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Klubbens ambitioner

I Favrskov Taekwondo Klub treenes bgrn pd separate hold. De 5 treenere (Lene Udengaard,
Mikkel T. Bisgaard og Thomas Kolby i Hinnerup og Janni Hvass og Lisette Gonge i Hadsten) har
det overordnede ansvar for at traeningen gennemfgres og at der leves op til de krav som stilles
af klubbens chefinstruktgr Momme Knutzen.

Der sigtes efter at bgrnene kommer op til
graduering (beelteprgve) minimum 2 (og gerne
flere) gange om aret. Disse prgver arrangeres sa
vidt holdet anses for at vaere parat, saledes at sa
fa elever som muligt skal opleve at blive "ladt
tilbbage" - selvom dette absolut ikke bliver anset
for at veere negativt fra treenernes side. Det er
dog sjeeldent at vi oplever at skulle "dumpe" en
elev. Det er vores erfaring, at bgrn laerer bedst
nar der er positive oplevelser forbundet med
treeningen, men vi er forberedt pa at ikke alle kan
fglge med lige let. Igennem en blanding af leg og
alvor vil den enkelte elev laere at opfgre sig disciplineret og koncentreret, ligesom kroppen vil
blive brugt saledes at bade krop og sind udvikles og styrkes.

I Favrskov Taekwondo Klub har vi ogsd en
malsaetning om at s& mange som muligt skal deltage
i steevner og treeningslejre. Hvert ar arrangeres der
bdde paske- og sommerlejre rundt om i landet. Disse
oplevelser er med til at knytte band pa tvaers af hold,
klubber og aldersgrupper, og saeettes meget hgijt i
klubben generelt.

Klubben deltager aktivt i staevner hvert ar, og et af
klubbens medlemmer er tidligere keemper pa Kamp-
landsholdet. Derfor opfordrer vi bgrnene til at stille op
til staeevner og konkurrencer, og de modtager speciel
traening op til det enkelte staevne. Bgrnene stgttes
under hele forlgbet fra de beslutter at deltage til de
er kommet hjem efter staevnet, og fra traenernes side
fokuseres der mere pa den enkelte elevs udvikling
frem for resultatet. En medalje eller en god placering
er et ideal, men absolut ikke en ngdvendighed eller
malsaetning. Af erfaring kommer man utroligt langt
pa relativt kort tid ndr man stiller op til staevner, og
som oftest er det ogsa noget alle parter nyder og
husker som noget sjovt. Det skal understreges at
deltagere i kampstaevner ifglge reglerne er forpligtet til at baere beskyttelsesudstyr.

Udover de rent taekwondo-relaterede begivenheder, sa

afholdes der hvert ar en reekke festlige arrangementer.

I februar afholdes fastelavn hvor vi sldr katten af
tonden, i medio juni afholdes en sommerafsiutning og
medio december en juleafslutning med spisning og
hygge for bgrn og foreeldre samt en opvisning, hvor
bgrnene far lov til at vise deres kunnen.




Disciplin i dojangen

Taekwondo er ikke en sport i almindelig forstand. Udover at Taekwondo har rgdder tilbage i
gammel buddhistisk filosofi, o0g alene derved adskiller sig fra meget vestlig
sport/kropsudfoldelse, s& udmegnter forskellen sig ogsd i den made, hvorpa vi omgas det sted,
hvor vi treener - dojangen! Den nystartede udgver vil typisk bemarke dette for alvor, nar
vedkommende ser, hvordan gvede udgvere bukker, nar de gar ind og ud af dojangen.
Forundringen er tit stor, og den bliver ikke mindre, ndr nybegynderen ser, hvordan en traening
bliver afviklet: Eleverne star pa reekker, der bukkes tit, nar der bliver givet kommandoer, og tit
hersker der en koncentreret forteettet stemning, hvor eleverne reagerer hurtigt og indgvet pa
de ordrer, som instruktgren giver. Instruktgren har den fulde autoritet under traeningen, som
han ikke skal retfeerdigggre, idet den ligger som en del af den taekwondo tradition, vi har
overtaget fra Korea. Som ny inden for Taekwondo kan disse fgrstehdndsindtryk virke
chokerende, og mange har sikkert stillet sig selv spgrgsmalet, om det nu ogsa er ngdvendigt
med denne form for disciplin og etikette under traeningen. Hvad skal det egentlig ggre godt
for?

Svaret er ikke entydigt og enkelt, idet der formentlig findes lige s mange definitioner pa, hvad
der er den rigtige made at traene Taekwondo p&, som der er udgvere. Det folgende er saledes
blot en mening ud af mange og teenkt som inspiration.

