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Taekwondo og undervisning i selvforsvar
Af Mikael Oddershede, Skive Taeckwondo Klub

Perfektion er ikke et fast mal, det er et rejse.

1 Indledning

Selvforsvar er et fundamentalt element i Taeckwondo og anden kampkunst, som jeg personligt ikke
mener kan undveres. Det er min personlige opfattelse, at der i disse ar sker meget pa
selvforsvarsomradet. En vigtig udvikling som ikke mindst Henrik Frost har veret med til at skubbe
i gang. Som instruktgr mener jeg, det er vigtigt at klaede ens elever pa i forhold til selvforsvar. Da 4.
dan i hgj grad er en instruktgrgrad, vil jeg i opgaven tage udgangspunkt i de overvejelser, der ligger
bag, nar jeg underviser i selvforsvar. Selvforsvar har altid varet et af mine fokusomrader som
instruktgr, og en Igbende udfordring som instruktgr er at tilpasse treeningen saledes, at eleverne
hurtigt lerer og fastholder et effektivt selvforsvar.

Der ligger et lille dilemma ved at undervise i selvforsvar. Det er heldigvis de ferreste, der har
oplevet at skulle forsvare sig selv. De fleste starter med at tr&ne kampkunst for blandt andet at lere
at forsvare sig selv. Manglen pa egne erfaringer betyder, at man som instruktgr er ngdt til fa viden
andre steder fra, det kan vare ved at opsgge andre instruktgrer, og det kan ske ved at lese bgger om
emnet. Der er blevet skrevet og sagt meget om, hvor effektive Taekwondo og andre systemer er
som selvforsvar. Det er min overbevisning, at det ikke handler om hvad man traener, men hvordan
man trener. Opgaven her vil derfor presentere den viden, jeg har indsamlet gennem trening,
gennem studier af emnet og gennem udsendelse pa internationale missioner under min tid i

forsvaret. Denne viden har en effekt pa, hvordan jeg underviser i selvforsvar.

Opgaven vil diskutere undervisning i selvforsvar ud fra to overordnede temaer:
Fgrste tema vil behandle:
- Hvad er en selvforsvars situation?
- Hvordan reager vi i en selvforsvarssituation?
Andet tema vil med udgangspunkt i fgrste tema behandle:
- Hvad betyder ovenstaende for den made vi traener pa?

- Hvordan kan vi trene selvforsvars situationer?



2 Baggrund

Udgangspunktet for alt Tackwondo er vores grundteknikker: stande, slag, spark, blokeringer og a
videre. Med afsat i dette fundament finder vi konkurrence disciplinerne kamp og teknik, samt
selvforsvar. Det er sikkert muligt at komme pa flere discipliner, men som illustration rekker disse
tre. Den komplette Taekwondo udgver har kendskab til alle disciplinerne. Specialisering er en
udmerket ting og en forudsatning for at kunne fungere pa elite niveau inden for teknik og kamp,
men nar udgveren kommer op i baelte graderne, er alsidighed efter min mening vigtigt. Lidt

populert kan Taekwondo beskrives som et hus:

Den alsidige Taekwondo udgver

Danbaerer
Teknik Kamp Selvforsvar
Konkurrence Konkurrence
disciplin disciplin

Grundteknik — Fundamentet for al Taeckwondo

Teknik

Teknik disciplinen bygger videre pa de grundleggende Taegueks og Poomsaer, men er tilpasset
konkurrence kravene. Disse konkurrencekrav, som eksempelvis "malketempo” betyder at man efter
min mening ofrer effektivitet til fordel for udseende. Hvor Poomsaer i min forstaelse oprindeligt

var mgnstre til at gve teknikker i kombination med hinanden, hvilket de i gvrigt er rigtigt gode til,



sa udgver teknik som konkurrence disciplin mgnstre for mgnstrenes skyld. Det er der bestemt ikke
noget forkert i, det er bare vigtigt at veere opmerksom pa at en konkurrenceteknik ikke
ngdvendigvis er en effektiv grundteknik. Teknik disciplinen er et eksempel pa at grundteknikkerne

tilpasses til den sammenh&ng hvor de skal bruges.

