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Introduktion:

Jeg har til min 5. Dan afhandling valgt et emne, som bliver mere og mere aktuelt i Taekwondo:
"Hvordan bevares et aktivt Taekwondo liv som sortbzlte efter man er fyldt 50 ar”

Taekwondo blev introduceret i Danmark i 1968, hvorfor der pa nuvaerende tidspunkt er rigtig
mange Taekwondo udgvere, som potentielt kunne traene i en hgj alder.

Nogle Taekwondo udgvere som har opnaet det sorte baelte, bliver heldigvis ved med at traene
kontinuerligt til langt op i alderen. Der er dog ogsa mange (maske de fleste) som tidligere har

treenet Taekwondo og som pa grund af forskellige faktorer i deres liv ikke laengere traener, men
som dog har et meget stort gnske om igen at kunne komme igang.

Der er mange barrierer og udfordringer i forhold til at starte op igen, og hvis man kommer igang
igen, kan der vaere udfordringer som ggr, at det kan veere sveert at veere fastholdt i sin aktive
trening.

Ideen med denne afhandling er, at fa afdaekket nogle af disse udfordringer og give mit bud pa
nogle Igsninger i forhold til de mange problemstilinger.

Da jeg selv er aktiv Taekwondo udgver pa 54 ar mens jeg skriver dette, fgler jeg det naerliggende
at tage udgangspunkt i nogle af de ting som virker for mig.

De udfordringer / problemstillinger som jeg har valgt at fokusere pa er:

- Helbredsmaessige udfordringer / minimering af skader

- Udvikling i Taekwondo — hvordan fglger man med?

- Balance mellem et aktivt traeningsliv, og et godt familieliv

- Balance mellem et aktivt traeningsliv, og en aktiv erhvervskarriere
- Hvor vigtig er den sociale tilknytning, for fastholdelse?

- Tillidshverv som redskab til fastholdelse

- Selvudvikling / mentaltraening / malsaetninger

- Seniorhold

Afhandlingen er som overskriften fortzeller, baseret pa sortbalte udgveren over 50 ar, men kan i
mange tilfaelde vaere lige sa aktuel for udgvere fra ca. 30 ar og op.

Konklusionen pa denne afhandling skulle gerne ende ud i, at flere mennesker ser det som en reel
mulighed, at fa et aktivt Taekwondo livindpasset i deres tilveerelse ogsa efter de er fyldt 50 ar.
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Baggrund / Taekwondo CV

Min egen Taekwondo baggrund straekker sig tilbage til 1975, hvor jeg startede i Varde TKD Klub.
Efter et par ar flyttede jeg til Bramming, hvor jeg som medlem af Bramming TKD Klub i 1979 blev
gradueret 1. Dan.

Denne baltegrad havde jeg indtil 2009, hvor jeg som medlem af Ribe Taekwondo Klub blev
gradueret 2. Dan hos Sim Uu. | de mellemliggende 30 ar, |13 en lang raekke pauser fra Taekwondo,
hvor jeg periodevist treenede i forskellige klubber i naerheden af hvor jeg boede. Langt det meste
af min tid gik dog med opbygning af familie og karriere, som selvsteendig erhvervsdrivende.
Sammenlagt vil jeg tro, at jeg har traenet ca. 10 ar i denne “pause” pa 30 ar.

Da jeg blev gradueret 2. Dan i 2009 sagde SabumNim Ko til mig, at jeg ikke matte have flere pauser
og dette har jeg levet efter siden.

| 2011 blev jeg gradueret 3. Dan og i 2014 blev jeg gradueret 4. Dan, hvilket star som en af de
stgrste begivenheder i mit liv.

Mit Taekwondo CV kan sammenfattes saledes, med udeladelser fra 70°erne og 80’erne.
CV’et er medtaget i afhandlingen da den har relevans i forhold til selvudvikling og maszetning.

