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Der er nér dette blad udkommer gaet
et &r siden jeg blev valgt som for-
mand for DTaF.

Det har for mig veeret et spaendende
og specielt Taekwondo é&r. Der har
vaeret utrolige mange ting som skulle
afdaekkes for at kunne forbedrede
planen for DTaF’s fremtid.

HHR-rapporten blev udgivet lige

som jeg blev valgt. 5 projekter blev
udvalgt. 2 projekter er kommet flot
igennem og er blevet fremlagt pa
Repraesentantskabsmadet 2005, mens
de 3 andre af forskellige érsager ikke
ndede mdlet.

En ny plan med nye projekter ivaerk-
saettes efter Repraesentantskabsmedet
2005.

Jeg tror pa at éret 2005/06 bliver
aret, hvor tanker og visioner om frem-
tiden i og for DTaF bliver det store
emne. - Der vil skulle tages nogle
gode, udfordrerne beslutninger, som
vil komme de fleste i DTaF til gavn i
mange ar frem.

Der bliver talt meget om et samlet
DTaF!

Det handler med at blive enige om:
“"Hvad er et samlet DTaF”2 - Jeg
tror, at et ord som “rummelighed” vil
skulle tages i brug. DTaF kan rumme
en masse forskelligheder. Jeg er over-
bevidst om at hovedparten af vores
godt 6000 medlemmer gnsker, at

DTaF tilbyder dem aktiviteter, sa de
kan udforske og dyrke lige nojagtig
det, de synes er interessant ved Tae-
kwondo.

World Taekwondo Federation er i
gang med store reformaendringer.
Korea er pé vej vaek fra at vaere den
store magtfaktor. Det giver frustra-
tioner i alle Taekwondosind bl.a.,
fordi vi jo elsker Taekwondoen for
dens hierarkiske opbygning i Dojan-
gen, men har svart ved at se den
samme opbygning viderefert i den
administrative ledelse. Tingene kon-
flikter, man bliver sure, man modar-
bejder osv.

Det er lige ngjagtig ovenstdende som
jeg i fremtiden @nsker at undgd. Min
vision er, at DTaF giver nye ildsjzle
mulighed for at komme igennem med
deres visioner og gnsker, samt at de
“gamle pionerer” treder frem og
stetter de “unge/nye” og virker som
sparringspartnere og konsulenter.
Der er plads til os alle sammen, og
der er brug for alle. S& mit anske til
Jer alle i DTaF:

* Lad os se mulighederne!

* Accepter hinandens forskelligheder
- Her taenker jeg ogsa pé vores Tae-
kwondo forskelligheder.

Med denne store vision glaeder jeg
utrolig meget til at saette gang i tin-
gene med et nyt Team(HB) efter den
22.4.2005
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— Nippon Sport har etstort = 0g gennempravet
program til Taekwondo '~ - fra begynder til elite-
niveau. '

Siden Nippon Sport var sponsor for Dansk
Taekwondo Forbund i 1990 gik udviklingen af vores
taekwondoudstyr steerkt. De starste 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.

Jﬂ ATAK® DOBOG *

En fantastisk begynder dobog i 100% bomuld. Pasform som
E vores elitedragter med “Taekwondo” trykt pa ryggen.

Denne dobog seelges for Atak® med eneret for Nippon Sport til
Danmarks laveste pris.
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DTDT, Danish Taekwondo Ky Tu, 7.dan - Redovre Jacob Christensen, 3.dan - Risskov

Demonstration Team, er inden for det  Bjarne Sagrensen, 6.dan - Arhus Khoa Dang Ngo, 3.dan - Viby

sidste ar blevet “opdateret” pé flere  Henrik Frost, 5.dan - @sterbro Peter Rothgardt, 2.dan - Arhus

omréder: Peter Kristensen, 5.dan - Ballerup Ali ljaz, 2.dan - Balleru
Preben Ernst, 4.dan - Arhus Ricky Hansen, 2.dan - Arhus

- | april sidste ar, trak sabumnim Mark Lee Larsen, 4.dan -

Henrik Frost sig som bekendt fra Skanderborg

leder-posten, hvilket har medfert et Claus Thomsen, 4.dan - Ballerup

nyt lederteam. Dette bestdende af Min-Ho Ahn, 4.dan - Aalborg

flere fra holdet. Lasse Madsen, 3.dan - Narrebro

- Vi lavede en lille opvisning pé Morten Kriiger, 3.dan - Redovre

sommerlejren og senest til DM, kamp  Kim Drube, 3.dan - Redovre
2005. -
En stor begivenhed var ellers pé
trapperne for DTDT, da vi i efterdret
snakkede med DR1 om at lave
opvisning til “Sport 2004”.. Men det
mé s& blive i 2005 - kontakten skal
vi nok holde.
- Vi genkendes nu ogsé i ny
treeningsdragt, der matcher vores
dobog og stiller os mere sidestillet
med DTaF 's 2 andre landshold.
- Vi fér en hjemmeside der Christian Flindt
praesenterer holdet, pa taekwondo. Anders Bennedsen, 3.dan - Ribe Leder aof DTDT
dk/dtdt Nicole Linde, 3.dan - Dsterbro

