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Hele familien bag 13-arige taekwondo-
udgver Oliver deltog 5. september i et
veltilrettelagt jubileeumsarrangement, hvor
ikke mindst opvisning og underholdning af
hej kvalitet var i fokus. Det blev en hygge-
lig eftermiddag og aften. Selv vores skep-
tiske 15-arige sgn havde en god oplevelse,
da der var et godt mix til bade voksne og
barnfunge, fordi der i den tilstadende sal,
hvor hoppeborgen stod, var plads til lidt
teenager-hgrm, hvis der altsa ikke lige var
storproduktion og udlevering af burgere
0g hapsdogs, som var aftenens menu.

Specielt var vi imponeret over opvisningen
som foregik i hgjt tempo og med god
musik - var flot og for os ikke-taekwondo
kendere, en super introduktion til, hvor
bred disciplinen og ikke mindst klubben
reelt er. Det var helt tydeligt, at der 13 en
god portion forberedelse bag.

Det hele blev sat i gang af borgmesterens
handtryk til alle (det er jo valgar ©) og
hans i gvrigt rigtig gode og joviale tale. Det
er tydeligt, at klubben har opbygget en god
relation til kommunen, som kun kan veere
en fordel i det daglige arbejde.

Vi har ikke haft lejlighed til at deltage i sa
mange af klubaktiviteterne (f.eks. fredags-
hygge), s& jubileeet gav god mulighed for
at made ildsjeelene, der tegner klubben. Vi
fik 0ogsd en interessant snak med grund-
leegger Palle Petersen, som kunne forteelle
hvordan det hele startede!

Vicki Varming og Torben Sandgren

Hwa-Rang Ny
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Ideer til barnelogo?

For 172 ér fik nunchaku-holdet Thuy til at
tegne Copenhagen Nunchaku's logo med
den svingende humlebi. Siden da har vi
gnsket at fa et lignende taekwondo-logo,
der f.eks. kan bruges pa
T-shirts til barn.

Vores lykkedyr er
den lilla Spiril med
gule prikker, som
klubbens foraeldre
m.fl. vandt i Djurs
Sommerland, da vi
var pa sommerlejr i
1999. Vores umiddel-
bare tanke har derfor
veeret, at det nye bagrnelogo
skal veere med en Spiril-lignende figur.
Problemet er blot, at Spirilens ansigt ikke
er sa livagtigt. Derfor er vi ikke kommet
videre med bgrnelogoet.

Vi giver nu jer mulighed for at hjeelpe med
ideer til bgrnelogoet. Frem til nytar vil der
saledes veere mulighed for at bidrage med
forslag til, hvordan logoet kan se ud. Det
behgver ikke at veere forslag til hele logoet
men ma gerne veere begraenset til f.eks.
figurens ansigt, har, grer eller beeltefarve.
Maske vil nogen foresld, at der i logoet skal
veere bade en pige og en dreng, mens
andre kan have gode ideer til, hvordan
figuren(e) skal sta eller lave et sejt spark.
Endelig kan der veere nogen, der har gode
ideer til hvad der skal sta af tekst i logoet.

Alle forslag er velkomne, bade skrevne ord
og skitser, og du mé gerne bidrage med
flere forslag. Aflever dem p& papir til
bestyrelsen eller en af treenerne inden jul.
Du kan ogsa sende dine ideer via e-mail til
klubben. Vi vurderer de indkomne forslag
og ideer sammen med Thuy, der tegner det
endelige barnelogo til os. Forslag og ideer
som bidrager til det endelige bgrnelogo vil
blive belgnnet ©

Bestyrelsen

Kupgraduering

Tillykke til Christian Sgrensen, Carsten Bie,
Tobias Rasmussen, Ebubekir Sener, Mark
Videbaek, Amalie Klitsgaard, Celina Foelsby,
Mette Nielsen, Alexander Ruhnau, Jessica
Paulsen, Sille Bursge, Christine Rasmussen
0g Marcus Raaschou, der sgndag den 15.
november bestod deres fgrste graduering.
Ligesa tillykke til alle andre, der bestod!

November 2009

Mgnsterklub i Ballerup

Vi og 9 andre eliteklubber, som er stgttet
af Team Ballerup, gennemgik i efteraret en
sakaldt mgnsterklubanalyse, hvor hver klub
fik vurderet ledelsesmeessige forhold. Dvs.
en organisations- og forretningsanalyse.
Seancen tog en hel dag, hvor en proces-
konsulent stillede bestyrelsen 130 sp@rgs-
mal, som skulle besvares med flest mulige
eksempler fra dagligdagen. Den samlede
vurdering gav et antal point, der viste hvor
langt klubben var fra at veere en ideel
megnsterklub (1000 point).

