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

Et spaendende
taekwondoefterar

Det har veeret et rigtigt speendende efterar for Dansk
Taekwondo Forbund. Lige inden redaktionens slutning
er Scandinavian Open netop overstaet, hvor det nye
pointsystem med elektroniske veste og fodbeskyt-
tere blev testet. Mange skulle vende sig til at keempe
en anelse anderledes for at fa pointene hjem, men
overordnet var det interessant at se det nye system for
forste gang herhjemme.

Michelle Sole vandt selv ved Junior EM i Baku, Azer-
baijani oktober pa steevnets sidste dag, og reddede
aeren for det danske hold, der ellers ikke havde haft
heldet med sig. Men den helt store forlasning kom den
5. november, hvor Kytu Dang som den forste dansker
tilkeempede sig titlen som verdensmester i teknik.
Flotte praestationer af begge eliteudevere. Og pa
vegne af forbundet vil jeg gerne gnske jer et KAMPE
STORT TILLYKKE!

god
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Det blev ogsa en saesonstart, hvor det nye kraftcenter
Elite Midt i Odense blev en realitet, hvor forbundets
talentudviklinger for bade jydske og iseer fynske kaem-
pere vil blive aftholdt fremover. Béde det og Elite Vest,
der nu har et ar pa bagen kan du laese mere om inde i
bladet. Der er ogsa nyt fra teknik- og kamplandsholdet.
Ogsa det kan | blive opdateret pa.

Tak for alt det speendende materiale i har sendt til
bladet. Der er rigtigt meget stof med denne gang, og
det giver et godt varieret blad. Bliv endelig ved med
det! Tilbage er nu kun at enske jer en rigtig god jul og
et godt nytar.

Fra os alle sammen, til os alle sammen!

Murad Ahmed
Redaktor
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Nippon Sport har et stort 0g gennempravet
program til Taeskwondo - fra begynder til elite-
niveau.

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

Vi har stadig et stort program af vores gammel-
kendte meerker, men det nyeste er vores dragt fra
Atak®, som var officiel sponsor for Verdensmester-
skaberne i Taekwondo i 1997.

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

Denne dobog salges for Atak® med eneret for Nippon Sport til
Danmarks laveste pris.
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ORLD TAEKWONDO FEDERATION

Dansk metal

ved Oslo Open

13 glade udoevere fra Skive Taekwondo Klub drog fre-
.dag morgen den 12/10 kl. 7.00 af sted fra Skive. Malet
var Oslo, missionen at score metal ved Oslo Open.

Af Kim Nedergaard, Skive Taekwondo klub

Inden vi ndede sa langt matte vi krydse det store hav
og det betyder en sejltur pa 10 timer. Mange synes det
er leenge, men hvis man er lidt socialt anlagt er det
faktisk utroligt hyggeligt og sjovt. Der findes mange
skenne ting om bord pa en feerge. Fx spillemaskiner.

Skive klubbens tekniktreener Kim Nedergaard stiftede
da ogsa ret hurtigt bekendtskab med en maskine, der
skulle vise sig at veere et godt valg. Det resulterede
nemlig i en gevinst pa 800 kr, og dermed var farste
skridt mod et succesfuldt Oslo Open taget.

BILLIGT | NORGE

Da vi ndede Oslo gik turen til Haraldsheim vandrehjem.
Det kan steerkt anbefales til andre, der teenker pa

at besoge Norge. Der var fine veerelser og en god
morgenbuffet med bledkogte aeg og en sken kaffe-
maskine. Alt sammen til billige penge. Billigt er ellers
ikke noget man skal regne med i Norge. Det matte vi
sande de gange vi skulle indtage fede pa turen. Det er
meget dyrt at spise i byen! Men efter en god sejltur, en
aften i byen pa pizzaria og et kort aftenmade pa et af
veerelserne var det tid til at fa sovet ud.

LIVESCORE
Neeste dag bed sa pa et utroligt godt arrangeret
steevne med bl.a. livescore, hvilket er meget publikums-
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en selvnstko pa bare 4242, - I<roner Derudover far du bl.a. el- drevne sideruder, centrallas splltbagsae 5
airbags og en praktisk posekrog alt sammen til bare 108.095 kroner. Uden forsikring koster Matiz fra 99 9

AUTO NORDEN

Diley Tl Chevrolet your drive

AMAGER - Englandsvej 391-393 - 2770 Kastrup - TIf: 32 47 6000 www.autonorden.dk
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holdsudever. Heldigvis faldt afg@relsen ud til vores
side. Sglv fik Anja Sigaard, Mathiag N4e|sen Mette \lﬁk
Kjeldsen og Esben Madsen. ’

Bronze fik Cecilie Poulsen og Christian Hummelgaard.
Det blev desveerre ikke til metal til Brian Nielsen, Stefanie
Andersen og Camilla Serensen. Bedre held naeste ar.

Efter en temmelig lang by rundtur for at finde en res-
taurant inden hjemrejsen, lykkedes det da neden var

venligt. Her bliver alle point, som dommerne giver vist storst, at finde en McDonalds restaurant. Hvilket held...

pa storskeerm og det fungerer bare godt. Ellers ma vi P& feergeturen hjemad stod den naturligvis nok engang

sige der var norsk hjemmebane. Men det havde vi nu pa spillemaskiner. Dog uden det store held. Men ogsa

0gsa regnet med. tax free indkab, afslapning og hygge var pa dagsor-
denen

For danbaererne var de nye WTF regler geeldende.

Dommerstanden var da heller ikke til at tage fejl af, INGEN LANDSKAMP

idet der sad 3 WTF dommere, som alle er udtaget til Desvaerre matte vi sande, at feergeselskabet ikke viste

VM pa danbeerernes bane. Bl.a. Master Cho. fodboldlandskampen Danmark mod Spanien, hvilket vi
ellers havde habet pa. Men sa vidt vi har forstaet gik vi

MASSER AF MEDALIJER ikke glip af noget!

Alligevel blev det en flot dag med 4 guld-, 4 selv- og ,

2 bronzepokaler til DK. De fire vindere fra Skive blev: Alle deltagere havde en fantastisk tur og for de fleste

Jesper Langberg, Christina Sigaard, Nichlas Andersen var det samtidig deres internationale debut. Godt gaet

og Kim Nedergaard. Skive! Alle har allerede meldt sig klar til nseste ar og

jeg har reserveret min spillemaskine!
Sidstneevnte matte ud i en speendende omkamp (4.
runde) da der var pointlighed med en Norsk lands-

WTF’s presndent Choue i Dcmmark

VM 2009: - Besgget at WTF's president Choue forlgb fint. Vi sergede for at vore ialt 3 geester havde en afslap-
pende og konstruktivt besag i Kebenhavn. President Choue havde haft et hardt program i 2 Europeeiske hoved-
steeder med et utal mader inden Kbh., sa der var lidt traethed at spore. Vi fik afholdt officiel middag med den
nyligt nedsatte OC for VM 2009, preesenteret venue i Ballerup, besggt Kulturborgmester Martin Geertsen pa Kbh.’s
Radhus, afviklet mgde mellem Choue og I0C-medlem Kai Holm og DIF's formand Niels Nygaard, aflagt besag hos
den nye koreanske ambassader i DK samt lavet en del sight seeing i og omkring Kbh. mv. President Choue var
meget tilfreds med besaget og hvad han sa.
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Tu blev verdensmester

Dansk Taekwondo Forbund fik mandag den 5.novem-
ber sin forste Verdensmester i teknik nogensinde. KyTu
Dang sikrede sig guld efter en overbevisende indsats
ved VM i Incheon, Korea. Han blev samtidig historisk,
da han som den forste vandt over Korea ved VM.
Dermed fik den danske profil oprejsning for sidste ars
kontroversielle VM-sglv.

Af Torben Sachmann

KyTu Dang er kendt som en af de bedste om ikke

den bedste teknikudever i Verden. Og efter at veere
ubesejret Europamester gennem mange ar og VM-sglv
i Seoul, Korea sidste ar, var det en supermotiveret dan-
sker som gik pa gulvet ved dette ars VM.

KyTu Dang’s VM togt startede ellers med bange anelser
i forste runde, hvor danskeren kun fik point, der rakte
til en andenplads efter koreaneren Jong Beom Park.
Dette medferte massiv buen og piften i hallen, hvor
mange kunne huske VM for et ar siden, hvor KyTu
Dang blev snydt for VM guldet.

NERVO@S KOREANER
| semifinalen, hvor et nyt dommerteam var pa plads,
blev der endelig sat orden pa gruppen og KyTu Dang

lagde sig klart i spidsen fer finalerunden. Det var ogséa
en tydeligt nerves koreaner som matte se sig dis-
tanceret af danskeren.

ENDELIG MESTER

| finalen viste danskeren, hvem der retmaessigt er
verdens bedste i gruppen Master One. KyTu Dang fik
8,58 for sin figur i finalen mod koreanerens 8,28, og sa
var sagen klar. Danmark havde faet sin farste Verdens-
mester.

Den anden danske deltager ved VM - Mark Lee Larsen
kvalificerede sig, pa trods af en ugunstig startplads
tidligt i gruppen, til semifinalen. Men semifinalen blev
exit for Mark Lee Larsen, som endte kun 0,4 point fra
finalen pa en respektabel 10. plads ved VM.,

Resultat for Master One: | alt 27 deltagere

1. KyTu Dang, Danmark (Rgdovre)

2. Jong Beom Park, Korea

3. Hosseinali Zarigharehchomagh, Iran
3. Ngnoc Tranh Nguyen, Frankrig



TAEKWONDO - NOVEMBER 07

> 14. Kukkiv@an
areign Instruc
raining Course

akea 23. - 28. juli 2007

S L] | A ; : I I juli maned 2007 satte en flok danske Taeckwondo
. e . s udgvere, med Grandmaster Choi i spidsen, kursen mod

Seoul, Korea, for at deltage i det 14. Instrukter kursus

for udlaendinge i Kukkiwon, Taekwondoens hgjborg.

