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af Murad Ahmed, 4. dan, Team Odense - Redaktor

Nyt design, ny redakter og nye tider!

Mit navn er Murad Ahmed, jeg er den nye redakter af
vores TAEKWONDO blad. Bladet har leenge treengt til
et nyt layout, og nu er det med stor gleede, at jeg sam-
men med bladets bidragydere, annoncerer, layouter og
skribenter kan indbyde jer til et nyt og forbedret blad
som forhabentligt falder i jeres smag.

Vi har forsegt at berere mange forskellige emner og
genrer indenfor vor alle sammens dejlige sport i dette
nummer, sa der er noget for enhver smag. Taekwondo
er en sport, der favner meget vidt, og det er derfor
ogsa sveert at fa alt med denne gang. Men bare rolig.
Hvad vi ikke har med denne gang, er der plads til
naeste gang. Pa forbundets hjemmeside samt i DTaFs
infomail bad jeg for nogle maneder siden jer alle sam-
men om at indsende bidrag til denne bladudgivelse.
Rigtig mange af jer har sendt artikler og ideér ind til
mig. Og tak for det. Fremtidige bidrag modtages fort-
sat med tak.

LIDT OM MIG

Mit navn er som naevnt Murad Ahmed og jeg er
uddannet journalist. Jeg er 28 ar gammel. Fodt i
Danmark af pakistanske foreeldre. Jeg arbejder til dag-
lig som TV-Journalist ved et produktionsselskab, der
hedder STV, som ligger i Odense. Vi producerer pro-
grammer til DR og TV2 mfl. Blandt andet er det os, der
laver programmer som “Sporles” og "“Forsvundne
Danskere”.

Udover at veere redakter pa Taekwondo bladet er jeg
presseansvarlig i Dansk Taekwondo Forbund.

Rent Taekwondomeessigt har jeg selv treenet i snart 20
ar og er gradueret til 4. dan. Jeg traener og underviser
til daglig i Team Odense Taekwondo Klub som jeg
ogsa var med til at starte op i 1996. Jeg har tidligere
keempet meget, og er nu efter en leengere pause fra
kampmatten begyndt at stille op til staevner igen.

Jeg haber, at |, keere lzesere, fortsat vil hjeelpe mig til
at gore vores blad lige sa leeseveerdigt og spaendende
som det hidtil har veeret. Sa indsend endelig ideér og
artikler. Hvis vi meder hinanden til staevner, lejre og
feellestraeninger sa kom gerne med jeres input til bla-
dets forsatte udvikling.

Jeg vil gerne sige tak til alle bidragsydere og annon-
corer, der har gjort deres til, at TAEKWONDO bladet
kunne relanceres. Storste tak skal ga til min klubkam-
merat i Team Odense Taekwondo Klub, Carina Krusaa,
der som grafiker velvilligt har stillet sine evner til
radighed ved at udvikle det nye design, og samtidig
layoute bladet efterfelgende. Tak Carina!

Jeg haber, at det nye blad falder i jeres smag.

Rigtig god leeselyst!

De bedste Taekwondo hilsener

Murad Ahmed
Redaktor
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Nippon Sport har et stort 0g gennempravet
program til Taeckwondo - 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.

J:J, ATAK® DOBOG *

En fantastisk begynder dobog i 100% bomuld. Pasform som
2 vores elitedragter med "Taekwondo” trykt pé ryggen.

Denne dobog seelges for Atak® med eneret for Nippon Sport til
Danmarks laveste pris.
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gnsker alle en god Jul og et Godt Nytar
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Ny hovedsponsor til DTaF

Den 1. oktober 2005 indgik Dansk Taekwondo
Forbund og Autonorden A/S en 3 &rig samarbejds- og
sponsoraftale. Aftalen betyder for DTaF og DTaF’s
medlemmer, at vi far adgang til en raekke bil-,
finansierings- og driftstilbud gennem aftalen med
Autonorden. Endvidere far DTaF en kontant statte til
udviklingen af forbundets arbejde pa alle niveauer.
Det er vores hab, at gennem den synlighed Auto-
norden med aftalen er sikret ved alle steevner mv. lan-
det over, at vi med denne aftale far etableret en gen-
sidig givende aftale. Vi ser derfor frem til at alle, uan-
set bopzel i Danmark, benytter sig af denne nye mulig-
hed for at handle bil. Er du pa udkig efter ny eller
brugt bil kontakt da blot Martin Norden for et bud. Du
kan kontakte Martin pa flg. numre: TIf. 32476000 eller
Dir. 32476066. Nedenfor finder du en praesentation af
Autonorden A/S.

AUTONORDENS HISTORIE

Autonorden koncernen er en moderne bilforretning,
med autoriseret forhandling af bilmzerkerne Nissan,
Rover, Chevrolet, samt Nissan Atleon lastvogne.
Autonorden er desuden autoriseret servicecenter for
Land Rover og Seat. Servicecentret foretager repara-
tion, service og reservedelssalg til alle maerkerne. Som
autoriseret Ditec forhandler (lakkonservering) har
Autonorden eget bilpleje center og egen vaskehal.
Autonorden Finans kan veere behjaelpelig med at finde
den bedste finansiering til kunden.. Autonorden er
medlem af Bil-den-Amager og omfattet af lufthavns-
service, og koncernen er ISO certificeret og har DAF
certifikat.

BELIGGENHED

Autonorden ligger midt pa Amager i et vigtigt trafik-
knudepunkt: Neer ved Kastrup Lufthavn, @resunds-
broen, E 20 motorvejsopkersel, Tarnby Station, Metro
og busterminal med mange busforbindelser lige til
doren.

HISTORISK TILBAGEBLIK

Firmaets historie gar helt tilbage til 1932, med et
motorcykel og scootervaerksted. | 1958, flyttede Jan
Norden som ny udleert mekaniker, ind i en baggards-
garage bag Motorgarden pa Holmbladsgade. | 1979

blev Motorgarden Amager, som nu la pa Englandsvej
og Bjernbaksvej, kebt af Jan Norden, som dermed blev
Fiat forhandler, mens Dorrit Norden overtog admini-
strationen. | 1983 blev Fiat skiftet ud med Nissan, og
firma navnet aendret til Autonorden. | 90erne er Rover,
Land Rover, Daewoo og Nissan Atleon lastvogne kom-
met til.

NASTE GENERATION

| 1982 startede familiens eeldste s@n, John Norden, i
salgsafdelingen og blev salgschef, og i 1986 startede
den yngste son, Martin, pa pladevaerkstedet og blev
senere veerkferer. Blandt mange kendte tiltag, var
John Norden medinitiativtager til og forkeemper for at
samle @ens bilforhandlere i et markedsferingssamar-
bejde som hedder "Bil-@en-Amager". Desuden var
Autonorden meget aktive indenfor Sponsering af elite
sportsfolk bl.a. mange Taekwondo keempere. | 1993
gennemferte Jan og Dorrit Norden generationsskifte
med deres boern, John, Martin og Jytte Norden, der
sammen med selskabets kontorchef, Benny Kornum
overtog ejerskabet af Autonorden.

| 1997 startede Martin med Rover og Land Rover for-
handling p& Englandsvej 393, lige ved siden af Nissan i
nr. 391, hvor John samtidig byggede en erhvervsafde-
ling op, der forhandler Nissan Atleon lastvogne, og der
blev opbygget et lastvognsveerksted pa Bjornbaksvej 1-
3. 11998 fik Autonorden endvidere forhandling af
Daewoo og overtog et Ditec-bilplejecenter. | begyndel-
sen af 1999 valgte John at sege nye udfordringer uden
for koncernen, og afhaendede sine ejerandele til sine
soskende. | sommeren 1999 afsluttede Jytte Norden sin
uddannelse som bilekonom og begyndte som salgs-
konsulent i Nissan/Daewoo salget. Det sidste nye i
Autonorden koncernens historie er overtagelsen af
Seat forhandling og servicering pr. 1. januar 2001.
Mens Martin Norden nu er koncernforhandler, har
Benny Kornum det overordnede ansvar for Auto-
norden Servicecenter. Autonorden er med 35 hgijt
uddannede og dygtige medarbejdere klar til at tage
udfordringerne op i det nye artusinde.




Servicecenter:
Autonorden Servicecenter A/S
Bjornbaksvej 5

2770 Kastrup
AUTO NORDEN .
Fzelles for alle adresser:

TIf.: 3247 60 00

biler til alle

autonorden@autonorden.dk

www.autonorden.dk

Nissan og Chevrolet salg:

Autonorden A/S
Englandsvej 391
2770 Kastrup

Fax: 3247 60 61

Rover og Seat Salg:
Autonorden Salg A/S
Englandsvej 393
2770 Kastrup

Fax: 3247 6071

Oktober 2005

Autonorden

Den nye storsponsor for Dansk Taekwondo forbundet har lavet nogle gode tilbud til

Medlemmerne og deres familier.

Autonorden salger ud af sine attraktive demobiler. Bilerne har nesten ikke kgrt nogen
kilometer og er indregistreret i september méaned. Fgrst til mglle princippet er geldende, s&

Jo fgr du beslutter dig - jo stgrre er farve- og modeludvalget!.

Nissan Micra 1,4 Acenta 3dr.& 5dr.
@ 3dr. i koksgra - Ln 3dr. i sort

To Sdr. i sglv — To 5dr. i koksgra — En 5dr. i sort —
hn Sdr. i Cafe latte

88 hk, Klimaanleg, board computer. elruder,
lederrat, "no key” lasesystem, 6 stk. cd boks og 6
hgjtalere, ratbetjening af radio/cd og board computer,
regnsensor, 6 airbags, aktive nakkestotter, opvarmede
forsaeder, elspejle, 157 stalfelge, multijusterbart
forersaede, isofix beslag, 3 ars garanti/100.000 km.
Vejl. udsalgspris 3dr. kr. 179.995 +metal & lev. Omk.
Vejl. udsalgspris 5dr. kr. 185.995 +metal & lev. Omk.
DEMOPRIS 3 dr. kr. 159.995. ... .o ke 3380

DEMOPRIS 5 dl’. kr. 165.995+ fev. onth. At 3,380,
Besparelse kr.23.995

Interesseret:??

Nissan Micra 1,6 SR 3dr.
En i koksgra - En i Cafe latte

110 hk, ESP, 16™ alufeelge, klimaanlaeg,
board computer, elruder, sportslederrat og
leedergearknop, "no key” lasesystem, 6 stk.
cd boks og 6 hgjtalere, ratbetjening af
radio/cd og board computer, regnsensor,
tageforlygter, 6 airbags, aktive nakkestgtter,
opvarmede forsader. elspejle, sports-
instrumentering, 3 ars garanti/100.000 km.
Ve]l leS'dlgSpl‘iS kr. 209.995 tmetal & lev. Omk.

DEMOPRIS kr. 179.995!— levs ok, ke 3,380,
Besparelse kr. 33.995

- Sa kontakt Autonorden’s salgsafdeling pé tIf. 32 47 60 60.
Book en tid til prgvekgrsel, og lad os evt. tage en snak om de favorable

finansieringsmuligheder.
Husk fgrst til mglle princippet!!!!!!
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af Seren Holmgard Knudsen - Formand DTaF

Dansk Taekwondo i fremtiden

Tillykke til alle danske taekwondo udgvere med jeres
nye blad/magasin. Tillykke med/til vores europamestre
inden for teknik og kamp. De har gjort det rigtig godt!
Tillykke til Jorn Kempel som er blevet valgt(efter ind-
stilling fra DTaF) ind i Den europaeiske Taekwondo
Union(ETU) som medlem af den tekniske komite.

