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Tanken till detta seminarium foéddes i o m att den Ostra
regionens instruktorsrad tog upp frdgan om att vi borde
arrangera ett traningslager med en instruktor fran utlandet.
Efter lite funderingar s foll valet p4 Master Jerzy Jedut, 7 dan
fran Polen.

Torsdagen den 11 september landade Master Jedut pa
Skavsta, Nykoping. Jag plockade upp honom och akte sedan
mot Stockholm. Redan fran férsta minuten i bilen borjade
Master Jedut beréatta historier om Taekwon-Do i Polen , hur
det var forr jamfért med nu mm, valdigt intressant. Kort sagt,
under denna tid, 11/9-15/9, s& har denna man berattat om
traning, historia, organisation, ITF etc etc oavbrutet, s&
mycket information pa kort tid s& att min hjarna har gatt pa
hogvarv for att ta in alla ny kunskap, larorikt.

Under torsdagskvéllen gastade Master Jedut Sédermalms
Taekwon-Do Klubb och héll traning forst for vara aldre knattar
och sedan for 2kup-5dan. Traningens karaktar blev mer
allman tréaning dar en blandning av olika
uppvarmningsévningar varvades med bentekniker och
grundtekniker med inslag av hosin sul. Valdigt svettigt blev
det.

Under fredagen blev det lite sightseeing i Stockholm och
Gamla Stan som uppskattades valdigt mycket av Mastern.
15:00 plockade vi upp ITF Sveriges ordféorande Sabumnim
Robert Andersson, 5 dan pd Bromma flygplats. Efter lite vila
blev det sedan middag ute péa Liding6 dar diskussionerna
fortsatte.

Lérdag morgon var det dags for start av seminariet som holls
p& GIH (Gymnastik och Idrottshogskolan). Vart att namna ar
att GIH ar kanske en av varldens aldsta hogskolor for idrott
som fortfarande &r aktivt. Seminariet lockade ca 100 deltagare
frdn hela landet, bade utévare och klubbledare vilket gjorde att
det blev en val blandad grupp av olika nivaer.

Lérdag startade med massor av olika satt att varma upp, olika
gymnastiska 6vningar, bade ensam och med varandra. Ett satt
att vacka sinnet fran en dvala till gladje, menade Master
Jedut. Och mycket skratt blev det, samtidigt som kroppen
varmdes. Ovningarna évergick till fotarbete som sedan
overgick till tekniska detaljer kring Dollyo Chagi och Yop Chagi.

Andra passet under l6rdagen var separerat mellan fargbéalten
och dan-grader dar fargbaltena startade forst och fick en
omgang av grundtekniker. Dan-graderna skulle ocksa ha
grundtekniker men planen andrades till mittstraning dar
poéngen var att hitta rytm samt skapa kraft med hjalp av
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vissa 6vningar. Under l6rdagen gastades seminariet &ven av
Master Swavek Dydiszko, 7 dan och Petra Dydiszko, 5 dan dar
Master Swavek delade ut, tillsammans med andra ansvariga
instruktorer, certifikat fran varens graderingar.

Sondagen startade precis som Iérdagen, 10:00, med en hel del
uppvarmningsévningar som i detta fall behdvdes for att
verkligen vacka kroppen, som redan hade lite kanningar fran
lérdagen. Forsta tvd timmarna handlade endast om
kampovningar med hjalp av varandra samt mittsar, poangen
var bentekniker p& mittsar i rorelse. Master Jedut forklarade
poangen i varje 6vning, varfér man utfér detta och hur det ska
utforas samt vad man kan ha for nytta av frdn 6vningen, olika
satt att narma sig évningen, exempelvis anvanda évningen for
fotarbete, inlarningar av rorelse, tréana kondition eller
snabbhet. Detta var valdigt uppskattat av deltagarna, speciellt
av de som leder tréningar i klubbarna runt om i Sverige. Sista
timmen av forsta passet var tillagnad dan-graderna som fick
en omgang av olika satt att trana grundtekniker pa.

Sista passet for hela seminariet blev praktiska évningar for
sparring dar alla skydd plockades fram. Med en hel del
tréaningsvark, slitna fotsulor mm kampade deltagarna in i det
sista. Aven om sista passet drogs éver med ca 40 min var det
valdigt uppskattat. En hel del av deltagare minns sékert att
”LAST EXCERSICE” namndes flera ganger, fast for min del, s&
var det bara positivt eftersom jag alskar Taekwon-Do s&
mycket sa skulle jag ha tranat &nnu mer med det ganget som
samlades under seminariet.

Till slut vill jag tacka Master Jedut som tog sin tid for att
komma till Sverige och dela med sig av sina erfarenheter, sina
metoder samt sin entusiasm for Taekwon-Do ITF. Jag vill &ven
tacka alla deltagare som kom till seminariet, utdévare samt
instruktorer.

Taekwon!
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