At indordne sig under en given disciplin vil betyde, at man til en vis grad skal underkaste sig
nogle givhe normer og regler. Alene udtrykket at underkaste sig, kan vel nok fa det til at
krympe indvendigt hos de fleste demokratisk vante danskere. En god portion sund skepsis er
ogsa pa sin plads, idet det er vigtigt, at man kan se meningen og ngdvendigheden af den
disciplin, som man skal indordne sig under - ellers ville det jo blot veere hjernevask!

Disciplinen i Taekwondo har en vigtig funktion alene derved, at vi i den daglige traening udfgrer
teknikker, der i yderste konsekvens kan veere draebende. Disciplinen tjener saledes til at
skaerpe elevens opmaerksomhed, for pa den made at opnd 100 % koncentration om den
teknik, der udfgres.

Nar man gar ind i dojangen, afgiver man frivilligt en del af sit personlige raderum. Som
tidligere naevnt har instruktgren den totale magt (og derved ogsa et stort ansvar), som ggr
ham i stand til at udsaette eleverne for nogle kraftige “stresspavirkninger”. Som elev er man
derfor tvunget til at "efterlade” en del af sig selv udenfor dojangen. Fglelser som forventning,
begaer og gnsker kan man ikke bruge til noget, idet man ikke selv er herre over de ydre
pavirkninger, man udsaettes for. Man er ngdt til at mgde traeningssituationen med et "abent
sind”. Tvangselementet i treeningen kan saledes spille en vigtig rolle og abne op for en stor
mulighed. N&r man udseettes for fysiske og psykiske pavirkninger af instruktgren, bliver man
tvunget til at vende disse indad og foretage en indre bearbejdning af dem. Ofte overfgrer man
jo belastningen pa sine omgivelser, men p.g.a. at man i traeningssituationen frivilligt har givet
afkald pa en del af sin personlige frihed, er denne mulighed elimineret, og man bliver derfor
tvunget gennem en proces, hvor man er ngdt til at erkende for sig selv, hvilke svagheder man
matte have som taekwondo-udgver.

Malet er altsd selverkendelse, der jo ofte er vejen, som fgrer til personlig forbedring og vaekst.
Instruktgren har sdledes, gennem ydre pavirkninger, mulighed for at saette en indre proces i
gang hos eleven. Traeningen bliver derved personligt udviklende, da opmaerksomheden
henledes pa den indre modstander frem for den ydre. Nar man har gennemgaet denne indre
selverkendelsesproces, vil man ogsa veere i stand til at mgde andre elever med abent sind i
f.eks. en kampsituation. At modstanderen er bedre, er nu ikke en darlig ting, da vedkommende
jo blot viser en, hvor man har svagheder og kan forbedre sig. Med den fgrnavnte
erkendelsesproces in mente, vil modstanderen nu fungere som et spejl - en partner, der kan
hjaelpe den enkelte til at forbedre sig. P& denne made kan taekwondo-traeningen blive til andet
og mere end blot en tilfeeldig reekke hdnd- og benteknikker, men ogsd et led i den enkeltes
personlighedsdannelse, som kan overfgres til andre forhold i livet.

Det er denne funktion, disciplinen i dojangen skal have, da den derved far en opbyggende
effekt. Alt dette danner ogsd baggrunden for de forskellige ritualer, der udfgres under
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treeningen - bukke, nar man gar ind, bukke for modstanderen etc. Det er her vigtigt, at man
ikke forstar dette som noget “ophgjet”, og som nybegynder vil man oftest ikke have noget
forhold til disse ritualer. Det er en proces, der straekker sig over flere ar, hvor man til gengeeld
ofte vil opdage, at disse ritualer er blevet en uundveerlig del af traeningen.

Elevregler
Nedenstdende punkter beskriver den disciplin, der forventes af dig, nar du er til treening.

e Din dobog er paen og baltet lige langt i begge sider (ingen smykker o. lign.)

e Du bukker for dojangen (treeningssalen) og de hgjere graduerede og hilser pa flaget,
nar du traeder ind i traeningssalen.

e Kommer du for sent, Igber du op og bukker for treeneren, inden du stiller dig op bagest
pa raekkerne.

e Du forlader ikke lokalet under trzening for at drikke, tisse el.lign. uden at spgrge
treeneren. Er du kommet til skade, spgrger du traeneren om lov, fgr du forlader
traeningssalen.

e Du tiltaler traeeneren pa hgflig vis, dvs. med kyosanim (1.-3. dan) eller toganim (kup).

e Nar du star i gibon-joonbi-seogi (klarstand), star du klar, dvs. du star ikke og retter pa
tajet, piller naese el.lign. Det samme geelder, ndr der bliver forklaret noget til andre pa
holdet, sa bliver du ogsa stadende i den pageeldende stand, indtil traeneren giver dig
besked pa andet.

e Du fjanter og pjatter ikke med de andre under treeningen - men du er meget
velkommen til at hygge dig med traeningskammeraterne fgr og efter traeningen.

Overordnet bgr du vise ydmyghed, hgflighed og respekt for traeneren, treeningssalen og de
andre, der deltager i treeningen.