Forinden var 115 andre danske eliteklubber
blevet analyseret. Deres scorer 18 fra 492 til
ca. 890 point med et gennemsnit pa 693.

Vi scorede 824 point, hvilket efter alt at
demme var hgjeste scorer blandt Ballerups
gvrige eliteklubber. Et resultat, som vi alle
kan veere meget stolte af. Resultat fra de
forskellige organisationsomrader er vist i
illustrationen herover. Farverne rgd og gul
indikerer om man er langt fra eller teet pa
at veere en mgnsterklub. Man er mgnster-
klub pd omrader, hvor farven er grgn. Til
sammenligning er de 115 danske elite-
klubbers gennemsnit illustreret herunder.

Det er ikke ngdvendigvis darligt, hvis nogle
omrader er langt fra at veere mg@nsterklub.
Det viser blot, at der er forhold, som maske
kan forbedres. Men det kan ogsa veere, at
man bevidst har fravalgt noget. | vores
tilfeelde geelder eksempelvis, at vi ikke er
afhaengige af sponsorer og derfor ikke
bruger ressourcer herpd i modseetning til
andre eliteklubber.

Mgnsterklubanalysen resulterede i nogle
relevante anbefalinger, som der vil blive
arbejdet videre med. Bl.a. udarbejdelse af
en kommunikationspolitik samt hyppigere
brug af medlemsundersggelser.

Bestyrelsen



Oldboytraef under VM

VM blev som bekendt afholdt i Ballerup
Super Arena i dagene 14.-18. oktober.
Mange af klubbens nuveerende og tidligere
medlemmer tiloragte en eller flere dage
med at se flotte kampe og opvisninger.

Klubbens tidligere naglepersoner (oldboys)
benyttede lejligheden til at mades. Blandt
dem var tidligere formand Holger Landorf,
som mange ikke havde set siden 1982.
Gensynets gleede var derfor ekstra stor, og
som nuveerende leder af klubben var det
en ubeskrivelig oplevelse at veere vidne til.

Richard Madsen, Jan Preus, Carsten Renberg, Claus T., Bo
Detlefsen, Jimmy Stélkeer, Thuy Dang, Jens Hyldahl, Claus
Markholt, Leif Marek, Holger Lgndorf og John Pedersen.
Sgren Reenberg, der til daglig bor i Florida,
deltog ogsa i sammenkomsten men kom af
uforklarlig drsag ikke med pa fotoet. Meget
@rgerligt kunne klubbens grundlegger
Palle Petersen og tidligere formand John
Villy Scheerer ikke deltage pd dagen. Men
forhabentlig har gensynet motiveret alle til
fremover at mgde op til klubbens arlige
oldboysarrangementer, der altid afholdes
forste lgrdag i september.

Claus D. Thomsen

Sportsernaring

| oktober deltog vi 6 trenere pd Team
Danmarks sportsernaringskursus. Det var
et godt og udbytterigt kursus. Vi leerte bl.a.
at det efter hver treening er vigtigt at fa et
restitutionsmaltid. Dette kan fx bestd af en
bolle med mager ost og en banan. Eller en
lille pakke frugtkiks og 450 ml kakaomeelk.

Restitutionsmaltidet skal indtages senest
en halv time efter treeningen. Formalet er
bl.a. at f& genopfyldt glykogenlagrene, som
kroppen har brugt under treeningen.

Vi leerte ogsa, at sukkerholdigt saftevand
med kun halv dosis saft er ideel sportsdrik.
Derfor vil saftevand i klubbens kgleskab
fremover veere ekstra fortyndet.

Pa kurset fandt jeg i @vrigt ud af at min
tidligere manglende energi til treening og
pludselige hedeslag skyldtes alt for lidt
mad og vand. Det er ikke uden grund, at
der er et ordsprog, som lyder: Uden mad
og drikke duer helten ikke!

Efter kurset har vi i bestyrelsen snakket om
at fa kursusinstruktgren til at holde nogle
foredrag for alle i klubben. De vil i givet
fald blive afholdt i treeningstiden, hvor det
er vigtigt at ogsa foreeldre deltager.