Tit er det sddan, at vi i DTaF kun lige kigger 1/2 til 1 ar

frem. Det er der ikke noget galt i! Det er dog ogsa vig-
tigt at kigge 5 og 10 ar frem. Jeg skal komme neaermere
ind pa hvorfor og hvilke tanker jeg som formand har.

DE TING SOM LIGGER LIGE TIL “"H@JRE BENET"(1/2 TIL

1 AR FREM) ER:
Udvikling/udnyttelse af det elektroniske medie(eks.
hjemmeside og udsendelse af post elektronisk).
Udarbejdelse af vision, mal og strategier.
Tilpasning af DTaF’s organisation sa den matcher
DTaF's/klubbernes aktiviteter og behov.
Udvikling/tilpasning af kurser sa de er tilpasset den
europeiske standard, sa vi sikre, at DTaF’s treenere
og udgvere far en kompetencegivende uddannel-
se(eks. fortsaette studier i Spanien).

DE TING SOM LIGGER FREM | TIDEN ER:
Om 4-6 ar vil DTaF gerne vaere arranger af et VM i
kamp. Dette for at forteelle hele taekwondoverde-
nen, at vi i et lille land, som har stolte Taekwondo
traditioner og stor erfaring i at afvikle mesterskaber,

fremtidssikre de to og bl.a. deres viden pa en for-
nuftig made.

Ude i den internationale Taekwondo verden gar det
steerkt, meget steerkt. Elektroniske kampveste og
anden beskyttelsesudstyr, VM i Teknik/Poomse. Ogsa
her prover DTaF at veere med. Jeg som formand pre-
ver at fa DTaF’s folk ind i udviklingsarbejdet; Det er
en hard kamp og kreever stor tdlmodighed. — I/Vi
har faet et meget ambitios og malrettet verdensfor-
bund(WTF), som arbejder meget hurtigt.

Kukkiwon organisationen bliver det neeste sted,
hvor der sker noget. — Jeg ved ikke om vi taler om
1-2 ar eller 3.

| 2013 star Muju Taekwondo Park i Korea klar. — Det
bliver et keempe taekwondo center med alle facilite-
ter: "Hall of fame”, "Taekwondo Academy” mm og i
sidste fase ogsa "Eastern medicine center”. De for-
ste ting vil star klar i 2007/2008.

Professionalisering af Dansk Taekwondo og DTaF.
Det vil sige flere ansatte(administrativt, konsulter,
treenere, sportschefer mm) — Saledes at politikerne
(sddan en som mig) kan fa mere tid til at veere poli-
tiker og preege udviklingen i DIF, Team Danmark,
stat, regioner mm.

Hvordan vil fremtidens klubber organisere sig?

Vil de som nu veere selvsteendige klubber eller vil de
vaere underafdelinger af store idraetsforeninger/
huse som rummer mange forskellige idreetsgrene?

EM i Esbjerg 1980, VM i Kebenhavn 1983, EM i
Arhus i 1990.

Om 10 ar er de 2 koreanske stormestre Ko Tai Jeong
og Choi Kyoung An omkring de 70 ar. DTaF er alle-
rede nu i gang med at afdeekke mulighederne for at

Jeg vil prove at veere jeres garant for at DTaF er med
hvor det sker og vil vaere proaktiv i fremtidens debat-
ter i ind- og udland. Jeg vil bevare de gode veerdier og
kulturer vi har i Dansk Taekwondo og gore DTaF
endnu steerkere end vi er i dag.



ADIDAS SUPERMASTER BiLLEDE [a]

Letvaegtsmateriale med indveevede taekwondo figurer.
Sort revers str. 170-210

Kr. 995,-

P

ADIDAS GRANDMASTER STRIPE siLLeDE 8]

Ny flot materiale med striber pa skulder og (3r.
Hvid el. sort revers str. 170-200

Kr. 850,-

ADIDAS GRANDMASTER siLLEDE [c]

Den velkendte grandmaster dobok i ny stofkvalitet.
Hvid el. sort revers str. 170-200

Kr. 750,-

[B]

ADIDAS ADILUX SKO

Ny model. Hvid el. sort str. 37-44
Kr. 599,-

ADIDAS OLYMPIC SKO

Bl&/aluminium str. 37-44

Kr. 599,-
. WWW.BUDOSPORT.DK WWW.MRKSPORT.DK
GODTHABSVEJ 142, 2000 FREDERIKSBERG LANGOVANGET 45 - 8381 TILST
TLF. 38197393 TLF. 20 63 63 85 / 86 24 24 49 - FAX: 86 24 33 49

SALG@MRKSPORT.DK
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Europamester for 3.gang

Kun fa har gjort det. Endnu faerre har gjort det tre
gange. Jesper Roesen satte sendag den 9. oktober et
stort punktum for en stor karriere som aktiv lands-
holdskaeamper, da han for tredje gang kunne stille sig
gverst pa skamlen ved de europaiske mesterskaber.

Tekst af Murad Ahmed
Foto af Murad Ahmed og Hildegunn L. Johansen

Det er ikke ret meget, der bliver sagt fra Jesper
Roesens mund pa kampdagen. Han er superfokuseret,
og har veeret det siden landsholdet kom til Riga man-
dagen inden steevnedagen. Det er primeert envejs
kommunikation fra landstreener Bjarne Johansen, der
preeger samtalerne med Jesper. Svaret er ofte et lille
nik eller et sagte ja. Rollen er indstuderet. Traener og
keemper har forberedt sig til det her EM med det ene
klare formal: EM guldet skal med hjem.

Forste kamp oprinder. Jesper m@der en tjiekkisk keem-
per som han sidst slog kun halvanden maned forinden
ved Wonderfull Copenhagen. Modstanderen ved hvad
han er oppe imod, og har tydelig respekt for Roesen,
som fra start af seetter sig pd kampen. Vi andre, der ser
kampen fra tilskuerpladserne ved nu, at Jesper er
steerk i dag. Meget staerk. Han vinder kampen 11-1 og
er klar til den nseste modstander Daniel Torres fra
Spanien. Torres giver Jesper mere modstand end i den
f@rste kamp, men Roesen har kampen igennem det
fulde overblik. Spanieren laver mange point, men dan-
skeren forer kampen igennem hele tiden med to point
og vinder kampen 13-11. Neeste kamp er kvartfinalen.

INGEN NYKKER

Mange i Dansk Taekwondo kender Jesper Roesen fra
lejre, treeninger og forst og fremmest fordi han er en
person, det har en oprigtig interesse for sine medmen-
nesker. Han er typen, der kommer hen og hilser pa alle
han har mgdt tidligere. Hans medmenneskelighed og
varme og stille gemyt star i steerk kontrast til hans
utroligt hgje taekwondo niveau. Primadonnanykker og
selvhaevdelse er der ingen af. Neermest underspillet
kunne man fristes til sige.

Men det er ogsa det, der gor kneegten fra Greve speci-
el. Han startede med at treene taekwondo i Tan Gun i

[ 10 ]

Kebenhavn, fordi begge foreeldre arbejdede i en bor-
nehave i neerheden af klubben. Faderen Ib havde trae-
net karate i mange ar og opfordrede sannen til ogsa
at sparke lidt. At denne tynde lille redblonde dreng
havde talent som keemper blev dog for alvor opdaget,
da han ville finde en klub, der |3 teettere pa hjemmet.
Valget faldt pa Kege, hvor Claus Henriksen allerede
var en rutineret kamptraener. Og herfra gik det steerkt.
Som kun 13-arig havde Jesper vundet alt som barne-
keemper og rykkede op som juniorkeemper og kom péa
landsholdet kun tre ar efter, at han for farste gang
havde trukket i en dobog. Jesper havde talent. Stort
talent. Det sa Claus Henriksen, der selv opfordrede
Jesper til at s@ge videre til enten Gladsaxe eller
Rodovre, hvor Jesper kunne traene pa et hgjt niveau
hele ugen igennem. Valget faldt pa Redovre.

EN FLYVENDE START

Som juniorkeemper modte Jesper for fgrste gang kvali-
ficeret modstand. | hans vaegtklasse 1& landsholdskam-
meraterne Abror Haider og Flemming Kuburovic.
Skiftevis vandt de over hinanden. Som 17-arig rykkede
han op som senior og kom flyvende fra start, da han
vandt bade dbne DM og de abne belgiske mesterska-
ber samme ar.

SALIM GAV HAR PA BRYSTET

"1992 var lidt af en milepael for mig. Jeg rykkede op
som senior og fandt ud af, at jeg var god nok til at
keempe mod de bedste. | de ar var det navne som
Faruk Rashid fra min egen klub, og Josef Salim fra
Gladsaxe, som var naermeste konkurrenter til steevner-
ne. Jeg vandt aldrig over Josef, men fik virkelig har pa
brystet af at keempe mod ham og leerte rigtigt meget
af de kampe vi havde mod hinanden,” siger Jesper
Roesen pa vej hjem i flyet fra EM triumfen.

| starten af 90’erne var Josef Salim en de af mennesker,
der som Jesper udtrykker det, var med til at forme ham.
Familien kunne se endog meget handgribelige beviser
pa talentet og har altid bakket om ham.
Landsholdkammerater som Amir Rashid og Kare Kaaber,
treenere som Dang Ding Ky Thuy og Ko Tae Jeong, og
isser dygtige modstandere som Josef Salim gav Jesper en
god start pa tilveerelsen som senior keemper.
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Jesper deltog i og vandt en masse steevner i ind og
udland i de felgende ar. Rivalerne hed i denne periode
klubkammeraten Amir Rashid og gladsaxeksemperen
Zoran Krajcinovic, der senere vandt EM guld. Men den
forste store titel kom i 1996, da Jesper som 21-arig
blev europamester i veegtklassen 58-64 kilo.

KVARTFINALEN

Kvartfinalerne har aflgst de indledende kampe, og
stemningen i hallen bliver mere intens. Bade kaempere
og tilskuer er kommet op i et hgjere gear end da steev-
net p& anden kampdag blev flgjtet i gang kl. otte om
morgenen.

| kvartfinalen venter en af de steerkeste modstandere i
veegtklassen, tyrkeren Abdullah Sertcelik. En tyrkisk
kaemper i kampen forinden er pa vej til at vinde sin
kamp, og hele det tyrkiske hold er ved at eksplodere i
tilrdb og temperament. Stemningen er hgj og det smit-
ter af pa alle. Den eneste der sidder helt ubergrt af
hele virvaret er Jesper, der stille og fokuseret sidder og
venter pa, at han skal ind og keempe. Han minder mest
af alt om stewardesserne i flyet, som er vante til turbu-
lens. Det er deres venlige ansigter man spejder efter
nar lufthullerne far flyet til at hoppe igennem skyerne.

Kampen gar i gang. Og Jesper aendrer karakter. Lige sa
roligt han har siddet minutterne forinden ligesa
aggressiv og teendt er han fra det sekund kampen bli-
ver flgjtet i gang. Omgangen slutter 4-1 i dansk faver. |
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anden omgang skruer tyrkeren for alvor op for tempo-
et og far keempet sig ind pa Jesper. Omgangen ender
5-5 og bade det tyrkiske og det danske hold er bom-
stille i pausen. Kampen kan risikere at vende nu til tyr-
kerens fordel. Den tvivl vi havde blev dog gjort til
skamme. Jesper seetter sig fuldstaendig pa tredie
omgang og vinder kampen pd sine perfekte kontras-
park 9-6. Britten Daoud venter i semifinalen.