1975 Taekwondo Start Varde Taekwondo Klub

1979 1. Dan DTaF + Kukkiwon

1980°erne  Traener 1 uddannelse DTaF + DIF

2009 2. Dan SimUu + Kukkiwon

2009 P-Dommer DTaF

2011 3. Dan SimUu + Kukkiwon

2012 - 2013 Trener 2A-2B-2C DTaF + DIF

2012 - 2013 Foreningsleder Akedemi uddannelse  DIF / Esbjerg Kommune / Esbjerg Idraetsrad
2014 4. Dan SimUu +Kukkiwon

2015 Gradueringsret 10 — 1 Kup DTaF

2009 - 2012 Bestyrelsesmedlem Han-Kuk Ribe Taekwondo Klub

2012 - 2019 Formand Han-Kuk Ribe Taekwondo Klub

2009 - 2019 Instruktegr Han-Kuk Ribe Taekwondo Klub

2017 Kukkiwon Master Instructor 3rd. Class Sim Uu / Kukkiwon

2018 - 2019 Suppleant bestyrelse Sim Uu

2019 - Bestyrelsesmedlem Sim Uu

2019 - Medstifter / Formand / Chefinstruktgr Taeyang Bramming Taekwondo Klub
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Opgaveafgraensning

Jeg har valgt at afgreense opgaven ved Senior Taekwondo udgvere pa +50 ar.

Yderligere har jeg valgt, at afgraense opgaven saledes at jeg fokuserer pa den aktive Taekwondo
udgver, som enten er kommet tilbage efter en eller flere pauser, eller som aldrig har holdt pauser
fra Taekwondo.

Det vil sige, at afhandlingen er afgraenset saledes, at jeg fokuserer pa, at den aktive udgver over 50
ar bliver fastholdt og udviklet i Taekwondo sporten, med fokus pa nogle af de udfordringer /
problemstillinger som jeg har opremset i introduktionen.

Helbredsmaessige udfordringer / minimering af skader

Nogle af de udfordringer som virkeligt kan saette en bremser for et aktivt Taekwondo liv, er skader
og andre helbredsmaessige udfordringer.
Det er derfor yderst vigtigt, at passe godt pa sig selv hver dag.

Man begr tilstraebe at leve et forholdsvist sundt liv, bade hvad angar kost, livsstil og traening.

Det er utroligt let som +50 arig at falde i den feelde, at leve et generelt stillesiddende liv, med lidt
for meget fed mad og alkohol. Dette f@rer ofte til forskellige livstils sygdomme, sdsom fedme,
overvaegt, forhgjet blodtryk, Type-2 diabetes og andre lidelser, som forringer vores livskvalitet og
hindrer et aktivt Taekwondo liv. ! Det kan dog undgaes ved, at vaere bevidst om hvordan man lever
sit liv, sdledes at man kan fa mest muligt ud af det.

De fleste mennesker vil efter min mening fa meget ud af, at fglge en struktureret kostplan i
hverdagen og lave plads til variation i weekenden.

Ved at kostplanleegge f.eks. en gang hver uge, kan man som udgangspunkt lettere fglge at spise
sundt. Ved at handle en gang hver uge, undgar man ogsa impulskgb, som oftest resulterer i
forkerte kostvalg.2

Udover det helt indlysende i, at en pa forhand planlagt kostplan, som regel vil ende med at veaere
sundere, er der ogsa tidsperspektivet som skal tages med i betragtning.

Hverdagen er for de fleste aktive mennersker presset tidsmaessigt, sa hvis vi som udgangspunkt
kan kostplanlaegge og handle ind en gang om ugen, vil vi skabe vaesentlig plads i vores kalender til
at kunne veaere aktive med vores traening. Nar maden sa samtidigt gennem kostplanlaegningen
bliver generelt sundere og mere nzaerende, smitter dette automatisk positivt af pa vores
energiniveau.

! Livsstilssygdomme — Sundhed.dk
% sund kost — Sundhed.dk
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For at undga skader mener jeg, at det er helt essentielt at traene lidt hver dag, dog med en enkelt
eller to hviledage indlagt.

Kroppen skal vaere stzerk, fleksibel og modstandsdygtig for, at veere i stand til at du kan dyrke
Taekwondo pa et niveau, hvor der er stgrst mulig chance for at du hele tiden vil forbedre dig og
samtidig holde dig skadesfri. For inspiration kan henvises til DIF’s folder: Styrketraening for
Seniorer *

Ligesom det er en rigtig god ide” at lave kostplanlaegning, er det ogsa en rigtig god ide at lave
treeningsplanlaegning. Alt efter hvilket niveau du gnsker at traene p3, skal din traeningsplanlaegning
afspejle dette.

Er dit mal at traene fast i Taekwondo klubben 2 gange hver uge, bgr du herudover planlaegge hvilke
gvelser du vil lave derhjemme.

