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Kaere Taekwondo-laesere

Det arlige Repraesentantskabsmgde
blev afholdt den 17. april 2004 i
Roskilde. Karin Schwartz valgte efter
4 &r som leder af DTaF at stoppe.
Karin har arbejdet hdrdt i de 4 ar;
Hun har faet mange projekter sat i
gang, og mange er gennemfgrt/i
gang. Det synes jeg, at vi skal veere
rigtige glade for. Tak for det, Karin!

Et af Karins projekter var HHR-pro-
jektet. P& Repraesentantskabsmedet
blev den faerdige rapport fremlagt af
Tom Jensen (DIF) og Bjarne Overga-
ard (Team Danmark). Hovedbesty-
relsen havde forinden Repraasen-
tantskabsmgdet udvalgt 5 projekter
ud fra HHR-rapportens mange anbe-
falinger. De 5 projekter er:

1. Mensterklubben/”Slip beeltet og
bliv foreningsleder”.

2. Netvaerksdannelser

3. Strategiplan

4. Organisationsplan

5. Veerdiproces

Det er jer medlemmer, som skal
veere med i projekterne!!! Allerede
13. maj er der Kick off mode i
Odense, hvor vi hdber, at rigtigt
mange interesserede vil mgde op.

HHR kommer til at danne grundlag
for en hel del af de satsningsomra-
der, der sker i DTaF i 2004, og jeg
vil som formand speendt folge - og
folge op pa de 5 projektgrupper.

En del af min tid vil ogsa blive brugt
til at tage kontakt til klubber, en-
keltpersoner, interesseorganisationer

i DTaF, blive ved med at styrke det
gode forhold til DIF og Team Dan-
mark samt at styrke det internatio-
nale samarbejde gennem et nyop-
rettet “Internationalt udvalg”.

2004 er ogsa aret hvor der afvikles:
EM i Kamp i Norge Primo maj

Junior VM i kamp i Korea medio ju-
ni. Ved samme staevne er der arran-
geret Prgve VM-Teknikstaevne (DTaF
sender selvfglgelig udgvere afsted.
Generalforsamling i WTF medio juni,
hvor der skal veelges en ny formand.
Valget star pt. mellem 2 kandidater
( 1 fra Europa og 1 fra Korea). DTaF
sender Torben S. Hansen til general-
forsamlingen.

OL i Athen: Jesper Roesen og Zaka-
ria Asidah har et hardt treeningspro-
gram foran sig inden det gar Igs i
Athen sidst i august.

Herfra gnskes alle keempere held og
lykke i ovenstdende staevner.

Sommerlejren, der er arrangeret af
Rosengard Taekwondo Klub p& Fyn
kom heldigvis pa plads i sidste gje-
blik. Tak til Rosengdrd Taekwondo
Klub for initiativet og arbejdet bag!
Stgt arrangementet, fa en god ople-
velse og mgd nye Taekwondo-udg-
vere.

Jeg vil slutte denne gang med hab
om, at I far treenet en masse god
Taekwondo. Jeg og resten af HB vil i
hvert fald gere vores til at udvikle
DTaF til gavn for Jer og klubberne.

Rigtig god sommer.

Med sportslige hilsner

Sgren Holmgaard Knudsen
Formand



HRSTE GRAFIK

Nippon Sport har et stort 0g gennemprovet
program til Taekwondo - fra begynder til elite-
niveau.

Siden Nippon Sport var sponsor for Dansk
Taekwondo Forbund i 1990 gik udviklingen af vores
taekwondoudstyr staerkt. De sterste triumfer i Dansk
Taekwondos historie - Europa- og Verdensmestre -
blev vundet i udstyr fra Nippon Sport.

Vi har stadig et stort program af vores gammel-
kendte maerker, men det nyeste er vores dragt fra
Atak®, som var officiel sponsor for Verdensmester-
skaberne i Taekwondo i 1997.
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I DTaFs medlemsblad nr. 4/2003
skrev jeg om, hvordan man kunne
bruge lav blokering og én hands
bjerg blokering. Beskrivelserne af-
veg en hel del fra de m&der, som
der oftest bliver undervist i teknik-
kerne pa. I denne artikel vil jeg be-
skrive to andre teknikker, nemlig hgj
blokering og tong milgi, som er tek-
nikken fra klarstanden brugt i poom-
se koryo.

