kaos-scener end {

Jackie Chan film nogen
sinde har vaeret i ner-
heden af.

Ok, martial art purist,
du kan godt ga nu,
smut hjem og tren
kata i en heeeeeelt
vildt dyb stilling—det er godt du er der og ger det, men
det er ikke en film for dig. Hvis du derimod synes det er
en smule sjovt nar folk falder og slar sig, nar kampscener
udvikler sig vildere og voldsommere , nar folk far lagkager
i hovedet og nar bgvenikker lige pludselig kan mere
kampsport end en 200 ar gammel ninja. Ja, si kan det
godt vaere du skal Iabe hen til videobutikken og nappe
Kung Fu Hustle ned fra hylden. Sa far du musicalscener
med i kebet :-)

Handlingen er simpel nok. | 30’ernes Hongkong styrer
banderne, og @ksebanden er bare den ondeste. De fattig-
ste kvarterer er derimod ogsa nogle harde negle, og er
pant ligeglade med bander—de er vant til at klare sig
selv. Hovedpersonen Sing (spillet af Steven Chow selv) er
en tabernar, der intet kan, men pludselig bliver fanget i en
bitter strid mellem @ksebanden og Pig Stys indbyggere.
Filmen spiller mesterligt pa alle de klassiske kung fu tema-
er; da @ksebanden ikke kan klare de fantastiske mestre
der gemmer sig i det fattige kvarter, henter de Udyret ud
af sindssygeanstalten, den storste og mest velbevogtede
Kung Fu mester ever. Hvordan skal de stakkels fattige i
Pig Sty Alley klare sig?

Ja, hvis du har set Matrix, sa ved du at der altid er en
”The One”. Hvem mon spiller ham? Hyvis du var instruk-
ter, hvem skulle sa spille superhelten? Steven Chow, sefe-
li. Fremragende spraglet og skab-spark-agtig underhold-
ning. - peter




