: Konsentrasjon,
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KROPPSBEHERSKELSE: Kampsport krever konsentrasjon,

Kampsport krever full innsats bade pa mentalt og fy-
sisk plan. Belonningen er stor styrke, kroppsbeher-

skelse og evne til sjgliforsvar.

INGEBORG SCHEVE
900 53 068 * is@lokal-avisa.no

TRYSIL: Kim Nordal (16) og Jorn
David Bekkelund (18) fra Trysil
har holdt pa med kampsport i sju

ar.

Det hele begynte med at de ble
fascinert av orientalsk kampsport
fra TV og film.

— Jeg har alltid veert interessert
i kampsport, hattlysttila lzere nye
ting og kunne forsvare meg, sier
Nordal.

N4 fascineres de like mye av de
mentale aspektene og mestrings-
folelsen, som av de fysiske utfor-
dringene.

— Ftter at jeg begynte med det-
te har jeg roet meg inni meg, sier
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Nordal, som feler han er bedre
rustet til 4 holde hodet kaldt i
pressede og truende situasjoner.

Harde bud

Kampsportstiller store krav til ut-
avernes kondisjon, styrke, spenst,
hurtighet og ikke minst mentale
styrke.

Pa en to-timers trening gar den
forste halvtimen med til oppvar-
ming, bade generell og spesifikk.
Pusten er nokkelen til suksess, si-
er Bekkelund.

_ Det handler mye om @ sta ro-
lig og puste. Kontrollen du far av
det, far du att for nar du begynner
4 trene fysisk, forklarer han.

Etter oppvarminga gaes det
kombinasjoner og formasjoner,

styrke og ovelse.Kim Nordal (t.v) og Jern David Bekkelund har drevet pa i sju dr,0g foler at de ogsa har fatt storre mental styrke av sporten.

BEGGE FOTO: INGEBORG SCHEVE

understreker at det er god plass i
klubben til alle som er nysgjerri-
ge pa kampsort.

nybegynnere, studenter, avanser-
te og instruktorer. Bade Nordal og
Bekkelund er pa avansert nivé, 0g

det trenes frikamp, spark, slag og
fleksibilitet. Som avslutning bru-
ker de 4 toye en halvtimes tid.

Uformell

Kampsportklubben i Trysil er en
freestyle klubb. Her praktiserer
generell kampsport med fokus pa
sjolforsvar, til forskjell fra rendyr-
kete disipliner som karate, tae
kwon do og judo. Medlemmene
deltar heller ikke pa formelle kon-
kurranser og turneringer.

—Vi fokuserer pa sjolforsvar og
|zerer effektive metoder, men det
er strengt forbudt & bruke det vi
lzerer her utenom treningstida
hvis vi ikke blir angrepet, forkla-
rer Bekkelund.

Uteverne i Trysil trener i vanli- T
ge treningskler, og om somme-
ren trener de ute foran ungdoms-
skolen. Det er ingen formelle gra-
deringer eller beltegrader, men
deltakerne deles inn i fire nivaer:

FRIKAMP: En stor del av treninga i Trysil er frikamp, der utoverne bruker meto-

der fra formasjonene de aver inn.Kim Nordal (t.v) og Jorn David Bekkelund de-
monstrerer kunsten.



