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af Murad Ahmed, 5. dan, Team Odense - Redaktor

Det kilder i maven...

...uhhhhh kan I meerke det? Det kilder i maven og man
begynder allerede nu at glaede sig over, at tiden sig
naermer. Vi har ventet i mere end to ar pa VM, og nu
kan vi teelle dagene frem til den 14. oktober, hvor den
storste taekwondo begivenhed nogensinde i Danmark
leber af stablen. Samtidig er det den sterste danske
sportsbegivenhed i ar. En masse mennesker fra for-
bundet og klubberne er i fuld gang med de sidste
forberedelser, og lad os huske at takke dem med det
samme, for gor de arbejdet godt nok, leegger vi nok
slet ikke meerke til, at de er der under VM. Tak!

Jeg har oplevet en del VM, EM og andre storre inter-
nationale staevner ude i verden, og netop derfor vil

jeg ikke skrive mere om VM i Kebenhavn. For det

skal opleves. Glaed jer. Jeg ter godt love, at det bliver
fantastisk. At det oven i kgbet er pa dansk grund, kom-
mer til at fuldende oplevelsen. Forhabentligt ses vi alle
sammen i Kebenhavn, hvor vi i feellesskab kan opleve
denne begivenhed som vi kommer til at snakke om i
mange ar frem.

EN SPECIEL UDGAVE

Jeg vil gerne takke alle bidragyderne til denne udgave
af TAEKWONDO. Det er en speciel udgave, for det

er den forste helt digitale udgave. Bladet udkommer
saledes kun elektronisk pa nettet fremover. Vi kommer
til at spare rigtig mange penge pa at trykke bladet,

og samtidig har vi ikke leengere pladsbegraensninger.
Sa kom frisk - og send masser af materiale af sted til
os. Naeste nummer - "julenummeret” - udkommer i
november, sa begynd allerede nu at teenke pa ideer.
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Og sa lige en opfordring. Jeg haber, at nogle af jer
har lyst til at skrive “dagbog” eller indlaeg om jeres
oplevelser og tanker under VM eller nogle af de andre
taekwondobegivenheder som | er med til. Vi vil meget
gerne bringe de personlige beretninger i bladet frem-
over. Sa send endelig ogsa det stof med.

DET SKAL LASES

Jeg har faet tilsendt nogle ret sa interessante artikler til
denne udgave af bladet. Hvis | ikke laeser andet, sa laes
i hvert fald artiklerne:

"Kunsten at szelge Taeckwondo”

og

" Erlighed varer lzengst”

Artiklerne er skrevet af Morten Johansen, der er
formand i Team Haderslev Taekwondo Klub. Da jeg
leeste artiklerne teenkte jeg "yes — han saetter ord pa
de ting, som jeg selv har gaet og teenkt over i lang tid.”
Morten gor op med den made som mange klubber

ser pa taekwondosporten pa, og den made vi seelger
taekwondo til nye udevere. Det er forfriskende, provo-
kerende, og allermest inspirerende at lsese Mortens
artikler, som jeg hermed giver mine varmeste anbe-
falinger. Jeg haber de skaber debat!

God laeselyst — Jeg haber vi ses til VM!
Venlig hilsen

Murad Ahmed
Redaktoer
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stof, der gor, at sveden ikke absorberer i
dragten, nar du trener hardt eller har veeret
i kamp. Dragten forbliver som den er og du
vil fale dig ter og stadig have det behageligt.
Vaevningen pa indersiden ger, at der altid er
luft mellem dragten og din hud.

Dragten kraller ikke, den kryber ikke og den
bliver ikke gul af sved. Vask den pa 30° uden
skyllemiddel, haeng den op og den er tor pa
utrolig kort tid. Ma ikke tgrretumbles.

Budo-Nord Competition 3 - en unik dragt, der
holder formen, er funktionel og sa absolut en
ener inden for dobok-udviklingen. Godkendt
til konkurrencebrug af Dansk Taekwondo
Forbund og ETU.

Bruges allerede af det danske teknik- og
kamplandshold.
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En lille maneds. Det er hvad der er tilbage inden den
storste Taeckwondo begivenhed i Danmark nogensinde
lober af stablen. Det er samtidig den sterste sportsbe-
givenhed overhoved pa dansk jord i 2009. Her er alt
hvad du behgver at vide om VM 2009. Organisations
Komiteen glaeder sig til at se jer alle sammen stotte
om arrangementet og de danske kaempere. Vi ses i Bal-
lerup til oktober.

Af Brian Martin Rasmussen, presseansvarlig VM 2009

13 DANSKERE SKAL REPRASENTERE DANMARK
Landstraener Jesper Roesen har udtaget 13 danske
keempere, der skal repreesentere Danmark pa hjemme-
bane ved VM i taekwondo.

HERE

MINUS 54 KG:

Surachet Singsorn
Hwarang Taekwondo Klub
Reodovre

MINUS 58 KG:

Philip Reyes

Hwarang Taekwondo Klub
Rodovre
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Denmark

MINUS 63 KG:
Redouane Chtatou
Norrebro Taekwondo Klub

MINUS 68 KG:
Ciineyt Hamid
Gladsaxe Taekwondo Klub
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MINUS 74 KG:
Lennart Van Deurs Theilgaard
Solrgd Taekwondo Klub

MINUS 80 KG:

Anders Karlsen

Hwarang Taekwondo Klub
Redovre
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MINUS 87 KG:
Mark Hansen
Esbjerg City Taekwondo Klub

PLUS 87 KG:

Zakaria Asidah

Hwarang Taekwondo Klub
Redovre
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MINUS 49 KG:
Sandra B. Christensen
Ngrrebro Taekwondo Klub

MINUS 53 KG:
Charlotte Paik Bjelke
Esbjerg Taekwondo Klub

MINUS 57 KILO:
Line Mgller Hansen
Favrskov Taekwondo Klub

MINUS 62 KG:
Michelle Sole
Arhus Vest

MINUS 67 KG:
Christina Borglum
Solred Taekwondo Klub

ONSDAG DEN 14. OKTOBER:

Herrer under 80 kg

(Anders Karlsen, Hwarang Taekwondo Klub Rgdovre)
Herrer over 87 kg

(zakaria Asidah, Hwarang Taekwondo Klub Redovre)
Kvinder under 67 kg

(Christina Berglum, Solred Taekwondo Klub)

TORSDAG DEN 15. OKTOBER:

Herrer under 58 kg

(Philip Reyes, Hwarang Taekwondo Klub Redovre)
Kvinder under 49 kg

(Sandra Christensen, Narrebro Taekwondo Klub)
Kvinder under 57 kg

(Line Mgller Hansen, Favrskov Taekwondo Klub)

FREDAG DEN 16. OKTOBER:

Herrer under 63 kg

(Redouane Chtatou, Narrebro Taekwondo Klub)
Herrer under 68 kg

(Clneyt Hamid, Gladsaxe Taekwondo Klub)
Kvinder under 53 kg

(Charlotte Paik Bjelke, Esbjerg Taekwondo Klub)

LORDAG DEN 17. OKTOBER:

Herrer under 54 kg

(Surachet Singsorn, Hwarang Taekwondo Klub Rgdovre)
Herrer under 87 kg

(Mark Hansen, Esbjerg City Taekwondo Club)

Kvinder under 46 kg

(ingen dansker)

Kvinder under 73 kg

(ingen dansker)

SONDAG DEN 18. OKTOBER:

Herrer under 74 kg

(Lennart Theilgaard, Solred Taeckwondo Klub)
Kvinder under 62 kg

(Michelle Sole, Arhus Vest)

Kvinder over 73 kg

(ingen dansker) WTF TAEKWONDO
WORLD CHAMPIONSHIPS
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VM | BRYDNING OG VM | TAEKWONDO GIK SAMMEN
Torsdag den 20. august afholdt VM i brydning og VM

i taekwondo i faellesskab pressemgde i Radhushaven i
Kebenhavn. De to sma forbund lgfter begge enorme
verdensmesterskaber i ar, brydning i Herning i septem-
ber og taekwondo som bekendt i oktober i Ballerup.
De to forbund samarbejder pa visse omrader sammen
for at leere af hinanden og hjzelpe hinanden med at
brande deres sportsgrene. Der var mange medier til
pressemgdet med TV2 og DR i spidsen, og det var
generelt en god dag, hvor de to borgmestre ogsa stot-
tede op om de to VM-arrangementer; Lars Krarup fra
Herning kommune og Ritt Bjerregaard fra Kebenhavns
kommune.
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HUSK!

Abningsceremoni
onsdag den 14. oktober
kl. 16 i Ballerup

Super Arena
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Den danske malsaetning: 1 medalje og to kvartfinaler
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AKTIVITETER TIL VM | TAEKWONDO

VM i taekwondo bliver en fest, bade for atleterne, alle
de involverede, tackwondoelskere og sportselskere.

| Danmark holder mange vinterferie i uge 42, sa der
bliver arrangeret en masse aktiviteter ved siden af VM.
Der vil under VM veere et stort event-telt, hvor tilskuer-
ne kan kobe laekker mad, se taekwondoopvisninger,
kebe udstyr, ga pa opdagelse i taekwondosportens
historie samt en masse andre ting. Sa kig for Fan-zonen
og fa den helstebte VM-oplevelse.

VM | TAEKWONDO BLANDT DE

ST@RSTE | SPORTSARET 2009

2009 er udpeget af regeringen til sportsar i Danmark.
Mere end 50 internationale sportsbegivenheder og
—kongresser vil blive afviklet over aret rundt om i lan-
det med 10C-kongressen i Kgbenhavn til oktober som
den absolut sterste, mens VM i taekwondo i Ballerup
og VM i brydning i Herning er det sterste sportsevents i
ar. Alle begivenhederne vil tilsammen brande Danmark
nationalt og internationalt som en steerk sportsevent-
nation under mottoet “Inviting the World

2009 WTF World Taekwondo
nships Copenfragen

AKTA

FAKTA OM VM | TAEKWONDO 2009

TID:
Lerdag den 10. til sendag den 18. oktober 2009.
Konkurrencedage fra den 14.-18. oktober 2009.

STED:
Kebenhavn og Ballerup.
Selve VM afholdes i Ballerup Super Arena.

DELTAGERE:
Forventningen er omkring 800 deltagere fra
op mod 140 nationer.

PROTEKTOR:
Hans Kongelige Hojhed Kronprins Frederik er
protektor for VM i Taeckwondo 2009.

DISCIPLIN:
Der konkurreres i kampdisciplinen, som ogsa er
OL-disciplin.

BILLETPRISER:
Dagbillet pa abningsdagen
(med storslaet abningsceremoni): 250 kroner

Dagbillet ovrige dage: 195 kroner

Weekendbillet
(fredag, lerdag og sendag): 500 kroner

Partoutbillet til alle dage: 900 kroner

PRESSE:
Der forventes op mod 200 presse-/mediefolk.

TV:
Der er indgaet produktionsaftale med Danmarks
Radio, som vil fungere som host broadcaster

for VM Taekwondo 2009. VM Taekwondo 2009
forventes at blive set af op mod 400 mio. seere
pa verdensplan.

TAEKWONDO - OKTOBER 09
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Anders Karlsen star sammen med resten af landsholdet
overfor en af de storste sportslige og personlige ud-
fordring nogensinde. Sportsligt er det sveerere at vinde
et VM end et OL, og sa er det pa hjemmebane. Og det
giver bade et hardt pres, men ogsa den bedste motiva-
tion.

Af Brian Martin Rasmussen,
presseansvarlig for VM 2009

HVAD ER GRUNDEN TIL DIN SUCCES?

Jeg er vist ikke mere talentfuld end andre, og var ikke
specielt succesrig som junior, men jeg er meget staedig
og malrettet, og sa har jeg altid haft den holdning, at
hvis man ikke vinder, er det fordi man enten treener for
lidt eller traener forkert, og i sidste ende er man

selv skyld i sine resultater, og dermed ogsa i sine ned-
erlag. Det er klart, at der er nogle, der har mere talent
end andre, men i taeckwondo er jeg sikker pa man kan
kompensere for det ved at treene hardere og mere
intelligent end sin modstander.

HVAD KAN DU SOM ANDRE IKKE FORMAR?