TOPKLASSE

Aret er 1998. Jesper har i de seneste to &r cementeret
sin position som topklassekeemper i bade ind og
udland. Efteraret slutter han af pa toppen, da han vin-
der EM for anden gang. Denne gang i veegtklassen 62-
67 kilo. Neeste store udfordring er VM i Canada i 1999.
Jesper spas at na langt, men er selv overrasket over, at
han star i finalen da dagen er ved at vaere omme.
Jesper taber pa marginalerne, men tager en VM salv-
medalje med hjem til Danmark, og beviser endnu en
gang, at dansk taekwondo har en berettiget plads i
verdenstoppen. Arene efter vinder Jesper flere staevner
og titler end der er de fleste elitesportsfolk forundt.
Arkerivalerne i starten af artiet hedder Ozgur Gunes
fra Tyskland, og iraneren Hadi Saei Bonehkohal, som
tager guld ved VM i bade 2003 og 2005 og OL Guld i
2004.

Endelige er det estrigeren Tuncay Caliskan, som Jesper
skiftevis taber til og vinder over i disse ar.
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"Han var faktisk lidt irriterende,” siger Jesper Roesen.
Det er ogsa i disse ar, at Jesper ligger nummer et pa
uofficielle verdensrangliste.

SEMIFINALEN

Semifinalen gér i gang og britten Daoud vil gerne
angribe og forseger at seette sig pa kampen. Det pas-
ser Jesper fint, der gang pa gang scorer pa sine subli-
me kontraspark. Britten far aldrig et ben til jorden og
Jesper vinder overlegent 11-1. Midt i kampen er alle
danskere klar over, at Jesper gar hele vejen. | finalen
venter Tommy Mollet fra Holland, der ser staerk ud.
Han har keempet steerkt i de foregaende kampe, og
slog blandt andre den russiske VM s@lvvinder. Finalen
ser ud til at blive et brag af en kamp.

OL DROMMEN

Aret er 2004. OL dremmen skal leves ud, men brister.
De danske keempere er med til OL kvalifikationsstaev-
net i Paris. Verdens bedste keempere dyster om de for-
holdsvis fa OL pladser der er blevet udloddet. Jesper
kommer godt fra start og vinder sin forste kamp, men
taber den neeste. Jesper er ude. Dremmen brister. Men
dog kun midlertidigt. Nogle maneder senere er der
endnu et kvalifikationsstaevne i Azerbaijan. En medalje
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giver adgang til OL. Med en edelagt fod nar Jesper
frem til semifinalen og sikrer sig en bronze medalje og
adgangsbillet til OL.

“At komme med til OL var endnu en milepeel for mig.
Det er ikke ret mange mennesker, der far ceren af at fa
lov til at opleve et OL som deltager. Det er noget jeg
altid vil huske som en keampe oplevelse,” forteeller
Jesper.

| OL kvartfinalen taber Jesper knebent til koreaneren
Seob, der senere vinder OL bronzen.

ISLAM GAV MENING

Taekwondo har preeget en altovervejende del af
Jespers liv de seneste 15 ar. Men for nogle ar siden
foler Jesper, at han har behov for mere. Han seger svar
pa nogle eksistentielle spargsmal, som han finder i
Islam. Med en kritisk tilgang seger Jesper at finde svar
og forklaringer i den muslimske religion. Efter et ars
granskning af islam og sin egen sjeel konverterer
Jesper til sin nye religion.

"Islam har givet mig ro og mening i tilveerelsen. Jeg
hviler mere i mig selv, og bruger Gud til at finde fokus.
Ikke bare nar det handler om taekwondo, men i alle
livets aspekter,” forklarer Jesper.




FINALEN

Finalen gar i gang. Jesper kommer hurtigt foran, men
holleenderen faolger godt med. Jesper sparker Tommy
Mollet i hovedet, og farste omgang ender efter intens
kamp 3-2 i dansk faver. Mollet har virkelig faet respekt
for danskeren, der henter yderligere to point i anden
omgang og vinder 5-2. | tredje omgang virker det som
om hollsenderen helt har resigneret. Da slutflgjtet
lyder heaever Jesper armene i vejret og er tydeligt rort.
Keemperne bukker af for hinanden og Jesper gar over
for at give den hollandske coach handen. Pa vej tilba-
ge retter han blikket pad det eksalterede danske hold.
Og falder ned pa kampbanen af lige dele udmattelse
og lettelse. Her ligger han nogle fa sekunder inden
han springer over og giver den mand, der har vaeret
den faste stgtte gennem alle EM kampene, landstreen-
er Bjarne Johansen, et keempestort knus.

UMAGEN VARD .

Han havde givet alt hvad han havde i sig,” fortaeller en
glad landstraener. Det stenansigt Jesper havde baret
dagen igennem var fortjent blevet aflgst af lettelsens
og gleedens smil, der bredte sig fra ore til ore.
Landsholdkammeraterne glemte i det gjeblik alt om deres
egne skuffelser og tog ubetinget del i Jespers glaede.
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“Da dommeren stoppede kampen blev jeg ramt af en
utrolig dejlig folelse. Jesper var blevet europamester

og alt sliddet og det harde arbejde havde veeret hele
umagen veerd,” siger Bjarne Johansen.

Dagene op til Jespers kampdag havde veeret enormt
harde. Forste steevnedag var blevet aflyst, og man
havde frygtet, at det ville pavirke keempernes rutiner.
Men ogsa her viste Jesper sit store overskud. Da Bjarne
Johansen fortalte ham, at hans kampdag var aflyst og
flyttet to dage leengere hen til om sendagen, svarede
Jesper glad:

"Jeg keemper jo ogsa altid bedst om sgndagen” med
et stort smil pa laeben.

PLANLZAGNING OG RUTINER

“Tiden op til EM var udover treening blevet brugt til at
planleegge alt ned til mindste detalje. Det fik tingene
til at kere pa skinner, og nar der alligevel opstod situa-
tioner vi ikke kunne forudse, handterede vi dem som
om det bare var en del af planen.




Udstraekning, opvarmning, nedvarmning, maltider,
hvile- ja selv tiden til Jespers ben var blevet lagt ind i
faste tidsrammer. Vi vidste hvem, der skulle filme hans
modstanders kampe, sa vi kunne se dem sammen og
ligge en strategi for den naeste kamp, siger Bjarne
Johansen.

“Rutinerne og den gode plahlaegning gor samtidigt, at
man ikke skal bruge ungdvendige tanker og energi, pa
ting der kan skabe forvirring, og usikkerhed, som
eksempelvis, hvis man ikke kan finde sin tandbeskytter
lige for kampen, kampkortet er vaek osv. Ting der for
Jespers planlaegning var helt pa plads. Betragtede man
Jesper pa kampdagen, var det tydeligt, hvad han var
kommet for. Lige fra opvarmningen kgrte alt i et helt
fast monster, ikke improviseret eller tilfaeldigt, men i
helt faste rammer, med en masse fokus og udstraling,”
forklarer landstraeneren.

STOLT LANDSTRZANER ‘

En af de detaljer fra Jesper Roesens EM som jeg husker
bedst, er noget man som traener altid har ved. Men
netop denne dag stod det klarere for mig end nogen-
sinde, og det er, at har man rammerne pa plads, og
forudser sa meget man kan, bliver enige om en forde-
ling af vaesentlige opgaver, og gar til opgaven medjn

~\
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god og positiv indstilling, sa vil chancen for succes for-
oges mange gange. Uanset hvilke udfordringer man
som keemper mader,” fortzeller en tydelig stolt lands-
treener.

VED HVAD DET KRAVER

Nu er det slut. Det er Jespers egne ord. Efter 15 ar som
eliteidraetsudover kan Jesper Roesen med sin tredje
EM guldmedalje seette et flot punktum for en stor
karriere.

“Jeg fik en handskade som holdt mig ude af DM og
iseer VM. Nu har jeg naet det mal jeg havde sat mig.
Nemlig at blive europamester igen. Jeg har altid gerne
ville slutte pa toppen. Jeg ved hvad det kreever at
keempe taekwondo pa topplan, og ved hvad jeg har
matte givet afkald pa,” forklarer Jesper. Han er i gang
med at leese idreet pa Kebenhavns Universitet og vil
gerne kombinere den teoretiske viden med sin taek-
wondoerfaring som treener. Jesper springer snart ud i
rollen som elitetraener i Norrebro Taekwondo Kiub,
der har ansat Jesper sammen med Hanne Poulsen, til
at sta for treeningen af unge keempere i et Team
Danmark stettet projekt.

Jesper Roesen slutter sa afgjort pa toppen.

<<<
EM holdet Riga
oktober 2005
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Bredde er kultur

Bredde, eller breddeidraet som det hedder i daglig
tale, drejer sig forst og fremmest om kultur.

Der er to sider af begrebet "bredde” indenfor idraet,
henholdsvis den rent idraetsmaessige og konkurrence-
maessige, samt den kultur, der kan udvikles i en
idraetsklub og det er det sidste aspekt, jeg her vil sige
noget om.

Af Finn Hedegaard Nielsen, Arhus Taekwondoklub

“Bredde” er ikke udelukkende et spargsmal om at
rekruttere s& mange medlemmer som muligt, med
henblik pa at “producere” sa mange dygtige udevere
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som muligt, som kan bega sig pa konkurrenceniveau.
“Bredde” har efter min opfattelse ogsa en anden side,
som der desveerre langt fra altid er seerlig stor op-
meerksomhed p&, hverken i den enkelte klub, eller (i
denne her sammenhaeng) Dansk Taekwondoforbund.
Dét aspekt jeg teenker pa, giver mening hvis man teen-
ker pa en (idreets)forening som en organisation, med
en egen, selvstaendig kultur. En organisation er kende-
tegnet ved, at den er forankret i et seet grundleeggen-
de vaerdier, hvor ud fra der er opsat en reekke hensig-
ter, eller malseetninger. Herved skabes der en organisa-
tions-kultur og begrebet kultur, drejer sig ferst og
fremmest om en raekke bevidste valg, med hensyn til




normer, veerdier, samveersformer og etik.

Kultur er med andre ord menneskeskabt, for eksempel
i modsaetning til natur, og forudseetter en bevidst stil-
lingtagen og et konkret arbejde pa at udvikle lige
netop dén kultur, som en klub, et forbund e.l., ensker
at fremme.

KLUBBENS SOCIALE LIV

En klub, her teenkt som en organisation, gor klogt i at
gore sig nogle overvejelser om hvilken kultur den
gnsker at fremme og udvikle. Hvis man ensker (og det
er jeg overbevist om at alle klubber ger) at skabe et
speendende og attraktivt socialt liv i sin klub, s& er man
nodt til at forholde sig til andet og mere end indkeb
af udstyr, rengoring, vedligeholdelse af klublokaler etc.
Klubben mé forholde sig til hvilket konkret indhold
der skal veere i klubben, ud over det rent idraets- og
treeningsmaessige. @nsker man at der sa at sige, er
"andet at komme efter” end treening og ensker man
for eksempel at skabe mulighed for andre samvaers —
og aktivitetsformer?

Personligt tror jeg pa at det er en god investering,
bade fordi det er sjovt og rart, men ogsa fordi det
sandsynligvis vil give det enkelte medlem, et lidt dybe-
re tilharsforhold til sin klub. Det er ikke leengere
"bare” et spgrgsmal om at treene, men klubben kom-
mer til at veere en del af medlemmernes sociale net-
veerk. Det har en betydning i sig selv, men det er ogsa
med til at fremme en kultur i klubben, som er motive-
rende, bade menneskeligt og treeningsmaessigt.

SNAVER ELLER BRED KULTUR?

Et forhold man ogsa ma tage stilling til, er om man
ensker en snaever eller en bred kultur.

Med snaever mener jeg bl.a. om man ensker en klub,
hvor man primeert, eller udelukkende, satser pa kon-
kurrence, saledes at treening og klubbens virke i almin-
delighed, er centreret om at dyrke dette aspekt og
dermed de medlemmer som har lyst og evner indenfor
dette omrade.