Kamp

Kamp disciplinen bygger videre pa en raekke udvalgte sparke teknikker. Reglerne i Tackwondo
kamp er skruet sammen sa brugen af spark belgnnes. Hurtige kombinationsspark og spark i hgj
sektion belgnnes i reglerne. Omkring 80-90 % af alle spark 1 kamp er dollyo chagi, eller banal chagi
der kan beskrives som en kamptilpasset dollyochagi. Det samme sker med dwitchagi, hvor
grundteknik “’kravet” om at man skal ’kigge” efter sparket, i kamp sammenhang fjernes for at ggre
hovedet mindre sarbart. Tackwondo kamp bliver nogen gange misforstaet som en reprasentation af,
hvad Taekwondo er. Kamp reprasenterer endnu en konkurrence disciplin inden for Tackwondo,

men de fa spark der bruges kan nappe siges at reprasentere hele Tackwondo kampkunsten.

Selvforsvar

Som beskrevet ovenfor sa bygger disciplinerne kamp og teknik pa tilpassede Taekwondo
grundteknikker, men nar vi snakker selvforsvar, sker der imidlertid noget interessant. Selvforsvar
kommer til at handle om lase og kast, og ideelt set ma vi helst ikke sla eller sparke. Handledslase,
for at bruge dem som eksempel, er en sver teknik at leere, og den er ikke en del af pensum, sa hvor
tit er det lige, vi far gvet det? Ju-jitsu treener kun at lave lase og er hamrende dygtige til det, men vi

treener det neesten aldrig. Hvad far os til at tro, vi kan fa det til at fungere i en selvforsvarssituation?

Pensummet i selvforsvar er i hgj grad en overlevering fra tiden, fgr vi blev et selvstendigt forbund,
opbygningen af selvforsvarspensum og valg af “angreb” svarer til selvforsvarsmarkeprgverne fra
ju-jitsu. Til en hvis grad og det samme er vores selvforsvars teknikker. Som underviser har jeg
fundet det utilfredsstillende, at vi bruger 80-90 % af tiden pa at treene en grundteknik, som i samme
gjeblik vi snakker selvforsvar bliver kastet over hgjre skulder. Det er naturligvis en forsimpling, og
der er sket en udvikling pa omradet som navnt i indledningen. Det er efter min mening vigtigt at
Taekwondo selvforsvar bygger pa Tackwondo teknikker, som vi treener, hver gang vi er til treening,

og ikke pa teknikker, vi har lant fra andre. Dette er udgangspunktet for resten af opgaven.



3 Hvad er en selvforsvarssituation og hvordan reager vi?

3.1 Hvad er en selvforsvars situation?

Udgangspunktet for at undervise i selvforsvar er en forstaelse, af hvad en selvforsvarssituation er.
Forenklet kan selvforsvars situationer placeres pa en skala, med ydre punkter der athenger af, hvor

stor truslen er.

”Den fulde onkel”, ubehageligt “Rovdyret”, det pludselige
men ikke nogen egentlig trussel. overfald fra en eller flere
Forsvar: friggrelser. Stigende modstandere. Truslen for skade
trussel er stor. Forsvar: modstanderen
stoppes.

Undervisningen i selvforsvar skal kunne rumme hele skalaen, det ligger i ngdvarge paragraffen 13

styk 1, der siger at forsvaret skal sta i forhold til angrebets farlighed.

Den “’fulde onkel” situationen kan beskrives som en ubehagelig person, der holder fast i en.
Situationen er mere ubehagelig end farlig, men der kan vare en risiko for at situationen udvikler

sig, eller ogsa vil man bare fri.

I modsatte ende af skalaen findes det pludselige overfald'. Som oftest en mand, der overflader et
tilfeldigt offer. Disse overfalds mand beskrives ofte som ”rovdyr”.2 Det er typer, der ikke
ngdvendigvis er ret dygtige til at slas, men de synes det er sjovt, og de velger ofre, de er sikre pa at
vinde over. Den selvforsvarssituation der fglger af et overfald afggres pa 10 sekunder, hvor helbred,
forlighed og i yderste konsekvens livet er pa spil.” Ofte foregér overfaldet i forbindelse med en tur i
byen, og overfaldsmanden er maske ikke alene. Situationen er maske ikke den verst teenkelige, men
det er efter min mening, det scenarie det giver mest mening at trene efter at kunne handtere. Der er

altid hvad nu hvis..” situationer: eksempelvis hvad nu hvis: der kommer tre maend med knive?