Af Henrik Frost 5. Dan, @sterbro Taekwondo Klub

To af deltagerne havde veeret med pa tilsvarende
kursus to ar tidligere, hvorfor vi havde en rimelig for-
modning om, hvad vi gik ind til. Men mange af os blev
alligevel overrasket pa godt og ondt.

ANKOMSTEN

Efter en laaaang flyvetur i et meget gammelt Korean
Air fly uden mulighed for at se TV, og med gruppen
spredt over hele flyet, ankom vi til en meget varm
koreansk hovedstad. Da vi kort efter ankomsten skulle
til Kukkiwon for at blive registreret samt hilse pa di-
verse prominente herrer fra Kukkiwon, matte vi i hast
skifte til “gentleman clothes” i lufthavnen, hvilket ikke
gjorde det mindre varmt.

Grandmaster Choi havde forklaret os, hvor vigtigt det
var, ogsa for ham, at veere ordentlig kleedt p4, for at
blive respekteret og taget serigst, selv om han kom
som 9. dan stormester. Og vi fandt da ogsa ud af, at
det at veere paent kleedt generelt er vigtigt over alt i
Korea, hvis man vil sikre sig en respektfuld behandling.
Sa husk jakkesaet og slips, hvis du planleegger at tage
turen!!!

KUKKIWON

Vi fik hilst pa “cheferne” i Kukkiwon, der tog peent
] imod os, og vi blev registreret og fik udleveret teori-
. B ' bgger, program m.m.

>>> 4 friske kursusdeltagere i Kukkiwons baghave.

[ 101



>>> Carsten Stigers, Bjarne
Serensen og Henrik Frost
ved velkomstbanner ved

indgang til Kukkiwon.

Undertegnede har tidligere besggt Kukkiwon, hvorfor
jeg denne gang kunne nyde de fgrstegangsbesggendes
forste reaktioner ved modet med det legendariske Tae-
kwondo hovedkvarter, som alle Tkd udevere vel béde
har hert/leest om og set billeder af.

Taekwondo-slottet er desvaerre ved at veere serigst
slidt, og ligger ikke leengere alene pé en bakketop,
som da det blev bygget i 1972. Men det er alligevel en
speciel oplevelse at spjaette med benene i sin dobog pa
dette historiske sted, hvor bl.a. det ferste VM blev af-
viklet og tusindvis af udevere har svedt gennem &rene.

KURSET

Allerede dagen efter ankomsten, stod ca. 120 deltagere
fra mere end 25 lande kl. 08.30 klar i vores teorilokale
til 5 dages kursus med 8 timers undervisning dagligt.
Undertegnede skulle sidde pa forste reckke, hvilket
viste sig at blive en stor fordel i forhold til udbyttet
af teorilektionerne, idet den halvdel af deltagerne,
der sad leengst veek fra talerstolen (og det var ganske
mange), intet kunne hgre pga. en opstillet aircondi-
tion maskine. Den maskine havde stdet der i flere &r
og larmet lektion efter lektion, og det matte vi bare
affinde os med - eller do af hedeslag!

Vi stiftede nu bekendtskab med vores “berygtede”
kursusleder, Master Oh. Ham havde vi hert om fra sid-
ste kursus, og han var lige praecis sa forfeerdelig, som vi
havde faet beskrevet — eller vaerre!

®
Allerede i hans velkomsttale lykkedes det ham at svine
os alle til, behandle os som sma barn og true med at
sende os retur til vores respektive lande. Joo, s& glaede-
de man sig rigtig nok til de naeste 5 dage....

§g§ NOWEMBER 07 % 35 4 f
RS"TAERWON
2007. 7
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THE WORLD




TAEKWONDO -

NOVEMBER 07

[ .
‘5’\KM, ‘E‘, -

>>> Momme, Frost og Bjarne far treening i Kukkiwon.

11 ® o

21T ST UCT

Under hele kurset fortsatte Master Oh med at behand-
le os som bern. Inden de praktiske lektioner, skulle vi

" lgbe frem og tilbage, rejse os op og seette os ned pa

hans kommando. Vi "gvede” i at rabe "Yes sir” meget
hgjt, og i starten overvejede nogle af os faktisk at ga i
protest. Men som dagene gik, leerte vi at tage ham fra
en humoristisk kant, og mere eller mindre lade hans
chikane ga ind ad det ene gre og ud af det andet. Han
snakkede meget om respekt, men det var helt tyde-
ligt, at respekten kun skulle g& den ene vej. Lidt sjovt,
da en professor i en lektion pa kurset forklarede om
vigtigheden af netop gensidig respekt mellem elev og
instrukter.

Vi fandt da ogsa ud af, hvorfor Master Oh maske var,
som han var, idet der altid var nogen af deltagerne der
kom for sent til lektionerne, hvilket resulterede i kon-
tant straf til hele holdet i form af kortere pauser m.m.
Man kan vel godt forvente at hgjtgraduerede instruk-
torer mader til tiden, men sadan ser man vist ikke pa
det i alle lande? Men vi havde fra dansk side forstaelse
for Master Oh's frustration pa det punkt. :

TEORILEKTIONERNE

Vi havde nogle rigtig gode teorilektioner pa kurset
med flere dygtige universitetslaerere. Desveerre havde
de fleste af dem glemt det meste af deres engelsk,

sa en af kursusdeltagerne matte oversaette alt. Han
blev faktisk fast oversaetter i stort set alle lektioner, da
hverken Master Oh eller nogen af instruktererne i de
praktiske fag kunne engelsk. Sjovt nar det er et inter-
nationalt kursus kun for udleendinge!! Mere sjovt var
det at opdage, at adskillige af deltagerne heller ikke
kunne et ord engelsk. Sa kan man selv forestille sig,
hvor meget de har faet ud af de teoretiske lektioner!!

| forbindelse med teorilektionerne fandt man hurtigt
ud af, hvor forskelligt Taekwondo bliver udgvet i de
forskellige lande. Og specielt forskellen pa Korea og
Danmark gjorde indtryk pa undertegnede, idet man jo
engang troede, at Koreas made at traene og dyrke Tae-
kwondo p3, var eller burde veere forbillede for resten
af verden.

En af vores undervisere forklarede saledes, at Taekwon-
do i Korea primaert havde udviklet sig til en sport for
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born. Ikke mindre end 80 % af alle udevere i Korea var
bern, mens de &ldre udavere stort set daekkede over
kaempere, treenere og lign. Vores underviser havde selv
traenet Tkd i sine yngre dage, og han ville meget gerne
treene igen. Hans problem var bare, at han ikke kunne
finde nogen skoler i neerheden af hans bopael, hvor
voksne kunne modtage undervisning. Derfor traenede
han nu Kung Fu. Og ndr man teenker pa, at der er flere
tusinde klubber i Seoul, er det ret vildt!

STORMESTER ER CHAUFF@R

Man fik ogsd meget hurtigt forstaet, at Tkd i Korea var
forretning og et spargsmal om at tjene penge. At vaere
Tkd instrukter var maden at tjene til dagen og vejen
pa, hvorfor konkurrencen klubberne imellem havde be-
virket, at stort set alle klubber nu havde anskaffet sig
en minibus, som de hentede og bragte eleverne til og
fra deres bopael i. Det var desvaerre tit mestrene, som
hentede bernene, hvilket i mange danskeres gjne, vel
virker lidt modsat af, hvad man troede, idet der ikke er
meget “stormesterstatus” over en buschauffer? Dette
fandt vores underviser ogsa meget sgrgeligt.

En del af lektionerne gik ogsa pa at forklare, hvordan
man kunne skaffe nye og bibeholde gamle elever,

- sa "butikken” kunne lgbe rundt. Det gik bl.a. ud pa
at lave gradueringer meget ofte. | Korea har de ikke
indfort Monbeelte-systemet (endnu), men jeg er sikker
p3, at det ville gavne kvaliteten af beaeltegrad versus.
kunnen...

Under lektionen forklarede vi, at man i DK normalt
ikke fik lon for at undervise, men at folk oftest gjorde
det af lyst og for at give deres viden videre. Det var
ikke let at forsta for alle. Undertegnede fik ogsa at
vide, at vores geestelaerer ville have hadet at have mig
som instrukter, da han traenede, idet jeg havde forklar-
et ham, at man i DK skulle vente mindst 3 mdr. mellem
kup-gradueringerne. Det ville aldrig ga i Korea!

TAEKWONDOHISTORIE

Vi havde ogsa en lektion om Tkd historie, der gav
mange nye nuancer og synsvinkler pa den viden, man
havde med hjemmefra. Selv om man kan lzese en masse
historie i diverse Tkd bgger, er der dog mange diver-
gerende holdninger, idet meget slet ikke er beviseligt.

Vores underviser kom dog med nogle speendende sam-
menligninger i maden at udfgre forskellige traditioner
og lege pa Okinawa og Korea. Helt ens og unikke
traditioner, som kun blev udfert disse to steder, hvorfor
der ma have veeret en vis udveksling af viden mellem
de to lokaliteter- og formentlig ogsa pa kampkunst-
siden?

