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Fjellsiden karateklubb har gleden av & presentere arets tredje utgave av Fjellsiden Karate Tidende. Vi vil
benytte anledningen & takke alle som har stilt opp for klubben i aret som gikk, og @nske en riktig god jul og
et godt nytt ar. Vi haper vi far se dere igjen ved starten av det nye aret. Vi vil ogsa oppfordre medlemmene
til & komme med egne innlegg eller forslag til hva vi kan skrive om i de neste utgavene av Fjellsiden Karate
Tidende.

Morten informerer:

Julecup i Fjellsiden Karateklubb

Lardag 05.12.09 ble det arrangert julecup i Fjellsiden karateklubb. 22 spente

deltakere stilte til start i den interne konkurransen. Etter felles oppstilling, og
gjennomgang av hva som skulle skje under arrangementet var det klart for

kata og kumite. | pausene ble det solgt vafler fra Toro, og diverse

hjemmebakst i kiosken.

Resultatliste:

Klasse: Kata: Kumite v
0-9kyu 7-13 ar

Gull: Endre Nilsen Gull: Endre Nilsen “\
Sglv: Ida Linn Nonseid Salv: Jens Nordgreen- :
Svensen
Bronse: Cecila Stephensen Bronse: Ida linn Nonseid
og Per Archie
8 —4 kyu 7-13 ar
Gull: Eivind Nilsen Gull: Eivind Nilsen
Sglv: Herman Lillejord Sglv: Maria Meland
Bronse: Martine og Bronse: Herman Lillejord ,
Maria Meland Sigrid Elsaas '
3. kyu — Dan 10-16 ar
Gull: Katrine Orrem Gull: Katrine Orrem
Sglv: Johan Sgbstad Sglv: Johan Sgbstad
Bronse: Malika Hansen og Bronse: Niklas Sgbstad og Malika Hansen

Steffen Sgbstad
5. kyu — Dan 16 ar +
Gull: Christoffer Theodorsen Gull: Sglvi Sgbstad
Salv: Sglvi Sgbstad Sglv: Christoffer Theodorsen
Bronse: Karl-Erik Grimstad Bronse: Karl-Erik Grimstad

Jeg tror alle som var med for fgrste gang sa at dette ikke var sa skummelt som det kunne virke, og haper
de vil delta pa senere arrangementer, ogsa utenfor klubben. Jeg vil ogsa benytte anledningen til & takke
dommere, deltakere, og foreldre for god innsats pa julecupen.

Veer med a stgtte Fjellsiden karateklubb
Gi din GRASROTANDEL til klubben fgr 31 Desember og klubben mottar 5% av alt du har spilt for i Norsk

Tipping AS i HELE 2009 . Dette er helt GRATIS for deg! Gi beskjed til kommisjoneer at du gnsker a stotte
Fjellsiden karateklubb, eller se informasjon pa hjemmesiden var.
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Arne informerer:

Hvordan forbedre utbyttet av karatetreningen

De fleste av oss, voksne som barn, har en travel hverdag med planlagte
gjgremal bade tidlig og sent. Som oftest har vi avsatt 1 time pa kveldstid et par
dager i uken til karate trening. Selv pa trening er vi ikke alltid like konsentrert, og
terpingen pa teknikker gjares ofte nar vi tenker pa helt andre ting. Med andre
ord trener vi for lite og for ukonsentrert til & oppna den fremgangen vi gnsker.

En ting som virkelig kan forbedre var evne til & leere karate er & TENKE pa
karate. A gjgre repetisjoner av teknikker uten full konsentrasjon er lite effektivt
og gir liten fremgang. Kun a tenke gir selvsagt ogsa liten effekt fordi fysisk
trening er udiskutabelt ngdvendig for a forbedre seg.

A tenke igjennom teknikkene, prgve & analysere bevegelsene fra begynnelse til
kimeé (lasing) og mentalt forberede seg pa hvordan teknikken skal utfares vil gi

langt starre utbytte av treningstimen enn & stille uforberedt. Har man pa forhand # $ %
tenkt igjennom en teknikk, vil man automatisk ogsa tenke nar man trener
teknikken og det er dette som gir grunnlaget for egen utvikling og fremgang.