Sneever, kan ogsa dreje sig om alder, f.eks. om klubben
(maske uden at vere sig det bevidst) har udviklet en
borne — eller ungdomskultur, sdledes at det i praksis
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kun er interessant for medlemmer indenfor en bestemt
aldersgruppe, at komme i klubben.

Bred, kan dreje sig om at klubben aktivt forholder sig
til, om der skal "veere noget for alle”, uanset sportslige
ambitioner, konkurrence eller motionist, barn, ung
eller voksen/halvgammel etc.

Pointen er stadig, at kultur(er) ikke skaber sig selv og
at klubber og forbund ma tage stilling til nogle af de
forhold, som jeg her har skitseret. Samtidig mener jeg
som sagt, at der er gode grunde til at forholde sig til
sporgsmalet om kultur, bade for at udvikle en sadan,
og for at “holde” pa medlemmerne over tid.

BESTYRELSES- OG FORENINGSARBEJDE

Hvem er det sa der ber eller kan forholde sig til disse
spergsmal?

Bade det forbund klubben sorterer under (her Dansk
Taekwondoforbund og eventuelt Dansk idreetsfor-
bund) og den enkelte klub, har masser af muligheder
for at veere aktive medskabere af den kultur, som man
onsker.

Helt konkret kan bestyrelsen i den enkelte klub, for-
holde sig til felgende spergsmal:

Har klubben et veerdiseet, eller et veerdigrundlag?
Har klubben forholdt sig til hvilken kultur man
onsker at udvikle?

Har klubben (i praksis) en snaever eller en bred kul-
tur?

Arbejder klubben overhovedet pa at udvikle en kul-
tur?

Som en del af dette arbejde, kan bestyrelsen med for-
del lave en analyse af klubben, sadan som den i virke-
ligheden er, det vil sige er der nogle ikke bevidst valg-
te eller formulerede vaerdier og kulturer i forvejen?
Hvilke af dem er gode og hvilke er mindre gode?

P& den baggrund, kan bestyrelsen nu drofte, ja helt
bogstaveligt, hvilken klub man ensker at have, eller
udvikle og ikke mindst hvilke veerdier og hvilken kul-
tur, der skal vaere kendetegnende for lige netop deres
klub.
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TAEKWONDO:

En sport
for de unge!

Det er ingen hemmelighed, at de aktive udevere i DTaF
altovervejende er bern og unge. 1 2005 er der hos DIF
registreret 3954 medlemmer under 18 ar, mens der kun
er 1780 over 18 ar (heraf 1161 over 25). Af de 1161 skal
man sa fratraekke alle de medlemmer, der ikke er akti-
ve leengere.

For mange klubber er disse bgrn og unge ngdvendige
for at fa tilskud fra kommunen, men i mange klubber
er det lave antal voksne medlemmer et lige sa stort
problem, idet det er disse medlemmer, der skal fa klub-
ben til at fungere i form af traenergerningen og besty-
relsesarbejde m.m. Det er som udgangspunkt ogsa de
voksne, der tegner billedet af klubben udadtil.

Af Henrik Frost 5.Dan
@sterbro Taekwondo Klub

Mange nye medlemmer, bern som unge, stopper ofte
efter en kortere treeningsperiode, mens andre fortseet-
ter treeningen i mange ar. Desveerre er det et faktum,
at rigtig mange stopper med treeningen, nar de nar
lidt op i alderen.

Af de f& udovere (ofte hgjdanner), der holder ved
Taekwondo'en, er der mange, der bliver "administrati-
ve udovere”, forstadet pa den made, at de stopper med
selv at treene, og nwjes med at undervise, graduere og
sidde pa cheftreener- og/eller bestyrelsesposter.

FLERE Z£LDRE | KARATE OG JUDO

Men hvorfor er det, at sa fa Taekwondo-udovere fort-
seetter den aktive traening, nar de bliver seldre? Inden
for andre sportsgrene som fodbold, badminton og
svemning er der utroligt mange zldre aktive udovere,
og selv i mange af de andre kampkunstforbund som
Karate og Judo, er der flere aktive “zeldre” end i DTaF.
| Karateforbundet er der saledes 4030 medlemmer
over 18 hvoraf de 2681 er over 25.

OND CIRKEL

Med tiden tror jeg, at mange Tkd-klubber er kommet
ind i en ond cirkel, hvor gennemsnitsalderen er blevet
lavere og lavere, hvilket kun gor det sveerere at til-
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treekke aeldre udevere, da disse ofte seger hen, hvor
der er andre “ligestillede”, og det bliver sa i
Karateklubben eller andre kampsportsklubber!

Efter min mening skyldes det lave antal seniorudgvere
i forbundet i hgj grad to ting. For det forste er
Taekwondo i lang tid entydigt blevet profileret som en
naesten almindelig sport, hvor veegten pa konkurrence-
delen har gjort kampkunst-Taekwondo til sports-
Taekwondo uden den dertil herende historiske origina-
litet og selvforsvarsmaeessige serigsitet. For det andet at
vi i vores sport/kunst ikke tager hgjde for, at man bli-
ver zldre, fysisk, mentalt og socialt, og derfor heller
ikke tilpasser sig seniorudevernes sendrede traenings-
vilkar og mentale niveau.

Kravene i pensum til hejdangraderne sendrer sig ikke
udover at man skal leere en ny poomse, og de fleste
treeninger drejer sig stadig om at sparke hgjere og
hurtigere og lave flyvespark i to meters hojde.

FOR LIDT INSPIRATION

Mentalt byder senioralderen generelt heller ikke pa
megen inspiration i vores forbund, selv om andre sti-
lartsudovere i stor stil debatterer relevante emner som
"Do”, “Ki” eller forskellige teknikkers brug og relevans
i kamp/selvforsvar.

Er de mentale processer og veerdier i dansk Taekwondo
reget sd langt ud af folks bevidsthed, at vores kunst,
der engang?? byggede pa et meget sundt, positivt og
selvudviklende fundament, nu er hensat til en konkur-
rencesport, hvor det vigtigste er at score point og
vinde medaljer? Er det tilfaeldet, levner jeg ikke meget
hab for vores sidste seniorer!

Né&r arbejde og familie pludselig ger, at man ikke
leengere kan traene sa regelmaessigt som for, vil kondi-
tionen og styrken selvfolgelig ofte veere nedadgaende.
Og at hofterne og leddene generelt ogsa bliver stivere,
gor det ikke lettere at sparke hgjsektions-spark i en
time. Det sjove i dojangen bliver s& ofte mindre sjovt
ved at senioren efter en Taekwondo-treening konse-
kvent ikke kan bevaege sig af ren emhed flere dage
efter?



VI SKAL HOLDE PA SENIORERNE

Man kan selvfelgelig ikke bebrejde forbundet for, at
de bruger mest energi og ressourcer pa den malgrup-
pe i forbundet, der deekker hovedparten af medlem-
merne, men man burde maske begynde at bruge mere
energi pa at erhverve samt holde pa seniorerne?
Hovedkraefterne i DTaF ligger stadig pa de forskellige
steevnetyper, men hvor mange aktive udgvere over 40
ar ser du til disse steevner. Ufatteligt fa skal jeg hilse
og sige!!

OLDBOYS HOLD
Det har veeret positivt at opleve, at der i forbundsregi
har veeret tilbudt traening kun for seniorer, lige som

der nu mere eller mindre er faste oldboys hold pa for-
bundssommerlejren. Men nar man kigger pa antallet
af deltagere pa disse hold, kan man godt blive lidt
bekymret. Saledes har jeg ogsa ofte veeret vidne til at
treeningen pa oldboys-holdene har veeret preecis den
samme, som der blev treenet med de unge.

ANDRET FOKUS

Selv om jeg selv kun er 32 &r gammel, kan jeg tydeligt
meerke, at jeg har sendret fokus i min traening og
mentale indstilling i forhold til da jeg var12, 18 og 25
ar. Jeg er ikke leengere tilfreds med at sl& og sparke
huller i luften op og ned ad gulvet og leese om
Taekwondos historie i DTaF's pensum, og motivationen
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ved at "score point” pa en kampvest forsvandt for
laenge siden. Jeg vil udfordres og vil gerne arbejde
dybere med kampkunstens mange facetter.

| de fleste klubber har der hidtil ingen forskel veeret pa
indholdet af den almindelige holdtraening, hvad enten
man er 16 eller 45 &r. Det er stadig diverse spark i hoj
sektion, smidighedskraevende flyvespark og frikamp i
hojt tempo, der saetter dagsordenen.

Nogle klubber er sa store, at de har oprettet “oldboys-
hold”, hvilket er meget positivt, men desveerre tilpas-
ser pensum sig ikke det faktum, at mennesker bliver
2eldre- med nedsat ydeevne til folge.

Det kan séledes virke uhensigtsmeessigt, at hejdan-
poomsee’'ne bliver sveerere og sveerere, samt at man
forventer at 5.-6. danner skal kunne flyve gennem luf-
ten i to meters hojde og gennembryde en halv regn-
skov.

ET SUNDT MENNESKE

Oprindeligt var hensigten med treening af kampkunst
primaert at kunne forsvare sig selv og udvikle sig men-
talt med det formal at blive et godt og sundt mennne-
ske.

Set i det lys burde det derfor ogsa veere mindre vigtigt,
om man kan sparke cirkelspark og sidespark i hoved-
hojde (specielt hvis man er fodt med stive hofter)? Sa
lzenge man kan seette samme spark med fuld kraft og
perfekt timing i maven pa sin modstander, og sa
leenge at man har den rigtige indstilling til treeningen,
burde det veere nok for at opfylde de overordnede
mal?

Men kan man sa na leengere end grent beelte i vores
gradueringssystem? lkke mange steder, er jeg sikker

pa. Og er de “gamle” udovere, der eﬁgang var smidige
og seje ikke tilbageholdende med at deltage i treenin-
ger med yngre udevere af ren frygt for at blive til grin.
Det tror jeg!

Det er dog ogsé et meget sveert omrade at sendre med
den nuvaerende indstilling, traeningsfacon og malseet-
ning i dansk Taekwondo.

For mig er det simpel logik, at vi med tiden mister de
sldre udovere. En ting er at mange kampere stopper
helt med Tkd, nar deres “konkurrence-tid” er forbi,
fordi motivationen ganske enkelt var konkurrencede-
len, men utrolig mange i vores forbund gnsker alt
andet end konkurrence, ud over den man har mod sig
selv i dojangen ved hver traening.

BEDRE TILBUD

Der skal efter min mening ganske simpelt noget mere
"kad” péa de tilbud, vi byder vores seniorer og vores
danbeerere, nar disse har overstaet den indledende
basisuddannelse i Tkd, og sa skal Tkd geres meget
mere selvforsvarsrelevant end den er i dag. Jeg steder
p& mange tidligere Tkd-udevere, der har skiftet stil,
fordi indholdet i Tkd-treeningen ikke var effektivt nok
(og det var ikke skaldede gadekampssegende typer)!!
Det kan godt veere, at det indebzerer, at man skal
revurdere indholdet i pensum, men det er helt sikkert,
at der skal fyldes noget mere udviklende pensum til
dangraderne. For kigger man i dag i DTaF's pensum, sa
laegges der ikke meget op til nye speendende og
udfordrende omrader at fordybe sig i ud over et par
nye handteknikker og en poomse. Her taenker jeg kun
pa den fysiske del.



INGEN KONTAKT

Udgvere der ikke keemper, kan leve et helt Taekwondo
liv uden at have haft neerkontakt med en anden
udever. De har lavet deres teknikker ud i luften og pa
plethandsker og skjolde en million gange, men ved de
egentlig, hvordan teknikkerne kan/skal anvendes i
kamp, eller om de overhovedet kan anvendes?

