FIGHTLIFE RESA

KIM ELMAN:

SIMMA MED HAJARNA

I november var jag i Kalifornien i USA for en upplevelse utéver det vanliga.
Jag skulle trana med experter fran tre olika discipliner. Grappling och kick-
boxing med grundaren av Shark Tank, Eddy Millis, Wing Chun med Robert
Chu SiGung och Eskrima med Guru Mark Wiley. Alla dessa herrar ar oerhort
erfarna och valkanda inom sina respektive omraden och mina férvantning-
ar var stora. En veckas stenhard traning vantade...

FAKTA OM KIM ELMAN

Bor: Marsta norr om Stockholm.

Tranar: Wing Chun Kuen under Alan Orr Sifu,
Escrima under Guro Mark V. Wiley och MMA
under Sensei Eddy Millis.

Bakgrund: Karate 1 ar, Judo 3 ar, WCK 6 ar,
Eskrima & MMA, Tavlat i Sanshou (rankad
delad 1a 2003) & Judo.

Aktuell som: FighLifes resereporter i detta
nummer, svensk representant fér Chu Sau
Lei/Ying Hung WCK, Integrated Eskrima och
Shark Tank UK. Ar i startgroparna for att
starta egen klubb.

Gor pa fritiden: Tranar, skriver, reser, umgas
med vanner och familj.

Las mer pa www.wingchunkuen.se eller
skriv till info@wingchunkuen.se

LORDAG

Jag tog flyget tidigt pd morgonen fran
Arlanda. Jag skulle méta min Sifu, Alan
Orr, och resten av grabbarna fran Eng-
land pa Heathrow. Darifran skulle vi alla
med samma flight till LAX. Det blev ett
glatt aterseende. Sist vi triffades var i au-
gusti da jag kommit over for en veckas
privattraning.

Efter en flygresa pa cirka 12 timmar
kom vi dntligen fram till LAX. Vi tog en
taxi till Champions gym i Rancho Cu-
camonga utanfor Los Angeles, dar Shark
Tank Gym ligger.

Shark Tank grundades av Eddy Millis, en
innovativ trinare och duktig fighter med
bland annat ett K1 record pa 3-0. Han
har tranat det mesta inom kampsport och
hans fighters fran Shark Tank har tivlat
i over 200 matcher, allt ifrdn kickbox-
ning och grappling till NHB/MMA. Bland
hans triningspartners mirks bland andra
Eric Paulson, Ken Shamrock, Peter Cun-
ningham, Shuki Ron, Alan Goes, Yaka-
mori, Peter Aerts och Bas Rutten.

Eddy moter oss i gymmet och hilsar
oss vilkomna. Jag och ndgra av mina
traningsbroder fran England, som ocksa
deltar i lagret, ska sova i gymmet.

TEXT & BILD: Kim Elman

Det var Halloween och Eddy hade ord-
nat en stor fest i sitt hus och bjudit in oss.
De flesta var dock for trotta och dkte ivig
till hotellet for mat och vila. Vi som bodde
i gymmet bestimde oss dock for att folja
med och skulle bli upphdmtade en timme
senare.

En komisk sak om festen dr att nir jag
fick veta att vi var bjudna sd skrev min
larare i ett e-mail till mig att det var ett
sd kallat “fancy dress party” och att jag
borde ta med min “costume”. Sjilvklart
kopplade jag inte att det var Halloween
och att costume i det hir fallet betydde
maskeraddrike, utan gick ut och kopte en
helt ny kostym. Som tur var fick den inte
plats i resvaskan utan limnades hemma.

Nir jag insdg att det var ett Halloween-
party och berittade om vad jag gjort orsa-
kade det stora skrattsalvor. Jag kinde mig
ritt dum. Det var trots allt ganska ko-
miskt. Ord som dessa brukar kallas "false
friends” eftersom de liter helt lika (cos-
tume/kostym) men innebir olika saker.

Hursomhelst, nir vil skjutsen kom tva
timmar for sent hade jag hunnit somna.
Det var nog trots allt lika bra da jag under
de senaste 36 timmarna endast sovit unge-
fir sex av dem. Jag rittade in mina saker
pd mattan i gymmet och ldt en thai mitts
tjina som huvudkudde. Det dréjde inte
lange forran John Blund anlande...

SONDAG

Nista morgon vaknade jag relativt ut-
vilad. Jag mdste ha sovit som en stock. Vi
begav oss till en nirliggande restaurang,

Mimis, dir jag bestillde en stack med
pannkakor. Jag kidnde pd mig att jag be-
hovde rikligt med kalorier for att ha till-
rackligt med energi under dagen.

