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Karate for karakter og karma

Klar til dyst — pd vei inn i dojoen i Banevigsgata

Stavanger Karateklubb er en av landets eldste karateklubber.
Klubben holder til i Banevigsgata ved Badedammen, rett
under bybrua, og har 250 medlemmer i alderen 5-65 dr.

Klubben har et allsidig trenings-
tilbud for bade mosjonister, kon-
kurranseutevere og alle andre
som vil trene selvforsvar.

Malsetningen 1  Stavanger
Karateklubb er at alle skal tri-
ves og utvikle seg, uavhengig av
treningsgrunnlag, ambisjoner og
ferdigheter. P& voksenpartiene
er det veldig mange i arsklassen
3050 ar som ser pa karate som
en svart funksjonell trenings-
form.

Men ogsa mange barn og unge
er med i klubben. Bydelsavisa
motte Storhaug-gutten Magnus
Berge, 8 ar i disse dager, som har
gétt pd karate siden nyttar. Han
droppet fotball og speider for a
prove noe helt nytt.

— Det var nok fordi jeg var sa
interessert i LEGO Ninjago og
andre ninjating. Mamma sa at
det kanskje kunne passe at jeg
begynte pé karate, at det var det
naermeste vi kom ninja, forteller
Magnus.

—Jeg kjente ingen til 4 begynne
med, men na kjenner jeg mange.
Det er veldig kjekt. Vi lerer
kataer. Det er forskjellige kamp-
teknikker som vi gver pa.

Karate defineres som en karak-
terdannende form for selvfor-
svarsidrett, der etikette, disiplin
og selvbeherskelse star sentralt.
Rent praktisk handler det om a
leere seg effektive spark-, slag- og
blokkeringsteknikker. Men blir
ikke Magnus fristet til & bruke

KIRKENS
BYMISION

karateferdighetene pa kompisene
pa fritiden?

—Pa karaten laerer vi 4 forsvare
oss, a blokkere. Det er ikke sa
mye angrep, bare hvis det en gang
skulle bli skikkelig trebbel. Jeg
har laert bort et par triks til noen
av kameratene mine.

Hver tirsdag tar han turen ned
til Badedammen til karateklub-
bens lokaler. Denne dagen er om
lag 30 barn og unge fra ca. 7-13
ar samlet til trening i hovedsalen
— eller dojoen, som det heter.
Presis kl. 1730 pakaller instruk-
tor (Sensei) Egil Bokn utevernes
oppmerksomhet og ensker dem
velkommen til trening. Treningen
starter opp med oppvarmings-
ovelser; toying, strekking og
koordinasjonsbevegelser. De
unge karateuteverne er svert
konsentrerte og felger komman-
doene etter beste evne.

Magnus er blant de yngste og
har hvitt belte med gul stripe. De
litt eldre og mer viderekomne
rundt ham har gule, oransje og
gronne belter. Fremgang i karate
belennes nemlig med en ny belte-
grad som man tildeles ved a besta
en sékalt gradering. Magnus fikk
opprykket i sommer. Han er god
pa gradering, som han sier selv.

— Yoi, lyder det fra instrukte-
ren. Det betyr utgangsposisjon”.
Ropene er en viktig del av karate,
og gruppen responderer disipli-
nert. Ikke noe tull og teys her.
Nar gruppen avslutter kataen, er
det med et unisont, bestemt kiaii-
rop som gjaller i dojoen i Ban-
evigsgata.

I dag skal uteverne blant annet
jobbe sammen to og to med en
balanseovelse — det gjelder & fa
hverandre ut av balanse gjennom
en slags handtrykksbevegelse.
Egil leder okten med myndig
rost, men likefullt stottende i for-
hold til sine disipler. Han far god
hjelp av de erfarne medinstrukte-

Magnus Berge i Stavanger Karateklubb gjennomforer en perfekt kata.

rene Mary Magdaline Sebastian
og Arild Karlsen som gar runden
ute pd matta nar nye kataovelser
introduseres. Senseiens komman-
doer er imidlertid ikke alltid pa
japansk.

— Dakkar ska kjora moped, ikkje
motorsykkel, med hdandleddene!

Teknikker terpes, bevegelses-
menster gves inn, ritualer folges —
det er dette som er kataer. Og nar
ovelsen er ferdig, bukker man mot
Sensei. Bukket i karate symboli-
serer respekt. Man bukker ogsa
ved inngang og utgang av dojoen.