Men det er en situation, som man sandsynligvis ikke kan vinde med Taekwondo eller anden

! http://www.nononsenseselfdefense.com/, nedenstiende afsnit bygger pa Marc MacYoung’s website og bgger, der har
en fremragende karakteristik af overfaldssituationer og typerne der begar dem.
? MacYoung, Marc: “Secretes of Effective Offensive” 2005 og MacYoung, Marc: “Taking it to the street”, 1999

? Holler, Jiirgen: “Taekwondo Self-defence” side 11ff




kampkunst. Udgangspunktet for diskussionen af bliver derfor, det tilfeldige overfald, dette overfald
har en rekke karakteristika:
- Overfaldsmanden har valgt sit offer, fordi han er sikker pa, at han kan vinde.
- Overfaldsmanden er stgrre end sit offer.
- Overfaldsmanden har valgt tid og sted, det er n&ppe et godt tidspunkt for offeret.
- Overfaldsmanden forventer et nemt overfald, hvis det ikke gar efter planen, kan
han skaermes vek.

- Resultatet af overfaldet afggres pa den fgrste 5 sekunder.

3.2 Hvad betyder det at blive overfaldet?

Der sker flere ting med en person der pludselig befinder sig i en overfaldssituation eller en
kampsituation, det er pavirkninger bade psykisk og fysisk samlet set kan det beskrives som
kampstress. Kampstress er et velundersggt og veldokumenteret fanomen, der ganske naturligt har
interesseret militeeret i mange lande ud fra et gnske om at forsta, hvordan soldater reagerer i kamp.
I militeer sammenhzng sker det for at fa viden om, hvordan man bedst muligt treener soldater til at
g8 i kamp.* Der er efter min mening imidlertid megen viden at hente, som kan og bgr anvendes i

den made vi underviser i selvforsvar pa.

Den primitive nedarvede reaktion pi et overfald kan opsumeres i tre mulige reaktioner’:
* Flight — flygt
® Freeze — frys

® Fight - kemp

Den naturlige reaktion pa kampstress at stikke af”” er sadan set en fornuftig selvforsvars reaktion,
under forudsatning af, at det ikke er en blind flugt. "Fryse” reaktionen hvor kroppen i grove traek
overbelastes og lukker ned, er bestemt ikke en hensigtsmassig kampreaktion. Den sidste reaktion
“kemp” er den vi i kraft af emnet er interesserede i. Det viser sig nemlig at det med den rette
treening er muligt at leere at handtere kampstress.® Det er altsd muligt med treening at leere at
handtere effekterne af kampstress. Derfor er det interessant at se narmere pa, hvordan kroppen

konkret reagerer pa kampstress.

4 Grossman, Dave: “Fighter’s fact book 2” side 30
> Levine, Waren: “Krav Maga for beginers” side 23f
% Levine, Waren: “Krav Maga for beginers” side 23f



3.2.1 De fysiske reaktioner:
Kampstress udlgser kamphormoner i koppen, der dels gger kroppens styrke og udholdenhed, men

samtidig s@nker ens motorik. Reaktionerne ser ud som fglger:’
*  (get puls
e  (Jget blodtryk
o  (Hget andedreat
*  (Jget smerteterskel
®  (Aget styrke — (der dog fglges af et dramatisk fald)
*  (@get hurtighed

e Fald i finmotoriske evner

Serligt faldet i finmotorik er verd at bemarke, da det er vigtigt at teenke ind, nar vi trener

selvforsvarsteknikker.

3.2.2 De psyKkiske reaktioner:

Der sker en rakke psykiske reaktioner med kroppen, det er ngdvendigt at forholde sig til, nar vi
underviser i selvforsvar:®
e Tachypsychia — betyder frit oversat tankens hastighed, det kan betyde, at overfaldsofferet
opfatter alt i slowmotion, hvor hjernen pa linje med kroppen pa grund af kamphormon
arbejder ved en hgjere hastighed. Desvearre kan det modsatte ogsa vere tilfaeldet, hvor
shocket betyder, at det virker, som om alting gar meget hurtigere, og man ikke nar at reagere
pa overfaldet.
¢ Fokuserede sanser:
o Tunnel syn: Tunnel syn betyder at fokus indsn&vres, det er i princippet en god ting, da
det giver fokus pa overfaldsmanden. Det kan dog vere et problem, hvis der er tale
om flere overfaldsmand.
o “Tunnelhgrelse”: I ligheden med tunnelsyn udelukker hjernen, alle inputs der ikke
synes vasentlige. Det kan betyde, at man ikke hgrer: eksempelvis en ven der raber,

at der kommer en bagfra, eller at man skal lgbe vek.