Et par af deltagerne, der var meget historisk orienteret,
var dog ikke helt tilfredse med at disse nye vinkler ikke
harmonerede med deres egne, hvilket gav en ret hek-
tisk debat mellem dem og gaesteleeren. Men det gjorde
det kun mere interessant for os andre, specielt fordi
vores universitetsuddannede underviser tog udgangs-
punkt i, hvad der var reelt bevis for.

KUKKIWON KONTRA WTF

Under kurset fik vi mulighed for at stille spargsmal til
en af WTF's store kanoner, der tilfeeldigvis var pa besgg
i Kukkiwon.

Med et nyt VM i poomse lige om hjernet, var flere
meget interesseret i at fd at vide, om man kunne regne
med, at de teknikker vi nu blev undervist i, nu ogsa
ville veere de geeldende til VM et par maneder senere.
Tidligere har det nemlig veeret et keempe problem, at
koreanerne lavede om gang pa gang til sidste @jeblik
inden selve VM. Af de koreanske mestre, der under-
viste pa kurset, var der udadtil dog ingen tvivl om, at
det var dem, der bestemte reglerne for, hvordan de
forskellige poomse skulle se ud, og at deres made var
den geeldende.

Grundet den darlige erfaring fra tidligere, méatte vi da
ogsa sande, at intet havde andret sig. WTF manden
fortalte (tydeligt pinligt berert), at man desvaerre ikke
helt vidste, hvordan teknikkerne endeligt skulle veere,
da WTF mestrene og Kukkiwon mestrene ikke arbejd-
ede s3 godt sammen. Det var dog et punkt, hvor man
arbejdede pa en slags forsoning eller bedre samarbej-
de, men der var meget konkurrence og magtkamp
mellem de to instanser, hvilket gjorde det meget sveert
at melde rent ud til resten af Taekwondo-verdenen. Et
forholdsvist aerligt svar, men et svar der ogsa viste, hvor
lidt man kan forvente sig af det nzeste VM i poomse.
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TAEKWONDO SOM SELVFORSVAR

Selvforsvarsomradet er pt. mit hjertebarn inden for
Tkd, hvorfor jeg et par gange blev meget positivt over-
rasket og glad over de udmeldinger som nogle af de
koreanske mestre kom med.

Specielt foreleesningen med Grandmaster Lee Kyu
Hyung, som er leder af det koreanske opvisningshold
og en af de fa nulevende 10. dan beerere, var spaen-
dende at hore. Han er over 60 ar, men stadig toptrim-
met og i stand til at smadre 3-4 breedder med finger-
spidserne.

Han gjorde meget ud af at forteelle om de mange
forskellige aspekter af Taekwondo, der i Korea er
blevet skubbet tilbage pa grund af fokuseringen p& OL
disciplinen, hvilket han beklagede. Hans holdning var,
at Taekwondo oprindeligt var et selvforsvarssystem,
men at konkurrence-delen trak den side i den stik mod-
satte retning. Han fortalte ogsa, at han hvert ar lavede
kurser i reguleer Taekwondo selvforsvar pa et univer-
sitet i Korea, og at disse kurser altid var overtegnede
meget hurtigt. Til spergsmalet om, hvorfor man ikke
fokuserede mere pa denne del af Tkd, nar interessen
var sa stor, var svaret, at der i gjeblikket ganske simpelt
ikke var hverken tid eller lyst i WTF, og at man i Kuk-
kiwon i forvejen havde sveert ved at na at & afviklet
instrukterkurserne m.m.
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Men dejligt at vide, at der ER stormestrer i “moder-
landet”, der fokuserer pa alt andet end konkurrencer,
hvilket kun bor forteelle os danskere, at det ikke er os,
der er pa vildspor ved at holde fast i bl.a. selvforsvars-
aspektet i Taekwondo.

TRANINGEN

Den fysiske treening bestod primeert af gennem-

gang af alle taegeuk og poomse samt 2 rigtig gode
kamptraeninger med en 3 dobbelt verdensmester.
Undervisningsmaessigt var ikke alle instruktererne lige
gode, og det var overraskende nok den yngste af alle
instruktererne, nemlig kamptraeneren, der var bedst til
at formidle sit budskab.

Opvarmningerne varede typisk ikke mere end 2 minut-
ter, og sa var vi i gang, men med 35 graders varme og
en luftfugtighed pa 80-90 svedte man bare af at binde
sit beelte.

Vi fik virkelig gennemgaet alle poomseerne i detaljer,
og det var ikke sa fa nye rettelser, vi fik med hjem. Vi
fik ogsa vist applikationerne til mange af teknikkerne,
men nar man for er blevet undervist p& dette niveau,
finder man ogsa ud af, at det langt hen ad vejen er
instrukterens egen stil og overbevisning, der bliver
fremstillet, frem for en begrundelse, der bygger pa
noget konkret bevisligt anvendeligt eller bare historisk
begrundet. Men bare det at fa en konkret begrundelse
for, hvorfor en teknik skulle udferes sadan og sédan
var rigtig godt, og instruktererne var overraskende
villige til at besvare de mange spgrgsmal, der kom fra
deltagerne.

Ogsa pa det tekniske omrade blev jeg gleedelig over-
rasket over, hvor meget nogle af instruktererne gik op
i, at teknikker skulle udferes flydende, afslappet og
pa en méade, sa de netop let kunne overfares til brug i
realistiske situationer.

EKSAMEN

Sidste dag skulle vi have en fysisk og en teoretisk
test. Det var dog en meget overkommelig opgave,

da koreanerne var flittige til at hjeelpe alle igennem
teoriproven (specielt dem der ikke kunne lzese et ord
engelsk). Den praktiske preove bestod i at g& to poom-
seer foran 3 dommere, der er 3 af Kukkiwons mest
rutinerede herrer.



Uden at prale kan jeg vist godt sige, at de danske
udovere ikke havde noget at veere flove over. Dansk-
ernes teknik var virkelig god i forhold til mange af de
andre landes deltagere, og desvaerre matte vi ogsd
konstatere, at nogle af deltagerne vist havde veeret
vaek fra deres dobogs i meget lang tid inden kurset.
Det er selvfolgelig sergeligt at se, at standarden i nogle
lande er sa lav, som vi kunne konstatere, men det fik til
gengaeld mange af os danskere til at rejse hjem med en
tro pa, at den generelle standard i DK er god, men at
den absolut heller ikke skal veere lavere.

Under selve kurset korsede vi os mange gange, men
set tilbage synes jeg personligt, at det generelt var et
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udmeerket kursus, der dog kunne forbedres pa rigtig
mange omrader. Man leerer ikke nedvendigvis meget
konkret nyt, men efter 23 &rs treening og godt 20 ars
instruktervirke er det alligevel godt at fa sat visse ting
i perspektiv og opleve, hvilken vej vinden blaeser i top-
pen af vores hierarki i Taekwondoens hjemland. Og s
har man jo alligevel leert en masse...

Alle bestod kurset, og derefter ventede der for de
fleste to ugers ferie med masser af sightseeing med Hr.
0g Fru Choi som rejseledere. En oplevelsesrig tur, som
der dog ikke er plads til at forteelle om i denne artikel. '
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- rigtigt meget for bornene!

Lordag d.15.09.07 var en masse glade og forventnings-
fulde born klar til at deltage i klubmesterskaberne.

Af Eva Gogtzsche
Mor til to taekwondo drenge pa 6 og 9 ar.
Foto: www.hviidphotography.dk

Forst opvarmning for alle, store som sma. Tilskuer raek-
kerne og kampbanen med dommerbordet blev gjort
klar.

Ungerne blev ifert fuld udrustning med hjelme og
veste. Spaendingen bredte sig og salen sydede af for-
ventninger og spaendte bern.



Alle ha¥®@undet sig en modstander, en ven i samme
storrelse, s& kampen var ligeveerdig. Stemningen var
utrolig rar og tryg. Tommy forklarede reglerne om:

[]1 at passe pa hinanden,
[1 ikke sparke efter hovedet,
[1 gere sit bedste pa en og samme gang.

Der var medaljer til alle og en fighterpokal til dem, der
virkelig havde lagt kreefter i sagen. Tommy spurgte som
han plejer:” Er | klar?” og et rungende "JAAA” hartes i
salen, sa taget rejste sig. Liniedommerne sad klar, dom-
mer Tommy var klar og kampene begyndte i runder af
2 minutter og indlagte pauser.

MEDALJER TIL ALLE
Efter hver kamp var der medaljeuddeling. Guld til den
der havde ramt flest gange, og sglv til makkeren. Me-
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daljer der skulle med i barnehaven, skolen, sfo’en, vises
til vennerne og ogsa en tur med til bedsteforzeldrene.
Alle havde gjort deres bedste, gjnene stralede og de
elskede det bare.

Imellem de mindre berns kampe, var der kampe mel-
lem de unge fra klubben. Der var virkelig noget at
se op til, flotte spark, hgje rab, masser af styrke og
smidighed.

ENGAGEMENT OG INDLEVELSE

Forzeldrene fik sig ogsa en god oplevelse. De sa deres
egne glade bern og hvad taekwondo sporten og
klubbens fantastiske engagement og indlevelse kan
medfere pa leengere sigt for barnene. Tusind tak for en
dejlig eftermiddag fyldt med kvalitets tid, mod, spzen-
ding og gleede.




Fighter Tandbeskytter
Klar og hvid er god-
kendt til kamp.