Jeg kan lidt af det hele, og det kan veere en stor
styrke, fordi jeg kan tilpasse mig til naesten alle typer
af modstandere. Dette gor mig til en type keemper, der
kan vinde over alle pa en god dag. Mine modstandere
ved efterhanden, at de ikke kan veere 100% sikre pa,
hvor de har mig, og de ved, at de ikke ma undervur-
dere mig.

HVAD BETYDER TRANING FOR DIG?

Treening er altafgerende for, at jeg kan na mine mal.
Konkurrencen i taekwondo er blevet skaerpet efter
sporten kom pa det olympiske program i Sidney i ar
2000. Der findes ikke “lette” kampe til et VM, hvor
flere og flere kampe afgeres pa marginaler. Hvis jeg

vil veere blandt de bedste i verden, skal jeg vinde 5-6
teette kampe i traek pa én dag, og det siger sig selv, at
der ikke er plads til dumme fejl eller en darlig dag. Det
kreever meget traening, og ofte ma man bide teenderne
hardt sammen i perioder, men jeg ved pa den anden
side ogsa, hvad der skal til hvis man vil sla de bedste,
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og jeg er villig til at yde, hvad der kraeves. Selvom jeg
er bidt af taekwondo, kan der til tider veere perioder,
hvor den store treeningsmaengde betyder at treeningen
er mere pligtbetonet end lystbetonet, men jeg er for
det meste glad for at treene rigtig hardt.

HVAD MOTIVERER DIG TIL AT TRANE SA HARDT?

Det har jeg eerligt talt sveert ved at svare pa. Jeg har
ofte selv undret mig, over at jeg stadig ar efter ar
bruger det meste af min fritid pa at jagte medaljer

og blive bedre til min sport. Dengang jeg som 13-arig
startede til sporten blev jeg fuldsteendig bidt af det,
og dremte i mange ar om at komme pa landsholdet,
hvilket jeg pa det tidspunkt slet ikke troede var realis-
tisk. Her til foraret har jeg 10 ars jubileeum pa landsh-
oldet, og har opnaet resultater, som jeg er ganske stolt
over. Jeg mener dog stadig, at jeg har mine bedste
resultater til gode, da jeg endnu ikke har vundet med-
aljer til EM og VM, selvom mit sportslige niveau beret-
tiger mig til at have de ambitioner. Jeg har desveerre
ogsa veeret plaget af alvorlige skader, der iseer de sidste
fem ar har tvunget mig til i perioder at reducere traen-
ingsmaengden, og i de perioder savner jeg virkelig min
sport. Her i foraret har jeg gjort comeback efter et helt
ars pause pga. en knae-skade, og det har veeret fantas-
tisk at komme tilbage pa banen og rent faktisk praes-
tere et af de bedste forar i min karriere. Der er ingen
tvivl om, at det har nogle omkostninger at blive ved
med at keempe pa dette niveau. Lige pt. er den storste
udfordring at fa gkonomi, uddannelse og traening til at
haenge sammen, hvilket muligvis i sidste ende vil blive
det der afger, hvornar jeg stopper.

HVAD ER DIN NASTE UDFORDRING?

Til oktober er Danmark veert for VM i taeckwondo. Jeg
er blevet udtaget til veegtklassen under 80 kg, og dette
bliver mit fjerde VM, sa jeg ved hvad der skal til, og
haber pa at rutinen kan komme mig til gode, for der
er ingen tvivl om at dette bliver min sterste sportslige
og personlige udfordring nogensinde. Sportsligt er
det sveerere at vinde et VM end et OL, og sa er det pa
hjemmebane. Der er kun 16 keempere med til et OL

i en veegtklasse, mens der er over 60 med til et VM,

og desuden kan hver nation maksimalt kvalificere
keempere i halvdelen af vaegtklasserne til OL, mens
alle nationer ma stille med fuldt hold til VM. Vejen

til medaljerne er leengere og hardere, og de store
nationer som Korea og Iran er steerkt repreesenteret

i alle veegtklasser. Samtidig er bade mine egne og
omgivelsernes fokus og forventninger storre, fordi det
er hjemmebane, hvilket betyder, at der er mere pres

TAEKWONDO - OKTOBER 09

pa. Jeg haber, jeg kan bruge dette konstruktivt i mine
forberedelser i den sidste tid op til VM.

HAR DIN SPORT GIVET DIG ET FALLESSKAB?

Det kan man godt sige. Da jeg startede som ung kejtet
knaegt i Skeelskor Taeckwondo Klub blev jeg straks del

i et feellesskab hvor vi tog pa sommerlejre, holdt klub-
fester og treenede hardt til gradueringer og steevner.
Mange af de mennesker holder jeg stadig kontakt med
i dag. Senere hen har jeg skiftet klub forst til Slagelse
og siden Redovre, og alle steder er jeg med det samme
blevet godt modtaget og har fglt mig som en del af
holdet. Jeg ma desveerre erkende, at efterhanden som
man bliver seldre og mere malrettet med sporten,
bliver der mindre tid til at pleje faellesskabet med
klubkammeraterne, og da landsholdskeemperne i 2001-
2008 blev flyttet til Team Danmarks Elitecenter i Farum
mistede vi meget kontakt til klubberne. Til gengeeld fik
vi et fremragende sammenhold pa landsholdet, og det
betyder stadig meget i dag.

HVORDAN ER VILKARENE FOR DANSKE
TOPATLETER/SPORTSUD@VERE?

Det kan blive meget bedre, men det kraever desveerre
mange flere penge, end der i disse ar tilgar eliteidraet-
ten. Det er eergerligt, at vi som en af de rigeste nation-
er i verden skal vende hver en mgnt, nar det drejer sig
om vores elitearbejde, for det kunne faktisk veere helt
fantastisk at veere eliteatlet i Danmark, hvis der blev
etableret de rammer det kraever, for at na helt til tops.
Maske sker det forst den dag Danmark ikke leengere
kan komme pa skamlen til OL, men jeg haber godt
nok det sker noget for, for det tager trods alt nogle

ar at gore talenter til verdensstjerner. Set i bekspejlet
er jeg meget taknemlig for, at jeg har veeret en del

af elitesatsningen i taekwondo fra 2001-2008, og jeg
haber virkelig, at de der kommer efter mig en dag vil
fa endnu bedre rammer end dem vi havde dengang.

Navn: Anders Karlsen

Alder: 31 '
Veegtklasse: Herrer under 80 kilo

man
ioner: Guld til us Open, Guld Ger L
uld € Open, 4x Nordisk mester
10 ar pa landsholdet, udtaget
pen 4x, udtaget til

Preesta _
Open, Guld Ostrig

Danmarksmester,
til EM-truppen Ax, VM-trup
oL-kval-truppen 2008

‘ (o) talr C)g t ur lng.
t d lnteresse M u al blke kl es
1tias .
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Navn: Karin Schwartz

Alder: 41 ar

Grad: 6. Dan (Gradueret sommeren 2008)
Treenet siden 1978

Vundet: Selv ved OL ‘88, DM guld 20 ar i
streg (kamp). DM guld i teknik i 94, udtaget
til landsholdet.

EM salv |1 '98, Guld ved US open, Cypress
open, Holland Open, gange tre.

Ti gange nordisk mester.

Sidste DM 1 99, sluttede pa toppen, med en
rigtig god oplevelse.
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20 ars

guldregn -

- Men hvor meget -
feder vand?

FIGHTER indfinder sig, for andet ar i streg, pa den
internationale traeningslejr for taekwondo udevere.
Denne gang for at mgde den nyligt graduerede 6. Dan,
Karin Schwartz. Schwartz er hermed den forste kvinde-
lige 6. dan i Danmark.

Af Nicolai Stig Hansen, instrukter
i Redovre Taekwondo Klub

Da jeg treeder ind i teltet og Schwartz vender sig

om, star tiden stille et par sekunder. En blasort farve
daekker hendes ene gje og man teenker: “Det ma ha
vaeret en hard graduering”. Schwartz er, i sine talrige
kampe, aldrig blevet sparket i hovedet med en skade
til folge, sa det breder sig en vis forundring over dette
haevede og farverige gje. Det viser sig dog, at Schwartz
har holdt braedder for en af sine elever, der ogsa har
veeret oppe til sortbeelte graduering. Da denne sparker
braettet over far Schwartz den ene halvdel i hovedet.

Artiklen er skrevet efter sommerlejren i 2008. Det er
otte ar siden Schwartz sidst var til graduering. Meget
er sket siden da. Hun har bl.a. faet to drenge, som
selvfglgelig ogsa er med pa lejren. Den mindste er
stadig i skrigealderen og mener han skal give sit besyv
med til interviewet. Klubkammeraterne er dog hurtige
og tilbyder deres hjeelp til at ga en tur med den lille i
barnevognen.

Schwartz troede ellers det var sidste skud i bassen da
hun fik sit 5. Dan tilbage i ar 2000. Hun underviser nu

i pensum og grundteknik og mener, det er vigtigt at
holde sig opdateret med hvad der sker, s man kan
undervise de nye skud pa stammen, bedst muligt.
Derfor var det en star gleede og eere, da hendes
tidligere treener, Bjarne Johansen (tidligere landsholds-
treener i kamp - red) indstillede hende til 6. dan.

Ekstra info
Anbefalet bog om spiseforstyrrelser for

pargrende: Heide, Kristine: Sa taet pa og dog
sa langt fra, L. & R. 1999.

Denne bog giver omfattende radgivning til
pargrende. Der er rad om, hvordan man skal
omgas den spiseforstyrrede, og hvad der er
hensigtsmaessigt og uhensigtsmaessigt. Den
prover ogsa at hjelpe den pargrende til aktiv
selvhjzelp. Derudover er der ogsa en raekke
beretninger af personer som selv har, eller har
gennemlevet, en spiseforstyrrelse.

Artiklens forfatter har spurgt ind til Schwartz’ oplevels-
er af sin graduering, samt hendes enormt store erfar-
ing i kamp. Fortid, nutid og fremtid, og hvordan det er
at veere pa toppen i sa mange ar.

HVORDAN OPLEVEDE DU GRADUERING

| FORHOLD TIL TIDLIGERE?

Den kvalitet og det sensor team, forbundet har i gje-
blikket, er bare helt i top. Tidligere blev man bare kaldt
et nummer, nadr man skulle op. “Nr. fire, dybere stand”,
“Nr. 7 lavere slag” og graduering var mere fysisk hardt,
end teknisk betonet. | dag far man godt nok stadig

lov til at arbejde for det, men der er en mening med
“galskaben”, hvorimod de “gamle dage”, var det mere
om at kere folk ned.

VAR DER ANDET END “ALMINDELIG” TRANING

TIL DIN GRADUERING?

Ja, jeg skulle foretage en undervisning, hvor emnet var
flyvespark, hvilket ikke lige er min steerke side, men det
gik da godt alligevel.

Forud for gradueringen havde jeg skrevet en afhand-
ling om det nye barnebezelte system, berns fysiologiske
seerpraeg og tilpasning af Taekwondo til bern. Afhand-
lingen indeholder ogsa et helt nyt bgrnepensum, samt
et lovforslag, sa det kan blive officielt fra forbundets
side.

Det var en rigtig god oplevelse at skrive denne af-
handling og det var super godt at skulle forsvare den
bagefter... Da jeg samtidig fik en rigtig god kritik og
feedback, var det med til at give en ekstra god folelse
og oplevelse.
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BLEV DER TAGET HENSYN TIL DIG, FORDI DU ER
KVINDE OG 40 AR?
Nej, der stilles samme krav til alle udevere uanset alder
og ken. Rent styrkemaessigt kunne jeg ikke folge med,
og under treeningen med selvforsvar og frigerelser, fik
¢eqg virkelig min sag for pga. de store styrkeforskelle.
Jeg var til gengeeld den eneste der sparkede alle mine
braedder over i forste forseg.

°
Hvis jeg skal op til 7. dan. pa et tidspunkt, skal opgaven
helt klart handle om de fysiologiske forskelle pa meend
og kvinder. Lidt i forleengelse og udvidelse af opgaven
om bern og deres traening.

