
 

 

SKIF.DK inviterer til 
 

Sommerlejr 2010  

med japansk gæsteinstruktør 
Sensei MANABU MURAKAMI 7.Dan 

 
 

torsdag 8. juli kl. 9.00 – søndag 11. juli kl. 13.00 
der er igen i år mulighed for at møde ind 

onsdag aften kl. 18.30 eller fredag kl. 19.00 
  

på Vejstrup Ungdomsskole 
 

 
 
 
 



 

 

 

Sommerlejr 2010 
 

Sommerferie og sommertræning hører selvfølgelig sammen. 
 

SKIF Danmark har fornøjelsen af endnu engang at invitere til sommerlejr. 
I år er det 25. gang SKIF.DK afholder sommerlejr. 
Læs om sidste år lejr på www.SKIF.DK, gå ind under ”aktivitet” / ”SKIF træninger”  / ”lejre”. 
 
Sommerlejren er et arrangement du længe vil mindes med glæde. Du vil få teknisk og fysisk 
styrke, så du i lang tid fremover kan videreudvikle din karate.  
 
Som deltager på sommerlejren får du mulighed for at gå til graduering, hvis minimums tiden 
mellem gradueringen er opfyldt. Er du under 18 år skal der være en samtykke / underskrift 
fra din instruktør på tilmeldingssedlen . 
 
Kyugraduering er incl. i prisen.  
Graduering til 1., 2. og 3. Dan skal betales ekstra. 
Ved Dangraduering skal der medbringes udfyldt ”Application for Dan grade registration”  – 
findes på www.SKIF.DK under ”SKIF.DK info” / ”  Rekvisitioner”  - et stk foto samt SKIF pas 
og betaling. 
 
SKIF pas skal medbringes. 
 
Al sengetøj eller sovepose medbringes 
  
Hvem kan deltage: Alle fyldt 15 år 

 
Programmet tilrettelægges således at alle kan være med uanset køn og bæltegrad. 
Uanset hvor lang tid du har trænet, vil du få et stort udbytte af sommerlejren. 
  
Der vil igen i år være forskellige ”komme i gang” aktiviteter om morgenen.  
Om aftenen vil der være Temaaften eller træning. Dankollegiet afholdes fredag/lørdag.  
 
Årets tema:  De britiske Øer / Storbritannien 

 
SOMMERLEJR T-shirts kan kun købes ved forud bestilling og betaling sammen med 

tilmelding til lejren.      
 

 
 

 
Snyd ikke dig selv for det sociale samvær på tværs af klubberne i et 

inspirerende fællesskab hvor karaten udøves under kyndig vejledning af 
nogle at SKIF.DK’s højst graduerede instruktører. 

 

http://www.skif.dk/
http://www.skif.dk/


 

 

 

GÆSTEINSTRUKTØR 
   

Sensei MANABU MURAKAMI 7.Dan 
 

 
Murakami sensei er 7 dan, og er Honbu 
Instruktør i SKIF Headquarters Tokyo.  
Han er 43 år gammel og har opnået mange  
store internationale titler.  

 
Han er en dygtig tekniker og en fantastisk 
pædagog. Hans engelsk er usædvanlig 
godt.  
Han underviser det japanske SKIF 
landshold 
og rejser, som mange andre Honbu 
instruktører verden rundt og underviser.  

 
Det er en speciel og fed oplevelse at træne 
med Murakami sensei, fordi han har en 
uspoleret og ligefrem tilgang til karaten, og 
så er han altså bare enormt dygtig.  
(Niels) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
As Sensei Manabu Murakami said                                                                                                          
"you should have fun practising Karate and if you 
motivate yourself you will get better each time. Look for 
that motivation which will stimulate you to enjoy it, then 
you will go far 
 

 



 

 

SKIF Instruktører: 
 

Sensei Ole Nielsen, 7. Dan 
TEMA for 10 – 4 kyu (1 x 2 timer) 
1 time med gradueringspensum 
1 time med fysisk og psykisk taktisk selvforsvar, hvor nogle teknikker vil relatere til 
kata.  

 
TEMA for 3 kyu - Dan (1 x 2 timer)  
1 time med graduerings pensum relateret træning 
1 time med fysisk og psykisk taktisk selvforsvar, hvor nogle teknikker vil relatere til 
kata.  

 
Træning: "TEKKI SHODAN, TEKKI NIDAN OG TEKKI SANDAN", vi følger op med lidt "let" Bunkai. (1 
x 2 timer) og "HEIAN KATA", vi følger op med lidt "let" Bunkai. (1 x 2 timer) 

 
Sensei Kurt Christensen, 6. Dan 
TEMA Bunkai til kata - for 3 kyu – Dan   (2 x 2 timer sammenhængende træning) 
Vi kommer til at træne Gankaku samt Gankaku-sho og udvalgt bunkai til disse. 
For de lidt lavere grader vil der også være en eller to andre kataer. 

 
 
 
 
 

Sensei  Leif Plaetner, 5. Dan 
TEMA Kihon ippon kumite - for 10 kyu – 2 kyu   (1 x 2 timer) 
Kihon Ippon kumité er centrum for denne træning. Både traditionelt og med indlagte 
udfordringer. Vi vil desuden se på de ”nye” Kihon Ippon og ”udforme” vores egne. 
Husk tandbeskyttere for en sikkerheds skyld. 