Mikkel Sandager, 3.dan - Dsterbro
- @ har der veeret nogle udskiftninger ~ Maiken Hornbaek, 3.dan - Esbjerg
p& DTDT, der pr. marts 2005 ser ud  Thorkild Sundstrup, 3.dan - Arhus
som falger: Christian Flindt, 3.dan - Esbjerg

Christian Rozet, 2.dan - Arhus
Emil Knudsen, 2.dan - Haderslev
Bjarke Follin, 2.dan - Herning

Med sportslig hilsen,

@et ﬁlstens @wrne

Bet koreanske landshold treener | Risskov TKD &lub efter VN 88 i an%g fallen






_De omnibus dubitgndum est

(Der bor tvivles om alt)

Vi har i dag en uirolig stor viden

om fraening og sundhed. Det havde
vi ogsd for 20 dr siden og det
paradoksale er, at mange af de ting
vi dengang “vidste helt sikkeri”
faktisk har veeret udsat for en del
kolbotter. Nogle af tingene er blevet
vendt pd hovedet, hvorimod andre
fing har taget turen hele 360 grader
rundt og er endt nogenlunde hvor de
startede.

Af Morten Zacho, cand. scient.

Sandheden er sjzldent enkelt og
som regel diskutérbar. Derfor er
skrésikkerhed (undtagen min egen)
en af de ting der ofte stader mig i
forbindelse med faglige diskussioner.
Ydmyghed overfor det man ikke

ved er en sund ting, og en faglig
debat bliver kun frugtbar hvis man

- uanset hvor sikker man er - har en
flig of &benhed overfor at modparten
méaske har en pointe. Nedenfor er
samlet eksempler pé nogle af de
emner der har faet forskerne til at
rive sig i haret gennem de seneste dr.

Kulhydrat er godt - Kulhydrat er
darligt

| de seneste par ar er de hurtige
kulhydrater blevet udrébt som en

af de store sundhedsravere. De
bidrager til overvaegt, draener

din energi og stjzler pladsen fra
sundere ting. Tidens mest populaere
slankekure er kulhydratfattige og selv
mange idraetsfolk er begyndt at holde
igen med sportsdrikkene. Unasgtelig
andre toner end for 10-15 ar siden,
hvor kulhydrat var kostpyramidens
duks og man endda kunne hare
eksperter udtale at sukker ikke feder.

P& den anden side set ligger der
stadig en keempe bunke solide studier
der viser at kulhydratindtag sger
prastationsevnen og kulhydratrige-
fedtfattige diseter giver et stort
vagitab. Den viden fejler stadig ikke
noget, s& problemet er nu at komme
frem til en konsensus om kulhydrat,
som ikke er sort-hvid og som samtidig
kan formidles.

Fedt er darligt - Fedt er godt

At skasre ned pa fedtet har varet
god tone i mange ér. Kulminationen
var da Anne Larsen skyllede fedtet

af kedet under den varme hane

for &ben skaerm. Herefter vendte
botten og fedt er naesten blevet

ok. Det skal bare veere fedt fra de
gode kilder; fisk, nadder og diverse
vegetabilske olier. Maettet fedt er
associeret med udviklingen of iszer
hjertekarsygdomme og betragtes
stadig som en skurk.

Det vi til gengald ikke ved sa
meget om, er at det mattede fedt
virker stabiliserende og beskyttende
pé cellemembraner, hvilket har
betydning for modstandsdygtighed
overfor iltningsskader og skader

pé DNA. Sadanne celleskader

kan relateres il andre alvorlige
sygdomme, som vi i dag ikke ved sé
meget om érsagerne til - eksempelvis
cancer. Det er slet ikke utaenkeligt
at det med tiden vil vise sig at veere
sundhedsmaessig fejltagelse, hvis

vi fér skremt folk helt vaek fra det
animalske fedt.