Vi triffade de andra vid gymmet klock-
an 13.00 och koérde igdng med triningen.
Eddy gick igenom vad han ville uppna
under de nirmaste dagarna. Han ville att
alla gér igenom och lar sig Fas 1 av hans
kursplan. Den innehdller tekniker for alla
avstdnd och har som mal att utovaren ska
kénna sig bekvam i alla situationer. Nagra
av oss ska uppna Fas 3, som ar instruk-
torsnivd, innan ligret dr slut.

Vi korde igdng med grundliggande sta-
ende fighting och det drojde inte linge
forran vi forflyttade oss till ringen och
parades ihop tva och tva for sparring. Det
kindes skont att flyta runt i ringen och
sparras ordentligt.

Jag vixlade mellan att kora thai/kick
boxnings orienterat och Wing Chun orien-
terat. Det dr alltid kul att testa olika meto-
der och iaktta vilka styrkor och svagheter
de har. Det giller att anpassa sin strategi
efter vilken typ av fighting man kor eller
efter vilken metod man anvinder.

Efterat gav Eddy feedback och oss alla
tips och rad om vad vi gjorde bra respek-
tive daligt. Det mirktes stor skillnad pa
vilka som var vana vid tung sparring och
vilka som inte var det. Som alla vet sa dr
kampen/sparringen en essentiell del av
triningen, utan den utvecklar man inte en
akta firdighet som héller under press.

Efter sparringen fortsatte vi med mer
grapplingorienterad traning och diverse
pummeling och swimming-6vningar samt
olika nedtagningar, 1ds och kontringar.
Nir klockan bérjade nidrma sig atta av-
slutade vi dagen med fri grappling fran
stiende till avslut.

Under dagen hade ocksd Mighty Mo,
Brian Warren samt Jamie Fletcher an-

lant, alla tre duktiga fighters
som varit med i diverse galor
och tivlingar. Mighty Mo blev
forra arets K1 USA Champion
efter han slagit ut bland andra
Brecht Wallis, Gary Goodridge
och Carter Williams. Det som
imponerar med Mo ir, forutom
hans enorma slagkraft, hans
blick. Han ir vildigt skicklig pa
att ldsa av motstindaren. Han
har berittat att ndr han spelade
Amerikansk fotboll var han
tvungen att ha koll pd tvd mot-
standare samtidigt och utveck-
lade d& mdnga av de instinkter
han har nytta av i fightingen.

P4 kvillen dkte vi till en trev-
lig kinarestaurang och dt mid-
dag. Jag kunde bokstavligen
kdnna hur kroppen absorbera-
de niringen efter dagens hirda
traning.

Efter vi hade atit dkte ndgra
av oss hem till Eddy. Det var
trevligt och intressant att fa tillfille att
prata lite mer med honom och fi hora
en del insiderhistorier. Somnbristen och
anstrangningarna gjorde sig piminda och
jag holl pa att slockna flera gdnger under
kvillen. Till slut begav jag mig tillbaka till
gymmet for att hdlsa pa min kdra van thai
mittsen.

MANDAG

Vi at frukost igen pa det typiskt ameri-
kanska stallet Mimis. Runtom samhillet
dér vi bor tornade stora berg upp sig. Det
kindes nastan overkligt med palmerna,
den bla himlen och dessa jatteberg som
tycktes ligga alldeles intill. Nar jag sdg
dem forsta gingen trodde jag nistan det
var jittelika kulisser. Efter frukosten var
det dags for dagens forsta pass.

Kim (mitten) med Jamie Fletcher.och Mighty Mo

Vi trinade i ungefir fyra timmar mel-
lan 10 och 14. Fokus ligger pa grappling,
grundpositioner, de vanligaste submis-
sionteknikerna och att fa fram ett flode 1
utforandet.

Nir det var dags for lunch gick vi till
ett grekiskt snabbkok vid gymmet och
bestillde en ”Shark Tank special”, som
bestod av grillade kycklingspett med till-
behor. Mycket gott och nyttigt.

Dagens andra pass, bestod frimst av
pardvningar for att trdna 6vergangen fran
stdende kamp till markkamp i en levande
miljo. Vi gick dven igenom en del ground
& pound sekvenser med tillhérande tak-
tik.

Nir dagens trianing var avslutad gick
hela ganget till Mimis och 4t middag. Alla
var trotta av traning och jetlag. Sjalv var
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jag sa trott att jag knappt orkade dta. Var
servitris hade tydligen skandinaviska rot-
ter och briljerade med sina sprakkunska-
per genom att kalla mig en ”svensk fan”,
vilket jag tyckte var ganska komiskt med-
an mitt sillskap tyckte det var oforskamt.
Hon fick inte mycket dricks den kvallen.