’ Levine, Waren: “Krav Maga for beginers” side 24
¥ Levine, Waren: “Krav Maga for beginers” side 24f



Endelig er endnu en psykisk reaktion verd at nevne nemlig Hick’s lov. Hick’s lov siger: at jo flere
muligheder vi har at vaelge imellem, jo leengere tid tager det at valge.” Det kan umiddelbart virke
banalt, men i en overfaldssituation kan splitsekunder betyde forskellen mellem effektivt selvforsvar
og offerrollen. Det taler for at velge fa teknikker, der kan bruges i mange sammenhange, for

saledes at nedsatte reaktionstiden.

? Levine, Waren: “Complete Krav Maga” side 8



4 Hvordan kan vi traene effektivt selvforsvar?

4.1 Hvad betyder kampstress for maden vi skal traene pa?

Kampstress kan handteres gennem trening, men hvis man ikke forholder sig bevist til fenomenet
og forbereder sig, sa snyder man sig selv. En reekke citater fra militeeret om treening illustrer denne
sammenh&ng ganske godt. Da en oversattelse ikke giver samme indtryk, har jeg valgt at gengive
dem i deres engelske udgave. Det kan virke lidt overfladisk at prgve at koge emnet ned sma citater,
men hvis vi igen kigger pa militeret, sa er det en ’branche”, der netop bruger tid og ressourcer pa at
fa soldater til at reagere hensigtsmaessigt pa kampstress. Jeg mener derfor disse sma citater illustrer

pointer, der er vigtige at huske 1 tr&ning og undervisnings sammenh&ng.

”You don’’t rise to the occasion, you sink to the level of your training”

Det kan lidt ironisk beskrives som “superhelte illusionen”. De fleste der har tr&enet kampkunst har
pa et eller andet tidspunkt diskuteret effektivitet af teknikker. Det sker man mgder udgvere der
siger, men jeg ville nok i stedet ggre dit eller dat” i en selvforsvars situation. Det er at snyde sig
selv. Dave Grossman, der er oberstlgjtnant i den amerikanske har, har forsket i kampsituationer. En
af hans vigtigste pointer er: ”Whatever is drilled in during training, comes out in the other end

19 Det vil sige, at de bevagelser, vi gver igen og igen i dojangen,

during combat, no more no less.
er dem vi bruger i en selvforsvars situation. Men det galder ogsa vores darlige vaner. Det er derfor

vigtigt, at vi bringer vores treening sa tet pa at ligne selvforsvarssituationer som muligt.

“If you fail to train — you train to fail.”
Citatet bruges til at understrege vigtigheden af at treene rigtigt. Hvis vi ikke trener selvforsvar pa en
made der tager hensyn til kampstress, og den viden vi har om overfaldsmand, sa snyder vi os selv.

Dette haenger sammen med nedenstaende citat.

“Train to fight — fight as you train”
Dette princip bruges som argumentation for at sende soldater pa uge lange gvelser, at sende dem pa

skydegvelser, hvor eksplosioner og larm skal efterligne slagmarken, og for at man skyder pa

' Grossman, Dave: “Fighter’s fact book 2” side 30:
”Det der er indgvet under trening, kommer ud i den anden ende i en kampsituation, hverken mere eller mindre”

10



menneskesilhuetter i stedet for skydeskiver. Det sker alt sammen for at s@tte trening 1 "banken”,

saledes soldaterne reagerer hensigtsmassigt i en kampsituation.

Selvforsvars undervisning bgr efter min mening bygge pa de samme principper, vi bgr tilstrebe at
sette hensigtsmassige reaktioner i "banken”. Saledes at eleverne i en kampsituation har en treenings

reaktion at falde tilbage pa.

