Projektbeskrivelse Grabeelter

Der findes i tusindevis af forhenveerende danbaerere i Danmark som drgmmer om et comeback; dem vil vi
hjeelpe tilbage i dragten - sa de kan hjzelpe til med at skabe det bedste og mest varierede kampsportstilbud
for flest mulige i Danmark.

Projektet saetter fokus pa et udbredt faanomen, nemlig frafaldet blandt danbaerere. Danbaererne er dem
der tydeligst tegner taekwondo i Danmark savel som verden over.

At miste dem, er som at miste en del af taekwondo og de ressourcer der skal til for at baere taekwondo
videre og ud til flest mulige.

Ambition

At reaktivere flest mulige”gamle” sortbaelter som har lagt taeckwondo bag sig

Vi siger ofte, at Taekwondo er for livet — vi vil ggre pastanden sand, ved at tage de danbzerere til os, som
har lagt taekwondo bag sig. Og derved fa en egentlig seniordivision i vores sport der p.t. overvejende er for
barn og unge.

Baggrund

- Ca. 62.000 DTaF licenser til dato, p.t. ca. 7.500 aktive udgvere, heraf 5,7% danbaerere (% udregnet
globalt). Hvis samme procentdel er geeldende for de ca. 54.000 fhv. TKD udgvere er det ca. 3.100
forhenvaerende TKD danbeerere i Danmark. (Heraf ansldet min. 12% i stor-Aarhus omradet = ca. 370
personer). Tallene er anslaede og behaeftede med stor usikkerhed, og baserer sig pa frit tilgaengelige
oplysninger hentet fra kilder som wikipedia mv.

Vi sgger om midler til:

- udarbejdelse af overordnet traeningsforlgb af 6 mdrs. varighed med rgd trad og fokus pa “rehabilitering af
gamle sortbaelter” : xxx,-

- udarbejdelse af kostprogrammer og andet malrettet mod "gamle” sortbaelter : xxx,-

- aflenning af eksterne senior-traenere : xxx,-

- dokumentation, rapportering og anbefalinger / best practice : xxx,- (evt. pa engelsk af hensyn til
formidling inden for ETU og WTF)

- markedsfg@ring : xxx,-

- diverse, endnu ikke definerede omkostninger xxx,-

| alt xxx,-

Forlgbet pataenkes etableret og opstartet oktober 2011.
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Primaere formal
1) At undersgge muligheden for, relativt hurtigt at fa flest mulige voksne og erfarne mennesker med hgj
taekwondo ancienitet og forskellige baggrunde, til at involvere sig i foreningsliv og traenerfunktioner med
henblik pa at kunne udbyde det bredest taenkelige program og mest varierede traeningstilbud i klubben til
flest mulige.

2) At give de “gamle” sortbaelter mulighed for, pa et forlgb af 6 maneders varighed, at komme tilbage til
noget af den form de havde pa det tidspunkt de forlod taeckwondo.

3) At undersgge muligheden for hvorvidt dette “come-back” kan skabe et stort engagement, ansvar og
gejst i foreningsarbejdet (parallelt med - men uden sammenligning i @vrigt - med konvertitter, nye ikke-
rygere, ny-omvendte vegetarer og andre “frelste” (vi har i klubben et antal “gamle” som er kommet tilbage,
og vi oplever et enormt drive og engagement hos disse)).

3) At undersgge hvorledes vi kan fastholde dem der kommer tilbage, og skabe en varig tilknytning til klub
og foreningsliv, med afsat i gode sociale oplevelser, varierede traninger, meningsfyldte opgaver (i
bestyrelsesarbejde, arrangementsudvikling, treenerroller pa ovennavnte holdeksempler etc.).

4) At undersgge indflydelsen pa det generelle TKD niveau i klubben, nar et stort antal sortbaelter "kommer
tilbage”.

5) At undersgge muligheden for, om de principper der udvikles i pilotprojektet kan finde anvendelse i et
mere generelt tilbud som malrettes mod “alle” tidligere tackwondo-udgvere.

6) At undersgge muligheden for, om de principper der udvikles i pilotprojektet kan finde anvendelse i et
mere generelt tilbud der henvender sig til folk der tidligere har traenet andre (evt. beslagtede / lignende)
kampsportsstilarter.

7) At undersgge betydningen af det sociale, nostalgiske og gensynet med kendte ansigter “fra dengang”,

8) At fgre protokol over arbejdet og fgre statistik pa

A) Sggningen til “Grabaelte comeback” forlgbet

B) Deltagelsen i perioden

C) Succesraten / hvor mange gennemfgrer

D) Hvor mange sgger efterfglgende over pa regulaere hold

E) Hvor mange vaelger efterfglgende at sgge tilbage til tidligere klubber
F) Hvor mange patager sig en aktiv rolle i foreningsarbejdet ad 1

G) Fysiske forhold (vaegt, livvidde, min-max puls, hurtighed etc)

9) At afrapportere resultaterne til DtaF og BIU med henblik pa evt. implementering nationalt og evt.
internationalt.