Det er mange mater & tilegne seg kunnskapen om teknikkutgvelse pa. Det finnes bgker, publikasjoner og
filmsnutter som tar for seg alle teknikker og kata fra nybegynner frem til vare vanskeligste kata. Det er
mulig & kjgpe katakompendier fra klubben.

For a fa utbytte av slik informasjon ma man studere og tenke igjennom
hvordan teknikkene som er vist og forklart skal utfares. Eller sagt pa en
annen mate, hvordan skal JEG utfare teknikken. Man ma prgve litt selv, og
da ma man tenke igjennom teknikken om og om igjen. Noen ganger klarer
man ikke & skjanne eller fa til teknikken som vises. Det er frustrerende a
ikke fa til det man pragver pa, men da spar man selvfalgelig instruktgren pa
neste trening om a vise og forklare det vanskelige.

Barrieren som er brutt er nettopp & veere i stand til & vite hva man ikke kan,
og veere i stand til & spgrre om det. Nar det vanskelige blir vist og forklart
vil man selvfglgelig trene pa dette selv, og til slutt fa det til. Da har man lzert
noe som man aldri ville ha laert uten & ha tenkt pa karate.

Det blir ogsa lettere for en instrukter a korrigere feil hos en utaver som har
prevd a forsta en teknikk, men allikevel utfgrer den galt, enn hos en utgver
som ikke har tenkt igjennom teknikken og ikke har noe forhold til hvordan
den skal utfgres. Kommunikasjonen mellom instruktgr og utgver forbedres,
og utgveren blir i stand til & skjgnne tilbakemeldingene og forbedre egen
utfarelse.

Det & kombinere teori og praksis er en prosess de fleste av oss vil trenge tid til & innarbeide. Det er en god
ide & begynne med stillinger, hvordan bevege seg, koordinere overkroppens bevegelse og posisjon med
fattenes bevegelse og dybden i stillingen frem mot kime.

Da skal stillingen veere perfekt, riktig vinkel p& hofte, overkropp,
hode, blikk, riktig hayde, riktig posisjon pa begge fettene og
selvfalgelig full balanse. @velsen blir vanskeligere etter hvert
som man gar stillingen flere ganger i en sekvens bade forover og
bakover, og etter hvert som tempoet gkes. Stillingen skal veere
perfekt etter hver kime, det vil si hver gang en stilling avsluttes.

Trener man pa denne maten, far man snart et behov for & se pa
og vurdere utfgrelsen av egne stillinger. Uten speil ser man
fremover, til sidene og ned. Bakover gar til en viss grad, men da
begynner man a bgye overkroppen.




Vi i Fjellsiden er heldige som har speil i helfigur i dojoen. Som oftest er det mulig far eller etter en trening a
ga noen teknikker og se pa seg selv i speilet. Man kan se seg selv i helfigur fra siden, forfra og til en viss
grad bakfra. Da ser man lett om fgttene er bayd eller er rette, knaernes vinkler, fotbladene, overkroppens
vinkel, hode, blikk etc. Husk & holde blikket rett vei selv om man bruker speil (ma selvsagt snu pa hodet for
a sjekke teknikken).

Det vil i tillegg veere sveert nyttig om utgvere trener litt sammen og
hjelper hverandre med tilbakemeldinger, spesielt med henblikk pa
bevegelsene i teknikken. Etter hvert utvides treningsteknikken til
sammensatte teknikker og sekvenser. Det er ogsa effektivt & trene
kata pa denne maten, spesielt de sekvenser innen hver kata som er
vanskelig for utgveren & fa til.