4.2 Fra teknik til taktik

En af de vigtigste @ndringer jeg har foretaget 1 min selvforsvarsundervisning som konsekvens af en
pget forstaelse af sammenhangen mellem kampstress og trening, er at ga fra at lave gvelser der
treener teknik, til gvelser der trener taktik. I denne sammenhzng forstas teknik som den isolerede
handling(teknikken), mens taktik forstas som handlingen sat ind i en sammenhang. Det kraver nok
et eksempel:“,lz,13

- Friggrelse fra et handledsgreb:

o Som teknik, trener vi friggrelse over for hinanden 2 og 2, hvor det

skiftevis er den ene og sa den anden der holder fast eller ggr sig fri.

" Denne tilgang til selvforsvar er kraftigt inspireret af Krav Maga samt Tony Blauer, se i gvrigt litteraturlisten for titler.
2 Lichtenfeld, Imi: “how to defend yourself against armed assault”side1ff
' Blauer, Tony; “Be your own bodyguard” DVD sat.

11



o Som taktik treener vi friggrelsen ind i en sammenhang, hvor den der bliver

“overfaldet” gor sig fri og gar tre skridt baglens, og stiller sig i en forsvars

position.

Forskellen virker maske ikke sa stor, men ved at s@tte hele reaktionen i ”banken”, og ikke kun
handlingen, forberedes eleven pa at satte teknikken ind i en taktisk sammenhang. Det giver jo
ingen mening, at blive staende og vente pa, hvad der sker, som det naste efter vi har gjort os fri.
Men som beskrevet ovenfor sa er vi ngdt til at treene de reaktioner. Jim Wagner, der arbejder med et
koncept kaldet "Reality-based personal Protection”, beskriver i lighed Grossman, at man i en
overfaldssituation ikke pludselig kan en hel masse mere, end man har treenet, man falder tilbage pa
sin erfaring og sin treening.'* Wagner, der har undervist politi og militer i flere lande, illustrer
problemstillingen med et skremmende eksempel fra Canada:

- En veluddannet politibetjent, der ogsa er en passioneret kampkunst udgver, mgder
pa en patrulje en kriminel, der pa kort afstand traekker en pistol og sigter pa
betjenten. Fgr den mistaenkte nar at trykke pa aftreekkeren, gennemfgrer betjenten
en effektiv afvabningsteknik og har nu den kriminelles vaben. Der sker imidlertid
det tragiske, at betjenten uden at t&nke over det giver pistolen tilbage til den
kriminelle, der tager imod pistolen og skyder betjenten i skulderen. Det lykkes
trods alt betjenten endnu engang at afvabne og denne gang anholde den
kriminelle."

Denne mildt sagt uhensigtsmassige handling skyldes ifglge Wagner, ikke at betjenten var traet af at
leve eller var darligt uddannet, nej betjenten var et offer, for den treening han havde faet. Han havde

indgvet teknik med en makker igen og igen i dojangen. Problemet var maden de treenede pa, sa nar

'* Wagner, Jim: "Reality-Based personal protection” side 32
"> Wagner, Jim: "Reality-Based personal protection” side 56

12



betjent A blev truet, afveebnede han betjent B, og gav ham derefter pistolen igen, sa han kunne
prove en gang til.'® Det var den reaktion, som var blevet sat i banken, og det var den reaktion, der
kom ud, da betjenten kom under pres. Det siger nok sig selv, at maden at treene pa efterfglgende

blev &ndret.

Nar vi underviser i Taekwondo selvforsvar, skulle det meget gerne vaere de rigtige reaktioner, som
vi treener vores elever i. Jeg vil derfor i det fglgende komme ind pa, hvordan vi kan bringe

Taekwondo selvforsvar tetter pa konceptet Train as you fight — Fight as you train”

4.3 Hvordan traener vi selvforsvar?
Udgangspunktet for selvforsvar ma som minimum vere, at din modstander er stgrre og steerkere

end dig, og at han er overbevist om, at han kan teve dig og sende dig pa sygehuset. Personligt er jeg
ikke den stgrste eller sterkeste Taeckwondoudgver, og jeg har jevnligt i min tr&ening oplevet ikke at
kunne fa lase til at fungere, nar jeg treener med udgvere, der er stgrre end mig. Hvis det ikke

fungerer i treening, sa fungerer det ikke, nar jeg star og er presset over for en stor gut en mgrk aften.