Der er en hel verden af muligheder for fordybelse, hvis
man gar aktivt ind i neerkontaktprocessen, hvor man
skal leere at bruge ogsa sine handteknikker i forhold til
en bevaegelig modstander. Og her kommer seniorerne
ogsa til deres ret, da de i denne proces kan lade deres
stive hofter og nye knae hvile lidt og i stedet arbejde
med deres arme, albuer, knee, lave spark og nedtagnin-
ger m.m.

KNIVE OG STOKKE

Kamp og selvforsvar mod flere modstandere er ligele-
des et omrade, der kraever en masse indsigt og span-
dende treening for at mestre, og forsvar mod de mest
almindelige vaben som knive og stokke er ogsa oplag-
te facetter af selvforsvarsdelen at inddrage i dantree-
ningen/pensummet.

Slutteligt vil jeg goere det helt klart, at jeg pa ingen
made onsker at komme hverken konkurrence-kampen
eller tekniksteevnerne til livs, men blot at vi som
udevere og forbund ikke stille og roligt graver vores
egen grav. Alle skal have lov til at fordybe sig i netop
de facetter i Tkd, de finder speendende. Men som tree-
ner og forbund er det vigtigt, at vores elever/medlem-
mer far indsigt i sa mange af de forskellige “mulighe-
der” i Taekwondo som muligt, s& deres traeningsiver
forbliver intakt.

Jeg har selv eendret min prioritering i min egen trae-
ning mange gange i lebet af mit Tkd-liv, og efter 21
ars treening er mit sterste problem stadig, at jeg ikke
foler, at jeg kan na at fa treenet sd meget, som jeg
gerne ville.

Som treener er det ens fornemste pligt at motivere sine
elever, og iseer nar ens elever er sortbaelter, kan man
ikke forvente, at de holder ved, hvis de ikke bliver
inspireret. Som instrukter er det derfor vigtigt, at man
kontinuerligt selv seger inspiration fra andre, hvad
enten det er pa et inspirationskursus, en sommerlejr
eller ved at overveere en treeningstime i en anden
kampsport.

FARESIGNAL

Vi ber se det lave antal af seniorer i vores forbund som
et klart faresignal, analysere de mulige arsager hertil
0g sa reagere pa det. Vi skal stadig keele for vores sma
medlemmer, men samtidig veere bevidste om, at voks-
ne udevere stiller andre krav til indholdet og formen i
treeningen,

Jeg ved godt, at det nok vil tage lang tid eksempelvis
at fa lavet eendringer i DTaF's pensum, men derfor kan
man jo godt tyvstarte i sin egen klub og tilpasse sit
klubpensum efter behov. Det vigtigste er dog, at tree-
ningensformen er alsidig og udviklende.

Lad os fa vendt den negative "voksenkurve”, sa vi ogsa

i fremtiden kan appellere til seniorerne- bade de nye
og de gamle!!
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Lyskeskader i Taekwondo

Rigtig mange kender det. Man treener hardt og plud-
selig er den der. En irriterende fornemmelse eller en
skarp smerte i lysken nar man sparker. Til tider gar det
vaek af sig selv og andre gange bliver det en lzengere-
varende skade der maske er med til at afholde en fra
at traene lige sa intenst som tidligere.

Af Kenneth Jacobsen, Team Odense Teakwondo Klub

Men hvad er det egentligt der sker med lyskeproble-

mer og hvordan skal man forholde sig hvis man kom-
mer i den uheldige situation at padrage sig en skade i
den region.

Lyskeskader er ofte sveere at dianogstisere og der fin-
des ingen bestemt behandlingsform som pa nuveeren-
de tidspunkt betegnes som veerende den eneste rigti-
ge. Der er dog visse retningslinier man kan forholde
sig til. Man kan inddele skadesforlgbet i opstart,
undersggelse, behandling og traening.

[ 26 ]
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OPSTART:

Er smerterne pludseligt opstaet evt ved et spark i yder-
stilling, ber man behandle skaden som en fiberskade.
RICE (rest ice compression elevation) princippet er tidli-
gere beskrevet i nr XX og gar i korthed ud pa at man
holder skaden i ro, keler skaden ned, bruger forbin-
ding og haever skaden over hjertehgjde, alt sammen
for at mindske skadens omfang.

Kommer skaden snigende, startende med en irritation
som evt forsvinder ved opvarmning, for at komme
igen efter traening er der ofte tale om en irritationstil-
stand i indadfererne i lysken. Denne tilstand er vigtig
at tage alvorlig eftersom en betaendelse i omradet kan
blive kronisk hvis ikke den behandles korrekt.

UNDERS@GELSE:

Er problemet opstaet ber man ved staerke smerter eller
vedvarende gentagne smerter soge leege. Han dianog-
stiserer enten selv eller henviser til eks fysioterapeut
som gennem en grundig undersogelse kan konkretise-
re problemet. Som instrukter bor man ligeledes vejlede
sine elever om ikke at traene for hardt og leenge med
en skade.

BEHANDLING:

Leegen vil som oftest behandle omradet med RO. Til
tider kan der gives en beteendelsesdeempende injek-
tion som mindsker skaden i omradet. Fysioterapeuten
kan ligeledes behandle omréadet med ultralyd for at
mindske betaendelsen, Desuden kan der masseres og
udspaendes i omradet for at hele skaden hurtigere op.



TRANING:

Efter behandlingerne hos enten leege eller fysiotera-
peut er det vigtigt med en grundig genoptraening.
Lysken er efter en skade svag og i risiko for en ny
skade. Til lyskeskader har det vist sig at stabilitetstree-
ning for baekke, leend og hofte har vist sig effektiv.
Nye undersagelser viser at tung eksentrisk traening til
smertegraensen ligeledes kan veere med til at
styrke/behandle en svag lyske. Treening ber doseres i
samarbejde med fysioterapeut eller leege sa man ikke
overtraener og derved patager sig en nu skade.

Onsker man yderligere oplysning omkring lyskeskader
kan man finde flere oplysning pa:

Fysio.dk

Ffy.dk

Eller skriv til kenneth@fysio-fyn.dk
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5 GODE RAD:

1.

Lad veer med at treen med en lyskeskade
som giver vedvarende problemer.

. Husk RICE princippet i den akutte fase

. Sog laege/fysioterapeut til undersggelse
og behandling

. Er du i risikogruppen, forebyg med stabli-

serende traening/styrketreening

. Husk altid med en grundig opvarmning

og en grundig nedvarmning
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Effektiv selvforsvarstraening

Taekwondo er rig pa en masse elementer som blandt
andet kan bidrage til at fa det optimale ud af ens
selvforsvarstraening. Tekniklandsholdstraener Henrik
Frost giver her sin traeningsguide til effektiv selvfor-
svarstraening.

Af Henrik Frost 5. Dan

Den klassiske grundmodel for den fysiske uddannelse
af en Tkd-udever starter med indleering af basisstande,
basisblokeringer- og slag samt basisspark. Kort tid
efter leeres one step (hanbon) samt three step (sam-
bon), hvor eleven laerer at kombinere sine teknikker
og stande, lige som afstandsbedemmelse, praecision
m.m. indgar i indleeringsprocessen.

Eleven begynder ogsa at sammensaette teknikker og
stande i Taegeuks, hvor fokus ligeledes er pa koordina-
tion, balance, kraft i teknikkerne, dynamik m.m.
Senere begynder sa traeningen i frikamp (normalt forst
uden kontakt), hvor primaert benteknikkerne skal
kunne anvendes mod en bevaegelig modstander, hvis
menster/beveegelsesretning man ikke kender pa for-
hand.

FRIKAMPEN

Efter et stykke tid anvendes beskyttelsesudstyr og fri-
kampen bliver tilsat fuld kontakt, hvilket ger det
endnu mere ngdvendigt at teknikkerne kommer som
reflekser og timingen er perfekt.

Denne form for kamp er som bekendt tilsat en masse
regler, hvilket bl.a. betyder, at man ikke ma sla i ansig-
tet, feelde sin modstander, sparke bevidst mod benene
m.m. Pointmaessigt kan det stort set ikke betale sig at
sld modstanderen pa vesten, hvorfor slag i Tkd-kam-
pen efterhanden er en uddeende teknik.
Fokuseringen pa konkurrence-kampen i Tkd samt de
hertil falgende begreensninger i konkurrence-reglerne
har mange steder bevirket, at man stort set ikke trae-
ner disse andre teknikker. Man treener dog stadig
Taegeuk/Poomse og onesteps, da disse jo er pensum-
krav lige som nye teknikker til neeste grad leeres i de
forskellige stande op og ned ad gulvet.

TKD SKAL VARE SELVFORSVARSRELEVANT
Det er min helt klare overbevisning, at ensidig treening
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af konkurrence-kamp eller grundteknik pa den tradi-
tionelle facon efterlader den enkelte elev meget dar-
ligt i en selvforsvarssituation pa gaden. Jeg er efter-
handen ogsa kommet til den erkendelse, at udviklin-
gen af treeningsmetoder i effektiv selvforsvar i lang tid
har staet helt stille i det meste af dansk Tkd — og det
meste af verden for den sags skyld. OL-disciplinen
(kamp) har bevirket en keempe udvikling inden for
denne niche, men jeg haber, at man rundt omkring i
de danske klubber ogséa vil bruge noget energi pa gere
Tkd mere selvforsvarsrelevant, da netop selvforsvarsde-
len trods alt var baggrunden for Tkd -i hvert fald
inden vi blev OL-disciplin!

ALIVENESS TRANING

| de mere "moderne” kampsportskredse, hvor alt dre-
jer sig om effektivitet bruger man langt hovedparten
af treeningstiden pa "Aliveness-treening”. Jeg vil i det
efterfelgende forsege at forklare grundprincipperne i
denne traeeningsform med hab om at man vil bruge det
i klubberne, hvis man ikke i forvejen ger det.

Faktisk er der ikke noget nyt over Aliveness-begrebet,
da det har veeret anvendt i traening af bl.a. Tkd kamp i
meget lang tid. Men som fer beskrevet er der sa
mange regler for anvendelse af teknikker i Tkd-kam-
pen, at realismen i forhold til selvforsvar pa gadeplan
bliver steerkt minimeret. Alene det faktum at rigtig
mange Tkd-udevere ikke kan bruge deres handteknik-
ker pa en effektiv made, nedsaetter efter min mening
den enkelte udgvers mulighed for at vinde i en "gade-
kampssituation” betragteligt.

“Den made du treener pa, er den made du vil keempe
pa”!

Dette citat er fra Bruce Lee og giver et meget godt bil-
lede af vigtigheden af Aliveness treening i hverdagen.

I Tkd leerer vi rigtig mange teknikker, hvoraf nogle er
effektive og andre mindre effektive. Men uden brug af
de rigtige treeningsmetoder, vil mange af selv de mest
effektive teknikker veere veerdilgse for en udgver i en
rigtig selvforsvarssituation.
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Set ud fra et selvforsvarsmaessigt perspektiv ma malet
med vores treening af diverse teknikker vaere at kunne
anvende dem med succes mod en aggressiv modstan-
der.

| en kampsituation er der altid beveegelse til stede, og
vi ved aldrig hvordan vores modstander vil reagere,
hverken i dennes angreb eller i forbindelse med vores
forsvar/modangreb. Derfor bgr vores traening i selvfor-
svarsdelen i hoj grad ogsa bygge pé at vi kan reagere
spontant.

I hanbon og sambon kireugi kender vi altid pa forhand
modstanderens angreb og dennes beveegemenster.
Mange af de anvendte forsvarsteknikker i disse gvelser
er dybt urealistiske, hvilket man ville erkende, hvis
man forsggte at lave dem "alive”, det vil sige i en
situation hvor du ikke pa forhand kender angrebet og
hvor modstanderen gar ud i lang stand og lader sin
slagarm forblive strakt efter at have slaet.