Disse teknikker er udvalgt, s& der
b&de er noget af interesse for folk,
som har treenet i kort tid samt for
udgvere med flere &rs traening bag
sig. Det er med vilje, at jeg ikke kal-
der teknikkerne for en “begynder
teknik” og en “avanceret teknik”.
Hele pointen med denne artikel er
nemlig at afmystificere brugen af
teknikkerne, og hvis det lykkedes,
er der ikke noget som helst avance-
ret over nogen af teknikkerne. I sd
fald kan begge teknikker for sa vidt
treenes af begyndere.

Hvis taekwondo skal virke som selv-
forsvar, giver det ikke mening at
vurdere taekwondo-udgvere ud fra,
hvor mange eksotiske teknikker de
kan fremvise. Det giver derimod god
mening at vurdere, hvor dygtig en
udgver er ud fra, hvor godt han/hun
kan anvende teknikkerne, og det er
vigtigt at huske dette i ens traening.

En anden vigtig pointe er, at der ik-
ke er nogen grund til at tro, at der
findes en endelig facitliste for, hvor-
dan teknikkerne skal anvendes. Nar
hgj blokering vises som beskrevet
nedenfor, sd betyder det ikke, at det
er den eneste made, som hgj bloke-
ring kan bruges pa. Det betyder for
sd vidt heller ikke, at jeg altid ville
bruge hgj blokering som forsvar
mod det viste angreb. Nar jeg har
valgt at vise det p& denne made, er
det fordi, det virker veesentligt bedre
end den made, som hgj blokering
normalt anvendes p& (uden at aend-
re szerligt meget pa bevaegelserne).
Om du som laeser er enig i, at det
virker bedre, bgr du afprgve i prak-
sis (det er fordelen ved fremgangs-
maden: man behgver ikke tro pa, at
det m8ske/méske ikke virker. Man
kan afprgve og eftervise det i prak-
sis), og nar du afprover det, sa fin-
der du maske andre effektive mader
at anvende teknikken pa.

Eksempel 1:
Hgj blokering (eolgul makki)

4 Hgj blokering hgrer som be-

kendt til blandt de tre fgrste bloke-
ringer, man laerer, nar man starter
pa taekwondo. Det interessante er
her, at sortbzelter traener teknikken
pa praecis samme made som begyn-
dere ggr: Op og ned af gulvet med
hgj blokering i lang stand. Det er
meget sjeeldent, at hgj blokering
bruges i one-step eller andre former
for parvis traening, og hgj blokering
betragtes ofte som et forsvar mod et
nedadgdende slag ovenfra mod ens
hoved. Det er synd, og trae-ningsti-
den kan godt bruges mere fornuf-
tigt:

1. modstanderen tager fat i dig ca.
midt pa kroppen. Det kan f.eks.
veere for at holde dig, for at sl dig
med den anden hénd eller begge
dele pd en gang. Dette er udgangs-
punktet for treeningen af hgj bloke-
ring.

P3 billedet ovenfor stdr forsggsper-
sonerne stille, s& man kan se, hvad
de laver. Til treening bgr man bevee-
ge sig, angribereb bgr hive i beeltet,
true m.m. sa man vasnner sig til at
traene timingen af sit forsvar.

(Hvis modstanderen i stedet havde
taget fat leengere oppe ved kraven,
ville midterblokeringen o.l. have vae-
ret bedre).

2. For at komme fri bruges nu hgj
blokering, som bestar af tre bevae-
gelser: G& frem med hgjre ben (s&
veegten flyttes sammen med hgjre
ha&nds beveaegelse), lav kontra med
venstre hand og treek hgjre hand
ned mod hoften.

Det er her interessant at bemaerke,
at dette ngjagtigt er den normale
udfgrelse af hgj blokering: Der blo-
keres over foreste ben, der traekkes
kontra fgr selve blokeringen udfgres,
og blokeringen (i dette tilfaelde hgjre
hand) bevaeges pé ydersiden af kon-

Gjorde det ondt?

tra handen (venstre hdnd).

Det er ikke i alle klubber, at bloke-
ringshdnden horer pa ydersiden af
kontra hdnden, men som det frem-
gar af naeste billede, er det den ene-
ste made, som teknikken virker pa
(praov selv).