Det vi kan fa til at fungere, er de teknikker, vi har lageret dybt pa rygraden - vores grundteknikker.
Hvis vi kan trene vores
grundleggende teknikker, spark,
slag og blokeringer pa en sadan
made at vi kan bruge dem mere
dynamiske end kun op og ned af
gulvet, sa er det tid der er givet
godt ud. Udbyttet af at treene 15
minutter med kraftfulde slag pa
puder, hvor makkeren dels presser
en og dels tvinger en til at fa

haender vek fra hoften og op til

hovedet. Er efter min opfattelse

givet langt bedre ud som selvforsvars treening, end 15 minutter med nedtagninger eller lase. I lighed

'® Wagner, Jim: "Reality-Based personal protection” side 56f

13



med konkurrencekamp- og teknikkonkurrenceteknikker, skal selvforsvars teknikker ogsa tilpasses.
Eksempelvis skal de kunne udfgres med “handerne oppe” og ikke treekkes fra hoften, ved at trekke
handerne ned til hoften for at lave teknikker, viser vi dels at vi vil lave noget, dels blotter vi

ansigtet.

Et andet stort problem er den made vi traener pa. Her tenker jeg iser pa to ting: for det fgrste er vi
for flinke. Jo teettere vi under kontrollerede forhold kan komme pa virkeligheden, jo bedre.
Virkeligheden er en sveert definerbar stgrrelse, men at lade makkeren legge sine haender pa
skulderen, og trene dette som selvforsvar mod kvalertag med strakte arme, er en illusion. Jeg lerer
ikke noget, om det stress og ubehag der er forbundet med et kvalertag, med mindre jeg far et
kraftigt tryk pa halsen. Husk pa det er kontrollerede forhold, vi kan altid klappe ud. Samtidig skal
min makker yde mig modstand, han skal ikke bare give slip, nar han bliver rgrt, han skal fjernes!
Det andet punkt der er vigtigt at fa traenet er, at vi ikke kun skal trene selvforsvarsteknik, vi skal
treene selvforsvarstaktik. Forskellen er som beskrevet ovenfor: Selvforsvarsteknikken er at komme
fri fra eksempelvis et handledsgreb. Taktikken er at komme fri med teknikken, og derefter skabe
afstand mellem dig selv og angriberen, saledes at angriberen ikke har muligheden for at fortsatte
angrebet. Ved at ga vak fra at bruge diverse lase, og begynde at tilpasse vores grundteknikker til
selvforsvar, far vi en efter min mening mere tilfredsstillende sammenhang mellem grundteknikker

og selvforsvar, ngjagtigt som vi har det i kamp og teknik delen.

Selvforsvar med udgangspunkt i vores grundteknikker betyder ogsa, at der er mindre krav til
indlering. En af de store udfordringer, jeg oplever som instruktgr, er det store pensum. Hvis vi oven
i det eksisterende pensum skal til at indlere lase, greb og kast, sa er min erfaring, at eleverne har
meget svaert ved at huske teknikkerne fra gang til gang. Det betyder at en selvforsvarstr&ning
sjeldent kommer lengere end en indlering/genindlering af de grundleggende teknikker. Hvilket
betyder, at der ikke er tid til indgvelsen af teknikken i en taktisk ramme. Ved at tage udgangspunkt i
grundteknikkerne er en vasentlig “tidsrgver” i selvforsvarsundervisningen fjernet. Det giver ogsa

en mere naturlig sammenhang mellem pensum og undervisningen i selvforsvar.
Grundteknikkerne har en anden fordel, at de kan bruges 1 mange sammenh@nge. Hvor eksempelvis

kravegreb, kvelertag og slag mod ansigtet, kraever 3 forskellige greb/lase, sa kan eksempelvis slag

mod ansigtet eller en albue fungere som Igsningen pa alle tre situationer. Det kreever naturligvis at
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omstendighederne er pa plads jevnfer ngdvarge paragraffen. Selvforsvars trening bgr dog efter
min mening malrettes den varst tenkelige situation. At trene efter “maximum responds” altsa det
maximale svar, skulle gerne betyde at vi ved at stresse og presse eleverne under tr&ningen, s@tter
eleverne i stand til at reagere effektivt med overblik i en selvforsvarssituation. Forsvaret bgr tage
afsat i dette, derfor har slag og spark en vasentlig rolle at spille som "varktgjer”. Et fokus pa fa
teknikker, der kan bruges i mange situationer, ligger ogsa i trade med den tidligere omtalte “Hick’s
lov”. Jo ferre valgmuligheder eller beslutninger der er i en stresset situation, jo hurtigere bliver
beslutningen taget. Udgangspunktet for selvforsvar er efter min mening fa men effektive teknikker,

som kan bruges 1 flere situationer.