Hanbon og sambon kireugi er en udmaerket treenings-
form i begyndelsen, hvor grundbevaegelser indoves og
afstandsbedommelse m.m. er i centrum, men de bor
hurtigt suppleres med frie angreb, hvor samme teknik-
ker forseges anvendt, da det jo er sadan et angreb pa
gaden ville forega.

HOSINSUL

Det samme geelder i hosinsul (selvforsvar/frigerelses-
teknikker), hvor frigerelsesteknikker ofte laves mod en
makker, der ikke tager ordentlig fat. Dette er ikke
realistisk og vi gor kun vores elever en bjgrnetjeneste,
hvis vi ikke seetter ind over for det, og veenner dem til
at tage rigtig fat, vel at meerke efter at selve teknik-
ken er indevet langsomt.

For noget er "Alive”, skal der veere 3 ting tilstede:

1) Timing

Timing skal veere til stede for den anvendte teknik skal
kunne bruges effektivt. Vores hanbon og sambon
kireugi indeholder ikke denne del, da angrebet er for-
udbestemt, mens det i almindelig frikamp kraever
timing, hvis man vil ramme sin modstander med en
kraftfuld teknik. Uden timing ville man blot sparke
huller i luften.
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2) Bevaegelse
Begge parter skal kunne bevaege sig frit.
Forudbestemte monstre geelder altsa ikke.

3) Modstand

Din makker méa ikke bare stad og tage imod og veere
medyvillig, men anvendelsen af kraften i modstanden
kan selvfglgelig reguleres efter behov. Man vil altsa
aldrig kunne treene efter dette princip, hvis man er
alene.

Selve treeningsformen deles op i 3 faser:

A) Introduktionsfasen

Her geelder det om at eleven leerer den korrekte form
og teknikken gennemgas i detaljer. Teknikken gves
uden modstand, indtil basisformen er i orden.
Teknikken treenes dog bade ud i luften samt mod
pude.

B) Isolationsfasen

Nar eleven er blevet rimelig fortrolig med teknikken,
isoleres denne i et "alive” miljg, hvor der kun fokuse-
res pa denne ene teknik i en situation med timing,
beveegelse og modstand. F.eks. i en situation, hvor
begge udovere forsgger at ramme hinanden med den
omhandlende teknik. Graden af kontakt kan ogsa i
denne fase opdeles efter behov. Det vigtigste er, at
man ikke kender sin modstanders bevaegemeonster pa
forhand.

C) Integrationsfasen

Den enkelte teknik integreres nu i selve kampen sam-
men med alle de andre teknikker, man nu beslutter at
anvende i kampfasen. Man kan i starten f.eks. ngjes
med at anvende slag og frontspark og sa efterhanden
bygge mere og mere pa. Graden af kontakt ber i hgj
grad veere afbalanceret med anvendelsen af passende
beskyttelsesudstyr.

Som de fleste har opdaget, s er det preecis denne made,
man indever kampteknikker inden for konkurrence-
kamp. Men vi har bare ikke overfert det til vores mange
andre meget effektive teknikker, som ofte er meget
mere relevante i realistiske selvforsvarssituationer.




ning af lige slag over
r jo som bekendt ville

Jeg vil vise
forreste

er der vane for at
indgve basisslaget i

personer begge forsgger at
det. mdcavede jab. Det mest

hil den. Her er der altsa i igen tale om timing, :

bevaegelse og modstand.

3) Til sidst integreres slaget ind:i den frie kamp. Igen
med mulighed for at graduere i kontaktniveauet.
Men des mere kontakt, des mere realistisk.

. Det er mest hensigtmaessigt og givende at alle tre
faser treenes i samme traeningspas. | begyndelsen trae-
nes ferste del selvfalgelig igen og igen ové?ﬁi"é*trae—
ningspas. 4

DEN PERFEKTE TEKNIK
Der er flere mader at anskue “den perfekte teknik”. |
poomsestaevner leegges der veegt pé flotte og kraftful-
* de teknikker udfert 100 % korrekt ud i luften, mens
“den perfekt ia [iveness-traeningen er den tek-
nik, du kan tivt mod en modstander, der
= ger alt hva

t ikke skal lykkedes for
dig.

Tkd bygger pa nogle gamle traditionelle principper,
hvorfor der er meget stil og mange stive rammer
omkring vores grundteknikker. Nar man veelger at

= ,:beskyttelsesudstyr i klubbier

‘Tkd Klub ved at
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treene Tkd, mé& man derfor ogsa. acceptere denne del
sin opleeringsfase, da denne made at treene pa, ogs:
har andre forméal end ensidig selvforsvar. Men med ali
veness treening finder man ud af, hvilke af de mange
teknikker, der er funktionelle og som man selv kan
bruge effektivt i kamp.

Denne form for treening stlller ogsa ekstra krav t

a tandbeskytter, h

dagilge traenin
holdet mere se

ma indeholde realistiske teki
man séledes forst dem "sti
folgende ogsa indgver
der selv bestemmer, hvort
kampstand. -
Ligeledes fremrykkes indleeringen af flere tekni
pensum, s f.eks. knaespark og albuestod lzeres tidlige-
re. Det er ret simple, men meget effektive teknikker,
som man efter min menlng ikke behaver at vente tre
ar med at leere.

SIMPELT SELVFORSVAR

Opbygningen af pensum er primaert begrundet i, hvil-
ke teknikker der anvendes i de forskellige
Taegeuk/Poomse, men det er ikke altid lige hensyns-
fuldt. Nogle elever nar jo aldrig leengere end redt
beelte, men derfor ber de stadig have veerktgjerne til
det mest simple selvforsvar, hvilket man ma sige, at et
knae i skridtet er. '

ses'udvalgte teknikker ogsad pa plet-
sa eleven kan vise, at han
en til andet end at sld ud i luften. -

kan bruge tekn
Taekwondo kan absolut vaere effektiv selvforsvar!

God forngjelse med traeningen!
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Instrukterkursus i
Kukkiwon

| august rejste Benny Olesen, Sun Taekwondo, Thomas
Otto, Sun Taekwondo, Finn Jensen, Rosengard,
Thomas Pedersen, Tom Jepsen, Brande, Kam Kwan
Jong, Johnny Troelsen og Hans Erik Steffensen alle
Viby til Korea for at deltage i det 11. internationale
instrukterkursus i, Taekwondoens internationale
hovedkvarter, Kukkiwon.

Af Hans Erik Steffensen og Kam Kwan Jong,
Viby Taekwondo Klub

Ud over kurset ventede to ugers sigtseeing i Korea.
Som chef for den danske delegation i forbindelse med
kurset deltog Choi Kyoung An og som rejseleder ogséa
Tong Ae Choi.

Ud over kursusdeltagerne deltog ogsad Hans Pedersen,
formand i Brande pa turen.

Forste dag efter ankomst til Seoul besggte deltagerne
Kukkiwon. De der ikke for havde set Kukkiwon blev
lidt skuffede over udseendet idet bygningerne indven-
digt var blevet noget slidte, maske som folge af at der
snart pabegyndes opferelse af et nyt Kukkiwon.
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KUKKIWON

Det var dog alligevel for alle deltagerne en speciel for-
nemmelse at sta i bygningen og se ned i den keempe-
store Dojang og fornemme alle de fantastiske
Taekwondo ting der var sket der og fortsat skete der,
samtidig med forventningen om selv at skulle sta der
ugen efter blev sterre og storre.

Der kom dog en overraskelse. Choi Kyong An arrange-
rede et mgde med praesident Woon Kyu Uhm pa pree-
sidentens kontor, hvor der blev givet god tid til en
snak. Efterfelgende blev den danske delegation foto-
graferet sammen med praesidenten savel til Kukkiwons
billedarkiv som til egne fotomapper. Der var desuden
tid til et besog pa Kukkiwons museum.

Sigthseeing i Yang Yang

Derefter var der en uges sightseeing i Yang Yang pro-
vinsen, hvor deltagerne i turen havde nogle fantastiske
oplevelser. Det var bade som folge af naturen og som
folge af at deltagerne moedte mange af Choi Kyoung
An’s skolekammerater og blev inviteret pa besag offi-
cielt hos nogle af disse der bl.a.var borgmester for pro-
vinsen Yang Yang og en anden der er lokal parla-
mentsformand.

Dertil kom, at deltagerne blev inviteret pa private mid-
dage og med til en stor fest som Choi Kyoung An og
Tong Ae Choi holdt for koreanske venner.

Efter en uges oplevelser tilbage til Seoul og til kurset.
Forventningerne var store og alligevel med nogle
sporgsmalstegn, idet det ikke pa forhand havde veeret
muligt at fa& oplyst fuldt ud hvad kursusindholdet var.

EN HARD UGE

Det skulle vise sig at det blev en hard uge savel fysisk
som mentalt bade pa godt og ondt.

Vi tog tilbage til Seoul for at gennemfare kurset i
Kukkiwon. Mandag morgen megdte vi til Kukkiwon for
registrere os selv som kursusdeltagere. Det var en anel-
se kaotisk og tog flere timer. Der var 130 deltagere fra
lande sa forskellige som USA, Frankrig, Norge, Finland,
Pakistan, Saudi Arabian, Thailand, Singapore, Malaysia,
Vietnam, Italien, Tyrkiet, Nepal, England, Skotland,




Australien og Hong Kong... Sidstneevnte var isser Kam
glad for, da det betgd, at han kunne fa lov til at tale
kinesisk med. Ja og sa var der naturligvis otte deltage-
re fra Danmark. Vi fik talt med forskellige Taekwondo
folk fra hele verden, og det var en speendende oplevel-
se at hore om andre landes Taekwondo-kultur.

KURSUS PA GODT OG ONDT

Hver morgen kl. 8.50 var der morgen treening i
Kukkiwon's do-jang i en halv time inden vi gik i gang
med teori. Det forste instrukteren sagde var " vi straek-
ker lidt ud og varmer lidt op", og efter 2 min. sagde
han, "ga ned i split ". Sikke en opvarmning — Kam syn-
tes det var sejt og lidt cool, men de andre syntes vist
det var lidt for tidligt om morgenen til splitevelser.

Kursuslederen var ikke den mest populsere mand. Han
udviste ikke megen respekt for deltagerne idet
bemaerkninger om, at de bagerste raekker ikke kunne
here noget pa grund af larmen fra et keempestort air-
conditions anlaeg, blev affejet med en bemaerkning
om, at de der var utilfredse blot kunne tage hjem. De
bagerste raekker var klar til at tage hjem efter de far-
ste to dage, men sa blev forholdene heldigvis meget
bedre. Det blev aldrig konstateret om han mente det i
spog. Men det var nok ikke tilfeeldet.

DYGTIGE UNDERVISERE

Det viste sig rent faktisk, at der var nogle saerdeles
dygtige undervisere pa kurset. En meget stor del var
pa det teoretiske plan med gennemgang af
Taekwondos historie, gennemgang af taekwondoteori
og gennemgang af skadesforlgb m.m. Den praktiske
del var grundteknik, kamptraening og poomsetraening.
Den praktiske del var seerdeles god og givende.

Nar de positive og negative oplevelser pa selve kurset
afvejes, sa var der noget flere positive end negative
punkter. Det at vaere sammen med mange forskellige
kulturer med en feelles baggrund trods forskelligheder
var givende for deltagerne. Disse oplevelser sammen
med gode undervisere opvejede absolut nogle af de
noget spetakuleere ting som kursuslederen satte i vaerk
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sasom, at deltagerne i kor skulle rébe "yes Sir” hver
gang han sagde noget (hvad vist kun fa skandinaver
gjorde) eller, at deltagerne gentagne gange skulle
rejse sig op og seette sig ned igen for ham indtil han
synes, at det gik hurtigt nok.