I det hele tatt er karate-etiketten
svart viktig. Det handler om men-
tal trening i tillegg til den fysiske;
selvkontroll, selvtillit og ekt kon-
sentrasjon. Men det oppleves slett
ikke som sert, og det er ingen tvil
om at ungene liker treningen og
det som folger med av regler og
rutiner. Det oppleves som enkelt &
forholde seg til.

Vér mann Magnus Berge stér
midt i rommet. Han er helt med.
Minstemann i dojoen har selv-
kontroll og respekt — dette er en
karate kid med kime!

NAPRAPATKLINIKK FRIDEN MEDICAL AS
DITT LOKALE NAPRAPATKONTOR PA STORHAUG

LEG. NAPRAPAT ANDREAS FRIDEN

Profesjonell muskel- og leddbehandling
innen ortopedisk manuell medisin.

» Skulder, nakke, korsrygg

* Albue, kne, bekken, fot, hofte

* Tensjonshodepine
* Fritids- og arbeidsskader

liiES7 88 57 51

Ring, send melding eller e-post!
Brgdregt. 21, 4012 Stavanger
post@fridenmedical.no
fridenmedical.no
Apent 7-18
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Vir erfaring - din trygghet

1il tjeneste hele dognet

RYIPING

BEGRAVELSESBYRA
. TIf: 51 82 00 50 | www.hviding.no

Rammeriet setter passepartout, glass og ramme
pa malerier, tegninger, fotografier, plakater, kart, etiketter
og all verdens andre minner og klenodier du har
lyst & henge pé veggen.

RAMMERIET

Maiken Hovda
Verksgaten 15, 4013 Stavanger.
Telefon 51 59 01 10. Faks 51 59 01 11. Mobil 975 18 683.

Ic

D ELEKTRO AS

nar du trenger elektriker

STAVANGER Kvitsoygt 30, 4068 Stavanger, tlf. 51 85 50 31
MOSTERGY Mosteroyveien 1, 4156 Mosteroy, tif. 51 72 42 90
RANDABERG Randabergvn. 306, 4070 Randaberg, tif. 51 41 45 00

www.rogalandelektro.no

Faste, [ave priser

og Norges tpffeste garantier!

En toff kvalitetsgaranti
pa frukt og grannsaker

DOBBELT
TILBAKE

mini
Dris

Kigp kjapt, trygt og billig

WWW.247TRENING.NO
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Trenger du ny frisgr?

Ramsvigtunet: TIRSDAG, TORSDAG og FREDAG

Klipp og kr530 Permanent kr 1300-1500
fohn Striper/farge kr500-700
Fohn/legg kr350 Permanent/ kr 1000-1300
Herreklipp kr300 klipp/fehn

Jeg onsker alle aldersgrupper velkommen. TIf. 920 82 390

'TEKNIKK A.S (

ESTL

Morten Hanssen

Steperigata 2, 4014 Stavanger
Telefon: 51 52 88 10 - Telefax: 51 52 88 17
Mobil: 464 25 841 - E-mail: blikkteknikk@innboks.com

Bydelens eneste
bakeri og

konditori

Normannsgt. 38 - 4014 Stavanger - TIf.: 51 89 01 56 - 51 89 01 54

B. Hodnefjell A/S

Aut. Rorleggerforretning
Verksgt. 1 - 4013 Stavanger
TIf. 51 89 30 81
rorlegger@bhodnefijell.no

Birger 93 04 19 01
Torild 93 04 19 02
Jan 9304 19 08

Atle
Jone

93 04, 19:03
93 04 19-04

g i

Selskapslokaler

til leie!
1 etg. og kjeller

(kan leies separat)

Godt utstyrt

T T A

Se mer pa: www.rosenli.no
TIf: 99406070 E-post: utleie@rosenli.no

ed dekketay til over 50 personer.