At anvende slag og spark som
selvforsvarsteknikker stiller
imidlertid krav til, hvordan man
treener. Pa samme made som man i
konkurrencekamp trening sparer
med kontakt, for at forberede sig til
konkurrencen. Sa er det ogsa
ngdvendigt at gve med kontakt, nar
vi trener selvforsvar. Det er derfor
ngdvendigt med hjelm, vest, arm- og
benbeskytter, skridtbeskytter og
handsker. Det er naturligvis muligt
at trene uden beskyttelsesudstyr,
men enten bliver det en meget kort
trening, der stopper efter det fgrste
angreb med at angriberen bliver slaet
i gulvet, eller ogsa bliver det en

kunstig treening, hvor vi kun slar

huller i luften. Det ville svare til at
sende en ka&mper til et stevne, uden at han eller hun har prgver andet end at sparke ud i luften. Vi
ved, at det ikke vil give de bedste resultater til et stevne. Hvis ikke kemperen har prgvet at sparke

og blive sparket pa, sa er kemperen ikke klar. I selvforsvar spiller udstyret den samme rolle, det ggr
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os i stand til at komme sa taet pa ’virkeligheden” som muligt uden at komme til skade. Det giver
samtidig eleverne en fornemmelse af, hvordan det fgles at blive ramt, uden at det sender eleven pa
skadestuen. Udstyret giver muligheden for at treene taktikker, der er sa taette pa virkeligheden som
muligt. Eleverne vender sig til at treene under stress, med kontakt, de vender sig til at ramme i
ansigtet, at sparke 1 skridtet og rent faktisk at ramme og blive ramt. Dermed sattes der rigtige

reaktioner i banken, vi har med andre ord forsggt at tr&ne som vi vil ke&mpe.

I lighed med kamp sa har vi forsggt at forberede eleverne pa en situation, hvor de skal prastere

under stres.

. ®
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Hyvis ikke eleverne i tr&ening har trenet med pres og stress fra angreb, der forsgger at ramme dem,
og forsvaret sig med teknikker der rent faktisk har kontakt, sa kan vi ikke forvente at de prasterer i
en selvforsvarssituation. Brugen af grundtekniker i selvforsvar giver ogsa eleverne en tro pa
teknikkerne, de kan se, at de virker, og at der er en sammenha&ng mellem, det vi trener til daglig, og
det vi bruger i selvforsvar. Effektivt selvforsvar imod kvalertag kan vaere sa simpelt som et salg i
ansigtet. Men at fa den forstaelse og tillid til teknikkerne, krever at vi kan teste dem, og det giver

udstyret os mulighed for.
Udstyret giver mulighed for at treene med pres og stress, at vide at modstanderen pa den anden side

kan og vil ramme én, giver et helt nyt stress element under treningen, i lighed med konkurrence

kamptraning, hvor vi ogsa treener med en modstander, der ggr modstand.

16



4.3.1 EKsempler pa metoder

Det er ogsa vigtigt, at vi trener pa en made der, dels setter hensigtsmassige reaktioner i banken,
dels tager hgjde for ngdvergelovgivningen. Risikoen ved at anvende slag og spark, frem for lase og
fastholdelsesgreb, er at forsvaret kan blive uforholdsmassigt voldsomt i forhold til angrebet. Der
findes desverre ikke nogen grydeklar lgsning pa, hvordan vi undgar at forsvare os mere end hgjest

ngdvendigt. Jeg underviser i en rekke strategier til at handtere problemstillingen:

Afstand:

Ved at holde tre skridts afstand til modstanderen ’kgber” vi mere tid til at reagere pa et angreb, det
giver os ogsa mulighed for at anvende vores spark og slag, der fungerer bedst pa afstand. Samtidig
“tvinger” vi modstanderen til at angribe fgrst, vi far dermed etableret os selv i en selvforsvarsrolle.