Sekundzre formal

Udover de gaengse traeningshold (begynder, bgrn, voksne, kamp, teknik samt hgj- og sortbaltehold),
friggres der kraefter til ivaerksaettelse af andre projekter.
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Start

Udviklingskonsulenten kan hjzelpe dig med at skaffe liste over tidligere medlemmer, i dit omrade.

Det vil naturligvis vaere "et detektivarbejde" at finde dem igen, adresse, telefonnumre kan jo vaere andret.
Fortael om det skal veere elever der har dyrket Taekwondo i f.eks. 5 ar, eller om det kun skal vaere tidligere
sortbaelter. Den umiddelbare fordel ved dette er, at disse let kan anvendes som instruktgrer, efter
gennemgang af forlgbet.

Indledning

Nar man en gang har vaeret en del af Taekwondoen vil det altid vaere i en, selv om
man er stoppet pga. uddannelse, familie osv.

Pa et tidspunkt far man lyst til at starte igen, men det er svaert og man tror ikke man
er god nok.

Til eleverne

Det er sa sveert at starte igen; sa meget er glemt, sa meget er mistet — smidighed, hurtighed og styrke tabt.
Og du fornemmer maske at kun vaegt, stivhed og livvidde er vundet. Men det er muligt, at komme tilbage til
noget af det du var engang. Det er sandsynligt, at du ikke kommer tilbage til helt det samme fysiske niveau
du var pa - du er jo ikke blevet yngre - og maske vil det vise sig, at du ikke bliver den pa holdet der kan
sparke hverken hgjest eller hurtigst. Men det betyder ingen ting, for taekwondo er din egen rejse, og det
geelder ikke om at give de andre baghjul — men dig selv. For at du kan fastholde dig selv her i den svaere
opstartstid, kan det vaere en god idé, at szette dig selv et par personlige malsaetninger for de kommende
maneder. Det kan eksempelvis veere fysiske forhold som kan males ved hjlp af en badevaegt, et maleband
og stopur, eller det kan veere en malsaetning om at kunne ga Koryo Poomse fejlfrit fra ende til anden. Det
kan vaere sa meget - du skal selv finde malsaetningen ved at maerke efter indeni, hvad det er du gerne vil
kunne og vaere igen. Skriv eventuelt malsaetningen ned et sted, sa er den nemmere at komme i hu. Du
behgver ikke dele den med nogen, det er din egen malsaetning — og kontroller lejlighedsvist hvordan det gar
med at indfri den. Og afhaengigt af hvor realistisk en malsaetning du har sat dig, og afhaengigt af hvor meget
du gnsker at indfri den, sa vil du i Ipbet af de kommende maneder kunne genrejse dig som kriger og blive
noget af det du var engang. Og med din stgrre livserfaring ogsa andet og mere end det. De naeste 6
maneder vil vi pa holdet hver iszer indfri vore egne malsaetninger, og langsomt, sikkert og vedholdende
realisere vort eget individuelle potentiale. Og pludselig er vi der, hvor det hele fgles rigtigt igen. Der hvor
sparket, slaget og kamprabet sidder lige i skabet og det hele siger klik.
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Instruktgrer
Vi har samlet et formidabelt dreamteam af traenerere med i alt 58 dan til at instruere dig og dine
m/k, og de udmaerker sig ved udover deres hgje taekwondo anciennitet ogsa at have fine linjer og furer i
ansigtet samt grat, meget eller lidt hovedhar. Med andre ord, de har bade vaeret i sporten og livet et stykke
tid, og de kender saledes bade sporten indgaende og de udfordringer som du i den kommende

tid vil blive mgdt af. Instruktgrerne ved ogsa, at du for at orke at komme igen uge efter uge, skal have en
god oplevelse, en fornemmelse af succes og af at have opnaet noget. Derfor er overliggeren individuel for
hver enkelt af Jer — og du saetter den selv, ikke instruktgren. Instruktgren sammensaetter blot et program
som bade kan give udfordringer og samtidigt er overkommeligt. Instruktgrerne kommer fra naer og fjern og
har tilknytning til forskellige klubber.