Seet dig ned med et ugeskema, og ved siden af laver du en liste over de gvelser du gnsker at ga
igennem pa en uge: Ben, arme, mave, ryg, balance, kondition osv. osv. listen kan vaere lang og du
bestemmer den selv.

Leeg herefter de enkelte elementer ind i dit ugeskema, saledes at du hen over ugen kommer alle
elementerne igennem. Husk dog at lave plads til en eller to hviledage, som er lige sa vigtige som
alle de andre dage. Husk ogsa at vaere realistisk i din treeningsplanlaegning, da du for at fa et langt
Taekwondo liv, skal opleve din traening som noget der tilfgrer positiv energi til dit liv.

Et tomt traeningsskema kan have den ulempe, at vi ubevidst fgler at den skal fyldes maksimalt ud,
dette er i de faerreste tilfeelde en god ide.

At undga skader i sin daglige traening, handler efter min mening i hgj grad ogsa om, at erkende sin
alder og ikke at lade sit ego styre traeningen.

Det kan sagtens veere, at du engang fysisk var en af de allerbedste og staerkeste, men det
forholder sig hgjst sansynligt ikke sadan laengere. Dette skal du erkende med dig selv, og forsgge
altid at treene til din graense og ikke til andres graenser. Laer at acceptere, at nar du altid yder dit
allerbedste, er dette altid tilstraekkeligt. Traener du pa denne made, skal du veere virkeligt uheldig
for, at opleve skader som resultat af overbelastning. Du vil altid kunne vaere uheldig at rende ind i
en skade, som du ikke har kunnet forberede dig pa. Er din krop traenet, vil din krop dog ogsa vaere
langt bedre og hurtigere til at komme sig, end hvis kroppens generelle tilstand ikke er god.

Bliver du skadet er det af yderste vigtighed, at du lytter til din krop og lader den fa lov at
restituere. Restitution betyder dog ikke altid, at du blot skal szette dig i leenestolen og tage benene
op. Restitution kan i lige s& hgj grad veere gvelser, som skal ggres for at kroppen kommer sig.*

’DIF: Styrketraening for seniorer
* DIF: Idreetskader - nej tak
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Udvikling i Taekwondo — hvordan fglger man med?

Dette sp@grgsmal kan med rette omformuleres til “Udvikling i Taekwondo — Skal man fglge med”?
Svaret pa dette spgrgsmal er helt klart for mig. Vaelger man at ggre Taekwondo til en del af sin
livsstil, bgr man ogsa aktivt prgve, at fglge med i den udvikling der hele tiden foregar.

Forskellige teknikker udfgres forskelligt under forskellige mestre, men som Taekwondo udgver er
det meget vigtigt at vi fastholder og traener vores basis- og grundteknikker. Vi skal sgrge for, at
grundteknikkerne er treenet godt ind i kroppen, saledes at vi aldrig er i tvivl om hvordan vi skal
udfgre en bestemt teknik.

Nar dette er sagt, sa skal vi holde gjnene abne for den udvikling der naturligt sker inden for
Taekwondo. Det er af yderste vigtighed, at vi tager stilling til de nye tiltag der tages. Tager stilling
til om vi gnsker, at treene disse teknikker. Tager stilling til om vi gnsker at udskifte vores
grundteknikker med disse nye teknikker, eller om vi simpelthen gnsker at udvide vores
veerktgjskasse med disse teknikkker istedet. Nar jeg siger man skal tage stilling til, mener jeg at
man fra et abent udgangspunkt bgr forholde sig til ny udvikling, istedet for blot blindt at lukke
resten af verden ude og treene det man engang har indleert.

Traener man i f.eks. Sim Uu skal man naturligvis, tilstraebe at udvikle sig i den retning som det er
givet af mestrene i foreningen.

Det er derfor af yderste vigtighed, at man ofte deltager i dbne traeninger, dette veere sig i Sim Uu,
eller i andre klubber. Var aben for forandring og hold gjne og grer abne overfor input alle steder
fra, tag herefter stilling og arbejd med de nye teknikker, med en flid og energi som en nybegynder.

Efter min mening er det meget vigtigt for fastholdelse af Taekwondo som livsstil, at man sa ofte
som muligt deltager i opkvalificerende instruktgrkurser, seminarer, samlinger og traeninger.