Vi har dermed sikret os, at vi rent faktisk bliver angrebet.

Serier

Ved at trene 1 serier af 3-5 teknikker sikrer vi tre ting: For det fgrste vender vi os selv til at arbejde 1
serier, som det er beskrevet ovenfor, sa kan vi ikke forvente, at vi kan reagere med perfekte
teknikker. Derfor er det ogsa naivt at tro, at ét slag er nok. Igen handler det om at s@tte reaktioner i
banken, hvis vi trener os selv i at forsvare os i serier af 3-5, sa har vi en rimelig chance for at fa en

eller flere teknikker ind, der ggr skade. For det andet kan vi ved at trene 1 serier, vende os selv til at
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holde op igen, ved konsekvent at treene selvforsvarstaktik som en serie pa 3-5 teknikker, fulgt op af
tre skridt bagud, sikrer vi os, at vi vurderer effekten af forsvaret og ikke overreager, pa den made far
vi igen vist, at vi forsvarer os selv, og nar trusselen er vk, sa stopper vi. For det tredje sa har
reaktionen med hurtigt at handtere angrebet og skabe luft, den effekt at det bliver nemmere at
overskue, om der er en eller flere modstandere. Det er ikke muligt, hvis man star i clinch med

modstanderen.

Oven staende kan ogsa trenes ind i vores arbejde med puder, hvor eleverne reagerer pa
modstanderen der med et skjold treeder et skridt frem, eleven reagerer med 3-5 teknikker og gar tre

skridt tilbage, pa den made treenes selvforsvarstaktik ogsa ind i vores pudearbejde, hvor vi har

mulighed for at arbejde med fuldkraft.
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5 Konklusion
Denne opgave har haft som udgangspunkt at preesentere de overvejelser, der ligger bag den made,

jeg mener, det er hensigtsmassigt at undervise i selvforsvar pa. Det er en mere kontant udgave af
selvforsvar end den type selvforsvar jeg lerte som begynder. Denne mere kontante og harde udgave
af selvforsvar med spark og slag rejser spgrgsmalet: Er det vi vil? Det er op til den enkelte
instruktgr og udgver. Vi behgver jo ikke at trene Taekwondo for at lere selvforsvar, muligheden
for at komme i bedre form, lere selvkontrol, eller at vinde medaljer i konkurrencer er rigtigt gode

grunde til at dyrke Taekwondo.

Prioriteres selvforsvar hgjt nok i Taekwondo? Efter min personlige mening nej. Jeg mener, at
pensum trenger til en revision, hvor der sattes fokus pa selvforsvar, og hvor der ryddes op i vores
overleverede pensum fra "Budo merkeprgverne”. Et steerkere fokus pa at kunne handtere et
overfald fra en person der sparker og slar, frem for det nuvaerende fokus pa friggrelser vil efter min
mening ggre selvforsvarspensum mere relevant og nutidigt. Det vil ogsa krave, at der i forbindelse
med trening og gradueringer afses mere tid til at ’teste”, om eleverne har et funktionelt forhold til
Taekwondo, ”om de kan fa det til at virke”. Men Taekwondo er mange ting og mangfoldigheden er
ogsa en af Taekwondos styrker, sa der vil altid ligge en afvejning af hvilke elementer, der skal

prioriteres.

Men hvis man gnsker at treene og undervise i selvforsvar, sa er det min klare opfattelse, at man som
instruktgr er ngdt til at undervise i form for selvforsvar, som man selv tror pa og kan far til at
fungere. Det er denne sggen efter en tilgang til selvforsvar, der virker for mig selv og mine elever,
der har fgrt mig til den tilgang til selvforsvar, som er beskrevet ovenfor. Nar man som instruktgr
oplever, at eleverne har svert ved at huske og anvende de teknikker, man underviser i, s ma man
udvikle og justere sin undervisning. Jeg ser ikke noget forkert i at tr&ne andre stilarter og hente
inspiration fra litteratur og undervisningsfilm til hvordan vi kan trene effektivt selvforsvar.
Udgangspunktet for al kampkunst har oprindeligt veeret forsvars og angrebskamp, sé at sgge efter
mader til, hvordan vi sa effektivt som muligt kan anvende vores teknikker, ser jeg som en naturlig

sggen efter kampkunstens rgdder.
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