TISDAG

Nir jag vaknade pd morgonen kindes
det som om jag var fastkedjad i mattan
och huvudet fastlimmat i “huvudkud-
den”. Den hoga intensiteten pa trianingen
hade bérjat ta ut sin ritt och jag var var-
ken hungrig eller sugen pd att rora mig
overhuvudtaget. Det kravdes en rejal dos
viljestyrka for att komma ur siangen. Till
min littnad var jag inte den enda som

kinde sa hir. Aven de professionella figh-
ters som deltagit i triningen var rejilt
slitna och de dr dndd vana att kora tva
pass om dagen.

Nir vi vil hade itit och fatt igdng blod-
cirkulationen kindes det lite bittre. Under
forsta passet jobbade vi med olika svep

Under férmiddagens pass fick vi besék av Brazilian Ju Jutsu
mdstaren Joe Moreira som ar en av Eddys BJJ instruktérer. Nér
han demonstrerade sina tekniker var det som poesi i rérelse

ifrdn guard och tekniker for att ta sig till
guard ndr man ir mountad. Jag drog ner
pd intensiteten lite och fokuserade mer pa
kansla och teknisk exakthet.

Vi trinade dven pa att kontrollera en

staende/halvstiende motstindare dd man
sjdlv dar pd marken. Mot slutet av passet
borjade vi kora mer fritt och blanda de
olika saker vi tranat pd under de senaste
dagarna.

Efter lunch bestimde vi oss for att dka
till ett spa for att dterhamta oss och for-
soka rdda bot pa traningsvirken. Detta
spa lag otroligt vackert en bit upp pa ett
berg och undanskymt frin vigen och den
kringliggande bebyggelsen. Efter tva run-
dor genom saltvatten, mineralbad, dng-
bastu, bubbelpoolar och lerbad kinde jag
mig som en ny minniska. Aven om inte
traningsvirken var helt borta var den
kraftigt reducerad och jag kinde mig i be-
tydligt bittre form dn innan. Den utflyk-
ten var verkligen modan vird.

Kvillspasset bestod mest av repetition
och teori. Dagen avslutades med en vil-
smakande middag pa Applebees.

ONSDAG

Gérdagens spa-besok hade verkligen
gjort underverk och pd morgonen kinde
jag mig utvilad och avslappnad i hela
kroppen.

Under formiddagens pass fick vi besok
av Brazilian Ju Jutsu mistaren Joe Mo-
reira (6e graden svartbilte) som ar en av
Eddys BJJ instruktorer. Nar han demon-
strerade sina tekniker var det som poesi i
rorelse, han visade bland annat en hel del

svep frdn guard och det sig ut som om
hans motstandare bars upp av en osynlig
luftbubbla och svivade runt i luften. Sa-
dan kontroll och skicklighet dr impone-
rande att se. Passet dgnades at att forsoka

fa till vissa tekniska detaljer som Joe hade
demonstrerat.

P4 eftermiddagspasset var det dags for
genomgéng av allt vi hade lirt oss och
gradering, da detta var vir sista tranings-
dag pa Shark Tank. Vi fick visa och for-
klara alla tekniker var for sig och dven
tillimpa dem i sparring. En mycket po-
sitiv sak var kvalitetskontrollen av delta-
garna. Inga halvdana utféranden accepte-
rades och hade man inte forstaelse for och
kunde utfora teknikerna klarade man inte
graderingen. Det kidnns dven viktigt att
podngtera att alla som deltog hade tranat
tidigare och hade goda grundfirdigheter
som utvecklades under ligret.

P4 kvillen akte vi allihopa till en fin liba-
nesisk restaurang dér vi 4t middag, drack
ndgra 6l och samtalade. Eddy var mycket
nojd med alla deltagare och vi var nojda
med traningen.

Jag satt bredvid Mighty Mo och vi pra-
tade om hur det ir att vara professionell
fighter. Han forklarade att han ser det
som ett yrke och fightas girna mot vem
som helst si linge pengarna finns dar.
Han berémde dven vara svenska K1 figh-
ters, sdrskilt Jorgen Kruth uttryckte han
stor respekt for.

Vi pratade ocksd om ett intressant cir-
keltraningsprogram som Shark Tanks fit-
ness/konditions tranare Patrick utvecklat.
Det gar till stor del ut pa att omvixlande
forflytta blodet fran 6verkroppen till
underkroppen och tvirtom for att simu-
lera den pafrestning kroppen utsitts for
i match och for att fa hjirtat att jobba
héardare.