Derudover blev jeg tilbudt at veere med til de frem-
tidige dangradueringer som underviser.
Alt i alt en rigtig god oplevelse!

DU ER ALDRIG BLEVET SPARKET | HOVEDET MED EN
SKADE TIL FOLGE, MEN HAR DU HAFT ANDRE SKADER?
EM i Eindhoven i '98 var en forngjelse. Jeg var blevet
sparket ned bagfra i en fodboldkamp og var skadet

i akillessenen. Derfor kunne jeg ikke traene optimalt
op til turneringen som jeg plejer. Normalt treener jeg

GF-  skal der uddeles
praamier efter en
flot praestation?

i
ﬁ. En flot preestation fortjener en
B praemie, 53 ring og fa oplyst
] naermeste forhandler eller
rekvirér vores katalog.

| Vi har et stort udvalg i bl.a.:
é Statuetter

Pokaler
Medaljer
Klubemblemer
Stofmaerker

! Graveringer

... 09 meget mere!

Dine przestationer er en
preemie vaerd!

-

@ﬁ; JYDSK EMBLEM FABRIK A/S
z Softenlystve) 9 - B340 Malling
TIE: 70 27 41 11 - Fax: 70 27 41 10
www. jydskemblem.dk [ infodjydskemblem.dk
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150 til 200 sparrings-omgange op imod en turnering.
Skaderne betgad, at der ikke var de store forventninger
til mig og jeg kunne rigtigt slappe af og have det sjovt
i mine kampe. Det var en rigtig god oplevelse, som
endte med en sglvmedalje.

Pa vej mod OL i 2000, som jeg var udtaget til, begyndte
jeg at fa problemer med akillessenerne igen. Jeg var
med til en forberedelsestraening, men valgte i sidste
ende at sige stop og ikke deltage. Jeg er glad for mit
valg om at stoppe pa toppen og passe pa min krop

i stedet for at deltage og eventuelt skade mig selv
endnu mere og risikere at fa varige mén.

DU HAR KAMPET MEGET MED VAGTEN | DIN TID.
KAN DU FORTALLE LIDT OM DIN KAMP?

Nar man starter som meget ung i en bestemt veegt-
klasse og man derefter rykker op, sa prever man at
holde sig i sin gamle vaegtklasse. Da jeg var 17 keem-
pede jeg mine kampe i klassen “minus 48 kg.”

Jeg var altid i klubben og skulle naermest sparkes ud.
En sommer var jeg syg og kunne ikke treene og hen-
over ferien tog otte til ti kg. pa. Det medferte mange
kommentarer i klubben, og jeg var rykket op i let-
vaegtsklassen 55-60 kg. Jeg var fast besluttet p3, at jeg i
hvert fald ikke skulle hgjere op!

[ 18]

Da mine muskler ogsa voksede, reg jeg yderligere op i
klasserne og jeg provede hele tiden at presse mig ned
igen. Forst et enkelt kg, s mere og mere. Til sidst tabte
jeg mig mellem 6 og 12 kg op mod turneringerne.

De mange kilo blev smidt ved at jeg undlod at spise,
treenede hardt og gik i sauna. Til sidst undlod jeg ogsa
at drikke vaeske, for vand vejer jo ogsa.

Pa et tidspunkt gik min krop i hunger. Det betyder at
man tager endnu mere pa i de perioder man spiser,
for kroppen kraever energi og hamstrer til perioderne
uden mad.

Op mod EM pa hjemmebane i 1990 tabte jeg mig 12
kg pa 3 uger. Jeg var fuldsteendig dreenet for energi og
havde ingen kreefter overhovedet. Jeg reg ud allerede
i forste runde i en kamp mod en fra Tyrkiet. Det var
starten pa en ond cirkel. “Hvis jeg har sveert med dem

i 55-60 kilo klassen, hvordan skal jeg sa klare dem i 60-
65?". Jeg teenkte ikke over, at det var pga. manglende
energi, at jeg ikke kunne forberede mig optimalt og
ikke havde kreefter til at keempe pa et hgjt niveau.

TAVSHED ER S@LV, MEN TALE ER GULD

Jeg tabte meget af mit har og matte pa vitamin ind-
sprejtninger. Jeg fik flere og flere skader og kunne
stort set kun treene og keempe hvert andet ar. Jeg
kunne ikke restituere ordentligt og fik meget let over-
belastnings- og ligamentskader.

Forst rog mine knae. Jeg blev opereret tre gange i det
ene knae og en gang i det andet for betaendelsestil-
stande. Det var som om jeg havde syle siddende i mine
sener og det var meget smertefuldt!

Jeg begyndte at arbejde pa en kostskole, hvor jeg fik
ordentlig mad og havde en rigtig god veninde som rad-
gav mig. Hun var en uvurderlig hjeelp og stette for mig,
selvom jeg aldrig fortalte nogen om mine problemer
og manglende madindtagelse.

Min veninde sad i DIF's breddeudvalg, var tidligere
elitegymnast og idraetsforsker. Norge havde lavet

en underspgelse der viste, at op mod 30 procent af
eliteudevere havde spiseforstyrrelser i storre eller
mindre grad. | Danmark var der ingen som ville udtale
sig, men det ville jeg og lavede et interview som blev
meget omtalt. Det resulterede i, at jeg blev smidt ud
af klubben, som ellers havde veeret mit hjem siden jeg
startede i 78 og helt frem til '97. Mit interview blev
baggrunden for at veegtproblematik kom pa dagsor-
denen og, at der er kommet fokus pa det i forbundet.
Jeg fik traenet mig tilbage igen, rykkede en vaegtklasse

op (60-65 kg.) og begyndte at vinde igen. Jeg blev dog
ikke udtaget til Nordiske Mesterskaber, fordi jeg ikke
havde deltaget i alle turneringerne. Jeg fik at vide at
der var en ledig plads i 65-70 kg. Jeg stillede op og
vandt finalen over den norske junior VM sglvvinder.
Jeg fik et spark til hovedet, men selvom hun var stor og
tung, ad jeg sparket og keempede mig til guldet.

BALANCEGANG MED VAGT, SKRONER OG RESULTATER
Da det var veerst, var hele mit liv kun resultater. Jeg fik
social fobi og havde veegt med i skolen. Jeg vejede mig
konstant. Jeg traenede i stedet for at spise mad. Jeg
treenede i stedet for at drikke, “for vand vejer jo ogsa”.
Under treeningen teenkte jeg kun pa hvor meget jeg
mon havde svedt, hvor meget jeg havde tabt mig og
om det var nok til at holde vaegten.

Det var en balancegang. Forst med at holde vaegten.
Derefter med at fylde braendstof pa systemet, men ikke
for meget, sd maven blev overfyldt. Jeg skulle gkono-
misere med kraefterne. Jeg provede at lave Knock Out
sa hurtigt som muligt, da jeg ikke havde ikke kondi til
tre minutters kamp, selvom jeg traenede 20 timer om
ugen.

Til sidst stoppede jeg pa landsholdet og traenede kun
for sjov. Jeg stillede stadig op til turneringer, men

i hojere vaegtklasser. Det blev en fed oplevelse at
keempe igen. Havde overskud og kraefter til at keempe
med gleede. Det gik rigtigt godt, og jeg blev udtaget til
landsholdet igen, men jeg sagde nej tak.

Jeg kan kun sige, at den gamle skrgne: “Jo lavere
vaegt, jo storre resultat” blot ER en skrone og det har
slet ikke hold i virkeligheden!

Tak til Karin Schwartz. Jeg gnsker hende
lykke til med bgrnene, bade hendes

egne og dem i treeningssalen, som hun @
breender- og gor sa meget for, og ikke
mindst for at tale abent om et emne der ®

har veeret sa tabu-belagt.
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Den 2. august idraetshgjskolen BOSEI derene op for
det forste hold elever. Pa BOSEI straeber man efter at
undervise i et dynamisk og internationalt milja, hvor
disciplineret treening, dannelse og frisind er i hajsee-
det. Hgjskolen ligger idyllisk ved Praesto fjord med
sydsjaellands smukke natur som baggrund. Og sa er en
af underviserne vores egen Ko Tai Jeong.

Af Murad Ahmed, redakter TAEKWONDO

Den japansk inspirerede hgjskole har sat fokus pa
kampsport og saledes kan man udover mange former
for idraet, ogsa treene karate, judo og taekwondo.
Derudover er sprog og kommunikation centrale fag,
og sa tilbyder BOSEI rige muligheder for fordybelse i
filosofi, litteratur, kunst, musik og manga kultur.

Skolens navn er japansk og betyder ‘straeb efter
stjernerne’ (eller rettere ‘at knytte sit hab til
stjernerne’).

De fysiske rammer er formidable, og Bosei venter bare
pa aktive og nysgerrige (taeckwondo) kursister, som vil
veere med til at forme og preege stedet og fremtiden
fra start af.
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Udover nogle flotte fysiske rammer kan hgjskolen
bryste sig af, at have et “stjernehold” af undervisere
som pa kampsportssiden teeller felgende instrukterer.

Britt Larsen: Underviser i karate. Britt er Danmarks
landstraener og har vundet 10 danske mesterskaber og
30 internationale titler. Med 5. dan er Britt en af de
hgjest graduerede kvinder inden for IOGKF.

Tommy Mortensen: Underviser i judo. Tommy er tidlig-
ere svensk landstraener, gradueret 6. dan og 10-dobbelt
dansk mester samt nordisk mester, OL-deltager og
bronzevinder ved Judo World Cup.

Ko Tai-Jeong: Underviser i taekwondo. Ko er tidligere
koreansk mester og gradueret til 8. dan. Som land-
straener har Ko bl.a. skaffet folgende medaljer til Dan-
mark: 2 VM-guld, 12 EM-guld, 2 OL-guld og 2 World
Cups.

Der er mange flere spaendende ting at fortaelle om
BOSEI. Og dem kan du leese dig til pa hajskolens hjem-
meside: www.bosei.dk

Farmhouse Design er et lille
grafisk bureau, der hjelper dig og
din virksomhed med det visulle
udtryk. Jeg arbejder med grafisk
design, layout, tryksager samt

webdesign.

"'j -

Er du interesseret i at hore mere om Farmhouse
Design og de muligheder jeg tilbyder, er du mere
end velkommen til at kontakte mig pa tlf. 2870
2780 eller send en mail pa ck@farmhousedesign.dk

., lntmhouse design
i [ ] . . ) N \ P
y ! N A
v/ Carina Krusaa - Thorslundsvej 4 - Sh: Lyndelse - 5672 Broby

Kontor: Dronningegarden - Dronningensgade 23 - 5000 Odense ¢ - Tlf. 2870 2780
Mail: ck@farmhousedesign.dk - www.farmhousedesign.dk !
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BOSEI opholde

De forste elever er allerede begyndt pa hgjskolen, og ¢

nogle af dem, der har taget imod de mange undervisn-
ingstilbud er taekwondofolk.

Af Nikolai Meier, Varde Taekwondo klub

Vi ankom til Idreetshejskolen Bosei d. Hhv. 2. og 3.
august. Vi havde begge store forventninger og forste-
handsindtrykket skuffede bestemt ikke.

Skolen ligger i naturskenne omgivelser 3 km udenfor
Praesto. Det har oprindeligt veeret en japansk kostskole
og det beaerer den stadig preeg af. Faciliteterne er helt

i top med en stor, flot traeningssal, unikt bygget og
indrettet judohal, og egen svemmehal, alt sammen
holdt i en flot stil der kombinerer japansk sestetik med
dansk design.

For ankomsten var vi godt klar over at, i hvert fald
rent Taekwondo-maessigt, ville treeningen og undervis-
ningen veaere helt i top, i kraft af at det var Master Ko
Tai Jeong der skulle sta for den del af opholdet. Vores
forventninger var hovedsageligt rettet mod den tae-
kwondo maessige-del af treeningen, men efter at have
veeret pa skolen i et par uger er vi begge enige om. at
vi ikke kunne gnske os en bedre lzererstab.