Det er slett ikke meningen at vi na skal "pugge” alle mulige teknikker
med en gang. Det vil komme av seg selv etter hvert som man blir
fortrolig med treningsmetoden. Det viktigste er & komme i gang.
Korrekte stillinger og utfarelsen av bevegelsene frem til korrekt
stilling er det viktigste grunnleggende element i karate. Er stillingen
feil, hjelper det ikke hvordan gvrige teknikker utfgres. De blir uansett
feil. Derfor er oppfordringen til alle at de ma tenke igjennom

hvordan stillingene skal utfgres, trene pa & perfeksjonere alle stillinger innenfor "sitt” pensum, tempoet i
bevegelsene, balansen og kimé. Nar man behersker stillingene, blir det lettere & perfeksjonere blokker,

slag og spark.

Jeg haper at innlegget bidrar til ettertanke og gir inspirasjon til (mer) egentrening, som igjen vil bidra til
starre personlig fremgang for de fleste. Det finnes selvsagt mange flere tips og rad om egentrening, og jeg
skal ta temaet opp igjen i senere nyhetsbrev.

Til slutt, husk at karate mental og fysisk trening. Uansett hvor lenge man har trent og hvilken beltegrad man

har oppnadd, sa er det alltid mulig pa & perfeksjonere teknikkene videre. Den viktigste "motstanderen” &
overvinne er seg selv.

Thor informerer:

Utfordringer i karateklubben

Jeg har na veert vaktmester i klubben i ca 6 ar. Den farste tiden var jeg ikke med
i styret, men ble etter hvert med og fikk ansvar for drift og vedlikehold. Mye godt
arbeid var gjort far min tid, men mange utfordringer gjenstod. Tilfluksrommet ble
bygget like etter krigen. Det ble brukt som lager og meldesentral for
sivilforsvaret. Det sto flere mindre lastebiler parkert innover i fjellet helt til
omtrent der vifteanlegget star. Brannveggen som deler gangen mellom
glassdgrene var selvsagt ikke der da.

Lokalene &
Veggen utenfor ble malt for farste gang i 2005. Det trengtes. Farsteinntrykket av

klubben var ikke pent. Stabbesteinene skal fiernes sa snart som mulig. Vi har

installert en skikkelig spyleslange sa vi kan spyle vekk lgv og skit utenfor. Om

hagsten ma vi koste/spyle en gang i uken for & holde det pent.

Det var mange lekkasjer giennom tak og vegger. Lekkasjene gdela maling, gulv

og utstyr. Og det ga vond lukt i hele hulen. Noen lekkasjer ble fikset med a
legge presendinger oppa murhvelvingene. Andre ble fikset med silikon eller
sikafleks. Pr dags dato er det bare en lekkasje igjen. Men nye har en tendens a
dukke opp.
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Vi fikk et firma som heter Arsana til & foreta malinger i hulen var. De var ikke helt forngyd. Det var stor
variasjon i luftkvaliteten og vi hadde problemer med for hay luftfuktighet. Nar vifteannlegget sto pa for lenge
en varm sommerdag ble det dammer pa gulvene og det rant vann fra speilene. Murveggene og takene
holder ca 12 grader hele aret. Nar det pumpes varm luft inn pa dem blir det kondens. Det er som a holde
kjoleskapet apen.

Vi lgste fuktproblemene med & kun ha pa vifteanlegget pa nar noen trener, og vi installerte en avfukter. Den
suger til seg fuktig luft og sender ut igjen varm tgrr luft i hjgrnet i den innerste dojoen.



Luftkvaliteten var ogsa varierende. Vi fant ut at det ikke var nok sirkulasjon. Det endret vi med & forlenge
noen rgr med frisk luft og sette opp noen flere utsug. Sa etter mye arbeid og en regning pa nesten
100.000.- var vi veldig forngyd. Arsana foretok en ny maling og gleden var stor da alle resultater var innfor
anbefalte verdier.