TORSDAG

Torsdagen var var enda vilodag, da vi nu
forflyttade oss fran Rancho Cucamonga
till Chinatown mitt i Los Angeles. Vi tog
farvil av Shark Tank teamet och Eddy de-
lade ut diplom till dem som klarat av de
krav som stallts.

Vil framme i Chinatown installerade
vi oss pd Dragon Gate Inn Hotel for att
dar tillbringa dom f6ljande nitterna.
Triningslokalen dar vi skulle kéra Wing
Chun och Eskrima ldg i samma byggnad.
Direfter dkte vi till Universal Studios i
Hollywood for lite shopping och sightsee-
ing. Dir hittade vi ett litet stille som kal-
las ZenZone, en massage och syrebar dar

vi himtade nya krafter.

Vil tillbaka i Chinatown métte vi upp
med min Sigung (lirares lirare) Robert
Chu och Guro Mark Wiley. Robert har
studerat flera olika grenar av Wing Chun
och skrivit boken Complete Wing Chun.
Han ir kiand for att hans Wing Chun ar
mycket praktiskt
orienterad och funk-
tionsanpassad. Han
ligger dven stor vikt
vid den kroppsstruk-
tur och kroppsme-
kanik som dr nyckeln till att fi systemet
att fungera. Mark dr dven han ett vilkint
namn inom Eskrima, har skrivit flera
bocker och studerat under manga olika
mastare i Filippinerna.

En av Roberts elever ir en vildigt duktig
tatuerare och flera fran var grupp bestim-
de sig for att passa pa att fa en tatuering
gjord. Vi dkte ner till hans studio och de
som ville gjorde sina tatueringar. Mina
kamrater tyckte att jag borde tatuera in
vart familjemarke och Wing Chun teck-
nen men jag kunde inte bestimma mig.
Nir alla var klara var det dags for oss att
aka och ita.

Tyvirr fanns det inte plats i bilarna, sa
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jag och tvd andra fick ligga pa flaket till en
pick up da vi akte for att himta en storre
bil. Det var helt stjarnklart och en hiftig
kinsla att aka genom stadens slumomra-
den, lyssna pa ljuden och se himlen susa
forbi. Och absolut inte lyfta huvudet éver
flakkanten sa att vi syntes! Plotsligt kom

Plétsligt kom en polishelikopter flygandes
rakt ovanfér bilen och vi trodde att de tinkte
stoppa oss eller kalla ut en polisbil

en polishelikopter flygandes rakt ovanfor
bilen och vi trodde att de tinkte stoppa
oss eller kalla ut en polisbil. Som tur var
sdg de oss inte. Nar vi vdl kom fram till
restaurangen efter att vi bytt bil var jag
sd trott att jag knappt orkade dta. Det var
skont att antligen fa lagga sig i en riktig
sang istillet for att sova pa en gymmatta.

FREDAG

Detta var forsta dagen av Wing Chun
och Eskrima traning. Robert Sigung bor-
jade med att ga igenom den kroppsmeka-
nik som jag redan nimnt, och olika ov-
ningar for att forstd hur vi-ska anvdnda
kroppen for att var metod ska fungera:
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Wing Chun ir en specifik metod av
kamp med sina egna verktyg, sitt eget
sdtt att generera och ta emot kraft och
sin egen strategi. Det bygger till stor del
pd att komma nira och fi kontakt med
motstdndaren sd att vi kan anvinda var
kénsel som guide for hur vi ska hantera
motstandaren. Mdnga (som tranar Wing

gora det ofta. Det idr universellt for alla
kampmetoder.

Jag fragade Eddy vad han tyckte var det
storsta problemet med “traditionella™ sti-
lar da det handlar om att utveckla kamp-
fiardighet. Han sa samma sak, for att bli
bra pa att fightas mdste man fightas.

Nir vi hade gétt igenom de grundlig-

Jag fragade Eddy vad han tyckte var det stérsta problemet
med "traditionella” stilar da det handlar om att utveckla kamp-
férdighet. Han sa samma sak, for att bli bra pa att fightas maste

man fightas.

Chun) forlitar sig pa att endast fly fran
kraft dd de kommer in pd nira avstind,
vilket gor att deras metod blir svér att
tillimpa ndr pressen okar och det blir
svart att kontrollera motstdndaren. Med
ritt kroppsmekanik blir hela kroppen au-
tomatiskt som en fjader sa fort man far
kontakt med motstandaren, vilket gor att
motstdndarens rorelser fordrojs och vi
kan kidnna vad han dr pd vig att gora.