Vi gir rad og veiledning
i utforelse av:

Industrianlegg, kontor, forretningsbygg,
skoler, fritidsbygg og boliger.
El anlegg for messer.
VI BEHERSKER BADE STERK- OG SVAKSTR@M

smmncm§|]ﬂ]msmmsmu 1S

" Autorisert elektroentreprener Rune Runestad - Svein Aase

LERVIKSVEIEN 22 - 4014 STAVANGER - TLF: 51 84 63 20

Kirken ved

broen

MENTALT MORKE

For tiden opplever mange stor
okonomisk usikkerhet enten fordi
de har mistet jobben sin eller
at det star i fare for & miste job-
ben. Usikkerhet og endringer er
vanskelig a takle for de fleste.
Levekarsundersekelsen for denne
bydelen viser at de sosiale og ako-
nomiske forskjellene allerede er
store i bydelen. Mange har kre-
vende hverdager. Spersmalet er
hva vi kan gjere nar livet ikke gér
pa skinner?

St. Johannes menighet ensker &
skape meateplasser for de som bor
i bydelen vér. Vi gnsker a ta opp
livsnere og aktuelle tema som
mennesker som bor her kjenner
seg igjen i, og gi gode «redska-
per» til & mestre de utfordringene

som dukker opp 1 livet.

Onsdag 11.november kl 19:00
har vi hyret Oddvar Vignes og
Tolli Frestad til & holde et fore-
drag kalt «Muntre menn om men-
talt morke». De har begge opplevd
livskriser som de taklet pa ulike
mater. De bruker sine toffe erfa-
ringer med blant annet selvmord-
stanker, selvmordsforsek og det a
mete «veggen» i arbeidslivet og
familielivet for & vise ulike mest-
ringsstrategier «med et felles mal:
nemlig livety. Med solid glimt i
oyet, formidlingsevne og musikk
far duoen deg til a le, tenke, lere
og kanskje grate en skvett.

Menn viser ikke alltid like stor
interesse for slike arrangemen-
ter. Vi tror at nér to menn byr pa

sine livserfaringer, livskriser og
mestringsstrategier med et glimt
1 oyet, sa vil det vaere aktuelt og
gjenkjennbart for alle, -uavhengig
av kjenn, tro og livssyn.

Gratis entré. Kollekt til dek-
ning av utgifter. Bevertning etter
foredraget.

Velkommen til «kirken ved
broen» onsdag 11. november kl
19:00!

Anne Synnove Vegge, diakon

St.Johannesdagene

Onsdag 21. oktober ki 19:
Historiekveld

Gunnar Roalkvam kaserer
"Mellom Petri og

St. Johannes”.
Sangavdeling med Espen
Hana.

Inngangspenger kr 100,-
Matservering.

I samarbeid med Storhaug
historielag.

Fredag 23. oktober kl 19:
Konsert

Veterankorpset til Nylund
skolekorps og markering av
korpsets

90 - ars jubileum

Lardag 24. oktober kl 19:
Ungdomskveld

Konsert med Tore Pang med
etterfelgende ungdomstreff.
Inngangspenger.

PROGRAM OKTOBER TIL
DESEMBER

SCENEKUNST//SCENE 1
ONS 28. OKT D@RENE APNER

KL 1900 FORESTILLING KL 1930
MOLITRIX SCENEKUNST:

BACKUP

Arr: Molitrix Scenekunst.

SCENEKUNST//SCENE 1

FRE 30. OKT D@RENE APNER

KL 1900 FORESTILLING KL 1930

KR 130/90/50

L@R 31. OKT D@RENE APNER KL
1430 FAMILIEFORESTILLING KL 1500
Spitfire Company (CZ):
Sniper’s Lake

Arr: Tou Scene & Spitfire Company (CZ).

MUSIKK//MASKINHALLEN
FREDAG 30. OKT D@RENE APNER
KL 2100 KONSERT KL 2200 KR
140/200. ALDERSGRENSE 18 AR
EAST INDIA YOUTH (UK)

Arr: Tou Scene.

SCENEKUNST// SCENE 2
ONS 04. N°OV & TORS 05. NOV
DO@RENE APNER KL 1630
PERFORMANCE 1700-2100
FINDLAY//SANDSMARK:
(RE)REMEMBER STUDY -
STAVANGER Arr: Tou Scene.

MUSIKK//MASKINHALLEN
FREDAG 06. NOV D@RENE APNER
KL 2100 KONSERT KL 2200
ALDERSGRENSE 18 AR

DANIEL KVAMMEN

Arr: Tou Scene.