Kloakk

Vi hadde problemer med at kloakkragrene gikk tett til stadighet. Vi matte fa fagfolk pa plass for a stake opp
rarene. Det ble veldig dyrt etter hvert. Vi ble anbefalt & enten legge inn en plaststrampe i de gamle rgrene
eller grave opp og skifte de gamle rgrene. Og det fra dusjene og helt ut i veien. Det hadde kostet mye
penger. Vi ville prgve noen andre ting farst fer vi evt. skulle bruke sa mye penger. Vi flyttet
tarkepapirholderen som hang pa veggen mellom toalettene. Og vi gikk over til toalettpapir som ikke var
resirkulert. Det hendte at noen kastet tarkepapir i toalettet. Det ble det slutt pa. Toalettpapir som er
resirkulert inneholder mye lim. Det henger seg lettere opp i rarene. Kloakkragrene har na ikke veert tett pa
flere &r. Og det uten at det kostet oss over 100.000.- kroner.

Fremtidsplaner

Vi skal skifte gulvet i den innerste dojoen. Og vi ma skifte gulvet i gangen inn til garderobene. Vi vil fortsette
& male bade inne og ute for & holde det trivelig. Med tid og stunder er det gnskelig & bygge nye garderober
og dusjer.

Dugnad
Det er gjennom dugnad klubben har utviklet seg. Vi oppfordrer alle til & bli med nar de har anledning. Vi far
tilskudd fra kommunen for hver time vi jobber. Sa jo flere timer vi jobber jo mer penger far vi.

Thor Hauso, vaktmester.

Salvi informerer:

92 registrerte medlemmer pr. 31. oktober

Det er kjekt & se at vi har fatt s& mange nye medlemmer denne sesongen, bade
helt ferske karateutgvere, men ogsa noen viderekommende utgvere har funnet
veien til vare lokaler i Kalfarveien. Totalt 28 nye medlemmer har vi fatt i hgst. Vi
haper at de av vare medlemmer som har veert hos oss en stund vil ta godt i mot
vare ferskeste utgvere nar de gar over til videregaende partier i januar. Det er
viktig at alle klubbens utgvere bidrar til & etablere og utvikle et godt miljg bade
sosialt og treningsmessig. Styret og instruktarer haper pa a se flest mulig av dere , {
igjen i januar. §

Vi trenger en kommunikasjons- og informasjonsansvar lig i styret
Fjellsiden Karateklubb er en klubb i rask vekst, og behovet for at
informasjonsflyten i klubben fungerer som den skal blir bare mer og mer viktig
etter hvert som vi far flere medlemmer & forholde oss til. Vi anser dette som sa
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viktig at vi gnsker enda en person inn i styret som kan fungere som kommunikasjons- og
informasjonsansvarlig i klubben. Du er like velkommen om du er medlem eller forelder.

Dette styremedlemmet vil vaere dedikert til & ha ansvaret for informasjons- og kommunikasjonsarbeid i form
av kontinuerlig oppdatering av informasjonstaviene vare, informasjonsskriv som skal leveres til
medlemmene, e-post med informasjon til medlemmene, huskeliste til instruktgrene nar det gjelder
informasjon til medlemmene pa treningene, og ogsa ha et oppsyn med at hjemmesiden var blir oppdatert til
riktig tid. Interesserte kan ta kontakt med enten styreleder Arne Meland pa tif. 93 46 01 00, e-post:
styreleder@fjellsidenkarate.no eller kasserer Sglvi Sgbstad pa tif. 92 48 18 36, e-post:
kasserer@fjellsidenkarate.no.

12 barn med glimt i blikket

Det var med skrekkblandet fryd jeg skulle begynne min fgrste sesong med & instruere nybegynner junior
partiet om onsdagene. Mange tanker for giennom hodet mitt ..... Ville jeg overleve dette? Jeg sa for meg
en skralende ungeflokk som raste rundt i dojoen, og slett ikke ville hare pa noe av det jeg ville formidle.
Men som regel s& bekymrer man seg helt forgjeves, og heldigvis for det

Den ene onsdagen etter den andre gikk, og jeg var fremdeles i live, og ikke nok med det, det var jo faktisk
veldig gay a treffe disse barna hver onsdag. Det er utrolig givende & se hvordan barna utvikler seg fra uke
til uke, og & se gladen i blikkene nar de faler at de far de forskjellige gvelsene til. Og tenk & fa lov til & rope
hayt "KIAI” flere ganger i lgpet av treningen uten at noen voksne kjefter.

| begynnelsen av sesongen var det slett ikke lett & holde rede pa hvilke armer og bein som skulle bevege
seg samtidig, og forskjellen pa hgyre og venstre er ikke alltid lett & huske for en 7-8 aring, spesielt ikke nar
instruktgren star speilvendt og demonstrerer. Da er det godt & ha hjelpeinstruktgr Karl-Erik som hjelper til
med a rette pa armer og bein der det trengs.