IMPONERENDE LARERSTAB ’

Vores japansk-laerer, Sgren, er fantastisk energisk og .
engageret i sin undervisning, og det er en forngjelse at
sidde til hans timer. Tommy Mortensen, 6.-dan i judo,
og Britt Larsen, 5.-dan og landsholdstraener i karate, er
begge utroligt dygtige undervisere og man kan ikke
andet end give sig 110% til deres treeninger. Vi foler
o0gsa begge at vi, gennem de to andre Budo-former,
judo og karate, er i stand til at udvikle den grundsten
vi kom for at bygge videre pa, nemlig vores taekwon-
do. Uanset om vi roder rundt med stranguleringer og
armlase i gulvkamp med Tommy, eller om vi banker
igennem pa puder og veste sammen med Britt, s kan
vi bruge det hele i sidste ende.

MASTER KO LOKKEDE

Men den egentlige grund til at vi virkelig havde lyst

til at starte pa Bosei var for at treene med Master Ko.
Han er i stand til at fa alle i rummet til at fole sig godt
tilpas og gennem hans traening bygger han folk op helt
fra bunden af. Selv ndr man star som sortbeelte og har
treenet taekwondo de sidste 13 ar og tror at man ved
alt om de mest simple grundteknikker er han stadig i
stand til at leere én noget nyt. Men det er ikke kun til
treening at Master Ko imponerer os gang pa gang. Han
er ogsa med pa at prove alt det nye, lige fra cricket og
japansk undervisning til iPod og styrketraening. Og det
har vi stor respekt for.

Dette geelder generelt alle leererne pa Bosei. De er
meget abne, snaksalige og hjeelpsomme og med pa at
prove nye ting. Og har man lige brug for et rad eller
bare snakke lidt om dagen og vejen, sa er de der med

det samme. ‘,

‘v

e\

e

TAEKWONDO - OKTOBER 09

Du kan lzese alt om Bosei
pa www.bosei.dk

Idreetshajskolen Bosei
Evensglundvej 5
4720 Praesto

TIf: 55 90 90 90

Fax: 5599 21 10
E-mail: info@bosei.dk

nu til Idraetshejsolen Bosei, sa haber vi i sidste ende pa at vi kan ga derfra med en rygs&k fyldt med gode minder og
idéer, og at udgvere fra Dong Woo, Varde og Cheong Young, Esbjerg kan fa del i disse og at vi har banet vejen for at
Taekwondo-udgvere, savel som andre, er i stand til at komme til Bosei og fa en ligesa god oplevelse som os.
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i Esbjerg

Det var en helt fantastisk uge for Esbjerg Taekwondo
Klub, der hgstede endda megen ros for afviklingen af
Summer Camp 20009.

Af Claus Bjelke, Esbjerg Taekwondo Klub

Man ma efter afviklingen af Summer Camp i Esbjerg
2009 med glaede konstatere, at Esbjerg Taekwondo
Klub pa alle niveauer fuldt ud levede op til sit gode ry
som arranger. Esbjerg har tidligere, endda med stor
succes, afholdt lejre bade i 1993 og 1996.

Summer Camp 2009 i Esbjerg satte dansk rekord med
over 1.000 udevere, hvilket i gvrigt ogsa er rekord her
i Europa - kun 1 steevne (i Mexico) har flere udevere til
et steevne. Det er vi i hvert fald blevet fortalt.

Generelt er det saledes, at man pa de arlige sommer-
lejre altid m@des om morgenen kl. 09.00 for at komme
med ris/ros til den arrangerende klub - der har dog
desveerre, ved nogle sommerlejre i de senere ar, veeret
en del utilfredshed at spore pa disse morgenmeder.
GOSSCHH da!

STAENDE KLAPSALVER

Ved det sidste morgenmeade der blev holdt i forbin-
delse med Summer Camp 2009 her i Esbjerg, rejste hol-
dlederne fra de tilstedevaerende klubber sig helt uvant
op og klappede taktfast af arrangererne fra Esbjerg
Taekwondo Klub for den helt fantastiske lejr, det havde
veeret i 2009. Se, det er jo noget, der varmer!

Alt korte, som det skulle - men intet havde heller veeret
overladt til tilfeeldighederne af tovholder Torben Mads-
boll og formand Finn Larsen samt den skare af utroligt
entusiastiske klubmedlemmer, der havde ofret 1 uge

af deres sommerferie. Der blev leveret kvalitet hele
vejen igennem, det veere sig med informationer, PR,
rengering, pladsen, renovation, elektricitet, toiletfor-
hold samt ikke mindst den gode mad, som udgverne
blev bespist med under lejren.
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Den danske landstreener, der med sit landshold ogsa
var til stede ved Summer Camp 2009, var ligeledes
ovenud tilfreds.

TRODSEDE TYNGDELOVEN

Onsdag aften var vi alle vidner til at brag af en

DEMO aften, hvor Danish Taekwondo Demonstration
Team, under ledelse af vores tidligere klubkammerat
Christian Flindt, trodsede tyngdeloven. Der var mange
gode momenter den aften - bl.a. Tommy Mortensens
hold af helt unge elever og ej heller at forglemme hans
helt unge keempere Frederik Emil Olsen og Tobias
Hyttel, som man jo ma huske pa kun er ca. 6-7 ar gam-
le? Det var faktisk ret fornemt, hvad de unge drenge
diskede op med :)

Argerligt var det dog, at TV Syd og/eller andre TV
medier ikke gjorde brug af den invitation, som vi
havde sendt til dem. Det ville have veeret en oplevelse
for menigmand foran fjernsynet og havde veeret en
virkelig god reklame for vores sport. Denne onsdag
aften var vi i klubben veerter for cirka 30 sponsorer,
presse og specielt inviterede personer, der fik sig en
god aften. Politikeren Jakob Lose (V - repraesentant for
Esbjerg Kommune), der denne aften blev 30 ar og fik
en medalje, havde dog sin mobil pa lydlgs, da hans hus-
tru hvert gjeblik kunne fade - mange gaester fik denne
aften gjnene op for taekwondo sporten, sa den del af
missionen lykkedes dermed ogsa. | det hele taget var
der overordnet set gjort en hel del ud af PR arbejdet
for at promovere lejren samt ikke mindst vores sport.
Det er nok heller ikke hver dag, at garvede journalister
modtager den slags plakater, skrivelser og/eller lejravis-
er fra "amatersportsklubber”, som tilfeeldet var denne
gang .. som de tert kommenterede.

Selve Fair-Play turneringen i fodbold for voksne var vi i
Esbjerg Taeckwondo Klub sa ubeskedne selv at vinde, sa
den springer vi lidt flove over :)

>>> Den officielle sommerlejrplakat
er tegnet af 14-arige Caroline Bjelke
fra Esbjerg Taekwondo Klub.

Caroline Bjelke 14 ir

VELDTOFTE HALLEN SPORTSVE) 17-19




>>> Ole Antonsen var
en af de ildsjeele, der
fik sommerlejr 2009 til
at kgre rundt.

SPANnERE VILLE IKKE HJEM

Torsdag aften blev der afholdt et brag af en fest, som
sjeeldent for er set - det lyste ud af de tilstedevaerende,
at det havde veeret en rigtig god uge for dem og en
del havde slet ikke lyst til at tage hjem. De cirka 30
spaniere, der pa alle mader satte deres praeg og gode
humer pa lejren, rejste f.eks. meget uvillige hjem efter
en uge. PR chefen fra Esbjerg Taekwondo Klub var gan-
ske godt tilfreds ved afskeden i Billund - det blev vel til
cirka 600 kindkys, sa ingen brok fra den side heller.

De kommer igen til naeste ar, de gode spaniere, og
tager tilmed deres naboklub med. Vi haber saledes, at
bade de og alle vores andre geester fra ind- og udland,
ved de naeste Summer-Camps vil fa sig en lige sa god
oplevelse, som de havde her i Esbjerg.

DE FRIVILLIGE BLEV FEJRET

Fredag aften, da alle gaesterne var rejst fra Esbjerg,
holdt Esbjerg Taekwondo Klub en fest for alle de frivil-
lige, der sa entusiastisk havde veeret en del af denne
keempesucces. Der var ca 95 frivillige med til festen,
hvor lejrchef Torben Madsbell og formand Finn Larsen
takkede allesammen for den keempeindsats, de havde
ydet bade for, under og umiddelbart efter lejren. Selv
havde tovholder Torben Madsbgll, formand Finn Larsen
samt en del ngglepersoner vaeret i gang med forbere-
delserne til steevnet i meget lang tid for netop at sikre
den succes, som det sa heldigvis endte med at blive og
vi kunne alle ande lettet op og med god samvittighed
drage pa en tiltreengt ferie .. og det blev af gode
grunde med et stort smil pa leeben.

Normalt traekker vi i klubben ikke specifikke personer
frem, da alle yder det, deres evner reekker til - og det
er vi ovenud tilfredse med.

ILDSJZALEN OLE

Denne aften var det dog helt, helt pa sin plads og
yderst fortjent, at Torben Madsbell kaldte vores
allesammens uundveerlige ildsjael Ole Antonsen frem.
Ole skulle bl.a. have et par nye sko, da de gamle
simpelthen var blevet slidte. Ole Antonsen er - som sin
hustru Heidi Antonsen - en helt unik person. Ikke nok
med at han er SSP medarbejder/Natteravn og ogsa har
andre frivillige og uselviske “fritidsinteresser”, men at
en enkelt person kan kapere og rumme sa meget, som
tilfeeldet er og har veeret med Ole Antonsen her til
Summer Camp, er naesten naturstridigt.
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Hele salen rejste sig spontant op, da Ole Anton-
sen til stdende ovationer modtog sin hyldest - in-
tet kunne veere mere fortjent - og den beskedne
Ole Antonsen vidste da ikke helt selv, hvilket ben
han skulle sta pa ... efter at have faet sine nye
sko.

Vejret spillede selvsagt ogsa ind - og vi kunne
eerligt talt ikke have veeret mere heldige.
Ret skal da veere ret!

MEN det er nu ganske rart med en PR chef i
klubben, der har alle forbindelserne i orden, og

ubetydelige del af Summer Camp 2009.

TAK

En stor, stor TAK fra alle os i ETK til alle jer, der

pa den ene eller anden made hjalp os til denne
keempesucces. TAK til Risskov og Haderslev for
det smil, som jeg fik om leeben, da | talrigt og
endda i gasegang ankom til festen “godt pynt-
ede med ding-dong-dyt-bat-blat lys”. Det var

ret festligt! Dog skal der forst og fremmest siges
TAK til alle vores klubmedlemmer, der har hjulpet
til pa helt fantastisk vis. TAK til pressen for fin

og fair omtale, det var laekkert med sa meget
omtale! TAK til tovholder og formand for det
strukturerede arbejde, der bar frugt. TAK til alle
de gaester og personer, som kiggede forbi. TAK
til vores samarbejdspartnere som f.eks. Esbjerg
Sport & Event Park ... og saledes kunne man blive
ved. Sidst men absolut ikke mindst en keempestor
TAK til alle jer, der var deltagere pa lejren - havde
| ikke veeret der, havde der jo heller ikke veeret
en lejr .. det er vistnok logik for perlehgns. Det

er jer - gaesterne - der i sidste ende afger, om en
lejr bliver een, man husker pa i fremtiden ... eller
hurtigt gar i glemmebogen. Denne lejr i 2009 gar
ikke i glemmebogen, det har | alle veeret medvirk-
ende til. TAK!

Goodbye Summer Camp 2009.

Welcome Summer Camp 2010.

- pfrsonl_lge

StudioART tilbyder
dig kunst efter dine

. 2 L] personlige onsker.

Priserne pa collager
varierer alt efter
storrelse og antal billeder
du onsker i collagen.
Herudover kommer pris
til materialer.

unik veegudsmykning

Klik ind pa www.studioart.dk og se mulighederne

Mangler du billeder til din vag, og har du svaert ved
at finde noget du kan lide? Er du trat af kedelige
masseproducerede billeder? Eller mangler du gaven til
ham eller hende, der har alt? Sa prgv med en personlig
collage eller et digitalt kunstvaerk. En collage viser
dine billeder frem pé en ny og anderledes made.

StudioART laver personlige collager og grafisk col-
lagekunst, der printes pa lerred og opspendes pa
blindramme. Ved print pa leerred far dine billeder et
eksklusivt og malet udtryk.