Str. junior/senior
kr. 29,00

Budo-Nord hjelm
veelg mellem

farverne hvid, bla
Budo-Nord kampvest og rod i str. S-XL

Vendbar red/bla ;
Opfylder WTF’s krav. k. 380,00 !
Juletilbud 250,00

normalpris kr. 380,00

» Armbeskytter med forbgjet fyld.

ken dt af J;\—F t“ t_ k Budo-Nord arm- og vristbeskyttere I :

S Beskytter ogsa albuen. Str. XXS-XL
oo™
‘@) Z € Budo-Nord Olymp
H“ﬂd’“m | - arm-, ben- og vristbeskyttere 3 o Elastisk stgtte for foden med
Anatomisk udformet med beskytter for vristen. Fas i hvid,
dobbelt polstring pa udsatte Budo-Nord skridtbeskytter one size
| omrader. Fas i hvid. Olymp - billed kr. 89'30 ” Personligt baelte
.4 Fés i hvid i str. XS-XL - kun til begynderstaevner incl. brodering - kr. 450,00
Underarm damer kr. 139,00
o str. X5-L - kr. 169,00 herrer kr. 149,00 ) Tekst efter enske - fx navn i
R\ . i den ene ende og klubnavn i
@\@ = Skinneben Pro den anden. Brodering pa dansk
¥ 4 st X5-L - kr. 209,00 Fas i hvid i str. XS-XL og/eller koreansk.
damer og herrer kr. 135,00 Beelter pa ca. 5 cm, 5% cm eller

Vrist og skinneben

k¥ Budo-Nord handske almindelige beelte i alle farver
\: S SR L - ke 229,00 Hvid Taekwonpbo handske til kamp. - poombaelte er 4%2 cm.
N Skaner knoerne ved slag pa Bestilling via chtrade@email.dk

kampvest. Fas i hvid i str. S-XL
kr. 199,00
- ikke udstyrskrav til staevner

Budo-Nord sportstop

Leekker sportstop. Ryggens meshstof gor den Budo-Nord brystbeskyttere
behagelig at treene i. Kan bruges med og uden « helstebt, A-D skal - kr. 129,00 ¥ =
stbeskyttere. Fas i hvid i str. XS-XL « enkelt skale, A/B skal - kr. 79,00 c €

Budo-Nord sko - Olymp
Sko i leerred.
o Hvid i str. 32-47

kr. 229,00
o Sort i str. 36-47

kr. 239,00

st

Budo-Nord sko - Viper
Ny model i pu-skind uden snerre-
band. Fas i hvid og sort i str. 36-47

Sparkepude med

god steddaempning.
Handtag bagpa som
giver mange forskellige
traeningsmuligheder.
Mal: 58 x 30 x 15 cm.

K Fighter sparkepude

kr. 239,00

kr. 399,00

asE Fon =

Fighter Canvassak il Fighter Tube 39
Kraftig ufyldt canvas- [ ! Ufyldt sandsaek i

kraftigt PVC. Leveres
komplet med remme.

saek med kaeder til ‘
ophaeng. Saekken kan : -2 ; = . A i .
fyldes med tekstiler, fx s Fyldes med tojrester, . Fighterslapude Budo-Nord sparkepude
héndklaeder, tej uden | handkleeder mm. \ Let pude til hand med » Skinke, enkel
knapaper mm. L Mal: 90 x 35 cm. god stopning. Vglcro : Juletilbud kr. 129,00
MaL: 90 x 35 cm. : | lul(mng pa bagside. : normalpris kr. 169,00

kr. 249,00 Mal: 25 x 20 x 6 cm.
J i - 15 2 ras oasd d - ki b » Skinke, dobbel
R e W e kr. 119,00 Juletilbud kr. 199,00



CH Trade forhandler
Budo-Nord og Fighter udstyr

besgg butikken kampkunst.dk
Valbygardsvej 36A « 2500 Valby

telefon 70 273 275 i &bningstiden
mandag-onsdag: 9-16 e torsdag-fredag: 9-17

direkte 2145 8756 - alle da;

Budo-Nord Kids rygsak

Sej rygsaek med kampsport
emner. Et velcrosystem geor
det muligt at skifte mellem
forskellige temaknapper, der
ger den perfekt til ju jutsu,
kungfu/wushu, karate, judo

Budo-Nord rejsetaske
Tasken har fast bund, hjul og traek-
handtag. To lange hanke og skulderrem.
Den er stor og rummelig med U-formet
abning, lille inderlomme, en lomme i
hver ende og en ’'vadlomme’ i bunden.
Mal: 80 x 40 x 39 cm.

DVD med Ky-Ty Dang
2 stk. undervisningsfilm.
Vaelg mellem

og taekwondo. kr. 550,00
| Poomsae 1-9 Mal: 40 x 35 x 13 cm.
» Taegeuk 1-8
kr. 199,00 pr. stk. Juletilbud kr. 99,00

normalpris kr. 115,00

Budo-Nord traeningstaske

Rummelig og praktisk kvalitetstaske. Stort rum
med bred abning og to mindre i hver ende samt
lynlas- og netlomme pa indersiden. Forstaerket
bund som beskytter mod fugt. Tasken har lange
hanke og skulderrem. Mal: 62 x 36 x 25 cm.

kr. 319,00

Budo-Nord sweatshirt

Sort sweatshirt med haette. Stor
lomme foran og med Budo-Nord
broderet pa bryst og haette.

Féas i str. XS-XXL

kr. 520,00

Budo-Nord trasningstaske
Rummelig og praktisk kvalitetstaske. Et stort
rum og to mindre. Det store rum har dobbelt
lynlds og bred abning. Forstaerket bund som
beskytter mod fugt. Leveres med skulderrem.
Fas i sort og med brodering som vist.

Mal: 70 x 33 x 35 cm

Juletilbud kr. 150,00
normalpris kr. 210,00
Budo-Nord T-shirt

Med tryk pa bryst og ryg som vist.
Fas i orange i str. XS-XL

¥ Fighter sweatshirt m/hatte

" Sweatshirt i topkvalitet med stor lomme foran. Materialet
" er 80% bomuld og 20% polyester. Fas i farverne orange og
. kongebla. Fighter trykt foran. Fas i str. S-XL

Juletilbud kr. 99,00
normalpris kr. 125,00

kr. 399,00

Rygsaek med broderet motiv
- vaelg Taekwonpo Lion eller High kick.

Nunchaku - to modeller.
Begge med bledt gummigreb
» Uden motiv med snor - kr. 59,00
» Dragemotiv med keede - kr. 100,00
Fas som vist samt hvid og sort m/hvid

‘Stort rum og to mindre foran, som
ukkes med lynlas samt en lommer

i hver side med plads til fx en
drikkedunk. Mal: 52 x 34 x 19 cm

Koreansk flag
Mal: ca. 160 x 84 cm

kr. 160,00
kr. 179,00




Nyborg Taekwondo Klub

- En stor klub i en lille by

Nyborg TKD tegner sig som en af Fyns storste klubber
og med stor tilgang inden for de sidste ar. Vi er meget
stolte over, at vi er naet op pa ca. 70 medlemmer - et
flot tal, nar byens storrelse tages i betragtning. En af
forklaringerne pa det store medlemstal er bl.a., at vi
har et stort opland med velvillige forzeldre, der gerne
transporterer deres born til sport, og som samtidigt
selv lader sig betage af sporten, sa vi efterhanden har
en del forzeldre, der treener med. Vi er altsa en blandet
skare, der traener sammen, der er bgrnene, de unge
og de voksne, og vi har det godt sammen pa tvaers af
alder, kon og baeltegrad.

Af Uri Schlesinger, formand og instrukter i Nyborg TKD

NOGLE AF DE STORE MEDLEMMER

Sidste ar havde Nyborg TKD 30 ars jubileeum. Nar jeg
kigger lidt tilbage, s mener jeg, at vi ligesom DtaF er
vokset med opgaverne — opgaver som er mange og
ikke ensartede for de forskellige klubber rundt i landet,
men for alle drejer det sig vel om i fgrste omgang at
“servere” en koreansk sport i dansk idraetskultur — og
hvordan ger man det? Og svarene er lige s& mange,
som der er medlemmer i DtaF.

SJOVT OG SERI@ST

Vores motto er: "DET SKAL VARE SJOVT AT TRANE
SERI@ST". Med det mener jeg, at serigsitet er vigtigt,
men hvis det sjove forsvinder, forsvinder medlem-
merne ogsa. Vi er nok ikke den klub, som levere flest
OL-deltagere (en enkelt ville nu vaere kanon), men har
vi en god og fremadrettet udvikling med motivation
og opbakning til hinanden, sa vi hele tiden serge for
at blive bedre bade sportsligt og socialt, er vi i Nyborg
TKD naet langt i vores mal.

Desuden gor vi meget for, at vores medlemmer er

udadvendte og orienterer sig udadrettet. Hertil er
paskelejr og iseer DtaFs sommerlejr unikke muligheder
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for at opleve, udforske og udvikle sig indenfor tae-
kwondo samt at mede andre med samme interesse,
og nar det ar efter ar lykkes os at deltage pa arets
sommerlejr med 25-30 medlemmer, der hygger sig og
treener sammen i en uge, sa mener jeg, at vi i klubben
leverer den rigtige vare og levere varen rigtig.

FORZALDRE HJALPER

En arlig hyttetur er blevet en tradition for klubben, som
de fleste ser frem til — det er rent hygge, kortspil og
gature langs stranden. Vores feelles juleafslutning for
samtlige medlemmer med familie treekker mange til og
kreever mange godteposer - og juhuu for det! Alt dette
gores ikke uden, at baglandet er i orden, her mener jeg
en bestyrelse, som vil noget og ger noget — og foraeldre
som udfere et stort stykke arbejde — Og det ger de, fordi
de kan se, at det betyder noget, at det har en veerdi.