Som afslutning pa kurset blev der afholdt bade en teo-
retisk og praktisk preve. Den teoretiske prove omfatte-
de besvarelse af 24 sporgsmal omhandlende de ting
der var blevet gennemgaet pa kurset. Den praktiske
prove var, at deltagerne i hold pa 6 foran alle delta-
gerne og et panel af instrukterer og vicepraesidenter
fra Kukkiwon skulle ga to poomse.

Det gav alle deltagerne sommerfugle i maven at sta
midt i Dojangen i Kukkiwon og skulle ga de handlin-
ger deltagerne nu fik besked pa at ga. Alle danskere
bestod kurset og generelt kan siges, at den danske
standard pa alle punkter er meget paen. Det der blev
leert pa kurset er ikke noget, der ikke kan leeres i
Danmark, men maden som det blev laert pa, kan kun
leeres safremt det sker pa et kursus i Kukkiwon.

Det har veeret en uforglemmelig tur for os. Derfor
onsker vi, at andre kan fa mulighed for at opleve det
samme. Grandmaster Choi vil arrangere en tur igen til
Korea lige efter sommerlejren neeste ar, og man kan
kontakte ham og fa flere oplysninger om turen.
Desuden vil Kam Kwan Jong arrangere en forbereden-
de treening til foraret for turen, bade med praktiske
oplysninger om rejsen, treening og teori, som vi gen-
nemgik i Kukkiwon

Vi vil samtidigt sige tusind tak til vores grandmaster
Choi Kyoung An og Jeong-Ae Choi for deres venlighed
og hjeelpsomhed pa hele turen.

De var de perfekte guider og tolke péa turen. Tak!

[ 33 1]
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Hvordan imponerer
man sin kaereste eller
klassekammerater?

De forstar det jo ikke. Man gar til Tackwondo - og
hvad fanden er det? Er det ikke navnet pa den creme
morfar smerer pa sit udslaet i nakken? Hmm, noget ma
man kunne gore, men hvad.. Men hvad kan man lige
bruge for at vise hvad taekwondo er og hvor sej man
er nar man er pa besgg hos sin bedste ven eller har
kaeresten med hjemme for forste gang og de ser den
hvide dragt ligge i hjornet af vaerelset (nej det er IKKE
en pyjamas).

Af Kenneth Jacobsen, Team Odense Teakwondo Klub

Vi har sat os for at undersgge hvilke dagligdagsting
man kan bruge til en fed opvisning i gennembrydnin-
ger for en gang for alle at sige: hgr her venner, taek-
wondo er for de cool. Til at hjeelpe os har vi allieret os
med unge Philip og hans far Seren, som tilfeeldigvis

samtidigt er formand for Team Odense Taekwondo
Klub.

Ved en gennemgang af en almindelig husstand fandt
vi folgende ting:

En agurk i kekkenet
Et tastatur i kontoret
Et maleri i stuen

Resultatet af gennembrydningerne blev som falgende:

Agurketesten: Agurken er utrolig let at sparke over og
giver et flot men desveerre ret svinende sprgjt fra sig
nar skallen brister. Er uheldet ude er der desuden risi-
ko for diverse dominogennembrydninger nér gran-
sagsresterne flyver rundt i lokalet.



TAEKWONDO - NOV 05

<<< Philip Fabritius og hans far S@ren, Team Odense

for den efterfalgende plan om at spille Total
Overdose pa vennens PC.

Maleritesten: Gennembrydningen paet laerred giver
en kraftfuld opvisning af kontrol og rastyrke...men har
man et gnske om at blive respekteret af keerestens
mor er det en utrolig darlig start pa en familiesam-
menfaring.

Konklusionen pa alle disse gennembrydninger ma
veere: ' )

Lad veer med at sparke pa jeres foraeldres ting! Tag
jeres vénner og keerester med ned i klubben og fa dem
til at traene med. Det er langt sjovere at veere sammen
om taekwondo end kun at fortaelle om det. Go tree-
ning.

PS. Vi frarader alle at afprove disse test hjemme da de
er udfert under opsyn og vejledning.af prroffesionelle.

" Til alle der taenker pa omkostningerne ved gennem-
brydningstestene er der brugt 6,- pa en agurk, tastatu-
ret var sponsoreret gg'maleriet havde i forvejen en .
skeev ramme og vat doneret af skribentens kone.
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Taegeuker som tomandsevelser

Jeg vil skrive om et problem, som jeg har observeret
efter over 20 ar i taekwondo, og det er at nogle per-
soner far taegeukerne galt i halsen og stopper med at
treene taekwondo p.g.a. det. Jeg deler dem op i to
typer: Dem der er meget praktisk anlagte og alfa-han-
nerne.

Af Allan Petersen, Hillered Taekwondo Klub

Den forste type har som sagt meget sveert ved at se
den praktiske veerdi af taegeuker. Iseer de kombinatio-
ner der slutter med en blokering, hvorefter du skifter
retning. Et eksempel pa det kan veere taegeuk yi jang,
hvor du laver fem blokeringer fra teelling 11 til 15 og
skifter retning 3 gange undervejs, for du endelig laver
et enkelt spark. De sporger: “Hvis jeg lige har blokeret
et angreb, hvorfor gar jeg sa veek fra modstanderen og
begynder pa en ny kombination i en anden retning?”
Sa er der alfa-hannerne. For det meste vil de blive hen-
vist til kampholdet, hvor de kan fyre alt deres krudt af.
Men hvad nar de bliver for gamle eller far for mange
skader, til at de kan kaempe, sé har de maske ikke lige
temperamentet til at treene taegeuker, hvis de ikke
kender en mere praktisk version af teknikkerne.'En
demonstration af problemet kan ses i forbundsblad nr.
4-2003 side 14, hvor du kan se det daveerende lands-
hold demonstrere deres forhold til taegeukerne. Hvis
du studerer billedet grundigt, hvor mange tror du sa
vil finde det interessant at treene taegeuker efter endt
karriere som kaemper? Jeg geetter pa to ud af de tret-
ten, der er pa billedet. Hvis du har lyst, kan du lave din
egen lille undersogelse ved at sperge bade aktive og
tidligere keempere om deres mening om taegeukerne.
Min lgsning pa problemet er at lave taegeukerne om
til tomandsgvelser. Normalt nar vi treener taegeuker, sa
treener vi kun den ene side af sagen. Dvs. vi treener
uden en partner. Tomandsevelserne er med partner. Pa
den made kan jeg vise de praktisk anlagte, hvad tek-
nikkerne i taegeukerne oprindeligt gik ud p3, og jeg
kan vise keemperne, at der i taegeukerne findes en
form for treening, der maske passer bedre til deres
temperament. Jeg hdber ogs3, at jeg v.h.a. tomands-
ovelserne generelt set kan skabe en sterre interesse for
taegeukerne, ved at vise at der findes hojt effektive
selvforsvarsteknikker i dem.

[ 36 ]

Bo joomeok som en handledslas

Hvordan finder du sa frem til nogle gode tomands-
ovelser? Der skal du veere klar over, at taegeukerne
blev lavet midt i 1960’erne, mens WTF farst blev opret-
tet i 1973, og du vil derfor have mere end sveert ved at
lave tomandsevelser ud af taegeukerne, hvor der ind-
gar steevnerelaterede teknikker. For at lave gode
tomandsovelser skal du have gang i bl.a. kast og arm-
lase. Det er maske ikke lige den slags teknikker vi tree-
ner mest i taekwondo, men det er det eneste der
frembringer konsistente tomandsovelser.

Hvor far du sa fat i de kast og armlase? Der har pa
diverse Paske- og sommerlejre veeret geestetreenere fra
hapkido, jiu jitsu og mange andre systemer, men pro-
blemet med dem er, at de ikke har taegeuker, sa mens
vi ikke er vant til at oversaette en blokering til en arm-
18s, sa er de ikke vant til at lave armldse ud i luften og
uden en partner, som vi gor det i en taegeuk. Det du
skal finde frem til er systemer, der bade har armlase,
kast og taegeuker, og dem er der ikke seerlig mange af
i Danmark. Der er et par enkelte karatesystemer fra
Okinawa, hwarang do fra Korea er ogsa en mulighed,
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og sa er der en del Kinesiske systemer, men som sagt ne og kastene pa plads, og efterhanden som der bliver
er de stilarter ikke seerlig udbredte. vist flere teknikker fra taegeukerne enten her i bladet
Hvad ger du sa udover at komme forbi Hillergd til en eller pa diverse lejre, og du dermed lzerer, hvordan du
gang treening? Hvis du har blod pa tanden, og det laver en tomandsgvelse, sa vil du selv kunne lave over-
ikke kan ga for hurtigt, sa kan du starte med at treene seettelser mellem de teknikker du har leert og diverse

i et af de ovennaevnte systemer for at f& selve armlase- kombinationer fra taegeukerne.
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Til sidst vil jeg vise et eksempel pé de to forste handlinger i taegeuk il jang
som en tomandsgvelse. GOvelsen starter i en neutral stilling, hvor min mod-
stander griber om mit hejre handled.

Jeg drejer min tommelfinger neden om min modstanders handled, sa jeg far et kontra-
greb pa ydersiden af hans handled, som jeg drejer.

Derefter gar jeg kraftigt bagud i ap seogi med mit hojre ben for at bruge min kropsvesgt
til at treekke i ham. Skridtet skal udferes samtidig med at min hgjre arm traekker i hans
arm. Det er den kontrabevaegelse, der er i s& mange grundteknikker. Til sammen treekker
de to beveegelser min modstander ud af balance.

Derefter udfgrer jeg min arae makki med ydersiden af min venstre underarm, ikke som
en hard blokering, men ved at save ned pa et punkt der ligger 2-3 cm over albuen.
Punktet svarer til Triple Warmer 11 inden for akupunktur. Dette punkt er meget folsomt
overfor at blive gnubbet fra side til side.

Til sidst kan jeg veelge at presse min modstander ned pa maven, ved at blive ved med at
save lgs pa punktet, eller jeg kan veelge den afslutning, der er i taegeuken. Jeg griber fat
i hans dragt med min venstre hand, der udferer den kontrabeveegelse, der herer sammen
med slaget. Det ger jeg for for at holde ham pa plads. Med hgjre hand slar jeg et passen-
de sted pa siden af hans hoved.

Tomandsgvelsen skal sa treenes, indtil den sidder lige s& godt, som en kombination du vil
udfegre til et staevne. Du kan se flere tomandsgvelser pa www.taekwon.dk/punhae.

For at rekapitulere: Der findes mange grunde til at folk forlader tackwondo. Mange af
dem kan jeg ikke gore noget ved, men jeg kan i hvert fald forhindre, at mine medlem-
mer forlader min klub, fordi treeningen af taegeukerne ikke giver mening, og det ger jeg
ved at lave taegeukerne om til tomandsoevelser.
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Dremmen om

den perfekte poomse

Kim Nedergaard fra Skive Taekwondo Klub skal op til
4. dan i disse dage. | et af afsnittene i sin afhandling
funderer Kim over den perfekte poomse og, hvordan
den opnas. Inspirationen henter han blandt andet i
nedenstaende eventyr.

Af Kim Nedergaard

Med udgangspunkt eventyr vil jeg se pa balancen mel-
lem ovelse og mestring af poomse. Det gor det lettere
at forsta, hvorfor det er et livsprojekt at forsta de sam-
mensatte handlinger. Poomse er for mig et livsprojekt
og dermed ikke noget man bare leerer og forstar pa
kort tid. Dremmen om den perfekte poomse sidder vel
i os alle. Hvad enten man vil veere ved det eller ej!