3. Brug nu kontra h&nden til at stik-
ke efter angriberens gjne, sa han
mister orienteringen. Du kan evt.
ogsa stikke mod struben, men det
skal typisk vaere hardere og dybere,
for det virker (prgv selv), derfor
bruges stik mod gjnene her. Finger-
stikket vil samtidig stoppe angribe-
ren i at bruge sin frie hdnd og be-
skytte dig mod skaller.

Samtidig med fingerstikket hamrer
du din blokeringsh@nd lige ned i an-
griberens hgjre underarm sa teet pa
albueleddet, som du kan komme
det. Husk at laegge veegt bag og
forestil dig, at du skal gennem ar-
men helt tilbage til din hofte. Hvis
ikke det gor ondt p8 angriberen, slar
du slet ikke hardt nok - leeg mere
vaegt bag.

4. Kontra bevaegelsen (som viste sig
at veere bade en afledningsmangvre
og et slag/friggrelse) er nu feerdig
og fortsaetter direkte i selve bloke-
ringen: Hgjre h&nd/arm fores opad,
mens venstre treekkes tilbage til
hoften.

5. Venstre hand griber fat i angribe-
rens hgjre arm. Selvom du gerne vil
have ham til at slippe, s& er det ikke
lige gyldigt, hvorndr han slipper, og
hvis du holder fast i hans hand/arm
ved du, hvor den er, og han vil have
sveert ved at bruge den.

Samtidig rammer din hgjre arms hgj
blokering pa siden af angriberens
hals. Dette er ret smertefuldt, og
man skal ikke sI8 ret h3rdt for at



Gjorde det ondt?

sl& angriberen ud.Husk at bruge
hofterne til at forsteerke bevaegel-
sen.

Hvis du sl&r hdrdt nok, vil angribe-
ren blive blgd i knaeene , og det vil
veere et godt tidspunkt at komme
vaek pd. Ellers kan der fglges op
med knee, flere slag o.l.

Eksempel 2:
Tong milgi ("skubber tgnde”)

Tong milgi er en sjov og noget mis-
forstaet teknik. I mange &r har jeg
selv treenet den udelukkende som
del af en klarstand, en koncentrati-
onsgvelse og lignende. S&dan vil de
fleste instruktgrer ogsa forklare den,
hvis man spgrger, og man bliver ik-
ke klogere af at kigge i div. tae-
kwondo-bgger.

For vi gar videre til eksemplet skal
man huske, at den made, som tong
milgi udferes pa i poomse koryo, er
meget stiliseret. Det er kendetegne-
ne for mange taekwondo grundtek-
nikker, at de er stiliserede, og dette
har flere arsager. Taekwondo har
bl.a. veeret undervist til store grup-
per og i militeeret. I disse tilfaelde
kan man let forestille sig, at teknik-
kerne er blevet vist i en afkortet el-
ler forenklet version. Der findes og-
s& eksempler pa, at mestre har
skjult den sande mening med nogle
af de teknikker, som de har laert fra
sig, og derfor kan man tale om
“hemmelige” taekwondo teknikker.
Dette kan dog veere sveert at forstd
i dag, hvor viden mange steder de-
les frit, men man skal huske pd, at
undervisning ogsa kan vaere en le-
vevej, og at de fleste undervisere
sandsynligvis hellere vil have, at de-
res trofaste elever skulle lzere deres
tricks frem for konkurrenten nede
pé& hjgrnet.

At holde teknikkernes sande me-

ning hemmelig er ikke noget, man
kun gjorde for i tiden. Jeg kender
eksempler pa nulevende mestre fra
andre stilarter, som p% deres video-

band bevidst viser taegeuker og
poomseer lidt forkert. P& den made
kan man se, om en bestemt person
har opnaet sin viden fra en anden
mester (og derfor ikke laver fejlene)

eller kun fra videob&ndet.

Under alle omstaendigheder s& for-
hindrer nedenstdende udlaegning af
tong milgi ikke, at teknikken fortsat
bruges som en koncentrationstek-
nik. Hvis du synes, det virker, s&
brug det, uanset hvad det hedder!

1. Angriberen tager fat med begge

3. Heev dine arme lige op i luften.
Dette bgr vaere en hurtig bevaegel-
se, sa billedet er kun med for bedre
at vise, hvad der sker.