NOGLE AF VORES MINDSTE MEDLEMMER

“Flere kan mere” —i Fyns regi har vi et virkelig godt
samarbejde mellem klubberne med bl.a. feelles ak-
tiviteter, feelles gradueringer og en velfungerende
treenerpulje, hvor vi supplerer hinanden med trae-
ning - indimellem med forskellige temaer. Jeg mener,
at feellesskabet styrker den enkelte klub, men ogsa det
enkelte medlem, det ser jeg gentagne gange i form af
gensynsgleeden, drenge-skuldreklap og sma “knuzer”
pigerne imellem.

LIV [ PROVINSEN

Hvad var det lige, jeg ville med denne lille historie?
Jah, jeg ville blot forteelle, at der ogsa er liv i provinsen,
hvad vi gor i vores klub for at gore taekwondo-sporten
attraktiv og konkurrencedygtig i forhold til andre
fritidstilbud. Bade tradition og innovation er vigtigt for
vores klub, men ingen af delene fungerer, hvis ikke vi
har det godt sammen.

"DET SKAL VARE SJOVT AT TRANE SERIQST”
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@dsted Moo Duk Kwan Taekwondo klub havde arran-
geret en traening en lgrdag i juni i realistisk taekwondo
selvforsvar med Sabum-nim Henrik Frost (5. dan) som
instrukter. Det blev en spaendende dag, hvor deltag-
erne ikke helt vidste hvad der ventede dem, da de
ankom til @dsted lidt uden for Vejle.

Skrevet af Henrik Blitger Silkeborg Taekwondo klub
Foto: Per L. Kjeer Silkeborg Taekwondo klub

Vi var 5 medlemmer fra Silkeborg Taekwondo Klub,
som tog af sted til seminaret, nemlig Per L. Kjeer, Mi-
kael Hamann, Brian og Rene Louring og ovennaevnte.
Vi havde leest pa indbydelsen at tand- og skridtbeskyt-
tere var et krav, sa vi kunne nok teenke os, at dette ville
blive en lidt anderledes traeening... og det blev det.

Vel ankommen i @dsted, var vi lige inde og proviantere
bananer i SuperBrugsen inden vi, uden besveer, fandt
hallen, hvor seminaret skulle afholdes. Vi blev nok lidt
mismodige ved udsigten til at skulle treene inde i en
lummer sal, iseer da vejret var kanongodt, sa alle var
med pa forslaget om at treene udenders. Som sagt sa
gjort, vi fandt den herligste graespleene, og her stillede
vi sa op alle ca. 30 mand (inklusiv 3 piger).

HAND | SKRIDTET

Efter en introduktion til seminaret startede vi stille og
roligt med opvarmning (dels var det en ganske varm

>>> Rene gver modangreb.

>>> Her har Brian og Mikael fundet sammen.

>>> Henrik Frost forteeller.

med

ridtbeskytter!

dag og dels var gennemsnitsalderen 30+). Vi skulle
Igbe rundt mellem hinanden pa ma og fa, og som vi
passerede hinanden skulle vi hver iseer skovle en hand
ned i skridtet pa den anden. Hvis man havde skridt-
beskytter pa, sagde det “plok”, og hvis den sad rigtig,
gjorde det ikke ondt. | den efterfelgende runde skulle
vi sparke hinanden i skridtet, dog kun let marke-

ring! Alti alt en ok made at “bryde isen”, men lettere
greenseoverskridende for de fleste af os. Rent prak-
tisk havde det den effekt, at vi fra starten fik smidt
diverse haemninger, sa det ikke heemmede os senere i
udferslen af de forskellige gvelser. Det skal lige naevnes
at Per og Mikael netop havde investeret i nogle nye
skridtbeskyttere, men det var ikke af slagsen med fuld
beskyttelse! Hvordan det har veeret at have dem pa til
seminaret, kan man kun geette sig til. Prov at sperge
dem til treening neeste gang.

UNDGA SITUATIONER

Efter opvarmningen gik vi sammen parvis og stillede op
i en cirkel for at kunne se og hgre Henrik Frost. Henrik
brugte meget tid pa at diskutere de situationer, hvor
der er forhgjet risiko for, at man kan blive nedsaget til
at forsvare sig selv (eller andre). Hvornar er det selv-
forsvar og hvornar har det udviklet sig til et slagsmal?
Mange mennesker tror, at vi, der treener kampsport,
er supermennesker, der kan klare sig mod alle umulige
odds. Det er vi ikke, og derfor er det primaere mal at
undga at komme i situationer, hvor det er ngdvendigt

>>> Og sd var der pause...
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at skulle forsvare sig selv. Desveerre kan man, trods

alle mulige foranstaltninger, aldrig veere sikker pa

ikke at komme i en uheldig situation med en aggres-
siv person. | sddanne tilfeelde, er det meget vigtigt at
virke defensiv ved at ga bagleens (for at holde afstand),
holde heenderne afvaergende op foran kroppen og tale
i et roligt leje. Udover at danne basis for en god for-
svarsposition, sender dette et meget kraftigt signal til
aggressoren, og ikke mindst til omkringstaende vidner
om, at man ikke ensker en konfrontation. Kommer det
alligevel sa vidt som til en overfaldssituation, vil ens
adfeerd op til situationen have en meget afgerende be-
tydning for om ens angreb mod aggressoren betragtes
som modangreb, altsa selvforsvar, eller som simpelt
vold.

KEEP IT SIMPLE!

Under den mere praktiske del af seminaret, viste Hen-
rik nogle forskellige teknikker inden for frigerelse og
selvforsvar, som vi sa efterfelgende kunne prove af pa
vores makker. Teknikkerne var enkle, men meget effek-
tive. "Keep it simple.” Baglaens cirkelspark til hovedet
og handledslase ser godt ud og er meget effektive - nar
de lykkedes. Pointen er, at fejlraten er forholdsvis hgj,
for modstanderen star altsa ikke stille og venter pa at
sparket skal ramme eller, at man far rigtigt fat. Tilmed
skal man huske, at det kan veere ens liv, der star pa spil,
og man far maske ikke en chance mere. Derfor skal det
virke forste gang! En meget brugt teknik ved frigerelse
var angreb mod skridtet enten i form af et greb med
handen, slag eller spark med knaeet. Dette kunne sa
eventuelt folges op med et kast, slag mod hovedet
eller andet, sa man fik tid til at komme veek.

En hyggelig krog med baenke og borde, sa vi kunne
tage en lille slapper mellem de 2 gange 1% timers
treening og indtage lidt vand og kulhydrater.

>>> Sikke et syn. Det
er ikke noget, man
ser hver dag. Flere
forbipasserende var
da ogsa ved at dreje
hovedet af led.
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HAN OG SAM BON

Den anden halvdel af seminaret fokuserede mere pa
modangrebsserier, indeholdende spark til skridtet,
stopspark, benfejninger og forskellige slag. En vigtig
detaljer var, at en aggressor ikke vil angribe for der-
efter at sta stille og afvente et modangreb. Nej, lykkes
aggressorens forste angreb ikke, vil han angribe igen,
og igen. Selv mens man forsvarer sig star han altsa ikke
stille og han lader sig ikke styre. Det var en meget god
pointe at tage med hjem, som en modszaetning til de
meget arrangerede situationer i Han bon og Sam bon
kireugi, nemlig at man ogsa en gang i mellem skal op-
stille nogle selvforsvarssituationer, og forsege at traene
dem sa realistiske som muligt.

EN DEJLIG DAG

Vi sluttede af med en evaluering af dagen. Der var ge-
nerelt en meget positiv tilbagemelding pa seminaret,
og der var absolut stemning for en opfelgning engang
i efteraret.

Solen havde skinnet fra en skyfri himmel hele eftermid-
dagen, sa vi var alle sammen alt for rede i hovederne
og pa fedderne da vi tog hjem ved 18-tiden. Men vi
havde leert en del nye teknikker, og faet en masse in-
spiration til brug i treeningen derhjemme i klubberne.

Tak for et godt seminar.

Per L. Kjeer, Mikael Hamann, Brian og Rene Louring og
Henrik Blitger fra Silkeborg Taekwondo klub

Meddelelse vedr. Seminar i Realistisk selvforsvar del 2.
Erik Kristensen fra @dsted Taekwondo klub meddeler,
at naeste seminar skulle have varet i efteraret, men vil
blive afholdt farst i det nye ar 2008.

>>= Her sidder
r@dderne fra STK og
nyder skyggen. Fra
venstre Henrik Blitger,
René Louring, Brian
Louring og Mikael
Hamann. Per L. Kjser

er fotograf.

[ 23]
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Tips fra fysioterapeuten:

Styrketraening

og Taekwondo

Der traenes mange forskellige ting i klubbens dojang,
men maske er den egentlige styrketraening en overset
faktor. Det er synd da styrketraening har gode tae-
kwondorelevante gavnelige effekter og flere generelle
sundhedsgavnlige effekter.

Af Kenneth Jakobsen, fysioterepeut og instruktor i
Team Odense Taekwondo Klub

Derfor ville det maske veere en god ide for den enkelte
udever at kombinere sin taekwondotraening med
styrketraening hjemme eller i et motionscenter, hvor
der findes passende maskiner eller hadndvaegte til at
malrette styrketreeningen. Det kunne ligeledes vaere en
god ide for de klubber der har muligheden at fa ind-
rettet et rum med veegttraeningsudstyr som medlem-
merne frit kan bruge som supplement.