FAMILIE//HELE HUSET
L@R 07.NOV KL 1300-1600 GRATIS

ALT FOR BARNA
SUPERL@RDAG FOR FAMILIEN |
TIDSMASKINEN TOU SCENE
Takk til Storhaug Bydelsutvalg og
Inge Steenslands stiftelse for stotte.
Arr: Ostehuset AS, St. Johannes
menighet, MUST, Ungdom & Fritid
Storhaug og Tou Scene.

MUSIKK//MASKINHALLEN
L@RDAG 07. NOV D@RENE APNER
KL 2130 KONSERT KL 2230
ALDERSGRENSE 18 AR

SONDRE JUSTAD

Arr: Tou Scene.

MUSIKK//MASKINHALLEN
TORSDAG 12. NOV D@RENE
APNER KL 2000 KONSERT KL 2100
KR 140/180- ALDERSGRENSE 18 AR
FAY WILDHAGEN

Arr: Tou Scene.

BARN//LOFTET

LR 14. NOV D@RENE APNER

KL 1300 WORKSHOP STARTER

KL 1330-1500 KR

VERKSTEDET FOR BARN
Arr: Tou Scene & SAK design.

MUSIKK//MASKINHALLEN
L@RDAG 14. NOV D@RENE APNER
KL 2100 KONSERT KL 2200 KR
200/280- ALDERSGRENSE 18 AR

TEAM ME (support:
Wales & This Lake)

Arr: Tou Scene.

MUSIKK//LOFTET

TORS 18. NOV D@RENE APNER
KL 1900 KONSERTSTART KL 2000
KR 150/90- ALDERSGRENSE 18 AR
DOBBELKONSERT:

PER ZANUSSI + JESSICA

SLIGTER
Arr: Zoid:, Ny Musikk & Tou Scene.

MUSIKK//MASKINHALLEN
TORSDAG 19. NOV D@RENE
APNER KL 2000 KONSERT KL 2100
KR 140/200

ALDERSGRENSE 18 AR

MARIA TORESEN

RELEASEKONSERT

Arr: Tou Scene & Maria Toresen.

MUSIKK//MASKINHALLEN
FREDAG 20. NOV D@RENE APNER
KL 2100 KONSERT KL 2200
ALDERSGRENSE 18 AR

IZABELL
RELEASEKONSERT

Arr: Tou Scene & Izabell.

BARN//UNGE//LOFTET
L@R 21. NOV D@RENE APNER KL
1330 WORKSHOP STARTER KL
1400-1600 KR 50

TOU ACADEMY:

"Musicfactory” - workshop i

elektronisk musikk for tenaringer.
Arr: Tou Scene.

FAMILIE//HELE HUSET
S@N 22. NOV KL 1200-1700 GRATIS
JULEMARKED Arr: Tou Scene.

MUSIKK//MASKINHALLEN
L@R 19. DES DGRENE APNER KL
1900 KONSERT KL 2000
ALDERSGRENSE 18 AR
JULEKITCHEN

Arr: Kitchen Orchestra & TouScene.

F@LG MED PA NETTSIDEN
VAR FOR UTFYLLENDE
INFORMASJON OM
ARRANGEMENTENE OG FLERE
ARRANGEMENTER!

CAFE/BARER APEN VED ARRAN-
GEMENT. BAREN @ST ER APEN
HVER DAG.

MULIGHET FOR A LEIE TOU
SCENE TIL BRYLLUP, BARNEDAP,
BURSDAGSFEST, KURS,
KONFERANSER, JULEBORD
OSV...

www.touscene.com
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det skjer! — skjer det? - DET SKJER
BERGELAND BYDELSSENTER

Apent mandag t.o.m. torsdag kl. 09.00 - 14.00

° ° ° | . Z,
Storhaug Frivilligsentral pa TIE 91 1 4340/ 546 23 65
Mi djor d by deIShu S Storhaug Historielag bergeland.bydelssenter@stavanger.kommune.no
inviterer medlemmer og andre 60+

formidler kontakt mellom mennesker i lokalmiljget
- noen trenger hjelp, andre gnsker a hjelpe

interesserte Lyst til & prove noe nytt? Kom og se - ka me har fatt te!

. L. N . .
Onsdag 21. oktober ki 19 Mange kjekke kurs og aktiviteter - kom innom for en prat!