4. Nu hamrer du dine albuer ned pa
det gverste stykke af angriberens
underarme. Husk at g& ned i knae,
sd du far hele din vaegt med.

Dette vil ggre ondt p& angriberen,
og han vil sandsynligvis ga ned i
knze (ellers er du for forsigtig).

5. Abn haenderne og lav fingerstik
med begge haander under angribe-
rens kasbe.

H&ndfladen bgr her pege skrat
opad. Dette vil gore mest ondt pa
modstanderen og tvinge hans hoved
tilbage, hvis du samtidig bevasger
dig lidt frem.

P& nuvaerende tidspunkt vil mod

standeren have givet slip. I modsat
fald vil hans balance vaere s& darlig
at du nemt kan ggre dig fri, tilfgje

et spark i skridt, slog mod hals o.l.

Det er vigtigt at lade vaere med at
stoppe gvelsen, bare fordi du tror,
den er slut - ingen gvelse er slut fgr
du har ndet dit mal (i dette tilfaelde
at komme fri), s improviser gerne
til sidst.

fortseettes pa side 9 5



| Taekwondo - mere end tgrre taesk

En kampsport, som har vaegten pa
det fysiske udtryk med slag, sgark
og bzelteprgver, men som ogsa in-
deholder et filosofisk element om
balance i livet.

Elegance, balance og kontrol
Taekwondo (udtales tajkvondo) er
en sammensaetning af tre koreanske
ord med hver sin betydning: tae star
for slag eller spark, kwon er handlin-
gen med naven og do betyder ve-
jen - i filosofisk betydning.

“Taekwondo er ikke bare et spgrgs-
mal om slag og spark”, fortzeller Stig
Kramer, som er treenerassistent for
Danmarks Taekwondo landshold, og
fortsaetter, “Det er i hgj grad en livs-
stil, der handler om balance. Du kan
godt gd i byen og feste igennem,
men sa skal der veere tid til ekstra
traening og fordybelse bagefter.
Ellers er du ikke i balance fysisk og
psykisk.”

Stig Kramer mener ogsa, at foraeldre
burde opfordre deres bgrn til at dyr-
ke taekwondo. Han forklarer, at “fi-
losofien om balance, er jo en meto-
de til at holde sig pa den rette sti -
eller i hvert fald ikke komme for
langt uden for - og samtidig er det
en lzere i at udvise selvkontrol og
respektere andre mennesker. For
mig at se, er netop dét menneskeli-
ge veerdier, der i hgj grad er brug
for i dag.”

Kampsport avler vold - eller

Nar bgrnene forteeller, at de gerne
vil dyrke taekwondo, bliver de fleste
foraeldre nervgse.

“Det er en fordom, at sporten vil
a&ndre bgrnene til aggressive bgrs-
ter. I virkeligheden sker det modsat-
te,” fortaeller Palle Andersen, som er
traener i Helsinge Taekwondo Klub.

“Fakta er, at de unge, der begynder
at dyrke taekwondo, far styr pa sig
selv. De laerer at kontrollere deres
temperament og at have respekt for
andre,” forklarer Palle Andersen.

De unge kaampere bakker synspunk-
tet op. Anjuska Lund pd 14 ar fra
Helsinge Taekwondo Klub fortzeller,
“Jeg var meget hidsig, da jeg var
yngre, og havde store problemer
med at styre mit temperament. Men
taekwondo har forandret mig. Jeg
kan styre mit temperament. Er jeg
vred, forsvinder det, ndr jeg treener,
og selv om jeg ikke er, bliver
jeg dejlig afslappet.”

Jesper Alstrup p8 13 &r, der ogsa er
fra Helsinge Taekwondo Klub, nikker
genkendende og forteeller, “jeg kan
godt lide at kaempe, for sa8 kommer
jeg af med noget vrede, og det gar
ikke ud over nogen, det er jo bare
en form for leg.”

Og noget tyder p3, at det ikke bare
er i Helsinge, man har gjort de erfa-
ringer. Pa et spgrgsmal til viceadvo-
kat Jgrgen Jensen fra Statsadvoka-
ten for Sjeelland om, hvorvidt slage-
ne sidder lige sa lgst pa taeckwondo-
kaemperne som naeverne gor pa
bokserne, svarer han, “jeg kan ikke
erindre, at en udgvende taekwondo-
keemper er blevet tiltalt for vold.”