HVORDAN?

Hvordan for man let og hurtigt implementeret styrke-
treening i en alm. taekwondolektion. Istedet for at lave
50 armstraekninger i streg og 100 forskellige former
for mavemejninger og rygstreekninger, kan man let
arbejde sammen 2 og 2 hvor man hjeelper hinanden til
at give modstand til bevaegelsen. Har man ribber kan
man osse snildt lave squad med hinanden pa ryggen
som vaegt og med ribbens hjeelp justere veegten. Eller
lave et-bens kneebgjninger med ryggen mod en veeg.
Eller rygliggende knaebgjninger med et ben hvor en
partner holder mod traekket for at styrke hoftebgjeren.
Mulighederne er mange og maske er det kun fantasien
der seetter greenser.

Fakta om styrketraening (kilde Morten Zacho, styrke-
treeningskonference Vejen, 2007):

OGSA FOR BORN

Born der har treenet veegtleftning kommer ind i vok-
senarene med 30% mere knogledensitet end andre
alm. aktive bern. Da kroppen begynder at degenerere
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fra 25 ars alderen er det vigtigt at komme sundt ind i
voksenlivet.

Veegttraening skader ikke barns veekst eller epifyse-
skiverne, men skal som al anden kraevende sport ske
under supervision for at undga forkerte teknikker.

OG ALDRE

Det er aldrig for sent at styrketreene. £ldre pa 90 ar
kan sagtens oge styrke og tveersnit af muskler v.h.a.
styrketraening. Der ses gget effekt pa mindre muskel-
grupper hvis de kombineres med store muskelgrupper i
samme traeningsseance.
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HVAD ER STYRKETRZANING:

Det primzere formal med styr-
ketraening er at gge tvaersnittet
af muskulaturen, bedre nerve-
traffikken til musklerne og der-
ved opna en staerkere og bedre
praesterende muskel.

Sekundzaert medvirker styrke-
traening til en metabolisk fitness
som kan vaere med til at fore-
bygge/behandle fedme, type 2
sukkersyge, hjerte-kar lidelser,
gigtlidelser m.m.

HVORDAN BZR MAN TRANE
STYRKETRANING:

For at opna @get tvaersnit skal
man traene tung traening. En ge-
nerel traening for en alm. traenet

person vil typisk hedde:

3 szet af 8-15 gentagelser
hvor hver gentagelse er 60-80
procent af hvad man max.
kan klare (bagrn begr lave 10-15
gentagelser).

For at opna en effektiv trae-
ning bor man styrketraene

3 gange om ugen.

Der traenes mindst 3 muskel-
grupper, jo storre jo bedre.
Der begr holdes 1 min pause
mellem hvert szt og 2-3
minutter mellem hver muskel-
gruppe.

Styrketraening i 12 uger, 3
gange om ugen bgr give gode
resultater og kan videre hen
let vedligeholdes med 1 gang
ugentlig styrketreening.

[ 25 ]
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Koreanske Mesterskaber
- med elektronisk
kampvest!

Brugen @ﬁél’ek?r n veste vinder mere og
mere frem, ag bliver e en et krav ved interna-
tionale mesterskaelge Som'dansk repraesentant blev
Michael Iversen sendt af sted til de"koreanske mester-

skaber for at évgluevre;pé det nye elektroniske udstyr.

@
Af Michael lversen @
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>>> Vest og sokker.

Turen til Korea begyndte i Kastrup lufthavn, med mel-
lemlanding i Zurich for at forseette til Seoul. Efter en
overnatning i Seoul fortsatte turen til Gwangju city.
Gwangju city var uden for mobil daekning og de fleste
bern kikkede lzenge pa de meerkelige hvide mennesker.
Alle mennesker som vi medte var venlige og meget
hjeelpsomme. Maden var god og steerk og der var rige-
ligt af den. Vi sa faktisk ingen overveegtige koreanere,
noget som skyldes den gode madkultur. Samlet var alle
oplevelser omkring det koreanske folk utroligt positive.

KRAV FRA 10C

Vi var ankommet til Korea for at se det Koreanske
nationale mesterskab, som skulle afholdes med det

nye elektroniske beskyttelsesudstyr fra LaJUST. Den
primeere grund til at WTF vil indfere elektroniske veste
i kampmesterskaber, er et krav fra IOC omkring fairness
i Taekwondo kampe. IOC har sat som krav, at elektroni-
ske veste skal bruges ved OL 2012, Hvis dette ikke er
tilfeeldet, s& mister Taekwondo sin status som OL disci-
plin. Den tidligere problemstilling er korruption og
snyd omkring kampe, hvor der deltager keempere fra
Korea. Vi har set uheldige dommerafgerelser for, bade
ved OL, VM og ogsa ved mindre mesterskaber i Europa.
WTF har lavet flere tiltag, for at komme dette til livs
og indferelsen af elektroniske kampsystemer er p.t. det
der ligger hgjst pa dagsorden. Afprgvningen af elek-
tronisk beskyttelsesudstyr har veeret lang og sej, og der
har veeret flere test mesterskaber rundt omkring i ver-
den for at videreudvikle produktet fra LaJUST. Denne
gang var det sa det Koreanske nationale mesterskab.
LaJust har faet blastemplet og godkendt deres beskyt-
telsesudstyr af WTF.
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SELVE DET ELEKTRONISKE KAMPUDSTYR
BESTAR AF FOLGENDE:

ELEKTRONISK VEST

Disse veste er lavet med et unikt design, som aldrig gar
les under kampene, og som ikke vejer seerligt meget.
Disse veste har sensorer, som ikke kun virker som kon-
takt, men ogsa maler sparkets kraft for at fa et point.

SOKKER

Alle keempere havde allerede kobt elektroniske sokker
inden mesterskabet, sa de havde haft muligheden for
at treene med dem. Sokken bestar af semsor pa vristen,
under heelen og ved knivfod. Igen:var designet godt og
solidt, og der var ingen keempere, der brugte tid pa at
rette pa sokken under kampen.

HANDSKER OG HJELME

LaJUST har egsa handsker og hjelme med elektroniske
sensorer, men det blev ikke brugt ved dette mester-
skab.-Dette betod at spark i hoved og slag point blev
givet af de 3 sidedommere.

Da den fogrste kamp begyndte var det med stor speend-
ing omkring disse nye elektroniske produkter. Stor

var gleeden, da vi kunne konstatere, at dette system
virkede. Til dette mesterskab var vestens sensorer sat
til hajt tryk, som beted, at keemperen ikke kun skulle
ramme med hele foden pa vesten, men ogsa med stor
kraft. Selve det at fa point er eni2 trins proces, som
starter med, at kontakten mellem fodens sensor og
vestens sensor abner muligheden for point. Neeste trin
i processen er malingen af denikorrekte kraft i sparket.
Hvis begge disse forhold er i orden, sa giver systemet 1
point. Vi var positivt overraskede omkring de praecise
malinger i det elektroniske udstyr og kunne for forste
gang se fair fighting i kampen.

I nogle tilfeelde var de forskellige coaches ikke enige
omkring points og de kunne finde pa at beskylde
vesten for ikke at virke. Dette blev lgst meget effektivt
ved at lade hver keemper sparke 1 gang pa vesten, som
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>>> Sokker og korte bukser.

sa talte point. Derefter var der ingen problemer med
coaches. Denne test proces blev ogsa brugt fersudden
death omgange.

Derblev givet faerre point de forste dage af mester-
skabet, som varede 5 dage med 320 deltagere. Dette
var for, at keemperne skulle lzere, at for lave spark
ikke gav point, og kontakt hvor der er noget imellem
vesten og foden talte heller ikke. Desidste dage var
point hojere, da keemperne begyndte at vende sig til
det nye system. De eneste problemer var, nar kampens
afgorelse ikke var elektronisk, men ved spark:i hoved
eller andre afggrelser, som side dommeren afgjorde:

Efter turen til Kerea var det positivt at konstatere, at
W forseger at fjerne korruption inden OL 2012 og
indferer fairness i-’kampe. Dette betyder, at alle keem-
pere nu har en fair chance ved store internationale
mesterskaber. Vi har leert felgende fra turen i Korea:

KORTE BUKSER

Alle keemperne brugte bukser, som var for korte eller
lagt op. Pa denne made kunne de sikre, at sensorer pa
foden var helt frie.

UKORREKTE SPARK

Mange keempere sparkede i starten for lavt. Et spark
som rammer lidt vest og lidt hofte teeller ikke. De sidste
dage var sparkene kommet op og sparkenes styrke var
blevet hgjere.

Disse forhold bétyder at vores egne kaempere bgr
starte med at treene med detnye udstyr, saledes at

de er forberedt pa fremtidens kampe. Allerede nu vil
folgende mesterskaber bruge det nye system. Scandi-
navian Open og Korean Open, hvor keempere vil have
en god mulighed, for at afprove det nye system.
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MICHELLES VEJ TIL FINALEN VAR FOLGENDE:

Sejr over Kroatien i 1/8-dels finalen 2-1. | kvartfinalen
blev det til en 3-2 sejr over Spanien og dermed var
Michelle sikret minimum en medalje. Semifinalen blev
endnu en gyser mod Graekenland. Kampen endte 2-2
efter 3 teette runder og skulle afgeres i sudden death
runde, som den danske keemper udnyttede til sin fordel
med en scoring ferst og dermed en 3-2 sejr.

I naeste blad bringer vi et referat af Michelle Sole om
juniorlandsholdets tur til Warzsaw.

Skal der uddeles
preemier efter en
= flot preestation?