Det & bli en god karateutgver er ingen medfgdt evne. Det kreves jevnlig gvelse og repetisjon,
konsentrasjon, talmodighet og modning. Barn modnes i forskjellig hastighet, og konsentrasjonen likesa.
Men at alle barna har godt av denne formen for trening er jeg ikke i tvil om.

Karatedrakt ville flere av barna ha allerede etter 2-3 onsdagstreninger, og stolte er de i de nye draktene
sine. Ja dette har veert en leererik og hyggelig sesong, og det har veert veldig kjekt a bli litt kjent med disse
ivrige barna

Sa& haper vi selvsagt av flere av dere foreldre lar dere inspirere av deres flinke barn, og melder dere pa
nybegynner parti for voksne i januar.



Christoffer informerer:

Sponsorvirksomheten i Fjellsiden Karateklubb

En av mine oppgaver i styret er a finne stattespillere til Fjellsiden. Klubben har
en stabil og trygg skonomi, men vi er stadig p& utkikk etter midler til bruk ved for
eksempel dugnader og utdanning av instruktgrer. Fra far har vi mottatt stgtte
blant annet fra Arsana i form av gratis luftkvalitetsmaling, og en god mengde
vaffelrare fra Toro. Thor har na gatt til innkjep av vaffeljern, slik at vi kan steke
vafler ved for eksempel dugnader og arrangementer.

Jeg har den siste tiden pravd a skaffe midler til skifte av gulvet i dojoen. Dette
har pa grunn av fuktskader ikke den kvalitet vi gnsker. Dette er et meget godt
eksempel pa at man ved & stgtte klubben var hjelper samtlige medlemmer som
er innom klubben og trener.

| lgpet av hasten har vi fatt opp en sponsorvegg vi er veldig stolt av. Denne er
plassert godt synlig i inngangen pa dojoen, og vi haper etter hvert den kan fylles
opp av plakater fra stgttespillere. Vi har ogsa montert en infovegg i gangen
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mellom dojoene. Denne vil rullere diverse informasjon sammen med reklame for vare sponsorer.

Vi er stadig pa utkikk etter potensielle stattespillere, og vi kan tilby en unik profilering opp mot et
inkluderende og aktivt miljg i klubben, sa vet du om noen som kunne tenke seg a statte Fjellsiden

Karateklubb, s& er det bare a ta kontakt med meg.

Gratis tradlgst internett i oppholdsrommet

Som en del av tilbudet vart til alle medlemmer og foresatte har vi na gleden av & tilby bredband sponset av
NextGenTel. Du kan helt gratis koble deg opp mot tradlgst internett i oppholdsrommet slik at de som venter
pa trenende kan surfe eller jobbe mens de venter. Vi takker NextGenTel for denne statten, og vil komme

med et tilbud om rabattavtaler for vare medlemmer pa nyaret.

Trening med film- og pizzakveld for juniorutgverene for graderingshelgen

Fredag 20. november var det klart for treningsdag for juniorpartiene i Fjellsiden Karateklubb. Mange sa
frem til et par timer med trening etterfulgt av film og pizza. Etter to leererike timer med karate var det klart

for Istid 3. Helge Sgbstad ble den store helten denne kvelden etter at han hjalp til med & lgse et par
tekniske problemer med avspillingen av filmen. Ellers var det en kjempefin dag bade for utavere og

instruktaerer.

Fjellsiden Karateklubb sponses av fglgende stattesp illere:

lPDarsana Q NextGenlel