Se¢rg for at bidrage, men sgrg allervigtigst for at lytte, se og sp@rge, saledes at du har nyt materiale
med hjem hver gang.

| forbindelse med spgrgsmalet om udvikling af de enkelte teknikker, syntes jeg faktisk at
Dangraduering er et helt relevant emne at bergre.

At traene frem mod en Dangraduering er for de fleste Taekwondo udgvere, en malrettet proces
hvor der virkeligt fokuseres pa detaljer og nye veje til dygtigggrelse.

Min pastand er derfor, at folk som hele tiden satter sig nye mal i forhold til graduering, ogsa
udvikler deres Taekwondo mere, end dem som stiller sig tilfreds med den grad de nu engang har
opnaet. Ofte hgrer jeg blandt andet fra Sabum Nimmer, at de ikke gnsker/gider skrive en
afhandling til en graduering og derfor ikke kommer videre i deres udvikling.
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Jeg syntes det er synd og skam, at man ikke netop benytter sig af denne enestaende mulighed for,
at dykke ned i et Taekwondo specifikt emne, og far sat ord pa nogle af de ting man alligevel er
fyldt af og arbejder med i den daglige traening.

Balance mellem et aktivt traeningsliv som sortbzlte, og et godt familieliv

At balancere et aktivt treeningsliv og et godt familieliv, kan veaere lidt af en udfordring for mange.
Til gengzeld tror jeg ofte, at udfordringen er stgrst tidligere i livet.

Som +50 arig er bgrnene som oftest for laengst flyttet hjemmefra, hvilket giver rigtigt gode
muligheder for, at man enten kan traane sammen med sin partner, eller have Taekwondo’en som
sin egen interesse.

De fleste par i 50°erne har mange interesser, sa det nok mest er et spgrgsmal om, at fa
koordineret interesserne og ggre plads til hinanden.

De fleste sortbaelter som stadig traener i 50°erne, har Taekwondoen som livsstil og ikke blot som
fritidsinteresse. Dette kraever naturligvis en forstadende partner, saledes at man kan fa lov til at
bruge sa meget tid pa Taekwondo.

Balance mellem et aktivt traeningsliv, og en aktiv erhvervskarriere

For rigtig mange Taekwondo udgvere i 50°erne, kan det veere svaert at kombinere et aktivt
traeningsliv med en aktiv erhvervskarriere.

Mange mennesker bruger rigtig mange timer pa deres job og har store ansvar i deres karriere,
ogsa med udgangspunkt i deres store erhvervserfaring.

Har man ambitioner i forbindelse med jobbet, kan det vise sig meget vanskeligt, at kombinere
dette med et aktivt traeningsliv, ogsa selvom traeningslivet ofte har en stor andel af at man er
istand til at bestride et ansvarsfuldt job.

For at kunne kombinere karriere og Taekwondo traening pa tilfredsstillende vis, kraever det at man
aktivt tager stilling og ogsa her, sgrger for at planleegge sin hverdag.

At kunne arbejde malrettet og fokuseret, kreever overskud, ro og balance og overskuddet skabes
ofte gennem traeningslivet. Det er saledes af yderste vigtighed, at man far de to ting til at
harmonere. Det sker ikke af sig selv, arbejdspladsen kan altid bruge dig 1, 2 eller 3 timer mere hver
dag, men hvis dette samtidig koster dig din Taekwondo treening, kan det veere dyrt kgbt.

For mig er det derfor meget vigtigt, at tage en arlig vurdering med mig selv af, hvor mange timer
jeg onsker at bruge pa mit arbejde.

Veer zrlig med dig selv i din vurdering, idet ingen har noget ud af, at du lyver for dig selv.

At vaere i stand til at balancere en erhvervskarriere og en Taekwondo karriere kraever mange
overvejelser og et mod til at tage de beslutninger der skal til.

Alt for mange mennesker, knaekker sammen med stress, fordi de ikke lytter til sig selv, stiller de
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rlige spgrgsmal og ter svare aerligt pa dem. Et liv hvor karriere og Taekwondo kombineres vil i de
fleste tilfeelde veere med til at give et glad og lykkeligt liv, som vel trods alt primaert er grunden til
at vi er her.

Hvor vigtig er den sociale tilknytning, for fastholdelse?