 
TEMA Okuri- & Kaeshi ippon kumité for 2 kyu – Dan   (2 x 2 timer) 
Vi vil arbejde med disse kumité former i både traditionel form og med indlagte 
udfordringer og afstikkere til andre kumité former på et højt plan. Kun fantasien sætter 
evt. grænser for denne træning der vil foregå over to lektioner i hæsblæsende tempo, 

            godt humør og tandbeskyttere.   
 
Tema træning holdning i kata - for alle grader 
Vi vil arbejde med holdninger, koncentration og udtryk i kataens udførelse i denne træning. Både før 
under og efter færdiggørelsen af denne. Dette vil bl.a. foregå i grupper og med udgangspunkt i din kata. 
 

Sensei Thomas Knudsen, 4. Dan 
TEMA Osae Waza - At holde fast i en modstander !!! - for ALLE grader (2 x 2 
timer) 
Shotokan Kata’er er smæk fyldt med denne type teknikker, men vi benytter dem ikke 
så ofte, så vi vil kikke på hvad fordele er der ved at fast holde en modstander, 
hvordan kan vi brug fine karate teknikker på den afstand. 
Til dette tema vil der blive arbejdet med brug af: 
Stød, slag & albuer 
Spark & Knæ 
Kvælning & strangulering. 

                                         Låse, Kast og andet godt 
  

Træning: Av for…må man godt det? / Udendørs træning - for alle grader 
  

 



 

 

      Gæsteinstruktør i årets tema De britiske øer / Storbritanien: 
 
Rugby – gæsteinstruktør fra Lindø Rugby Club   
Lindø Rugby Sport Club blev stiftet i 1960 og har siden 1980 haft sit bedste hold i 1.division/superligaen  
Fortrinsvis med topplaceringer bl.a. 8 pokalmesterskaber samt 9 danske mesterskaber 
LRSC er den mest vindende klub i dansk rugby historie. 
 
Hockey – gæsteinstruktør fra Slagelse Hockeyklub 
Slagelse Hockeyklub blev stiftet i 1922. I 1946 rykkede Slagelse op i 1. division og siden er det bl.a 
blevet til 26 danske mesterskaber til damerne og 26 til herrerne 
Klubben har gennem en lang årrække været blandt landets førende i såvel dame som herrerækkerne - 
samtidig med at have opretholdt en stor ungdomsafdeling 

 
Social Temaaften: 
Engelsk PUB  v/ Mikkel og Nick (Saiko) 
Engelsk inspireret PUB med smagsprøver af engelsk øl og hvor du evt kan spille ”hygge dart” og andre 
spil for sjov..  
Der sælges øl (også almindelige) og vand i cafeen.      
 

FEST TEMA :    
 
 
 
 
 

 
SOMMERLEJR T-shirts 

                                                      Sort T-shirts med ”blank” sort tiger og tekst i grå  
 

Kan kun købes ved bestilling og betaling  
sammen med tilmeldingen til lejren.      

  
       Findes i størrelserne : S - M - L - XL - 2XL - 3XL 
 

 



 

 

Pris & tilmelding:   
 
SOMMERLEJR PRIS:   

1500,- kr torsdag – søndag 
  175,- kr  onsdag – torsdag  
  incl. ekstra træning, overnatning og morgenmad  

1250,- kr  fredag – søndag 
 
  375,- kr  KUN Dankollegie. Fredag kl. 19.00 – lørdag kl.15.00 
  

  100,- kr Sommerlejr t-shirts    
– kan IKKE købes efter d. 15. maj 

 

Evt. leje af sengelinned og dyne/pude 140,-kr –  tilmeldingen er bindende  

 – kan IKKE lejes efter d. 15. maj 
 
Indbetales på:  Reg.nr 9877 konto 0010211247  

girokonto 10211247 ( girokort posthuset ) 
 
HUSK at anfører Navn ( på deltager) og Klub. 

 

Tilmelding:      Tilmeldingsseddel findes på SKIF.DK hjemmeside under aktivitet / SKIF lejre  

Tilmelding sendes pr mail til vivi.gylden@profibermail.dk eller pr. brev til 
Vivi Gylden Jensen 
Dalagervej 153 
8700 Horsens 

 
Du kan forhånds tilmelde dig tema / tema’er på tilmeldingssedlen – så er du sikret en plads. 
 

Først når din tilmelding og betaling er modtaget, vil du modtage en bekræftelse på en 

lejrplads. 

Er lejren overtegnet, tilbagebetales beløbet. 
 

Sidste tilmeldings og betalings frist er 15. maj 2010  

– tilmelding efter denne dato (hvis plads)  2000,- hele lejren / 1500,- kr for fredag-lørdag 
 
Ved afmelding af en plads inden 1. maj beregnes et administrationsgebyr på 250,-kr. 
Efter 1.maj er alle tilmeldinger bindende. 
 
Lejerleder:       Vivi Gylden Jensen    

Lejrtelefon er åben under hele lejren : 22 48 84 69 
 
Adresse:          Vejstrup Ungdomsskole  

Højskolevej 49 
5882 Vejstrup 
 

  
Evt. spørgsmål rettes til :  Vivi på mobil  22 48 84 69 eller vivi.gylden@profibermail.dk 

 

mailto:vivi.gylden@profibermail.dk
mailto:vivi.gylden@profibermail.dk