Blodtud, bld maerker og zestetik

En anden fordom er, at taekwondo
handler om at sl8 modstanderen til
plukfisk. “Det er ikke tilfzeldet,” for-
klarer Stig Kramer og fortsaetter,
“der gives ikke point for at sl& eller
sparke en modsatnder hardt, men
for sveerhedsgraden og den perfekte
udfgrsel. Derfor giver det op til dob-
belt s& mange point at ramme en
modstander korrekt med et sveert
cirkelspark end ved bare at fare
frem som et saret dyr. Astetik, ba-
lance og kontrol er nggleord.”

P& et spgrgsmal til idreetslaege og
ortopaedkirurg Eilif Larsen fra Gildhgj
Speciallaegeklinik, om der er flere
skader i taekwondo end i andre
idreetsgrene, siger han, “Nej, der er
ikke seerlig mange skader i taekwon-

do. Som oftest drejer det sig om en
gm t3 eller muskelskader, som fglge
af for meget treening. Udgvere af
taekwondo er jo saerdeles veltreene-
de. Og de alvorlige skader som vi
kender fra f.eks. h&ndbold eller fod-
bold, ser vi yderst sjeeldent i tae-
kwondo.”

Det er kun omkring ti procent af alle
udgvere af taekwondo, der dyrker
disciplinen kamp. Det mest alminde-
lige er at traene taegeuk og poomse,
der er serier af bevaegelser med
markering af slag og spark.

“Det ser let ud, men det er meget
hardt rent fysisk og kraever bade
koncentration, balance og smidig-
hed, fordi mange af bevasgelserne
sker i yderpositionern,” forklarer Pal-
le Andersen. “Derfor fylder op-varm-
ning og udstraekning ogsa en stor
del af en treeningssession - og det er
sandsynligvis forklaringen p&, at vi
alligevel har sd f& skader i forhold til
for eksempel fodbold og h&ndbold.”

Den nederste del af isbjerget

Har man kaempet sig igennem - og
bestdet - ti prgver, er man indeha-
ver af det sorte balte. Her stopper
mange af de unge. Det zerger Stig
Kramer, som mener, at sporten har
meget mere at byde p& - ogsa for
celdre. Dels kan man begynde at
arbejde sig igennem de ti forskellige
Dan grader, men der er ogsd andre
muligheder.

“De mange styrke- og smidighed-
sgvelser hjeelper til at holde kroppen
ved lige og veegten nede, og lysten
og evnen til at ga dybere ned i de
filosofiske veerdier om balance ud-
vikles jo med alderen,” argumente-
rer han og fortsaetter, “tackwondo er
som et isbjerg. Jo dybere du sg-ger,
jo mere finder du. N&r du fgrst har
3bnet dit sind og lader roen komme
ind, ndr balancen bliver en urokkelig
del af dit liv, s& er du p& vej til at se
alt det, der ligger under vandet.”

Inge Sparf
Helsinge Taekwondo Klub
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Status pd staevnet set med treener-
stabens gjne

Det danske talenthold deltog med
forstaerkning fra Skive, Svendborg,
Herning, Herlev og Rgdovre ved det
internationale tekniksteaevne “Inter-
national Challenge Cup” i Belgien.

Der var ca. 400 deltagere fra lande
som Frankrig, Belgien, Holland, Por-
tugal, Tyskland, Spanien, Italien og
Danmark.

Det danske hold leverede en flot
praestation og hentede 9 guld-, 5
sglv- og 7 bronze-medaljer, samt
flere finalepladser. Det danske nive-
au 18 klart over konkurrenternes,
som en af dommerne bemeerkede til
vores “hjemmebanedommer” Chri-
stian Flint.

Steevnet startede med velkomst og
1-minuts stilhed for at mindes de
dgde ved terrorbomben i Madrid. P&
denne m&de kom den barske virke-
lighed med p8 turen. Spanierne del-
tog med sgrgebind om armen.

Talenttreenerne er yderst tilfredse
med indsatsen, der viser at vores
satsning pa talentsiden virkelig kan
betale sig. Det skal fremhasves at i
rgdbaelte drengegruppen satte Dan-
mark sig p8 1.-6. pladsen - godt ga-
et drenge!