Monica Wong

Opvisninger i gagaden

Vi har de seneste ar kun lavet opvisninger
i forbindelse med DTaF's opvisningshold.
Men med miniholdets opvisning i maj var
vi atter i gang, og lgrdag den 22. august
viste vi hele 4 opvisninger i taekwondo og
nunchaku, som imponerede byens borgere.

‘;
Sandra og Simon viser kamp i gagaden.

Vi lavede opvisningerne i samarbejde med
Skovlunde Jiu-jitsu og Ballerup Kyokushin
Karate, der ogsa blev inspireret af vores
flotte shows. Skovlunde Jiu-jitsu indsé at
det har stor effekt at bruge musik. Det
samme bemeerkede klubbens oldboys, da
de s& opvisningerne til jubilzeet.

Monica i bagleens fald fra stol mens hun sparker til Christian.

Ovennavnte har motiveret til, at der nu
arbejdes pad at oprette et opvisningshold,
der med 1-2 treeninger om maneden skal
vedligeholde og videreudvikle nuveerende
shows. Treeningen vil foregd samtidig med
tekniktreeningen sgndag. Opvisningsholdet
bliver i fgrste omgang for udvalgte rgd- og
sortbeelter, som efter behov suppleres med
f.eks. barn, nér der skal laves opvisninger.

Teknikholdet fremover

Formdlet med teknikholdet er egentlig at
treene mod stevner. Men de nuvearende
konkurrenceregler motiverer ikke hertil, og
fremmadet til tekniktreeningerne er derfor
begrenset. Det er derfor overkill at have
Claus, vores mest erfarne instrukter, til at
bruge hver spndag pa at undervise holdet.

Vi har overvejet at lukke teknikholdet og
dermed friggre Claus for en undervisning.
Han har i lang tid undervist 6 lektioner om
ugen, hvilket er alt for meget og gar ud
over hans egen traening. Claus og 4 andre
treenere har dog valgt at give teknikholdet
en chance ved at de fremover skiftes til at
std for undervisningen. Dog vil der ca. hver
5. gang veere fritreening (hvor Allan dbner).

Pa opslagstavlen heenger der en oversigt
over hvem, der underviser ved kommende
tekniktraeninger. Der er plads til, at man pa
oversigten kan tilmelde sig de treeninger,
som man forventer at deltage i.

Tekniktrcenerne

Nunchaku intro og DM
Efter flere anmodninger afholder vores
nunchaku-hold nu nogle intro-treeninger,
hvor interesserede kan prgve at treene med
de sort/gul nunchakuer. Det foregar lgrdag
den 16. januar med treening for bgrn og
foreeldre kl. 10-12 samt traening for unge
og andre voksne kl. 13-15.

Ugen efter vil der igen veere ekstraordinaer
nunchaku-aktivitet i klubben. Vi er nemlig
veert for DM i nunchaku, som afholdes
lgrdag den 23. januar. Her er der mulighed
for at opleve konkurrence i bade kumite,
kata og freestyle. De to farstnaevnte svarer
til kamp og taegeuk i taeckwondo. Der vil
ogsa veere opvisning af Danmarks to dyg-
tigste instruktarer.

FORSIDE
NUNEHARY
TRAENING

GRADUERING
LINKS.

Lees mere om intro-traeningerne og DM pa
CopenhagenNunchaku.dk der i gvrigt har
faet helt nyt layout. Hjemmesiden er pa
elegant vis opbygget med udgangspunkt i
logoet fra Copenhagen Nunchaku, som er
holdets navn udadtil blandt de selvsteen-
dige nunchaku-klubber.

K= Kamp
T = Teknik

Aktivitetskalender

November
26. Team building for unge
28. DM (1), Risskov
28. Pokalturnier (K), Slesvig-Holstein

December
9. Markeprgve pa miniholdet

11. Julefrokost for hold 1+3+11

16. Bestyrelsesmade
16.-17. Julehygge efter hver treening

17. Feellestrening med Jan Teller

22. Sidste treeningsdag fer juleferien
28.-29. Nunchaku treeningsarrangement

Januar
4. Fgrste treeningsdag i 2010
11. Trenermgde
16. Nunchaku intro-treeninger
23. DM i nunchaku
30. Kampstaevne, Roskilde

BALLERUP TAEKWONDO KLuUB

v, BANERUBTARKIOND0 D

TELEFON 44 65 94 54
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