Den sociale tilknytning til Taekwondo’en, skal ikke underkendes i forhold til fastholdelse i sporten.
I min opgave til 4. Dan stillede jeg spgrgsmalet om arsagen til, at man efter evt. pause startede
igen pa Taekwondo.

102 personer svarende til 65% af alle adspurgte var startet igen en eller flere gange.

Resultatet af dette spgrgsmal sa saledes ud:

>Til dette spgrgsmdl er der kommet mange forklarende svar, med flere forskellige drsager.
Jeg har dog forsggt at sammenfatte svarene i fire kategorier og har fordelt svarene:

Savnede kammeraterne / klubben (Socialt): 32%
Kunne ikke undveere Taekwondo “livsstilen”, fik lysten igen: 31%
Savnede den fysiske Taekwondo traening: 21%
Startede igen da mine bgrn startede pG Taekwondo: 16%

Besvarelserne taler sit eget tydelige sprog. Taekwondo livsstilen, sammenholdt med det sociale liv i
klubberne, betyder overvejende meget ndr folk vaelger at komme tilbage til Taekwondo.

Dette betyder samtidigt, at vi i vores forsgg pa fastholdelse at medlemmer, skal veere meget
opmaerksomme pa det sociale aspekt.

| forhold til denne opgave, hvor jeg har sat fokus pa udgvere over 50 ar, tror jeg det er specielt
vigtigt, at vi forstar at det sociale aspekt har meget stor indflydelse pa fastholdelsen af denne
gruppe af udgvere.

> *Kilde: Undertegnedes SabumNim afhandling til 4. Dan: "Sortbaelte og hvad sG”?
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Tillidshverv som redskab til fastholdelse
"Vil man have noget gjort, sa spgrg en der har travit”!
Dette er naturligvis ikke altid sandt, men i mange tilfalde er det virkeligt sddan.

Jeg tror at for mange Taekwondo udgvere over 50 ar, er det rigtig gavnligt at involvere sig i
bestyrelsesarbejdet savel som instruktgrgerningen.

Den glaede der er i at vaere en del af beslutningsprocesserne i forbindelse med driften af en
Taewondo klub, er for mange den lim som ggr, at de fortsat er en del af klubben.

Naturligvis skal der ggres plads til yngre kraefter i bestyrelserne, samtidig skal vi s@rge for at
diversiteten er i hgjsaedet. Nar det sa er sagt, ved vi ogsa alle hvor sveert det egentlig kan veere at
sammensatte en bestyrelse, som bade kan og vil arbejde med ledelsen af klubben.

For en udgver over 50 ar, kan engagementet i bestyrelse og eller som instruktgr, vaere det som ggr
at man ogsa i de perioder hvor det kan virke svaert og uoverkommeligt, alligevel kommer afsted til
sine treeninger. Kommer afsted ned i klubben og far lov at suge af den energi, der erien
Taekwondo klub. Uanset hvor treet man kan vaere inden en traening, er der altid store smil og grin
nar traeningen er “overstaet”. Dette er en helt naturlig kropslig reaktion, og sa er det heldigvis
steerkt vanedannende.

Er man i en klub hvor man kan fa lov at vaere instruktgr, er dette ogsa alle tiders mulighed for at
udvikle sig selv, gennem at udvikle andre. Som instruktgr er man forpligtet til altid, at yde sit
ypperste og vise teknikkerne pa en korrekt made. Dette g@r igen at man er ngdt til at veere
opdateret pa viden og at kroppen skal holdes i god form.

Alt i alt er jeg overbevist om, at det som +50 arig er meget vigtigt at veere aben overfor tillidshverv
om det er bestyrelsesarbejde, instruktgrarbejde eller noget helt andet som har vaerdi for klubben.

Selvudvikling / mentaltraening

For rigtig mange fylder selvudvikling og mentaltraening rigtig meget, nar fgrst man er ndet "midt i
livet”. For mange af os begynder vi i hgjere grad at se indad, og at arbejde med os selv.

Mange bliver spirituelt sggende og andre sgger viden om, hvad vi selv kan ggre for at ggre vores
liv sa fuldendt og lykkeligt som muligt.

Nar man er over 50 ar gammel, har man opnaet en vis livserfaring pa bade godt og ondt.