Motion er godt - Motion er darligt
Hvad! - skal dette artikel nu fil at
antyde at motion méske er dérlig?
Der er ingen grund til her at remse
motions gavnlige virkninger op, men

Fedt er darligt - fedt er godt !

retfaerdigvis skal man have med, at
mange ting peger pé at en ekstrem
stor mangde motion kan péavirke
helbredet i negativ retning, herunder
sget risiko for infektioner og slitage
p& bevaegeapparatet. Endvidere

viser flere undersggelser pé dyr, at
hvis man lever et liv med et meget
begraenset energiindtag, sa lever
man lengere. Disse dyreforseg
kan endnu ikke konkludere om det
er energiunderskuddet eller det
totalt set lave stofskifte der virker
livsforleengende. Hvis det er det
sidste, kan det betyde, at det er en
fordel at minimere det oxidative slid
pé cellerne - og dermed at masser
af fysisk aktivitet ikke ubetinget er
en fordel. Vi motionsfanatikere vil
naturligvis seette spargsmalstegn
ved hvor fedt det er at blive meget
gammel, hvis hele livet leves i
tomgang.

Fedtforbreendingszonen nej -
Fedtforbreendingszonen ja
Fedtforbraendingszonen er blevet
markedsfart som en naesten magisk
treeningsintensitet til vaegttab. Det

kan man lzse en masse om p& www.
motion.online.dk hvorfor det er en
forkert konklusion. P& den anden

side set er det alligevel den intensitet
som ender med at vare den rigtige
for en masse slankemotionister - fordi
det repraesenterer en intensitet hvor
man béde far hovlet nogle kalorier af
og samtidigt kan blive ved i leengere
tid uden at det koster motivationen.
Desuden kan man forestille sig, at
der i forhold til sundhed sker nogle
tilpasninger i fedtstofskiftet ved denne
intensitet som ikke forekommer i
samme grad ved hgijere intensitet.

Jeg siger ikke er det ER sédan, men
blot at det er en mulighed.

Streekovelser virker -

Streekovelser virker ikke

Ja, folk er stadigt forvirrede omkring
dette. | mange ar var det god latin
at man skulle straskke ud efter
treeningen for ikke at blive em dagen
efter. S& kom der pludseligt nogle
undersagelser der viste udstraekning
ikke forebyggede smhed og tilmed
at smidighedsforbedringen ved
udstraekning blot var en effekt pé
mindre smerteoplevelse (og dermed
haemning) i yderpositionerne.
Sandheden er at disse studier

blev tolket til langt mere end de
kunne basre. Ikke af forskerne sely,
men af de medier der refererede
undersggelserne.



Udstraekning forebyggede ikke
muskelgmhed i de specifikke forsag,
men man skal huske at der var

tale om kraftig emhed forarsaget
af voldsomt ekscentrisk arbejde

pé& en enkelt muskel. Det kan ikke
udelukkes at straekavelser har en
positiv effekt ved mere moderate
treeningsbelastninger og muligvis

b

Straekevelser..... Ja eller nej

en effekt nér bevaegeapparatet
betragtes som en helhed. Hvis man
oplever at straekevelser hjzlper,

sé& er det stadig tilladt ot tro pé&

det. Og jo - man bliver naturligvis
stadig smidig af smidighedstraening.
Forskerne viste at indenfor en 3-ugers
periode skyldes den mélbare effekt
tilpasninger i nervesystemet, hvilket
overhovedet ikke udelukker muskel-
sene komplekset ved lzengere tids
treening ogsd aendrer sig rent fysisk.

Meelkesyre giver traethed -
Meelkesyre modvirker traethed
Det er blevet til etableret
treeningsforstéelse, at nér benene
braender of udmattelse er det
ensbetydende med masser af
maelkesyre, og jo hurtigere man
kan slippe af med dette, desto
hurtigere kan man blive klar igen.
Og s& kommer der pludseligt en
forskergruppe fra Arhus og siger
det modsatte og fér tilmed deres
resultater publiceret i Science.
Det forskerne havde vist, var at
maelkesyreophobningen havde
en positiv effekt p& en of de

transportkanaler der sidder i
muskelcellemembranerne. Hvis man
kun fokuserer pé denne ene lille
detalje, er det rigtigt at maelkesyre
beskytter mod traethed, men deres
resultater sagde intet om alle

de andre steder i cellerne hvor
syreophobningen sandsynligvis har

en negativ effekt. Det er derfor stadig

rimeligt at betragte syreophobningen
som noget der er en del of
mekanismen ved udvikling of traethed
ved kortvarigt intenst arbejde. At
det s& mdske snarere er udsivningen
af kalium fra muskelcellerne der fér
musklerne til at give op er en helt
anden historie.

Jeg kunne forisztte med flere
eksempler, men pointen er nok

ved at vaere der. Ny viden er

ofte en irriterende gogeunge,

fordi den tvinger os fil Izbende

at saette spergsmalstegn ved det

“vi ved”. For eksperter kan dette
vaere ensbetydende med tab af
trovaerdighed og for den almindelige
befolkning er det en kilde il
resignation fordi “de forst siger

det ene og sd siger det andet”.
Forskerne er heldigvis drevet af en
ubarmhjertig nysgerrighed og for at
blive klogere er det mere frugtbart
med fortlsbende debat end ro i
salen. Frustration en uundgéelig
felgesvend, men man skal selvfzlgelig
til stadighed taenke sig godt om
inden ny og kontroversiel viden

bliver formidlet til offentligheden. Det
rigtigt sjove er naturligvis at preve at
forudse hvilke nagelfaste sandheder
der vil blive kastet i makulatoren i
lzbet af de kommende értier.