44

s

En flot praestation fortjener en
praemie, sa ring og fa oplyst
narmeste forhandler eller
rekvirér vores katalog.

Vi har et stort udvalg i bl.a.:

Efter en super indsats i finalen, hvor hun var foran 1-0
for sidste omgang, matte Michelle Sole desvaerre ngjes
med solv ved Junior EM i Baku, Azerbaidjan. Finalen

mod Furkan Aydin, Tyrkiet endte 1-2. Statuetter
Pokaler

Af Torben Sachmann Medaljer
Klubemblemer
Stofmaerker

Medaljen var en tiltreengt opmuntring ovenpa nogle

harde dage for det danske juniorlandshold under Ju-

nior EM, hvor stort set alle de andre danske keempere
rog ud af steevnet i de indledende runder.

Graveringer
.. 0g meget mere!

Dine praestationer er en
pramie vaerd!

Det var pa sidstedagen af Junior EM, at Michelle Sole
— 63 kg, Viby Olympia sikrede sig en finaleplads efter
en reekke teette og nervepirrende kampe. Her ventede

JYDSK EMBLEM FABRIK A/S

. . Sofienlystvej 9 - 8340 Malling
den tyrkiske pige. TIf.: 70 27 41 11 - Fax: 70 27 41 10
www.jydskemblem.dk / info@jydskemblem.dk
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Elite Midt

- Nyt talentcenter pa Fyn

Efter mange ars gnske fra iseer fynske og sydjyske
klubber er der nu blevet etableret et elitecenter, hvor
forbundets talentudvikling skal finde sted.

Af Sgren Fabricius, Team Odense

| august i ar blev der for ferste gang afholdt talentud-
viklingstraening pa Fyn, hvor bade de fynske og enkelte
jydske klubber deltog. Folkene i Team Odense tae-
kwondoklub tog initiativet for et lille ars tid siden, og
efter sommerferien kunne talenterne sa treene pa et, i
gvrigt helt nyt, mattegulv i Team Odenses lokaler.

Elite Midt som centeren hedder er blevet til som et
feelles projekt, hvor region fyn, de fynske klubber, for-
bundet og i seerdeleshed Odense Kommune har speedet
til bade gskonomisk savel som med masser af inputs.
Det skal naevnes, at projektet ikke er et Team Odense
projekt, men neermere et Dansk Taekwondo Forbund/
Odense kommune projekt.
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FORMALET

Ideen med Elite Midt er at skabe de bedste rammer og
vilkar, treeningsmaessigt og socialt for de kommende
talenter i Odense og Fyn generelt. Og gleedeligt er det
kun, hvis projektet, som nu, ogsa kan tiltraekke jydske
keempere. Kraftcenteret i Odense skal veere er en del af
den talentstruktur, der allerede er etableret, hvor der
er lignende centre i Arhus og Kebenhavn. Disse kraft-
centre skal skabe forudseetningen for et baeredygtigt
rekrutteringsgrundlag til dame- og herrelandsholdet.

DE BZARENDE KRAFTER | ELITE MIDT ER:
Hovedinstrukter og talentkoordinator Steen Hinge-
bjerg Jensen, 31 ar, 4. dan og har treenet taekwondo i
22 ar. Er til dagligt ansat som sportskoordinator for det
danske seniorlandshold i Farum. Han er dermed en del
af landsholdsledelsen, nar det geelder struktur, admini-
stration og planleegning af elitearbejde

YDERLIGERE INSTRUKT@RER ER:
Karina Rasmussen 29 ar, 3. dan
Kristian Manley Larsen 27 ar og 3. dan
Murad Ahmed 30 ar og 4.dan

Alle tre har bred kamp- og instruktererfaring. Seren
Fabricius, HB medlem, er administrator i Elite Midt.
Endelig samarbejder Elite Midt med talentcentrene i
Kebenhavn og Arhus samt Elite Vest i Arhus. Ledere og
treenere fra de andre elitecentre er ogsa tilknyttet Elite
Midt.

MASSER AF GEJST

Nu har Elite Midt eksisteret i knap fire maneder og der
er allerede godt gang i holdet. Talentholdet treener
hver onsdag, og der er 15-20 aktive med masser af
gejst og motivation. Allerede pa nuveerende tidspunkt
er talenterne godt i gang med at tage medaljer ved
bade sma og store steevner. Malet er, at Elite Midt i
lgbet af nogle ar, skal kunne levere keempere til lands-
holdet, og samtidig styrke den fremgang der allerede
er kampmaessigt blandt de fynske klubber.
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Nyt fra Kamplandsholdet:

VM og OL

Jesper Roesen
Kamplandstraener

W

2007 szesonens 2 store mal var VM i Kina i maj maned
og OL-Kvalifikationsstaevnet i Manchester i september.

Der deltog 7 keempere til VM. Deltagerne var Loi van
Lee -54 kg, Philip Reyes -58 kg, Allan Pedersen -78 kg,
Anders Karlsen-84 kg og Nikolaj Lausten over 84 kg.
Alle tog af sted med god treeningsoptakt og masser
af godt humer. Landsholdet ankom 8 dage for turne-
ringsstart for at vende sig til den nye tidszone og
klimaet.

Vi fik desveerre ikke helt det udbytte vi kom efter, men
Philip Reyes gjorde det rigtig godt og kom flot i blandt
de 8 bedste i verden.

Det naeste store mal var OL-kval steevnet i Manchester.

Vores to udvalgte keempere var Philip Reyes og Clneyt
Hamid. Vi havde en super optakt henover sommeren,
hvor vi bl.a. var i Korea pa en 3 ugers jernhard tree-
ningslejr. Og vi havde en treeningslejr, hvor vi invitere-
de 2 rigtig dygtige koreanere over for at sparre med
vores keempere i en uge. Afsluttende med en traenings-
turnering. Et initiativ fra de 2 landsholdstreenere som
helt sikkert vil blive gentaget.

Det der gjorde dette OL-kval steevhe unikt var, at veegt-
klasserne var sldet sammen til blot 4 veegtklasser. Vi sa
fx 2 verdensmestre medtes i 1 runde. Dette gav ekstra
kolorit pa steevnet. Det var kun de bedste 3 fra hver
veegtklasse, der kvalificerede sig til OL. Sa der var hard
kamp om pladserne. Det betad for vores 2 keempere, at

de begge skulle vinde 6 kampe, for at blive i blandt de
3 bedste.

De to danske kaempere skulle begge keempe lordag.
Clneyt Hamid skulle mgde bronzemedalist fra Holland
i forste kamp. Desveerre trak Cuneyt ikke det laengste
stra i den omgang. Det gik bedre for Philip. Han vandt
sikkert sine 2 fgrste kampe. Men tabte desveerre sin 3
kamp i sudden death. Philips modstander bliv i gvrigt
nr. 3, og kvalificerede sig til OL.

2008 saesonen er der 2 store mal OL-Kval i januar i
Tyrkiet. Hvor vi har valgt at tage 3 deltagere med. 2
herre og en dame. Det er i skrivende stund ikke sat
endelige navne pa deltagerne. Det vil der blive efter
Paris Open i november.

Det andet store mal er EM i Rom til Maj maned. Vi har
store forventninger til, at landsholdet nok skal gere en
god profil.

Pa det organisatoriske plan er der ogsa sket mange
gode tiltag i 2007. Vi har faet ansat en fuldtids assi-
stenttreener, der hedder Jesper Skaneby, samt Steen
Hingebjerg Jensen som sportskoordinator.

Slutteligt vil vi neevne, at fra 2008 bliver et nyt lands-
holdskoncept indfert. Det betyder, at vi bl.a. samler alle
landsholdskeempere i Farum til den daglige traening.

Mange hilsner
Landsholdsledelsen
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Elite Vest - Taekwondo
kraftcenter i Jylland

Elite Vest har nu i mere end et ar vaeret i luften, og
under ledelse af tidligere landstraener Bjarne Johansen
er centeret godt i gang med at pleje kamptalenter fra
hele Jylland. Du kan her lzese om, hvordan centeret er
kommet i gang og bygget op.

Af Karsten Laustsen, Elite Vest
og Viby Taekwondo klub

Projektet startede som et elitesamarbejde mellem

alle 4 Taekwondo klubber i Arhus kommune: Risskov,
Arhus, Viby Olympia og Viby Taekwondo klubber. Men
allerede fra starten i juli 2006 har en raekke jyske klub-
ber tilsluttet sig samarbejdet. Projektet er etableret i
samarbejde med Arhus Elitesatsning, og centeret har
sin egen dojang pa 200 kvm? pa Arhus Stadion Atle-
tion. Centeret er i praksis ikke tilknyttet forbundet.

TRANERTEAMET

Projektet ledes styregruppe af repreesentanter fra de 4
Arhus klubber. Og selve traeenerteamet udgeres af cen-
tertreener treener Bjarne Johansen og af instruktererne
Mickey Svendsen og Karsten Laustsen.

Formalet med centeret er at styrke den lokale og
regionale Taekwondo ved fa oparbejdet en bred elite
trup, der sammen kan gere de jyske klubber steerkere.
Og i lgbet af 3-4 ar at kunne sikre, centeret til sta-
dighed kan levere talentfulde udevere til det Danske
landshold.

Og endelig at lokale udevere kan blive i deres vante
miljo uden at skulle fraflytte deres daglige omgivelser,
samtidig med at de kan na landsholdsniveau i deres
eget neermiljo.

Denne satsning skulle gerne resultere i at vi sikrer
udevernes muligheder for at forblive og repraesentere
klubberne i Jylland.