P& talenttreenernes vegne
Nicole Linde Jensen

Nedenfor fortzeller 3 af deltagerne,
hvordan det var at vaere med pa
turen.

Annette Olsson, Aalborg Soobak -
talenthold Vest:
Dette var min fgrste tur med talent-
holdet. Jeg gleedede mig rigtig me-
get til turen, til at lzere de andre at
kende og sa var min nysgerrighed
meget stor hvad angik selve staev-
net.
Hvis jeg starter med deltagerne pa
turen, ma jeg i hgj grad sige, at jeg
blev positivt overrasket. Kammerats-
kabet var godt, der var en god
stemning og folk var opsat pa at vi
skulle have en god tur. Noget som
betgd meget for mig som er ny pa
talentholdet. Specielt vil jeg nok
naavne sammenholdet, da staevne-
dagen oprandt. Man var ikke i tvivl,
nar der var en dansker pa
banen. Der blev klappet, piftet

og hujet o.s.v. - og sikke en op-
bakning at ha. Det var helt sik-
kert med til, at jeg i hvert fald
havde gejsten til at fyre den af
pa banen.

Jeg synes det var spaendende at
se de andre lande stille med de-
res teknikfolk. Jeg vil fremhaeve
tyskerne - de var rigtig gode -
de andede os i nakken, men vi
Igb alligevel som mest vindende
nation.

Det var et rigtigt godt talent-
staevne og jeg gleeder mig me-
get til naeste gang vi skal af-
sted.

Christian Halberg, Rodovre Hwa-
rang - talenthold @st

Dette ars tur til Belgien var be-
stemt lige sa forngjelig som det
forriges.

Allerede i bussen p& vejen der-
ned var stemningen hgj, og
langt de fleste glemte alle be-
kymringer om staevnet den
neeste dag. Det er mit indtryk at
naesten ingen havde tid til at
kede sig undervejs. Hvis ikke
folk sov, hgrte musik eller snak-
kede s3 de fjernsyn.

Ogsé staevnet var for mit vedkom-
mende lige s& godt som sidste &r,
hvis ikke bedre.

I starten var tanken ved den store
hold-pokal ved at forsvinde, da et
par stykker gik fejl og derved tabte
deres ellers gode placeringer. Men
da det sa aendrede sig og Danmark
alligevel kunne tage hjem som mest
vindende hold, var stemningen bare
hgj, og efter hvad jeg kunne se var
der ingen der tog hjem uden et smil
pd laeben.

Kort sagt var det en fed tur og jeg
haber bestemt, at den naeste ar, bli-
ver liges@dan.

MIchaela Kjeer, Svendborg Sejong:
Ved 8-tiden fredag morgen stod vi
fire fra Svendborg p& bussen i Ny-
borg. Jeg havde ikke rigtig teenkt
over hvor lang tid det ville tage,
men det var sandelig ikke en kort
tur. Vi var forst pa hotellet kl. 21, og
sa tog vi ud og spiste og derefter i
seng.

Den naeste dag blev speendende.
Det var mit fgrste steevne i udlan-
det, og jeg fik skam ogsd sommer-
fugle i maven. Men det gik nu alleti-
ders. Det var fedt at hgre de andre
heppe da jeg gik pad banen. I det
hele taget kunne jeg godt lide, at
man heppede pa hinanden nar no-
gen var inde. Det manglede jo ogsd
bare.

~ Belgium International Challenge Cup

Matthias Finne, Rgdovre
Fotograf: Jens Dige

Vi vandt pokalen og titlen for mest
vindende hold. Hurra!! Og da dagen
var omme, og pokalerne overrakt,
kunne vi stige ind i bussen med tan-
ken om en lang nat foran os. Men
pa trods af at vi kgrte i mange ti-
mer, var det ikke s& slemt. Vi bade
sang, sa film og i det hele taget
havde vi det sjovt indtil folk faldt i
sgvn.

Tidligt om morgenen var bussen i
Nyborg og s& manglede vi fra
Svendborg bare det sidste lille styk-
ke til vi var hjemme.

Jeg har personligt haft en rigtig god
tur.

Resultater:
Kan ses pa side 11.



















