StUCIOARTL.OK

Ud fra dine personlige fotos sammensattes en unik
fotocollage. Du kan give mig frie hender eller selv
vaere med til at vaelge farver, billeder eller et tema,
som collagen skal indeholde. Det er med til at ggre det
personligt.

Du er ogsa velkommen til at kigge ind i gallerishop-
pen, hvor du kan finde unikke digitale kunstvarker,
der kun salges i et begrenset oplag pa 5, hvorefter de
fjernes. Det sikrer dig et personligt stykke kunst, man
ikke finder hvor som helst.
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Aresdan

- Pa vaeggen eller om maven? '

Det har gennem tiderne altid vaeret muligt for vores
stormestrer at tildele personer, der har ydet en ekstra-
ordinzer indsats i og uden for dojangen et aeresdan.
Men der er flere eksempler pa, at zeresdanbaerere
pludselig er hoppet i en dobog, og rykket fra bagerste
raekke frem til foreste, uden sa meget som at have lzert
en ny teknik eller poomse!

Af Henrik Frost, 6. dan, @sterbro Taekewondo Klub

Ofte er en sadan aeresbevisning blevet givet til f.eks.
klubformeend eller andre af “"Tordenskjolds soldater”
rund om i klubberne, der primaert kun har veeret in-

volveret i Taekwondo'en gennem klubarbejdet.

Pa internationalt plan har masser af beremtheder gen-
nem arene, som f.eks. Muhammed Ali, Bill Clinton og
for nylig Paven, ligeledes faet tildelt et seresdan af WTF
eller af de nationale forbund. Bevaeggrunden her er vel
primeert at opna omtale/reklame for sporten?

Med tiden er skaren af personer herhjemme, der kan
uddele disse aeresgrader dog blevet udvidet be-
tragteligt, lige som langt flere far tildelt seresgrader

i forhold til ferhen. Mange klubber er saledes blevet
opmaerksomme pa denne mulighed for at give et ek-
straordinaert skulderklap til klubbens hardtarbejdende
frivillige, sd i stedet for (eller samtidig med) et aeres-
medlemsskab af klubben, far de et seresdan med ogsa.

KUN ET STYKKE PAPIR

Jeg har som sadan intet imod at klubberne rundt om

i landet belgnner deres frivillige med seres-dangrader.
For min skyld kunne de give dem til alle barnenes
foreeldre efter to ars medlemskab for god og loyal be-
taling af kontingent. For en aeres-dangrad er jo i sidste
ende ikke andet end et stykke papir i en ramme, der
trods alt ikke kan sammenlignes med den aegte vare,
som udgverne ger sig fortjent til i dojangen gennem
benhardt arbejde, blod, sved og tarer. Eller hvad?

HOPPER | DOBOG

Til min store forundring er nogle af seres-danbaererne
i nogle klubber nemlig pludselig rykket ind i dojangen.
Sammen med deres ares-dancertifikat har de faet
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en dobog med sort revers og et rigtigt sort baelte, og
pludselig er de rykket fra bageste reekke frem i forreste
raeekke, uden sd meget som at have leert en ny teknik
eller poomse. Og her ryger min keede af!

Jeg har stor respekt for det store og uundveerlige
klubarbejde, som bliver udevet rundt om i klubberne,
men hvis man sidestiller kasserer- og festudvalgsarbe-
jde med rigtig Taekwondo traening, sa udvasker man
efter min mening fuldsteendig symbolet og veerdien
ved de "rigtige” sortbeelter.

Specielt i et sa lille forbund som DTaF bgr der veere
faste og ikke mindst ens rammer for, hvordan og
hvornar eeresdangrader kan gives, lige som det klokke-
klart ber fremga, hvilke rettigheder et sddan seresdan
giver - eller ikke giver.

RETNINGSLINIER EFTERLYSES

Sa sent som pa sidste repraesentantskabsmade, var
emnet om regler om e&eresdangrader oppe og vende,
idet der bl.a. var uklarhed og forskellige opfattelser
omkring, hvem der skulle udstede seresdangrader, samt
om man kunne fa en "rigtig” dangrad efter at have
modtaget et aeresdan. Dette omrade vil jeg ikke ga
naermere ind p3, selv om det efter min mening bore
veere naturligt og dbenlyst, at et hvilket som helst
aeresdan ber veere den sidst opnaelige dangrad. Ak-
kurat som det for mig virker fjollet at give den samme
person flere seresdangrader.

Jeg haber, at de rette instanser i forbundet vil lave
nogle retningslinjer pa dette omrade, sa man i det
mindste far seresdangraderne tilbage i skifterammerne!

Jeg vil pointere, at jeg har den dybeste respekt for de
personer, der far seresbevisninger for mange ars tro
tjeneste i klubberne. Men at blande dette sammen
med vores baeltesystem, finder jeg bade forkert og
forkasteligt. Vil man have det sorte baelte om maven,
ma man ga praecis den samme "vej”, som alle andre
Taekwondo-udgvere. Ellers skal man maske overveje at
aendre definitionen af oversaettelsen af “Taekwondo”
fra "Foden og handens vej” til f.eks. "De frivillige
kraefters vej”? Nej, spog til side.

Mikkel San

med de

dager, Nicole L.

i e
res certifikater efter en v

T}
Jénsen 0g '
Joverstaet dangraduering:
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Hvis man kigger pa DIF's medlemstal, sa har DTaF
mistet 2374 medlemmer siden 1991 - hvilket svarer til
nasten 30 %! Nar man sa samtidigt ser hvor godt det
ellers gar for dansk kampsport, hvor meget kampsport
fylder i populaerkulturen og hvor meget medierne
fokuserer pa overfald, hjemmergverier og sund leve-
vis, ja sa vil man undre sig over at medlemstallet i
stedet ikke er steget 30 %???

Af Morten Johansen, 2. dan, formand Taekwondo
Team Haderslev

Taekwondo er en vare der skal saelges — men bliver den
solgt?

Der er mange mader at seelge en vare pa — noget af
det mest effektive lige nu, er viral markedsfering, hvor
man i stedet for at tvinge reklamer ned i halsen pa
forbrugeren, sgrger for at lave noget, der er sa speen-
dende, sjovt eller provokerende at forbrugerne selv
sorger for at sende reklamen videre, hvilket er neer-
mest uhyggeligt effektivt.

Det kunne fx. veere en fed video med Taekwondo, som
via sider som www.you-tube.com kan spredes meget
hurtigt og ganske gratis, men det kraever naturligvis at
det er noget folk gider se, dvs. at det enten skal veere
sjovt, provokerende og ellers skal det veere virkeligt
imponerende godt lavet.

HVOR ER BILLEDE- OG VIDEO?

Pa forbundets nye hjemmeside (som i gvrigt fremstar
meget professionel) kan man ikke finde et eneste gal-
leri med billeder og video, hvilket simpelthen er for
darligt - der er nogle gode billeder under de enkelte
artikler, men det er bare ikke nok, det er for fa og de
er sveere at finde.

Selv pa Kolding knallertklubs hjemmeside er der gal-
lerier med bade billeder og video(!) sa det kan virkelig
undre at et relativt stort forbund ikke gor mere ud af
at preesentere hvad vi egentlig gar og laver — det er
de feerreste udenforstaende som gider laese flere sider
om repraesentantskabsmeder, udenlandske staevner og
puljemidler, de vil bare gerne vide hvad de kan for-
vente af treeningen.

Med sa dygtige udevere som vi har — bl.a. DTDT, kan
det virkelig undre at der ikke findes flere fede videoer?

De 5-10 timer som det maske alt i alt ville tage at skyde
en fed video, som er spaendende redigeret, med fed
musik og nogle smukke billeder, ville veere givet rigtig
godt ud og fa DTaF og dermed alle klubberne til at
fremsta som nogle med styr pa tingene, hvor man kan
forvente stil og action for pengene.

SALG SPORTEN

Ligeledes kunne man sikkert nemt finde en fotograf til
at skyde nogle fede billeder pa nogle spaendende loca-
tions, som virkelig kunne saelge sporten. Det behgver
ikke at koste en formue, der er helt sikkert medlemmer
i forbundet som kan tage billeder, filme og redigere
uden det koster alverden — de skal bare have tilbuddet.

Den moderne forbruger er kraesen, tingene skal se
ordentlige ud, ellers surfer man videre til noget bedre
—og det er jo ikke lige det vi gnsker.

MALGRUPPER

Siden jeg startede Taekwondo Team Haderslev har

et af hovedprincipperne veeret at drive det som en
forretning, med en vare der skal saelges, rent teknisk
er det selvfglgelig stadig en forening hvor alt arbejde
er ulgnnet — men derfor kan man godt gere tingene
ordentligt.
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Derfor har vi stillet os selv felgende spergsmal:

Hvad har vi at tilbyde?

Hvem er malgruppen?

Hvad ensker flertallet i malgruppen?

Hvordan seelger man produktet til malgruppen?

A wWwN =

NR. 1.

Det er jo ret nemt at svare pa 1. - vi kan tilbyde Tae-
kwondo. Men er det sa nemt? Hvordan er gennemsnits-
danskerens syn pa Taekwondo? Det kan veere fuldsten-
dig ligegyldigt at vi selv ved hvilke veerdier vi har, hvis
ikke dem vi henvender os til kender dem.

Jeg hgrer meget ofte i Taekwondo kredse at Taekwon-
do er 80% spark og 20% slag — men jeg forstar det
simpelthen ikke??? Hvis man tager et blik pa pensum
fra 10. kup - 1. dan sa er der 59 handteknikker men
kun 25 benteknikker.

I Hosinsul er handteknikker i overtal, hvis man ser pa

han- og sam-bon kiereugi er benteknikkerne ogsa

underrepraesenteret — og i Poomse er det endnu

mere tydeligt, hvor fx Keumgang slet ikke indeholder

benteknikker — det eneste tilbageveerende element

hvor % reglen kan gere sig geeldende er i sportskamp,
>>>
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og der er vist ikke'nogen klubber som udelukkende
traener sportskamp...? — og det er stadig kun en-lille
del af alle’'udgvere som dyrker konkurrence (omkring
10 %).

Savil nogle sparge sig selv, hvor jeg egentlig vil hen
med alle de tal — det jeg vil frem til, er at hvis.man
sperger helt almindelige danskere samt udevere af
andet kampsport, hvad Taekwondo gar ud p3, sa
svarer-de! “jamen det er jo dem som er pakket ind i
skumgummi'og har haenderne haengene ubrugeligt
ned'langs siden” — og desvaerre er der rigtig mange
mennesker som ikke kunne dramme om at seette sine
ben i en Dojang, fordi de-ikke er seerligt smidige, ikke
synes vesten ser smart ud-eller fordi de ikke mener at
flyvespark er saerligt anvendeligt til selvforsvar.

De ved ikke at Tagkwondo indeholder effektivt
selvforsvar, styrketraening, konditionstraening,
teknikstaevner og meditation - selv det sociale sam-
menhold teenker folk ikke pa eksisterer, det er fodbold-
ens serie 6 kendt for — mens kampsport af. mange anses
for asocialt da det ikke er en holdsport.

Sa svaret pa 1. er at vi kan tilbyde rigtig meget, og vi
skal serge for at reklamere med alt det som folk ikke
ved vi kan.

NR.2 OG 3:

Taekwondo har jo potentiale til at henvende sig til en
rigtig bred malgruppe i alderen 5-70 ar eller noget i
den retning, men generelt sender foreeldre ikke deres
born til noget farligt, piger begynder ikke til noget der
er ngrdet, maend kommer ikke til noget der er vattet
og eldre kommer ikke til noget der kraever smidighed
og kondi. Dvs. man ma finde ud af hvilken malgruppe
som er den primaere og henvende sig til dem.

Medmindre klubben har kapacitet til flere hold, sa er
man ngdt til at indsnaevre malgruppen - ellers ender
man med en underlig bastard som ikke rigtig tiltaler
nogle malgrupper overhovedet.

Da vi hos os pt. kun har kapacitet til ét voksenhold, og
da bgrnene kommer af sig selv, er det kun voksenhold-
et der bliver markedsfert — og det saelger vi pa at det er
konditionskraevende, udfordrende og effektivt, da det
er det flertallet i denne malgruppe ensker sig.
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Det har vi fundet.ud af ved.at sperge samtlige der
kommer til-en-prove-time, vedat sporge folk der
dyrker anden kampsport-og ved finde ud af hvad der
er-hot og hvad der er not i kampsport for tiden.