Mange nar ogsa til den erkendelse, at det sted vi er i vores liv, er et resultat af de tanker og
handlinger vi har baseret vores liv pa hidtil. Hvorvidt dette ogsa fremadrettet er det liv vi gnsker,
har vi altid mulighed for at &endre, men her midt i livet er det som om, det bade fylder mere og at
vi lader det fa lov til at fylde. Jeg syntes selvudvikling og Taekwondo traening gar rigtig godt hand i
hand og for den malgruppe vi her taler om, tror jeg det kan vaere med til bade at fastholde og
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udvikle dem i Taekwondo’en som en livsstil.

For at vi kan udvikle os, er vi ngdt til at seette os mal i livet.

Mal skal vaere malbare og gerne deles op i delmal for, at det giver nogen realistisk mening.

For at mal kan realiseres skal de fglges op af en plan, denne plan skal vaere realiserbar og den skal
veere detaljeret.

Har man et gnske om, fortsat at treene Taekwondo og udvikle sig, nar man er over 50 ar, er det
derfor efter min mening af yderste vigtighed, at man holder sig ovenstaende for gje og saetter sig
nogle mal og laver en plan der kan bakke dette op.

Dette tager tid, men udbyttet er helt fantastisk og efter min mening bestemt det hele veaerd.

Seniorhold

En del klubber har forsggt sig med seniorhold eller +30 Hold som de ogsa ofte kaldes.

| Arhus Syd Taekwondo har man igennem efterhanden en del &r, formaet at holde sit “Grabzelte
Hold” igang, med deltagelse hver sgndag fra flere forskellige klubber.

Et par ar i treek inviterede man ogsa til feellestraeninger for Sortbzelter fra hele landet.

Dette arrangement eksisterer dog ikke laengere, efter at interessen faldt efter at have vaeret
gennemfgrt nogle gange.

At etablere Seniorhold er absolut en rigtig god made, for en klub at samle senior sortbzelter til
traening. Hyggen er i hgjsaedet pa disse hold, der skal vaere plads til rgverhistorier bade under og
efter traeningen osv.

Dog viser det sig naesten hver gang at veere rigtig vanskelligt, at fastholde seniormedlemmerne til
disse traeninger. Jeg tror at dette skyldes at de “blot” er der for at hygge sig, dette er der absolut
intet galt med, men pa den lange bane er det maske ikke motiverende nok.

| forbindelse med etablering af Seniortraening, har jeg flere gange haft dialog med Metin Aidyn fra
Arhus Syd Taekwondo som bekraefter ovenstaende udfordringer.

| 2017 startede jeg et Seniorhold op i Ribe Taekwondo Klub. Dette skete pa baggrund af, at vi 2016
havde 40 ars Jubilaeum og havde inviteret Gamle sortbaelter til treening og middag efterfglgende.
Her blev det luftet og vi havde mange gode snakke med gamle sortbaelter, som “laenge havde
ventet pa dette initiativ”

Pa trods af at treeningen var lagt an pa disse ord som vi markedsfgrte dem med, blev det dog aldrig
nogen succes.

5. Dan afhandling for Tony H. B. Hansen — Mentor: Niels Peter Nielsen
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653 erdet idag kl. 18, at vi starter vores nye hold: +30 motionshold.

Kom og vaer med - masser af udstraekning/smidighedsgvelser, spark og slag pa puder og meget

mere!

KAMPSPORT
BoMowasrg

2= G bt b

RIBE: Han Kuk, Ribe Tackwondo
kiub, er komumet godt | gang med
sasonen, og nu bander de nwed
flere nyheder, som har 1l formdl
at styrhe Klubben of Interessen
for den hirdsliende korcarke
kampsport. Klubben stanter et 30
plas Motionshold op tirsdag den
21 februar | Mulsalen pd Valde-
marskolen. Formanden oor p

Meget fa dukkede reelt op, flere ville gerne, men kunne ikke lige pa denne dag i ugen ....