Folgende historie er skrevet af Peter Bastian, kendt
musiker og fysiker. Den kan sammenlignes med taek-
wondo-udeveren og dremmen om den “perfekte”
poomse.

"Kejseren af Kina bestilte en penseltegning af en hane
hos en bergmt kunstner. Kom om fire ar, sa er den feer-
dig, sagde kunstneren,”

"Fire ar efter kunne kejseren og hans felge drage hjem
med uforrettet sag, den beremte kunstner behgvede
endnu fire ar til sin tegning.”

"Og fire ar efter gentog historien sig. Opgaven har vist
sig at veere vanskeligere end jeg havde forestillet mig,
men jeg naermer mig malet, sa om fire ar er den helt
sikkert feerdig.”

”0Og ganske rigtigt. Da kejseren ankom med sit folge
til kunstnerens lille ensomme hytte, blev han budt
indenfor og budt pé& en kop te. Men han var sa spaendt
at han ikke kunne fa en slurk ned. Tolv ar er en evig-
hed nar man dagligt gar og leenges efter sin hane.”
“Men nu! Kunstneren tager et fint nyt stykke papir
frem, spaender det op pa tegnebreettet, river omhyg-
geligt sin tusch, dypper penslen og tegner lynhurtigt, i
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Kim Nedergaard tv. til
medaljeoverraekkelse ved

Danish Open i Teknik i &r

én beveegelse, en hane mere levende end en hane.”
"Kejseren er dybt bevaeget, men ogsa en anelse fortor-
net over at kunstneren har holdt ham hen i tolv ar, nar
det nu vitterligt kun tog fa sekunder at tegne hanen.
Hvortil kunstneren tavst leder ham ind i baglokalet,
hvor gulvet er deekket af meterhoje stabler af pensel-
tegninger — af haner.”

Historien er god at fa forstand af. Den forteeller bl.a.
om balancen mellem gvelse og mestring, bundethed
og frihed og mellem treening og suveraenitet.
Kunstneren tegner sin hane pa fa sekunder for gjnene
af kejseren. Det ser legende let og fuldsteendig ube-
sveeret ud, s& kunne han ikke have gjort det allerede
for 12 ar siden i stedet for at spilde kejserens tid? Nej
siger historien, det kunne han ikke. For det tager lang
tid at forsta en hane til bunds, at opleve den indefra,
at gennemlyse alle dens facetter og muligheder i skif-
tende belysninger. Det tager ogsa tid at finde det
minimum af udtryksmidler, der karakteriserer maksi-
malt. Det samme gor sig geeldende med poomse!

Det kraever mange mere eller mindre fejlslagne forsag,
utallige eksperimenter og treeningstimer. Efterhanden
flere og flere tillob til noget rigtigt, neerved og
naesten, men derefter igen skuffende resultater, uden
man selv kan forklare hvorfor. Det kraever tro og indre
gled at holde ud gennem al den mislykkethed. Det
kraever opbakning og det kraever gvelse, treening og
stadig omhu at mestre poomse. Men langsomt glider
mgjen i baggrunden og en ny ubesveerethed vinder
frem. Til sidst er udeveren tilsyneladende fuldsteendig
fri og kan ga "“perfekte” poomseer i ét inspireret nu.

/
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Tekniklandsholdet:

Saeson 2005

Saesonen 2005 startede hektisk med en del nye unge
pa landsholdet. Der var meget nyt, de nye skulle lzere,
lige som vi fra starten af det nye ar allerede var godt i
gang med forberedelserne til EM. Oven i dette kold-
startede vi med NM i Norge, hvor hele holdet deltog.
Saedvanen tro, rendte vi med det hele i Norge, hvilket
ogsa var tilfeeldet ved det abne belgiske mesterskab i
marts.

Af: Tekniklandsholdstraener Henrik Frost

I april tog dele af holdet til Paris open, et keempe
staevne, hvor vi ogsa fik mange gode resultater.
Steevnet bar desveerre praeg af darlig ledelse, hvorfor
vi lige giver franskmaendene et par ar at ave i, for vi
kommer igen.

Pa grund af de mange nye pa holdet, blev treeningen
til samlingerne i denne saeson mere eller mindre kort
péa 3 niveauer, det ene med EM-deltagerne, det andet
med de aldre pa holdet, der ikke skulle med til EM og
slutteligt de helt nye. Heldigvis fik Randi og jeg flere
gange assistance fra talenttraenersiden, sa vi var tre
treenere, hvilket hjalp en del.

I maj maned afholdt vi EM-treeningslejr i Kolding og i
juni tog vi sa til EM i Finland, hvor vi jo fik 2 guld, 1
splv og 2 bronze.

En tiltreengt sommerferie blev overstaet efterfulgt af
alle de regionale staevner og ISO. En planlagt tur til
abne tyske mesterskaber i oktober blev desveerre aflyst

pga. manglende gkonomi, men efteraret var rigelig
travlt alligevel.

Sidelgbende med treening og steevner har vi i samar-
bejde med relevante personer i forbundet brugt meget
energi pa at preege regelseettet og veere med fremme i
forberedelserne til det kommende VM i teknik, der
efter planen skal forega i Korea i sept. 2006. Bade Ky
Tu og Min-Ho Ahn har veeret en tur i Korea. Ky Tu for
at deltage i et WTF mede og Min-Ho for at deltage i
og observere ved det der skulle have veeret et test VM
forud for det rigtige VM. Koreanerne flottede sig dog
ved overhovedet ikke at teste de nye regler, hvorfor vi
pt. ikke ved ret meget om, hvad vi kan forvente.

Naeste saeson vil helt sikkert komme til at baere meget
preeg af det kommende VM, men samtidig er det en
seeson, hvor landsholdet vil befinde sig mellem to
regelseet og flere forskellige slags gruppeinddelinger.
Det vil stille sterre krav til udeverne og maske nok
skabe forstaelig frustration. Men som altid, kan vi nu
blot afvente og se, hvad koreanerne beslutter sig for.
Jeg frygter, at vi ferst far de endelige gruppeinddelin-
ger og regelsaet i sidste ojeblik. Men efter seeson 2006
vil vi forhabentlig veere meget klogere.

2005 blev ogsa Randi West Hansens sidste ar som ass.
Landsholdstreener, da hun venter barn. Randi har
veeret et stort aktiv for holdet, og en keempe stotte og
god sparringspartner for mig. Jeg takker hende for
hendes store arrangement og eonsker hende alt held
fremover med den lille ny.



Johansen
VS
"Bush

“Tidligere landsholdskeemper Tommy Mortensen
har fanget vores kamplandstreener Bjarne
Johansen i fornemt selskab med George Bush!”
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| preemier efter en
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rekvirér vores katalog.
Vi har et stort udvalg i bl.a.:

Statuetter
Pokaler
Medaljer
Klubemblemer
1 ! Stofmaerker
2 ! Graveringer
- ... 0g meget mere!

Dine p_raestationer er en
praemie vaerd!
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Q@JYDSK EMBLEM FABRIK A/S
Sofienlystvej 9 - 8340 Malling
TIf.: 70 27 41 11 - Fax: 70 27 41 10
www.jydskemblem.dk / info@jydskemblem.dk

TAEKWONDO BOG 1
5. rev. udgave klar !!!

Den 1. december 2005 udkommer Taekwondo

bind 1 i den 5. reviderede udgave. Bogen er
nu solgt i 5000 ex.

Bogen indeholder al teori, historie, alle
taegeuk og meget andet tackwondo fagligt
stof. Bogen er et "must” for alle !!!

Bogen kan kabes gennem udvalgte Klubber,
gennem boghandlere samt hos CH Trade og
enkelte andre kampsportsbutikker.

Vedl. Udsalgspris kr. 299.00

Taekwondo bind 1: 235 sider indb.
|[SBN 87-981803-3-9
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Kamplandsholdet:

Aret der gik

Aret er naesten omme og vi kan se tilbage pa en tid,
hvor en af landsholdets store profiler Jesper Roesen
var skadet i starten af aret og derfor gik glip af VM.
Men det har samtidigt ogsa veeret et ar, hvor relativt
nye talenter som Azam Nazim, Nikolaj Laustsen,
Christina Rasmussen, Pernille Christensen og Loi Van
Le har faet deres store internationale debut ved stzev-
ner som VM og EM, hvor de alle har vist gode takter
for den kommende sason.

Af Bjarne Johansen, kamplandstraener

Arets hojdepunkt har unaegteligt veeret EM i Riga i
oktober, hvor Jesper Roesen vandt sin tredje EM guld-
medalje. Det var en flot praestation som Jesper kan
veere meget stolt af.

Ser man frem sa er den kommende saeson praeget af
EM og hold EM. Pa grund af nye regler skal EM frem-
over forega i lige ar. Derfor afholdes naeste EM allere-
de i slutningen af maj 2006 i Tyskland. Vi vil bruge US
Open, der neeste ar kommer til at forega i Dallas samt
de Nordiske Mesterskaber i Arhus, som udtagelses-
staevner til EM. Endelig vil de Abne Hollandske
Mesterskaber blive brugt som forberedelse til netop
EM.

- Sesesonen der kommer!

| starten af december i ar tager vi nogle af landshol-
dets unge og nye navne med pa en international tree-
ningslejr i Miami.

FOLGENDE SKAL MED:

Loi Van Le, Viby Olympia

Ib Surachet Singsorn, Silkeborg
Charlotte Bjelke, Esbjerg
Pernille Christensen, Norrebro
Anders Bjerre, Esbjerg City
Tibo Jensen, Gladsaxe.

Udover det danske hold deltager ogsa keempere fra
Brasilien og Guatemala pa lejren, hvor chefinstruk-

teren er den legendariske amerikanske coach Juan

Moreno.

Endelig afholder vi vores egen internationale lands-
holdslejr, hvor vi inviterer internationale topkaempere
til Danmark, for at sparre og treene med kamplands-
holdet. | januar inviterer vi endvidere talenter og
treenere fra klubberne til at komme og veere med til
samlingerne for dels at treene med og fa inspiration.
Folg med pa taekwondo.dk for yderligere information.



Sidste nyt...

ISLEV TAEKWONDO KLUB

Pa arets TTU sommerlejr blev 2 elever fra
Islev TKD dan gradueret af Beomsa-nim
Cho Woon Sup 8 dan.

1. Nicki Andersen:
1 poom kun 11 &r gammel

2. Mette Klintrup:
1 dan.

TAEKWONDO - NOV 05

Den
traditionelle
kampvest
pa vej ud...

...maske ikke helt endnu. Det er dog ingen hemmelig-
hed, at der i Korea eksperimenteres med brugen af
elektroniske kampveste, der selv registrerer pointene,
nar man bliver ramt pa vest eller hjelm. De forste par
testkampe med det nye system er allerede blevet
udkeempet i netop Korea. Efter sigende skulle vest og
hjelm veere lette og behagelige at have pa for keempe-
ren. Men bare rolig. Teknikken er stadigveek pa for-
segsstadiet og kyndige taekwondofolk herhjemme
spar, at der vil ga et par ar inden systemet maske bliver
officelt introduceret i WTF regi. Og derefter kan der
sagtens ga yderligere et ar eller to inden systemet
duker op i Danmark. Vores dommere kan indtil videre
ande. lettet op!

Jubilaeum i
Munkebo

Munkebo Taekwndo Klubs naestformand og
hojestgraduerede John Paarup (5.dan) kunne
torsdag den 1. september 2005 fejre sit 25ars
jubileeum i klubben. Dagen blev markeret med
overreekkelse af en gave hjemme hos John.
Klubben haber, at John fortseetter endnu 25 ar.
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