Flertallet af dem som kommer pa prove ved os gnsker
at komme-i-form, hvilket Taekwondo desveerre ikke har
veeret seerlig god til‘at saelge sig selv pa — i hvert fald
ikke hvissman sammenligner med boksning og kick-
boxing, som scorer rigtig mange medlemmer alene pa
deres ry for hard konditionstraening.

En del kommer ogsa til os for at laere selvforsvar og sa
er det vigtigt at de/leerer noget nemt og brugbart og
som virker mod en der ger modstand.

Jeg har til dato ikke mgdt én eneste som er startet i
klubben'for at leere en poomse eller keempe en sports-
kamp - heldigvis far de interessen for det senere, hvis
man ellers sgrger for at tilfredsstille deres umiddelbare
behov, hvis de ikke far det de kom for i ferste omgang,
sa er de hurtigt vaek — i jagten pa noget andet.

Pa den made kan vi, ved simpelthen at lokke dem ind i
"butikken” via deres onsker, skabe en masse komplette
kampkunstudevere — nar de forst har faet smag for
sporten, har vi masser af tid til gore dem interesserede
i den spaendende filosofi, den mentale og menneske-
lige udvikling og alt det andet Taekwondo kan tilbyde.

NR. 4

Svaret pa nr. 4. har vi jo sadan set allerede berort i
pkt. 2 og 3 - man skal finde ud af hvad folk vil have
og serge for at fa det formidlet til dem pa en klar og
overskuelig made. ° :

En dygtig seelger har altid argumentet klar inden
sporgsmalet kommer — sa hvis man forbereder sig lidt,
sa vil man kunne salge Taekwondo til rigtig mange
mennesker, ved at sige de rigtige ting — det er deeleme
fjollet at sige at det er 80 % spark til en der er usmidig
eller bare gerne vil leere selvforsvar — og det er iseer
fjollet nar nu vi har fundet ud af at det slet ikke passer!

En vigtig ting, er at det hele skal fremsta professionelt.

Hvis jeg kommer ind pa en darlig, rodet hjemmeside
som ikke er opdateret siden julen 2006 - sa vil jeg

lynhurtigt konkludere at det er en klub der ikke kan
tilbyde noget speendende og som ikke falger med
tiden — og sa er det meget nemt at surfe videre til/den
naeste hjemmeside.

Hvis der kun er billeder af bern og man selv er en
knaegt pa 20 ar, jamen sa feenger det heller ikke rigtigt,
man melder sig jo heller ikke ind i en fodboldklub der
kun har et miniputhold, vel?

Plakater i sort/nhvid med stregtegninger fra 70erne, dar-
lige billeder og en kedelig tekst skal nok neermest limes
fast til ansigtet pa folk, hvis man skal gere sig hab om

at de bliver set — tiden er lgbet fra det amatgragtige
og selv salgsannoncerne for brugte barnevogne pa op-
slagstavlen nede i netto er i farver og med et rimeligt
layout.

HVAD SA?

Der er nogle dygtige mennesker i forbundet som har
gjort et fantastisk stykke arbejde for at fa VM i kamp
til Danmark i 2009 — og det er vi mange som glaeder os
rigtig meget til, men nar nu flertallet af almindelige
danskere ser sportskampen som noget pjat og vi ved at
ikke ret mange begynder pa Taekwondo for at dyrke
dét aspekt, skal vi maske veere ekstra omhyggelige
med at forteelle folk hvad vi ogsa kan tilbyde — ellers
risikerer vi at skyde os selv i foden og tabe en masse
potentielle medlemmer pa gulvet.

Sa hvis vi kan'bruge'VM til at fortzelle folk at:der-er en
superfed sport/kunst som hedder Taekwondo, og sam-
tidigt forteeller dem, at man ikke behover at veere vildt
atletisk, at man kan laere selvforsvar og komme i form
og at vi laver meget andet end at storme‘rundt med
en masse udstyr/pa mens vi skriger og sparker uhaem-
met, sa vil det fa en rigtig stor betydning for dansk
Taekwondo!

Store firmaer bruger millioner pa markedsfering, sa det
er jo relativt nemt at leene sig lidt op ad de metoder de
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bruger, og i de fleste foreninger er der en bred vifte af
kompetencer at treekke pa.

Det er muligt at Taekwondo bliver traenet af alle i en
gymnastiksal, men billeder af de unge og smukke der
laver noget speendende med en fed baggrund seelger
bare bedre, man ser jo heller ikke reklamer hvor
halvgamle damer star pa et muggent badeveerelse og
smorer skgnhedscreme i ansigtet, selvom det maske
rammer malgruppen meget godt...

Nar vi sa har fundet ud af hvad vi kan tilbyde, hvem
vi skal tilbyde det til og hvordan vi skal tilbyde det, sa
ville det jo veere helt rart at de nye medlemmer ogsa
blev i klubben, hvilket gores relativt nemt ved sociale
aktiviteter som fester, gokart, lejre osv. — som igen er
med til at ege frivilligheden nar der skal laves noget.

Men det er ogsa vigtigt at vi er serlige om hvad vi leerer
folk, hvilket bliver belyst i artiklen " Zrlighed varer
leengst”
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Krlighed
varer laengst

Er vi zerlige over for os selv og vores elever? Er
Taekwondo udgvere som frgen, der lever pa bunden af
brenden og tror at brenden er hele verden?

Af Morten Johansen, 2. dan, formand
for Taekwondo Team Haderslev

Hvis man sperger de mennesker som er skiftet fra
Taekwondo til en anden kampsport, sa vil man utvivl-
somt ofte hare, at det er fordi det ikke er effektivt nok.
— passer det?

Hvis man sperger mere ind til sagen, finder man ud af
at mange har treenet grundteknik pa raekker, han-bon
kierugi og poomse, eller bare har treenet en masse
sportskamp - og det er der jo i sig selv ikke noget i
vejen med — Taekwondos styrke er netop de mange as-
pekter som man hver isaer kan fordybe sig i — men dér
hvor filmen knaekker, er hvis eleven har faet indtrykket
af, at de med den type traening vil veere i stand til at
forsvare sig ude i det virkelige liv eller kunne klare sig i
ringen mod en bokser, kickboxer eller mma’er.

Nar man dyrker Taekwondo sportskamp, sa forbereder
man sig bedst muligt pa at keempe mod en modstander
— én der gor modstand og vil gore alt for at vinde
kampen inden for det givne regelsaet.

Derfor treener man pa statisk vis nogle teknikker,
undvigelser, angreb og kontrateknikker som er nyttige.
Pa et tidspunkt nar teknikkerne er i orden afpreves de
mod en modstander i beveegelse, for til sidst at ende
med sparring, hvor tingene ikke laengere er statiske,
men hvor man forsgger at fa kampen til at lighe det
man oplever nar man stiller op til steevne,

SELVMODSIGENDE TRANING

Det er formentlig ganske fa instrukterer som forven-
ter at skabe en verdensmester i kamp ved kun at lade
vedkommende sparke ud i luften eller traeene Poomse
Taegeuk ll-jang...
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Derimod ser det imod alt logik ud til, at nogle instruk-
torer mener, at man sagtens kan lzere selvforsvar ved at
treene poom og poomse samt hosinsul, mod en mod-
stander som felger paent med og kun angriber med
forud aftalte teknikker, ét slag af gangen — det virker
en anelse selvmodsigende, ikke?

SAFTEVAND ELLER CHAMPAGNE?

Man kan muligvis kleebe en fancy etiket pa en flaske
Rynkeby og seelge den som en Dom Pérignon, men for-
retningen kore naeppe ret laeenge - de mennesker som
har forladt sporten fordi de foler sig snydt, vil sprede
en masse darlig reklame, som der skal arbejdes uhygge-
ligt hardt for at komme af med.

Der er tormuligheder.for at undga dét scenario, enten
seelger man saftevand-eller Champagne - og uanset
hvad serger man for at seelge det med den rigtige
etiket.

Der er sletikke noget i vejen med at treene grund-
teknik, poomse og'sportskamp - sa laenge at eleven
ved hvad der bliver treenet og hvad vedkommende far
ud-af det — men at fa folk til at sparke ud i luften i flere
ar og derefter pasta at de kan forsvare sig selv, det
holder altsa ikke vand.

Som instrukter er det selvfglgelig nemt og bekvemt at
vise nogle greb og lase pa lille Peder som star muse-
stille uden at gore modstand — og det er nemt at
forblinde en stak teenageelever, som bliver imponeret
af at se Peder flyve rundt i lokalet og klappe panisk for
at slippe for smerten — det hele falder bare til jorden
med et uhyggeligt brag nar eleven ger modstand og
instrukteren star magtesles mens eleverne kigger skep-
tisk pa ham.

Og det er naesten ligesa slemt nar de efter treeningen
smutter hjem og stolt prever deres nye feerdigheder af
pa far eller storebror, som desvaerre bare star og griner
af dem fordi det ikke virker.
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SZALG TAEKWONDO

| de tilfeelde risikerer man at eleven ikke
leengere tror pa at Taekwondo virker og

derfor stopper — og det bliver neeppe gode
anbefalinger vedkommende giver sine venner
og bekendte! - er vi interesserede i at saelge
Taekwondo, sa ma vi taenke os om og folge
med tiden - det kan sagtens lade sig gore uden
at fjerne alle de dejlige traditioner som der er i
den herlige kunst vi dyrker.

Hvem siger at Baro Chigi, Dollyo Chigi og Tok
Jireugi ikke kan treenes pa plethandsker eller
mod hinanden med handsker pa? Det er jo
stadig Taekwondo og formentlig teettere pa
redderne, hvor det skulle bruges i selvforsvar
mod dyr og mennesker — jeg finder det i hvert
fald tvivlsomt, at man har kunnet klare en sa-
beltandstiger ved at ga en Taegeuk pa den...

Haber at denne artikel giver stof til eftertanke
og inspirerer til at lade Taekwondo fglge med
tiden - helst inden den ender som en lille niche-
sport pa linie med nogle af de ultra-tradition-
elle stilarter.
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Tidligere landstrzener til
Vejle Taekwondo Klub

Vejle Taekwondo klub har allieret sig med tidligere
landstreener Bjarne Johansen, der skal udvikle klub-
bens kamptalenter.

Af Leif Kjaer, Vejle Taeckwondo klub

Elite elever i Vejle Taekwondo Klub gar nogle seerdeles
spaendende tider i mgde. Siden Vejle Taeckwondo Klub
blev elite klub i Vejle Kommune (Elite Vejle), er der
taget mange nye initiativer til udvikling af de mange
talenter i klubben.

Det seneste er noget af et scoop for klubben, idet der
er indgaet en aftale med ingen ringere end den tidlig-
ere landstreener og coach for utallige nationale og
internationale talenter i kamp igennem de seneste 18
ar, Bjarne Lyngfjell Johansen, 6. Dan i Taekwondo.

Bjarne Johansen vil fremover kere fra Arhus til Vejle
én gang om ugen for at treene elite eleverne i Vejle
Taekwondo Klub og gere dem klar til fremtidige
konkurrencer i kamp.

PEPTALK FRA BJARNE

Bjarne Johansen startede sin forste treenings serie i
august med en pep-talk. Pa sin rolige og venlige made
forklarede Bjarne Johansen, hvad eleverne kunne
forvente af hans fremtidige treeninger men ogsa, hvad
han forventede af dem, nemlig intet mindre end 100
% dedikation samt den rigtige indstilling og indsats til
alle treeningerne.

Bjarne Johansen fortalte ogsa, at han vil statte og
hjeelpe hver enkelt i deres ambitioner og coache dem
til de sejre, der venter forude, hvis de gor den indsats,
*der skal til.

®
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Og der er ingen tvivl om, at Bjarne Johansen talte til
en samling af elever, der har det drive og den vilje til
sejr, som denne form for treening stiler imod.

Ikke for sjov.

Bjarne Johansen sluttede sin pep-talk af med ordene:
"Vi skal ikke traene for sjov - men vi skal ha’ det sjovt,
nar vi treener”.