Nyt kampsporthold for seniorer

Ribe Taekwondoklub vil oprette et helt saerligt hold for seniorer.

at der or stor nterese for at del
Eage pa det nye hold,

Treningen vil legee vegt pé ud
strekningsevelser. motion, spark
og dag pa puder, selviorsvar og an-
det, Som er tilpasses de deftagere,
som kommer o uweningen. Vi
hiber blands andet, at foreidee ol
bamene pd vores almindelige Te
ekwondo hold, lasnne have byt sl
at tmene Bdt, mens deres bern tie
not | det andet olale. Instrdctores
ae vil viere Kubbens egne hoirgra-
duerede erfarne instrukterer, som
alle seby or aktve og fiykdt de 30 ¥,
siger Tony H B Hansen. ideen ul
dente hold blev fostret da kiub-

Artikel fra Ugeavisen Ribe vedr. Nyt kampsportshold for seniorer

ben havde 4046 jubileuns. Her
havde de imviteret alle deres gambe
kempere til at delage, og her var
der mange. der ytrede enske om
at der blev starter sddan er hold. -
Aldersbetegnelsen «30 er loan vt
Jedende, nsan er ogsd velkommen
o dette holdl Ivis man er | tyverme
0g bare godt kunne uenke sig ot
poe Tackwondo som motions
form uden bwlte persum. Holder
hunne ogsd vaere of wpringbeet il
ot kortwne tibage 6l Tackwondo,
hwis der o7 interesserede, der pa et
tidspunkt har varet | gang og sta
dig har lysten. siger Tony B Han
sen.

starte st syl hold
Privuttete

undskyldningerne var mange, og synd var det jo for dem, men ihvertfald lukkede vi holdet ned
igen efter et halvt ars tid. De Seniorer som vi igvrigt havde i klubben traenede herefter fortsat
flittigt videre pa voksenholdet.

Jeg syntes klubberne skal fortsaette med at seette fokus pa seniorerne ogsa som hold, idet det jo

ikke er vaesentligt at lave store hold, men holdene skal blot besta af engagerede mennesker som

vil komme igen og igen uge efter uge.

Ideen fra Arhus Syd Taekwondo med at invitere udefra er rigtig god, da man pa denne made har

en vaesentlig stgrre base at “rekruttere fra ”.

¢ Ugeavisen Ribe: 21. Februar 2017
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Konklusion

Efter at have skrevet denne afhandling, er det blevet tid til at lave et par konklusioner.
For at kunne bevare et aktivt Taekwondo liv som sortbzelte efter man er fyldt 50 ar, kraever det at
man passer pa sit helbred og lever et forholdsvist sundt og balanceret liv.

For at undga skader er det vigtigt at traene efter en traeningsplan, sdledes at kroppen er stzerk,
fleksibel og modstandsdygtig.

Traen i forhold til din alder og fysik, og lad ikke dit ego styre din traening.

Lyt til din krop saledes at du minimerer risikoen for skader.

Serg for at vaere dben overfor nyt, ops@g ny viden og s@rg for kontinuerligt at uddanne dig mest og
bedst muligt i Taekwondo sporten. Sgrg altid for at saette dig mal og delmal og lav planer der leder
dig hen til malene.

Vaer dben overfor alle Senior initiativer fra andre klubber og bak dem op.

Prgv sa vidt muligt, at balancere familie og erhvervskarriere med dit aktive Taekwondo liv.

Veer arlig overfor dig selv, og veer modig nok til at treeffe eventuelle beslutninger i denne

forbindelse.

Involver dig i klubbens arbejde, da den sociale tilknytning kan fastholde dig i de perioder, hvor det
kan vaere sveaert at passe traeningen ind i kalenderen .

5. Dan afhandling for Tony H. B. Hansen — Mentor: Niels Peter Nielsen
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Foto: Ribe Taekwondo Klub’s 40 drs jubileum i 2016 - Nye og gamle sortbeelter i Ribehallen hvor det hele startede.

Webhenvisninger:

Livsstilssygdomme — Sundhed.dk
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hjerte-og-blodkar/sygdomme/diverse/livstilssygdomme/

Sund kost — Sundhed.dk
https://www.sundhed.dk/borger/patienthaandbogen/hormoner-og-stofskifte/sygdomme/kost/sund-kost/

DIF: Styrketraening for seniorer
https://diabetes.dk/media/9795211/Styrketr%C3%A6ning_for_seniorer-DIF-.pdf

DIF: Idrzaetsskader — nej tak
https://www.dif.dk/-/media/difdk/foreningsliv/udgivelser/pdf/idrtsskadernejtak.pdf

Ugeavisen Ribe: 21. Februar 2017
https://www.ugeavisen-ribe.dk/ribe/Nyt-kampsporthold-for-seniorer/artikel/276824

Andre henvisninger

Kilde danafhandling:
Undertegnedes SabumNim afhandling 2014 til 4. Dan: ”"Sortbeelte og hvad sa”?
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