(It | i i St. Johannes kirke FASTE AKTIVITETER

1 L0 delav St Johannesd .

d ! PRI~ AR AR =L elav St Johannesdagene Mandag: Trim, Glasskunst og Apent verksted

\ L] K 4 = % Mellom Petri og Tirsdag: Rank og Glad, Spikkegruppe og bingo (partallsuke)
\ ﬁ] A Johannes Onsdag: Boccia og treskjeeringsgruppe

Torsdag: Rank og Glad, Apent verksted, Handarbeidsgruppe og Bridge

A, var jeg en sangfugl - timen som flyr...
Mandag 2. november kl. 11.30. Froydis Lehmann akkompagnerer pa
piano og vi synger med den stemmen vi har!

o Vi mgtes til samsang med gode gamle, og litt nyere, «svisker», den fgrste
Spedbarnstreff ved Gunnar Roalkvam mandagen hver maned.

a Midjord bydelshus hver mandag fra ki 12.
IF\)Iystek{ce vaﬂ)e/:r, frukt og kaffe. ° Sang med Espen Hana «Maskemyldring - spgd og nest»
Vi snakker norsk Inngang kr 100,- Tirsdag 3. november kl. 14.00. Inspirasjonsrike treff i «Stué» den forste
! o Matservering tirsdagen hver maned. Ta med snakke- og strikketoyet og kom!
med elever fra Johannes lzeringssenter hver torsdag klokka 10 - vil du
vaere frivillig? Alle er hjertelig velkomne. NYE BOKPRATEN !
. http://storhaughistorielag.com/ En gruppe av litteraturinteresserte, som metes til gode samtaler.
Sterk og Stﬁdlg Gjenstaende tirsdager i hast: 3. november og 1. desember. Her
styrke og balansetrening for seniorer starter opp igjen tirsdag leses og diskuteres bade nye beker og litteratur av litt eldre dato.
k1 10.30-11.30 i Storhaughallen. Enkelt felles maltid etterpa. LIVSMOT | MORKET Litteraturgruppen ledes av Guro Selas Liland og Gunvor Irene Bjgrner;
? . begge med mange ars erfaring fra biblioteket.
F¢Ige eldre TlrSdag 27. oktober, Tirsdag 3. november inviterer de til et lite foredrag om

Vitrenger flere som vil fglge eldre som trenger en stottende arm til f eks kl. 19.30 i Varden kirke

lege eller tannlege. Alfred Hauge. kl. 11.30 ved Inger Elisabeth Hanssen.

. All hjerteli Ik !
Jostein H. Sandsmark forteller € erhyerielg velkomne

om tiden etter Bjorkelangen-
ulykken - om sinne og

Nye flyktninger

kommer snart, vil du bidra?

Forestillingen «HALLO - HALLO» med Kompani Krapp,
onsdag 25. november kl. 11.00.

Hjelpe en organisasjon? gudskamp, fortvilelse og Vglkommen tilen tiq§reise i musikk, dar:s og Ieyende bilder..En mus.ikals
Vi formidler kontakt og oppdrag til organisasjoner som Rade Kors, oppmuntringer, klemmer og reise.gjennom fem tiar fra de glade 20-ara og til fiernsynets inntog i
Brodd, Frelsesarmeen og div institusjoner. latter. Han svarer ogsa gjerne 1960. Frientre!

Tou Scene etterlyser frivillige til arrangementet Alt for barna lgrdag 5. pa sparsmal. Arests kanskje hyggeligste julemarked?

november, Storhaug Rideskole gnsker dugnadshjelp til ny ridehall, Kafé ) 28. november kl. 10.30 - 14.30

og byttebu ved Badedammen trenger flere til & taimot kleer og utstyr,
rydde, sortere m.m.

Alle uansett alder og bakgrunn er velkommen som frivillige.

Salg av «<hjemmeprodusert» hand- og treabeider. Nevner spesielt vare
velkjente «Bergelandsstromper». Eksterne utstillere!

Kafé med salg av grot og andre fristelser!
Vil du hgre mer?

Ta kontakt pa tIf 90 71 39 92
eller pa e-post
sbakholt@stavanger.kommune.no.