For att ni som inte tranat Wing Chun ska
kunna relatera till det jag skriver kan man
sdga att Wing Chun ir en slags clinch-me-
tod, men dar vi vill att clinchen uppstar
vid armkontakt eller genom vira armar
istallet for en kropp-mot-kropp clinch. Vi
vill ta kontakt och “koppla in” oss direkt
i motstdndarens tryck och rorelser sd att
vi kan manipulera hans balans och hand-
lingar. P4 grund av véra strategiska mal
(ta kontroll déver motstindarens balans
och struktur) dr vi tvungna att anvinda en
annan typ av kroppsmekanik for att han-
tera kraft. Om vi anvinde samma “mo-
tor” som till exempel i thai boxning skulle
vi forlora kontrollen och balansen p nira
avstand och vara tvungna att soka vanlig
clinch for att undvika att byta slag med
motstandaren.

Min podng ir alltsd att Wing Chun ar
en unik metod ddr man mdste forsta hur
de olika delarna hinger ihop for att man
ska f& det att fungera. Dessutom madste
man forsitta sig sjilv i den miljo dar det
ar meningen att det ska fungera, det vill
sdga i sparring/fighting, och man maste

gande 6vningarna fér hur man anviander
kroppen i vart system gick vi over till chi
gerk traning, som dr en oOvning for att
trina upp medvetenhet, kinsel, reaktio-
ner och tekniker med benen. Darefter var
det Guro Marks tur att instruera och vi
gick igenom grundliggande knivdrillar
och knivforsvar.

Det hela var en hogst givande dag och
ndr vi tranat klart bestillde vi hem pizza
till hotellet. Aven Eddy kom dit och vi um-
gicks och snackade kampsport och figh-
ting hela kvillen.

LORDAG

P4 morgonen gick vi till en park i China-
town dir vi trinade Wing Chun stavform
och applikationer. En intressant aspekt av
de vapen som ingdr i Wing Chun systemet
ar att de kom till ungefar vid den tid da
skjutvapen blev mer och mer vanligt. Ge-
nom detta sd har de utvecklats inte bara
for strid utan som ett komplement till res-
ten av systemet dir traningen med vapnen
bygger upp och forstirker manga attribut
som behovs i den vapenldsa kampen.

Nir vi kom tillbaka fran parken fort-
satte vi vapentraningen med fjarilssviarden
och dven svird mot stav.

Nir det var Guro Marks tur att under-
visa hade han utvecklat segment/former
som inneholl vissa koncept och tekniker,
detta for att vi littare skulle komma ihdg
det han visade. Marks system utgdr all-
tid fran att du har ett svird, dven om du
kor med sticks. De segment han hade satt

ihop var designade s att teknikerna man
anvinde fungerade oavsett vilken attack
som kom (i en specifik vinkel) och utgick
endast ifrdn vilken kontaktposition vap-
nen far.

Nir vi tranat klart for dagen foljde jag
med min Sifu, Alan Orr, till tatuerings-
studion. Vil dir bestimde jag mig for att
jag ville gora en tatuering. Det var en kul
upplevelse och resultatet blev jag mycket
no6jd med.

Eftersom detta var var sista kvill tankte
vi gd ut och festa. Det hela blev kolossalt
lyckat och alla tyckte det var kul att prova
pd utelivet i LA.

SONDAG

Efter gardagens dventyr var alla lite sega
och trotta. Som plaster pa saren fick vi
akupunktur for att rensa och litta upp
huvudet samtidigt som vi gjorde sittande
qi gong dvningar. En oerhort effektiv bak-
smillekur visade det sig. Det maste ha
varit en lustig syn for forbipasserande,
femton killar sittande i lotusstillning med
en nal i pannan!

Nir vi hade piggnat till lite fortsatte vi
triningen med diverse sparkovningar som
trinas pa en sirskild ”sparkdocka”, kal-
lad tripod dummy. Den bestédr av tre pe-
lare som monteras i marken och som man
ror sig runt och utfor olika tekniker pa.

Direfter var det dags att packa och gora
sig i ordning for hemfird. Medan vi vin-
tade pd taxin for att ta oss till LAX de-
monstrerade Robert olika kinesiska vapen
och dess applikationer.

Nir vi vil kom till LAX visade det sig
att jag hade bokat mina biljetter for fel
dag och att de inte gillde forrin nista
dag. Som tur var gick det att boka om
forsta flighten, sd jag foljde med samma
plan som resten av gruppen. Vil framme
pa Heathrow kunde de inte boka om mitt
nista flyg och jag fick tillbringa drygt ett
dygn pa flygplatsen. Det var inte mycket
att gora nagot 4t sa jag lade mig i ett horn
pa golvet och tinkte tillbaka pa veckan
som gatt...