FOLGENDE KLUBBER DELTAGER | TRANINGEN:
Esbjerg taekwondo klub
Esbjerg City taekwondo
Hinnerup taekwondo klub
Horsens taekwondo klub
Risskov taekwondo klub
Skanderborg taekwondo klub
Vejle taekwondo klub

Viby taekwondo klub

Viby Olympia taekwondo klub
Arhus taekwondo klub
Midtdjurs taekwondo klub

LISTEN OVER AKTIV SER | NOVEMBER SALEDES UD:

A-klassen / landsholdsniveau 8 aktive
B-Klassen / national elite-niveau 11 aktive
C-Klassen / talentniveau 23 aktive

Som en del af Arhus Elitesatsning har udeverne adgang
at styrke, lobe, og kredslobtreene pa samme adresse.
Og endelig treenes der kamptraening seks gange ugent-
ligt.

UDLANDET KALDER

Efter et ar i luften har ogsa udlandet faet gjnene op for
Elite Vest. Saledes kommer et udvalgt hold fra Belgien
pa treeningslejr i februar 2008. Endelig er Elite-vest
blevet inviteret til USA for at treene med flere fra det
amerikanske landshold, samt inviteret til en interna-
tional treeningslejr i Mexico.
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Nyt fra Tekniklandsholdet:

Tak for et godt ar

Af Nicole Linde Jensen
Tekniklandsholdstraener

Saesonen naermer sig med raske skridt sin afslutning,

hvilket for alle konkurrerende betyder deltagelse ved
JM og SM i oktober maned for at kvalificere sig til

DM i slutningen af november. Det er jo her, at det nye
tekniklandshold skal udtages.

Saesonen startede godt med de Nordiske Mesterskaber
i januar, et lille hold i Holland februar, et mindre hold
ved German Open i marts og hele holdet ved Belgian
Open i april. Vi har ferst og fremmest skullet finde

ud af, hvordan staevnerne fremover vil blive afviklet,
efterhanden som landene gar over til VM-regler. |
Danmark har vi veeret noget bagud, hvilket ogsa beted
en minimal deltagelse fra udlandet ved Danish Open.
Det plejer ellers at veere et stort steevne. Til gengeeld
var der udtagelsen til EM at keempe om for landshold-
sudaverne, sa koncentrationen fejlede ikke noget.

Folgende er udtaget til EM i Tyrkiet i december maned
(steevnet er lobende blevet skubbet, sa vi endte med at
udtage holdet i rigtig god tid):

Dame junior: Henriette Dalsten, Rodovre

Dame senior 1: Lisa Lents, Gladsaxe

Herrer senior 1: Aben

Herrer senior 2: Mark Lee Larsen, Skanderborg
Herrer senior 3: KyTu Dang, Redovre

Mixpar 1: Lisa Lents, Gladsaxe og Emil Knudsen, Viby
Dame synkron 1: Lisa Lents, Gladsaxe, Edina Lents,
Gladsaxe og Henriette Dalsten, Redovre

Herre synkron 1: Kim Nedergérd, Skive, Tobias Jessen,
Skive og Bjarke Larsen, Herning
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Samtidig udtog vi 4 udevere til VM i Korea i november
(dette staevne er ogsa lgbende blevet skubbet - det har
ikke veeret let at planlaegge efter):

Dame senior 1: Lisa Lents, Gladsaxe

Herre senior 1: Emil Knudsen, Viby

Herre senior 2: Mark Lee Larsen, Skanderborg

Herre senior 3: KyTu Dang, Redovre

Mixpar 1: Lisa Lents, Gladsaxe og Emil Knudsen, Viby

| maj maned sendte vi ogsa KyTu til Spanien for at delt-
age ved det farste dbne steevne samt (og vigtigst) et
nyt seminar i WTF-reglerne. Landsholdet har s knoklet
med de nyeste regler siden. Det er en lang proces, at
endre pa indevede teknikker og indprente sig sen-
dringer, der kan laves om bare méneder senere. Ind i
mellem har det veeret frustrerende, men samtidig har
udeverne virkelig leert at veere omstillingsparate og
abne for nye input.

SLUNKEN KASSE

Desveerre har forarets aktiviteter samt et underskud
pa elitesiden i forbundet betydet, at der reelt ikke har
vaeret penge nok i kassen til de planlagte aktiviteter

i efteraret. Steevner og samlinger er blevet aflyst.
VM-holdet er blevet skaret ned til 2 personer, hvilket
desveerre betyder at Lisa og Emil ikke kommer afsted.
EM-holdet kan kun komme afsted med delvis egen-
betaling.

Dette har veeret rigtig frustrerende bade for ledelsen
og for udeverne!
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Specielt for de mange studerende, der egentlig burde at naeste saeson vil heenge bedre sammen for holdets

bruge al deres fritid pa at treene. De bliver sdledes aktiviteter, omend ikke andet, sa er der ikke et EM til

tvunget til at arbejde for at fa rad til turen og de dertil naeste ar. Jeg vil dog samtidig pointere, at deltagelse

herende fridage. Guleroden er chancen for at vinde en ved internationale staevner vil veere et must neeste ar,

medalje, men hvor gode chancerne er, kan veere sveert hvis Danmark skal vaere med i verdenseliten.

at vurdere, nar vi nu skal bedemmes efter de senest

opdaterede VM-regler. Netop derfor er det vigtigt, at Tak for 2007 :-)

Mark og KyTu kommer afsted til VM, sd vi kan fa rettet

vores teknikker ind efterfelgende. PS. | SIDSTE @JEBLIK INDEN BLADET GIK | TRYKKEN
VANDT KYTU DANG GULD VED VM | TEKNIK. DET KAN

Nu er tekniklandsholdet ikke sadan at sl& ud. De ar- DU LASE MERE OM ET ANDET STED | BLADET.

rangerer bare en landsholdssamling for egen regning i

Herning, og selvfolgelig tog jeg over for at veere med PA GRUND AF DEN STRAMME TIDSPLAN KUNNE

til det. Stemningen var hgj, og der blev arbejdet hardt. NICOLE LINDE JENSEN IKKE NA AT SKRIVE OM VM

Samtlige EM-udgvere gnsker stadig at tage afsted, selv TRIUMFEN I “NYT FRA TEKNIKLANDSHOLDET” OVEN-

om de kommer til at skulle betale omkring 4.500 kr. af OVER.

egen lomme. Det er flot! RED.

KOMMIER IKKE MED TIL EM
Jeg kommer ikke med til EM, og DM bliver saledes mit . )

sidste staevne som landsholdstreener. Det blev en kort @ ® v/
karriere, men det & dbenbart mere til mig at veere

aktiv udever. Det bliver maerkeligt, at f& en masse tae- ¢ @
kwondo-fri fritid, men jeg gleeder mig nu til det.-Maske e
fordi det kun bliver en ret kort periode med decideret
fritid: Til februar skulle der gerne komme en

rask baby, der leegger beslag pa AL min tid. ?\
e fl =

Jeg vil enske landsholdet held og lykke i Tyrkiet. Jeg 'i -

ville gerne have stottet dem dernede, men > =

er bedre givet ud til udeverne, og Mark vil

fungere som traener til staevnet. Samtidig h N

ooy (35 )



Biido-Nord og Fighter Gear

 CHTRADE

——— _UdStyr og Liysstil

Budo-Nordlog Fighter(Gear v/CHTRADE.DK

KAMPKUNST DK

Udstyr oo LivssEl

besag webshoppen chtrade.dk
- 3ben 24 timer i degnet
de@emaﬂ dk e budo -nord.dk

besag butikken kampkunst.dk
Valbygardsvej 36A » 2500 Valby
telefon 70273 275 i abningstiden

Budo-Nord Competition
Den nye version af Competition har
god pasform og holdbarhed. Videre-
udviklingen af Coolfight konceptet
og den gget luftcirkulation ger
dragten behagelig at treene i. Drag-
ten bruges af eliteudgvere og dem,
der stiller hgje krav til deres sport.
Broderet rygmotiv. Navn broderet pa
overdel er incl. prisen.
Hvid krave i str. 150-210 cm
Sort krave i str. 160-210 cm

kr. 699,00
normalpris kr. 769,00

§ Rygmotw
Budo-Nord Kang Sae

Helt ny elitedragt, der er specieludviklet til poomse.
Meget velegnet til konkurrenceudavere eller til dem,
der vil have en kraftigere dobok. Broderet rygmotiv.

T

Navn broderet pa overdel er incl. prisen.
Hvid krave i str. 150-210 cm Z ‘x f
Sort krave i str. 160-210 cm

Rygmotw

kr. 679,00
normalpris kr. 749,00

Budo-Nord Standard
God begynderdragt med Taekwonpo trykt
pa ryggen. Materialet er af bomuld og

polyester. Hvidt baelte folger med.

110 cm kr. 219,00
120 cm kr. 229,00
130 cm kr. 239,00
140 cm kr. 245,00
150 cm kr. 249,00
160 cm kr. 269,00
170 cm kr. 299,00
180 cm kr. 319,00
190 cm kr. 329,00
200 cm kr. 359,00
210 cm kr. 369,00

Budo-Nord Superior
Anerkendt elite- og konkur-
rencedragt. Ribstrukturen i
bomuld/polyester ger dragten
rar at treene i. Rygmotivet er
broderet pa. Navn broderet pa
overdel incl. prisen.

Hvid krave i str. 130-210 cm
Poom krave i str. 140-180 cm
Sort krave i str. 150-210 cm

kr. 400,00
normalpris kr. 449,00