Hvad far en mand, der bl.a. er involveret i traening og
coaching af internationale Taekwondo stjerner, med en
seerdeles imponerende raekke af nationale og inter-
nationale aktiviteter, priser og sejre, til at interessere
sig sa meget for Taeckwondo klubben i Vejle, at han vil
kore fra Arhus til Vejle en gang om ugen for at traene
VTK's elever?

Selv siger Bjarne Johansen: “Det er vigtigt for mig
at stotte og coache alle, der har visioner og dremme
udover det seedvanlige.

Og VTK er ikke fremmed for Bjarne Johansen. Alle
VTK's kamptraenere pa naer én er blevet traenet af
Bjarne Johansen (profiler som Phi Nguyen, Dennis Kris-
tensen, Jonas Chan, Mohammad Dawoud og Michaela
Rasmussen) - og mange af VTK's talenter har han igen-
nem de seneste ar traenet en gang om ugen i Elite Vest
i Arhus - en sammenslutning til elite udvikling, som
Bjarne Johansen startede i 2006.
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Udover Bjarne Johansens ugentlige traeninger skifte-
vis tirsdag morgener (for elite-idreets-klasse-elevernes
vedkommende) og tirsdag aftener, kan elite eleverne
ogsa se frem til treeninger alle sendage. Tirsdags
treeningerne varetages desuden af Vejle Taekwondo
Klub’s chefinstrukter, Carsten Kersg, 4. Dan, som for
9 ar siden startede kampholdet op efter en leengere
pause, af Phi Nguyen, 2. Dan, som har treenet kamp-
holdet de seneste 5 ar, og som keemperne skylder en
stor tak for, at de er, hvor de er i dag - samt af Dennis
Kristensen, som pa trods af egne store ambitioner og
sejre, finder tid til at treene holdet hver sgndag.

°

-
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De fleste elever er elite-idreets-klasse-elever fra
Narre-marksskolen. Men alle, der gnsker at treene pa
hojt niveau er velkomne til disse treeninger, dog ikke
tirsdag morgener, som er forbeholdt elite-idreets-
klasse-eleverne.

Vejle Taekwondo Klub er stolte over Bjarne Johan-
sen’s deltagelse og over endnu et flot tiltag for elite
eleverne.
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>>> Forfatteren Henrik Frost 5. Dan, @sterbro.

DE TRE GRUNDELEMENTER | EFFEKTIV FORSVAR
AFSTAND
Der er tre mader at komme pa den rigtige afstand:

1. Du beveeger dig ind pa din modstander
2. Din modstander bevaeger sig ind mod dig
3. En kombination af 1 og 2.

Et normalt problem i forsvar, er at folk er sa fokuseret
pa deres mal med teknikken, at de glemmer at veere
opmeerksomme pa, hvad der er ngdvendigt for at fa
det til at lykkedes.

Mange angreb har det med at lgbe tor for strem, hvis
man ikke er pa den korrekte afstand. Der kan veere
flere grunde hertil, men den nemmeste at forklare, er
at din modstander vil se dit angreb komme, og derefter
gore noget for at forhindre det i at lykkedes.

Et nggleelement i afstandsbedemmelse er at vide,
hvilken type angreb du vil lave og generere kraft til.
At udmale korrekt afstand til forskellig typer angreb er
meget vigtigt.

Ved eksempelvis et "impact-angreb”, vil dit mal veere
den usynlige stang i centrum af din modstander, kaldet
den vertikale akse (VA). Ved et impact-slag gnsker du
at na ind i massen pa din modstander og rere ved hans
VA, aflevere kraften, og sa hurtigt traekke handen
tilbage.

Et slag er ikke en kugle, der laver skade, nar den
skaerer igennem VA. Handen kan ikke opna samme
hastighed som en kugle, sa derfor ma man skabe en
chokbglge pa modstanderens krop pa en anden made.
Og det er ved impact. Selv om din hand er langsom-
mere end en kugle, vejer handen mere, og hvis du slar
rigtigt, vil du have hele din kropsmasse bag dit slag,
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og du vil stadig veere i stand til at skabe nok maengde
kraft/chok/impact til at knockdowne folk.

Hvis du forseger at ramme 6 cm bag den, du vil ramme,
vil du skubbe og ikke sla, og det fysiske resultat i for-
holdet mellem at sla og skubbe er radikalt forskelligt.
Forskellen mellem et skub og et slag er altsa, at kraften
ved et slag bliver leveret pa en gang, mens kraften i
skubbet fordeles. Forskellen kan tydeliggeres ved at se
pa forskellen ved at lade ansigtet falde forst direkte
ned mod en cementblok og fra praecis samme hgjde
falde med ansigtet direkte mod en blgd madras. Den
samme kraftmaengde udlgses i begge tilfeelde, men
madrassens fleksibilitet tillader kraften at blive fordelt
over en lengere tid.

Hvis du forseger at sla igennem den vertikale akse, vil
du ofte ogsa miste din korrekte kropspositur (heri-
blandt balancen og evnen til at deekke dig optimalt),
og din modstander vil maske ramme dig i stedet, eller
0gsa vil du komme til at sta for taet pa ham, saledes at
du skal til at teenke og handle for at komme pa korrekt
afstand for at kunne levere et nyt effektivt angreb.
Hvis dit mal bevaeger sig, vil den negative effekt ved at
skubbe teknikken og saledes bringe dig ud af den kor-
rekte kropspositur/balance veere endnu storre.

Det er dog langt fra ineffektivt at skubbe. Virkningen
med at skubbe kan beskrives ved hjeelp af det engelske
begreb "drive”. Drive er enhver kraft, der gar igennem
VA'en, som f.eks. et lavt cirkelspark, der feres igennem
modstanderens ben. Det er et skub/drive.

At skubbe er et meget legitimt offensivt angreb.
Bare ikke nar du forseger at sla!

Enhver teknik er skabt til at overfaere maksimal kraft
fra/i en bestemt afstand!

>>> Lige slag pa for kort afstand

FIGHTEAN
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Effektivt forsvar

FOR TAT PA

Hvis man er for teet p3, vil teknikken ikke kunne na

at genererer kraft nok, eller ogsa vil kropsposituren
ikke veere korrekt endnu. Mens man stadig er ved at
skabe kraft, vil impacten veere kraftig reduceret. Ved at
eendre afstanden, vil du edelaegge slagets effektivitet.
Dette kan tydeligt afproves ved at se, hvor tit det kan
betale sig at ga ind i et slag i stedet for at forsege at
undga det. Denne strategi bor dog ikke anvendes mod
en person, der kan sla med korrekt kropspositur, men
det virker fint mod “sportsslag”.

FOR LANGT FRA

For langt veek og fremdriftens/kraftens maksimum

vil allerede veere udlgbet. At forsoge at fuldfere en
teknik hvor armen i et slag f.eks. er helt strakt, vil veere
problematisk, fordi fremdriften i kraften er for ned-
adgaende.

Alt for tit forseger folk at over- eller underdrive deres
teknikker, fordi de kompenserer for at veere pa det
forkerte sted/den forkerte afstand.

OVELSE | AFSTANDSBED@MMELSE
Seet tapestykker foran en sandseek startende ca. 1

meter fra seekken. Seet maerker indad for ca. hver 3. cm.

Begynd med f.eks. et jab. SIa med struktur. | starten
rammer man intet, men ryk trinvis teettere og teettere
pa saekken. Pa et tidspunkt rammes seekken. Fortseet
med at rykke naermere, sa du til sidst kommer for teet
pa. Find pa denne made ud af, fra hvilken afstand du
rammer hardest.

>>> Lige slag med korrekt afstand
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>>> Lige slag med for lang afstand

Efterfolgende steppes der indad fra leengere afstand.
Leer hvor du skal seette foden i forhold til seekken, og
prov sa at angribe saekken fra forskellige afstande.

Efterfolgende kan gvelsen intensiveres ved at man ar-
bejder pa en beveegelig seek. Ram seekken rigtigt bade
nar den gynger frem og tilbage.

Prov ogsa at arbejde pa samme made ved at ga skrat
pa siden af seekken. Find ud af, hvilke teknikker du
bedst kan anvende fra forskellige vinkler. Lad veere
med at edelaegge struktur og afstand ved at forsgge at
lave en teknik fra forkert afstand. Nogle gange kan du
sla direkte efter sidebevaegelse for at lave en specifik
teknik, mens du andre gange skal lave et step.

Afstanden vil afgere, hvilken teknik du skal fyre af!

KROPSBEVAGELSE

Kun de feerreste er klar over, at det at komme pa den
rigtige afstand med en teknik ogsa er kropsbeveegelse.
Faktisk er det den primeere kilde til kraften!

Andre kropsbevaegelser som f.eks. hoftetwists, er ikke
kilden til kraften, men i hgjere grad acceleratoren, der
far det, du har sat i gang, til at ga meget hurtigere.
Roden til kraften i en teknik er altsa IKKE hoftearbej-
det, men det er din krop, der bevaeger sig i en bestemt
retning! Hele kropsbevaegelsen er roden til farten/
fremdriften/styrken.

Formlen for styrke/fremdrift er:

Kraft/styrke = masse x hastighed.
>>>
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>>> Sidespark med for kort afstand

Hastighed betyder ikke kun hastighed, men fart og ret-
ning (det er lige meget, hvor hurtigt, du bevaeger dig,
hvis du beveeger dig i den forkerte retning).

Sa hvis du vejer 75 kg og din krop bevaeger sig i en
bestemt retning med en hastighed af 10 km i timen, vil
du ende med en fremdriftsstyrke pa 750. Der en masse
ting, man kan geore for at ege fremdriftsstyrken, men
det primeere er, at for at skabe kraft, skal du bevaege
dig i den retning, hvor du vil ramme.

HOFTEARBEJDE

Nar folk tror, at hoften er roden til kraft, tror disse
folk ogsa tit, at hvis et lille hoftetwist er godt, sa ma
et stort hoftetwist veere meget bedre. Problemet med
dette kan veere, at ved at overtwiste hoften, kan man
komme til at sende kraften eller en del heraf i en for-
kert retning.

En tommelfingerregel siger, at din kraft gar i den ret-
ning, dine brystvorter peger.

Folk der primeert genererer kraft fra hoften, drejer for
meget. Det ender ofte med, at deres krop drejer i en
anden retning, og IKKE mod modstanderen. Det ekstra
twist vanskeligger ogsa muligheden for at bevare den
rette kropspositur, hvis du skal lave lige sted/slag.

DET TRADITIONELLE KAMPKUNSTSLAG

Der findes flere mader at gore et slag mindre kraft-
fuldt/effektivt pa. En af dem er f.eks. nar vi i Taekwon-
do gar ud i en stand, og sa forseger at genstarte en
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>>> Sidespark med korrekt afstand

teknik/bevaegelse, i dette tilfeelde et slag, ved at bruge
hoften. Man blokerer for muligheden for at bruge
fremdriften i bevaegelsen i selve standen, idet man
stopper beveegelsen, og i stedet forsgger at skabe en
ny fremdrift/kraft ved at twiste i hoften. Denne made
at bevaege sig pa, skyldes at udeveren tror, at kraften
kommer fra hoften.

Et andet perspektiv i forbindelse med hoftearbejde er
altsa at sige, at hoften ikke er roden til kraften, men

at hoften er en accelerator. Sa ved at du bevaeger dig
fremad med 10 km/t, og ved at bruge hoften tilleegger
yderligere 10 km/t, vil du kunne fa din kropsmasse til at
beveege sig i en hastighed af 20 km/t. Dette vil forage
din fremdriftskraft til 75 kg kropsveegt x en hastighed
pa 20 km/t = en fremdrift pa 1500.

Udfordringen bestar i kun lige ngjagtigt at bruge din
hofte sa meget, at du accelererer din fremdrift, men
ikke sa meget, at din energi gar i en forkert retning.
Og det er tit det, der sker, nar folk forsgger at gener-
erer kraft fra hoften.