<Indsaet navn, billeder, speciale mv. her for instruktgrerne>

Traeningsplan

Dato: Tema: Instrukter:

09.10.2011 Abningstraening xx, 7. dan + xx, 7. dan
16.10.2011 Poomse xx, 4. dan

23.10.2011 Efterarsferie Ingen traening

30.10.2011 Hosinsul xx, 4. dan + xx, 5. dan

06.11.2011 Hanbon kiereugi, kyokpa xx, 7. dan

13.11.2011 Back to basics - grundteknikker xx, 3. dan
20.11.2011 Tang Soo Do xx, 4. dan

27.11.2011 Hanbon kiereugi, grundteknikker xx, 5. dan
04.12.2011 Poomse Salvatore xx, 4. dan

11.12.2011 Sparketeknik xx, 5. dan

18.12.2011 Juleferie Ingen traening

25.12.2011 Juleferie Ingen treening

01.01.2012 Juleferie Ingen traening

08.01.2012 Grundteknikker xx, 4. dan

15.01.2012 Klask i vesten! Kamp-traening xx, 4. dan + xx, 5. dan
22.01.2012 Grundteknikker xx, 7. dan

29.01.2012 Back to basics - grundteknikker xx, 3. dan
05.02.2012 Tang Soo Do xx, 4. dan

12.02.2012 Vinterferie, ingen traening

19.02.2012 Vinterferie, ingen traening

26.02.2012 Traditionel Taekwondo xx, 7. dan

04.03.2012 Poomse xx, 4. dan

11.03.2012 Sparketeknik xx, 5. dan

18.03.2012 Klask i vesten! Kamp-traening xx, 4. dan + xx, 5. dan
25.03.2012 Diplomoverrakkelse v. xx + xx, 9. dan + xx, 5. dan
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Skader

Nar du ved hvad din krop har praesteret fgr, er det meget nemt at komme til at tro, at
du allerede den fgrste dag, skal tvinge din krop ud i aldersstridige yderpositioner; tag
den nu med ro, du nar det nok - hvis du far en skade nu, kan det veere at det er slut.

Akutte skader
Vaer opmaerksom pa symptomerne:

e Smerte

o Nedsat kraft i bevaegelser

e /Endret bevaegelsesmgnster

e Haevelse og misfarvning

e Forebyggelse

e Som traner kan man forebygge, at de akutte skader opstar - veer opmaerksom pa:
Grundig opvarmning.
Er eleven treet eller uoplagt og foles kroppen svaer at varme op, kan det vaere tegn
pa overbelastning .
Er eleven gm i musklerne ma der tranes, men ikke hvis eleven er gm i leddene —
e det sidste er tegn pa overbelastning.
e Traeningen skal veere pa et individuelt niveau. Forreste elevs apchagi er maske
o hgjere og bedre end bagerste mands - men det skal der vaere plads til.

Restitution
Overbelastningsskader opstar, nar veev i kroppen udseaettes for mange ensartede
belastninger, og vil pa et givent tidspunkt na sin tolerance for belastning. Forsattes
herudover opstar en overbelastningsskade, typisk ved:

e For megen traening
For hard traening

e For kort restitution

e Ensformig treening
Nar udgveren ikke at restituere fuldt efter den forgaende traening, betyder det at udgveren har en
muskelsmerte/gmhed, nar naeste traening starter. Det medfgrer at musklerne ikke fungerer optimalt,
hvilket igen medfgrer at stabiliteten omkring eksempelvis kneleddet er nedsat, hvilket kan skabe en
situation hvor der kan opsta en skade. Med traeningen gger vi kroppens tolerance, og graensen flyttes for
hvad vaevet kan holde til. Blot skal vi huske p3, at det er i pausen mellem traeninger, at vaevet bygger sig op
og bliver staerkere. Dette hold er for “voksne” mennesker - pas nu pa Jer selv!
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Grabezeltetilbud
Strammer din dobok over bug eller bag, eller virker bukserne besynderligt korte og
strammer de i skridtet, kan det vaere at du er bedst tjent med en ny.

Ma vi praesentere: Et knaldtilbud fra xxx
Dobok m. sort revers xxx,-

Sort baelte xxx,-

Drikkedunk xx,-

Taske xxx,-

God pris xxx,-
Super Grabaeltepris xxx,-

<Indseet billeder af produkterne her>

Indmeldelse

Alle pa grabeelteholdet skal have en licens hos DTaF som koster kr. xxx,-

| DTaF licensen er udover mulighed for deltagelse i gradueringer, steevner m.v. under
DTaF ogsa indeholdt en kollektiv ulykkesforsikring.

Kontingent for et kvartal er kr. xxx,- (instruktgrer er selvfglgelig kontingentfrie).

Opkraevningen kommer senere.

Indmeldelsesblanket

Udfyld og aflever til din instrukter

Navn

Adresse

Postnummer

By

Telefonnummer

Fgdselsdato

E-mail

Mobiltlf. (som du vil modtage SMS’er pa om aflysning af traeninger o.lign.)

Har Taekwondopas Nej Ja
Pas nr.

Kryds af, hvis klubben ma benytte video/billedmateriale af indmeldte
O Ja, xxx Taekwondo Klub har hermed tilladelse til at benytte fotos og videomateriale af
indmeldte, taget i forbindelse med aktiviteter i klubben. Benyttelsen omfatter aviser og internet.

Dato Foreelder / Varge underskrift (Hvis indmeldte er under 18 ar)

Dato Egen underskrift
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