Til ethvert sveert sporgsmél findes der
en enkel og letforstéelig forklaring
— som er forkert!

P& www.motion-online.dk kan du
finde mange spaendende artikler om
alt indenfor idraet.




Inspirationskurserne i DTaF, har haft det
hérdt til at starte med. Vi har méttet aflyse
et par kurser pga. for f& tilmeldinger i
2004.

Oplaegget er sé siden revideret kraftigt og
Inspirationskurserne i ar 2005, ser en del
anderledes ud end i 2004, det vaerende
sig specielt p& omraderne

- tid
- pris
- instruktordeltagelse

| 2004 var der sat 1 dag of til det, nogle
timer med nogle dygtige instruktarer, dette
er andret fil ot veere 2 dage. Det har vi
gjort for at instrukterer og deltagere kan
fordybe sig mere i detaljer i undervisningen
og forhébentlig f& endnu mere med hjem
frakurserne. Ligeledes herunder underviser
instruktgrerne nu som et krav fra DTaF, i
min. 2 timer ad gangen. Undervisningen
kan sé& veksle mellem teori og praksis.

Vi har i budgettet 2005 valgt at satse mere
pé& kurserne end det var muligt i 2004,
derfor har vi ogsé kunnet satte prisen ned,
pé trods af, at kurserne varer leengere tid
Il Det er vi selvfelgelig meget tilfredse med
at kunne tilbyde i BIU.

| 2004 pravede vi at afholde kurser med
1 eller 2 instrukterer fil en dag, men da
vi nu har valgt at holde over flere dage,
deltager der

som min. 3 instrukterer i hvert kursus. Dette
skulle ogsé gerne komme deltagerne fil
gode,

s& der er meget forskellig undervisning,
med flere forskellige vinkler.

Vi har engageret nogle af Danmarks
dygtigste instrukterer, med erfaring inden
for mange forskellige omrader. | den pulje
der p.t. er tilknyttet kurserne er:

Bjarne Sorensen, 6.dan - Arhus

Lars Arnum, 5.dan - Esbjerg

Henrik Frost, 5.dan - Qsterbro

Karin Schwartz, 5.dan - Esbjerg City
Preben Ernst, 4.dan - Arhus

Carsten A Pedersen, 4.dan - Kebenhavn
Claus Thomsen, 4.dan - Ballerup
Christian Flindt, 3.dan - Esbjerg

Vi har i BIU valgt ot mélrette kurset mod
“eksisterende” instrukterer, dvs. jer der
allerede underviser ude i klubberne.
Opgaven for jer efterfalgende er s&,
at gere brug af det | tager med hjem
og selv give videre af det nye, fil jeres
hjeelpeinstrukterer og andre elever, s& det
nye i vaelger at bruge i undervisningen,
kommer hele klubben til gode og udvikler
jeres klub i (yderligere) positiv retning.

Vel mgdt, Breddeidratsudvalget
DTaF

___Inspitgtionskurser | Digk

Pokaler Krus Medaljer Klubemblemer Stofmeer-
ker Statuetter Reklamegaver Fade Graveringer og
meget mere

Ring og fa oplyst neermeste forhandler
TIf.: 7027 41 11 Fax: 70 27 41 10

JYDSK EMBLEM FABRIK A/S
Sofienlystvej 9 8340 Malling Arhus Syd

www.jydskemblem.dk




BUDGLPORT

Budo Sport, Godthabsvej 142, 2000 Frederiksberg
TIf. 38 19 73 93

"Veaer - sko”
Ja, sa er den pa lager som lovet

Agte

LADER:
Leveres i
str.30 til 47

Quality all round Martial Art Fighting Shoe

Jeg har den forngjelse at praesentere den nye Taekwondo Sko lavet i samarbejde med
Chung-san Pisces 1 Korea , skoen er pé lager i alle storrelser.

Salen er blad med drejeflade og lukningen med snere er enkelt og afslutter
det elastiske frontstykke, hvilket gor skoen nem at tage af og pa.

Pris kr. 399,-

Med venlig hilsen
Tommy Mortensen 4. dan

Landshold keemper i 10 ar., World Cup Bronze, 3x EM bronze,
7 x Nordiske Mester , 7 x Dansk Mester, 10 x Abne Dansk Mester m.m.

Kik ind i forretningen eller pa vor es hjemmeside

www.budosport.dk

Kob online og modtag dine varer inden 2 dage




