SA HUSK:
At udfere en teknik er ikke ensbetydende med, at
du generer kraft!
Du ma ikke blive sa fokuseret pa at angribe, at du
ikke leegger meerke til, hvad du laver med din krop!
Nar kraft bliver leveret pa den rigtige made, vil det
have en effekt pa din modstander. Det garanterer
de fysiske love!

ekt
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DE 5 FORSKRIFTER

Der er 5 fundamentale aspekter inden for effektiv
kropsbeveegelse. Disse aspekter er de grundleeggende
forskrifter, som skal imedekommes for at kunne skabe
og levere kraft.

1. At arbejde sig ind pa den rigtige afstand

2. Vegtforskydning

3. Ateliminere ekstra (eller ikke hensigtsmaessige)
bevaegelser

4 Sammenhangende bevaegelse, sa alt beveeger sig i
den rigtige retning pa det rigtige tidspunkt

5. Acceleration

Forst nar alle dine beveegelser indeholder 1-4, kan du
ga videre til nr. 5. Hvis alle de forste 4 punkter ikke er
integreret i dine teknikker, bruger du ikke din krop
korrekt, og du vil miste kraft. Og meget af den kraft
du generer, vil ga i alle mulige andre retninger, end
den tilteenkte.

Det er f.eks. en boksers foadder, der gor hans heender
farlige. De bevaeger ham ind pa den afstand, hvor han
kan ramme dig, og de far ham veaek igen, sa du ikke
kan ramme ham. Men det vigtigste er hans fedder, der
baerer hans kropsveegt ind pa den rigtige afstand, og
giver hans haender/slag kraft.

Uden det rigtige fodarbejde, er det som en bil uden
motor. Det er bokseres eminente fodarbejde, der ger
dem farlige, idet de rammer med deres kropsmasse. De
rammer med momentum!

SN

>>> Sidespark med for lang afstand

SA HUSK:
At skabe momentum er ikke kun et spgrgsmal om,
hvor hurtigt en enkelt kropsdel beveeger sig, men
at hele kropsvaegten bevaeger sig i den samme ret-
ning.

Et skridt er ikke det samme som vaegtoverforsel.
Mens du ikke kan tage et skridt uden at overfore
veegt fra den ene fod til den anden, kan du godt
overfore vaegt uden at tage et skridt.

Grunden til at mange har sveert ved at lave sam-
menhangende bevaegelser, skyldes at kilden til
kraft i de fleste bevaegelser/teknikker bygger pa
veegtoverforsel og ikke skridtbevaegelser.

Slaget/angrebet skal sendes af sted i forbindelse
med veegtforskydningen.

Det er lige meget, om du slar pa samme tid som foden
lander eller lige for. Du kan flytte din veegt frem og sa
flytte foden, eller du kan flytte foden og derefter flytte
din veegt. Det giver det samme.

Problemet opstar hvis du slar for eller efter, at du har
haft veegtforskydning. Hvis du slar fer veegtforskyd-
ning, vil dit slag blive til et skub.(Ingen impact mulig,
men ok teknik, hvis formalet var at skubbe). Hvis du
omvendt slar efter vaegtforskydning, vil du kun ramme
med dine armmuskler og veegten af armen.

>>>

[ 41]




Effektivt forsvar

Mange fejler ved at de forskyder deres kropsveegt,
holder en lille pause, hvorefter de forsgger at generere
kraft gennem hoften. Dette gdeleegger deres momen-
tum, hvilket de prover at erstatte med hoftevrid. Men
dette vrid er som for neevnt ikke kilden til kraften, men
en acceleration og kanalisering af den momentum, du
allerede har (da du lavede veegtforskydning).

EKSTRA BEVAGELSER

Ekstra beveegelser kommer normalt pa grund af et
forseg pa at skabe mere kraft. F.eks. at treekke hand-
en tilbage for et slag for at kunne sla hardere. Dette
forseg efterlader ikke kun vedkommende aben, nar
han treekker armen tilbage, men det fordobler ogsa
den tid, det tager at udfere bevaegelsen/teknikken.
Og selv om idéen er at sla hardere ved at fa mere
hastighed pa teknikken, sa kommer du ikke hurtigere
fremad ved at ga tilbage for du gar frem.

Sa ekstra beveegelser har en tendens til at sikre, at du
ikke har den rigtige timing, afstand, position og struk-
tur. Sa i stedet for kun at skulle bevaege sig nogle cen-
timeter for at lave en effektiv teknik, skal du i stedet
starte forfra, fordi din modstander har set dit “move”
og har lavet modforanstaltninger, eller bare har flyttet
sig i almindelighed.

Sa lad veere med at prove at give dine teknikker mere
kraft ved at tilfoje ekstra beveegelser.

Men, nar acceleration bliver anvendt/tilfert rigtigt, gor
det en rigtig modbydelig teknik endnu mere mod-
bydelig. Hvis acceleration anvendes korrekt, er det lige
som et missil. Det kommer mod din modstander alt for
hurtigt for ham, og forhabentlig sa han ikke kan na at
lave modforanstaltninger. Men sigt efter et mal, inden
du skyder det af!

Mange begar den fejl, at de sender deres missil af sted
for tidligt og for langt fra malet. De har sa travlt med
at angribe og udfere en teknik, at de ikke har naet at
bringe sig selv pa den korrekte afstand, sa angrebet
faktisk ogsa kan lykkedes. Som neevnt har alle teknik-
ker deres aktionsradius, som skal respekteres.

STRUKTUR

Hvis nogen virkelig overskred reglerne for afstand, ville
det veere meget let at se. Enten ville slaget slet ikke
ramme, eller ogsa ville modstanderen bare blive skub-
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bet bagud. Det ville ligeledes veere tydeligt hvad angar
krops-struktur.

Enten vil afgiveren af f.eks. et slag sta helt stille, eller
ogsa vil hans krop beveege sig i en forkert retning i for-
hold til den retning, afsenderen havde tiltaenkt kraften
at ga.

Struktur er i sin simpleste form, anvendelsen af dine
knogler, sener og muskler til at afgive og modsta kraft.
Men det involverer ogsa, at du kan udfere dine teknik-
ker pa en sadan made, at du fjerner "kraftslugerne”.
Dine lemmer bgjer, og hvis de bgjer, nar du ikke vil
have dem til de, vil de virke som kraftslugere. Tricket er
at fa dine lemmer til at boje og vaere strakte, nar du vil
have det.

Struktur ligger meget taet op ad feenomenet "afstand”.
Hvis du er pa den forkerte afstand, og du stadig vil
forsege at gennemfere din teknik, vil du blive ngdt til
at ofre din struktur. For at opna den rigtige afstand,
bliver du nedt til at beveege dig ud af din ellers kor-
rekte struktur.

Den letteste made at forklare vigtigheden af struktur,
er ved at du forestiller dig, at du star pa haender op ad
en mur.

Hvis du holder armene halvt bgjede, vil du hurtigt
finde ud af, at du ikke kan sta sadan ret leenge, mens
du med strakte arme, faktisk kan sta i denne position i
overraskende lang tid. Forskellen er at du i sidste gvelse
har struktur. Du benytter som for neevnt dine knogler,
sener og muskler til at holde dine arme strakte, mens
du med armene bgjede, kun benytter dine muskler.

Pa samme vis er struktur ofte afgerende for et kraft-
fuldt slag og spark, hvor en halvbgjet arm i slaget eller
et halvbgjet ben i sparket, vil fjerne en masse af den
potentielle kraft/energi, du ellers vil kunne overfore til
din modstander.

De gamle mestre har/havde ofte evnen til at beveege
sig ind pa den korrekte afstand, og deres struktur om-
danner sa deres kropsbevaegelse til kraft, som gener-
eres ind i modstanderen. De mestrer ogsa at handtere
den indkomne kraft, som deres modstander genererer,
uden selv at blive ramt af den, hvilket er endnu en
skon fordel ved struktur.

Ny dansk rekord

Tony Hansen fra Ribe Taekwondo Klub blev i ar gradu-
eret til 2. dan pa sommerlejren i Esbjerg. Han blev 1.
dan i 1979. Og er sandsynlig den herhjemme, der har
gaet lengst tid med et 1. dan - og som fglgende rent
faktisk er blevet gradueret igen!

Af Dan Hgj, Ribe Taekwondo Klub

Idet Tony er 44 ar, var han saledes den eldste pa det
hold af sortbaelter, som var oppe til 2. dan. Det er en
praestation i sig selv at blive 2. dan i den alder, men det
helt specielle for Tonys graduering var dog, at han var

Tony udferer baldung chagi hjemme i
stuen i 1979 - flot spark, og klubdragt
fra Varde Taekwondo Klub som den

sa ud sidst i 1970 erne.

Tony H. B. Hansen 2. dan, Master Ko og
Anders Prahl Bennedsen 5.dan

efter veloverstaet dan graduering pa
sommerlejren i Esbjerg i ar.

blev gradueret til 1. dan for rigtig mange ar siden.
Tony blev nemlig gradueret som 14 arig til 1. dan helt
tilbage i 1979. Tony har saledes veeret 30 ar undervejs
mellem 1. dan og 2. dan — og det er sandsynligvis en
dansk rekord!

SONNEN BEGYNDTE OGSA

Tony treenede ikke i mange ar pga. familie og arbejde
pa neer enkelte perioder hvor han genoptog traenin-
gen. Men for to og et halvt ar siden begyndte hans son
at treene i Ribe Taekwondo klub, og det gav Tony blod
pa den bergmte tand igen, hvorpa han atter hoppede i
en dobok.

HO@JERE AMBITIONER

Tony har ambitioner om at blive gradueret til 3. dan en
gang med "tiden”. Ribe Taekwondo Klub gnsker ham
held og lykke med forberedelserne, og vi er meget
spaendte pa at hgre neermere om hans tidsperspektiver.
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There are uniforms and there are
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Budo-Nord Tube taske

Den nye Budo-Nord taske har et stort rum med
dobbelte lynldse og en indvendig lomme. Pa ydersiden
er der en mesh-lomme og en lynldl-lomme pa den lange
side. Har endvidere en ekstra hank pa den korte side.

Leveres med skulderrem. Laengde 55 cm - diameter 26

cm. Saelges med Taekwondo brodering.
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Budo-Nord Standard de Luxe
Forbedret version - stadig til en god pris.
Materialet er bomuld og polyester med
ribstruktur, hvilket ger dragten rar at traene
i. Der er ventilationshuller i bukserne samt
i overdelen. Nyt meerke og nye broderinger
ger dragten igjenfaldende. Bukserne har
elastik og lgbegang i taljen. Leveres med
trykt Taekwondo pa ryggen og hvidt baelte.
Godkendt af ETU og Dansk Taekwondo For-

bund til konkurrencebrug.

Fas med hvid krave
str. 110  235,- kr.
str. 120  240,- kr.
str. 130  245,- kr.
str. 140  255,- kr.
str. 150  265,- kr.
str. 160  285,- kr.
str. 170  305,- kr.
str. 180  325,- kr.
str. 190  345,- kr.
str. 200 350,- kr.
str. 210  360,- kr.
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Budo-Nord Competition 3 - Zephyr
- en unik dragt, der holder formen, er funk-
tionel og sa absolut en ener inden for dobok-
udviklingen. Godkendt til konkurrencebrug

af Dansk Taekwondo Forbund og ETU.
Fas med hvid og sort krave i str. 150-210 cm
Bruges allerede af det danske teknik- og

kamplandshold.

Intro-tilbud 9 9 5,

normalpris 1.185,-

BUDO-NORD Competition 3
it" as close you can get to being naked on the mat.

Budo-Nord Competition
Som vi kender den med Coolfight koncept og aget luftcirkulatio-
nen i ryggen. Denne alsidige dragt kan bade bruges af eliteud-
gvere samt andre, som stiller hgje krav til deres sport. Dragten
har en god pasform og holdbarhed. Competition er stadig en
favorit dragt for mange pa grund af den laekre
fornemmelse man har med dragten pa. Leveres (‘h i
med broderet rygmotiv. Dragten er godkendt

af Dansk Taekwondo Forbund og ETU til

konkurrencebrug.

Fas med hvid og sort krave i str. 150-210 cm

750,

normalpris 930,-

budo /perten. dk

Trekronergade 92 e 2500 Valby
Butik: 70 273 275 « Mobil 2145 8756

info@budoxperten.dk ¢ www.budoxperten.dk