FRITID®

| januar 2014 ble Sara (13) og

Tiril (11) pakjert og drept under H D?FK]EHDEE;EE

en tur med ponni og vogn ved
Bjorkelangen. I boken Pass pa

H . o . 5 For en fantastisk hgst vi har! Og na raser tiden avgarde frem til jul, sa
EarpefeStlvalen . x‘ liten ?g pa Stor:hE" h'Stzne husk & booke dere inn kjapt hvis dere trenger bydelshuset fgr nyttar.
i ar blir fredag 13. november i og 03008 @Q omatavare pa hverandre All ngdvendig informasjon finner dere pA www.ungistavanger.no -

skriver Saras pappa Jostein om Velkommen til oss ©

utenfor St.Johannes menighetssenter. Gy OQDQJ
(? sjokket og sorgen som rammet

Alle barn fra 1.-4. klasse er hjertelig

velkommen til en spennende dag med o familien — og om smilene og Mldjord BYdEIShUS
lek, mat, ulike verksted og fellessamlinger. livsmotet som etter hvert kom Vi leier ut lokaler til fodselsdager, konfirmasjoner, sammenkomster,
Dette er samtidig med planleggingsdagen til skolen og SFO. og berget dem gjennom det konferanser og matevirksomhet. OBS! Kun alkoholfrie arrangementer.

dypeste morket

Er dere en ideell forening/lag som trenger lokaler til aktivitet?
Ta kontakt med oss.

@nsker dere & starte opp en ny forening? Ta kontakt.

Fritid Storhaug - Midjord bydelshus
Nordre Ramsvigvei 1, 4015 Stavanger

UNGDOMSKVELD) N
TORE PAN Midjord.bydelshus@stavanger.kommune.no
RONCERL UG Telefon - 5150 89 97

Senterleder: Gerd Hegge - telefon 51 50 89 97
gerd.hegge@stavanger.kommune.no

Kyviksmarka Ungdomsklubb

MG 1L JARD Vi har dpent hver mandag og onsdag fra 18.30 - 21.30

og annenhver fredag 19.00 - 22.30 (partallsuker).

Sl.]ohannesdage_g_e —lf

Erling Jensen (1956) selger sin nye roman Charles pa Midjord
bydelshus fredag 30. oktober fra klokka 15-17. -For folk som
har vokst opp samtidig med Charles er det mye troverdig
gjenkjenning og fortellingen er et bidrag til den lokale
kulturhistorien, sier Gunnar Roalkvam om boka.

Romanen handler om Charles og hans ville ungdomstid pa
Storhaug i 1960- og 1970-arene.

Folg oss pa facebook: Kyviken Ungdomsklubb
Folg oss pa instagram: @kyviksmarka — Vi har ogsa snapchat: kyviken
Vilegger ut all informasjon pa facebooksidene vére, sa her gjelder det a
folge med. Sparsmal? Ta kontakt!
Fritidsleder: Mari Prytz Malmanger - tel. 954 23 306

Kyviksvei 6, 4014 Stavanger
mari.prytz.malmanger@stavanger.kommune.no

Annonser pa det skjer-siden er gratis for lag og foreninger i bydelen.

E-post: redaksjon@storhaug-bydelsavis.no




5° OST
OSTRE BYDEL

@nsker du a bo i kjernen av en urban og nyskapende
bydel? Da kan 5° @st veere noe for deg! Her finner du
Mathallen, Tou Scene, butikker og spisesteder i
umiddelbar neerhet.

> Sterrelse: Fra 49 til 128 kvadratmeter.

> Beliggenhet: Sentralt i Stavanger, @stre bydel.

> Selveierleiligheter: Parkering i lukket anlegg.
> Innflytting: Na og frem til sommeren 2016

Velkommen til visning: Mandag 26. oktober kl. 17-18.
Visningen finner sted i visningsleiligheten i
Rennesoygata 14 A. Velkommen til en hyggelig
boligprat!

Boligbytte: OBOS kan kjgpe din gamle
bolig. For mer informasjon ta kontakt
eller se prosjektets hjemmeside.

Kollektivtransport i umiddelbar naerhet,
barnehager og skoler i nabolaget. Kort
avstand til sje, sentrum og turomrader.

Kontakt prosjektselger:
Tone Ulvik Johnsen tlf. 992 58 240

Finn din nye leilighet:
www.obos.no/5grader

® @ W

Prosjektselgeren representerer
OBOS Nye Hjem Rogaland AS