Taekwondo som selvforsvar

I vores traening ggr vi meget ud af, at forteelle jeres bgrn, at det de laerer kun ma bruges i
traeningssalen eller som selvforsvar.

Derfor synes vi det er vigtig, at I som foreeldre far kendskab til hvilke tommelfingerregler vi
har.

Her faglger nogle tommelfinger, som er de grundprincipper vi underviser ud fra mht.
selvforsvar.

1. Gor dit yderste for at undga voldelige situationer.

2. Forsgg altid at slippe vaek (lgbe) fra situationen sa du undgadr at komme op at

slas.

Man har lov til at afvaerge et uretmaessigt angreb og man har ret til at standes

et truende angreb. (dog kun hvis du overholder naste punkt)

Anvend mindst mulige magt middel hvis situationen ikke kan undgas.

Forsgg savidt muligt at sikre dig vidner pa at det var dig der blev angrebet.

Stop magt anvendelsen sa snart angrebet er ophgrt.

Anvend kun vadben, redskaber eller lign. til ngdveerge i ekstremt farlige

situationer.

Forlad ikke en alvorlig skadet modstander, hvis du ikke er sikker pa at andre

hj=elper denne.

9. Man har ret til at bryde ind i et slagsmal eller overfald, hvis hensigten er at
standse volden. Pas dog pd med dette. Kommer man til at slds med den ene eller
begge parter og hvis man kommer til at skade en af disse kan man risikerer at blive
betragtet som angriberen, selvom man egentlig havde til hensigt at stoppe
slagsmalet/overfaldet.

10.Bruger en elev sin Taekwondo kunnen pd en mdade, at det szetter klubben
image og gode renome over styr eller udnytter det til skade andre - vil det
efter en vurdering af bestyrelsen kunne medfgre bortvisning fra klubben.

w

Nouh

L



1.
.SADAN BINDER DU DIT BELTE"

Dit beelte (Tii pa koreansk) er en meget vigtig del af Taekwondo. Det
fortseller bl.a. hvor god du er (Kupgrad/Dangrad), det angiver selv-
sagt beeltestedet, knuden symboliserer dit kraftcenter - og sa holder
den jo ogsa sammen pa din dragt (dobog).

I den ene ende af beeltet sidder
normalt et meerke.

Tag fat om bzeltet med begge haender
og fgr med venstre hand den ene
ende (med meerket) om bag ryggen.
Anbring baeltet, sd meerket vender
veek fra kroppen.

Anbring med hgjre hand baeltet hgjre
rundt om kroppen, s den overlapper
den fgrste ende (den med meerket).

Fgr resten af baeltet hgjre rundt om
kroppen. Tag fat som vist og lad den
frie ende falde ned.

Tag nu med hgjre hand den frie ende
og fgr den...

... bag om resten af beeltet...

... 0g treek peent til.

Tag sa med venstre hand fat i det
inderste lag af beeltet (den ende med
meerket) ...

... 0g treek enden helt fri.

Justér nu de to ender, si de ca. er
lige lange (dre] hele baltet og tilpas).
Tag sa fat som vist.

Leaeg meerke til hvordan beeltet bugter
sig.

Nu kommer det sveere:

Den hgjre ende anbringes over den
venstre.

Tag fat som vist med hgjre hand.

Grib med venstre ned i hullet” og
tag fat om den hgjre ende.

Traek den hgjre ende op gennem
Lhullet™.

Leeg meerke til hvordan beeltet bugter
sig.

Traek nu 1 begge ende samtidig,
mens du vrider de to ender hver sin
vej, sa knuden fremkommer.

Traek stramt til...

Rigtig stramt.

Nu skulle knuden gerne se saledes
ud.

Og er begge ender lige lange, er den
helt hjemme. Ellers ma du lgsne
knuden, justere beeltet og prgve igen.



Om Eagle Kids

Jeg har gennem mine mange ar, som traener erfaret at bgrn har svaert ved at koncentrere sig i
laengere tid ad gangen, og i stedet for at fa bgrn til at tilpasse sig taekwondo, har klubben
deltaget i projektet "Den gode taekwondo klub for bgrn”, som bl.a. handler om at f3
taekwondo tilpasset bgrnenes vilkar.

Jeg synes, at det er zergerligt at man skal miste mange potentielle medlemmer, fordi bgrn
prgver taekwondo i “for tidlig” en alder, og dermed ikke finder den umiddelbare gleede, som
taekwondo kan give dem. Min erfaring er dog, at man ved at tilfgre disse bgrn flere succeser i
treeningen, kan ikke blot holde pa8 dem, men ogsa ggre dem glade for at deltage i hele
traeningen, og dermed stadig have dem som medlemmer.

Eagle Kids er et beeltesystem der kgrer uafhangigt af det vi kender i forvejen.

Deres bzaelte er hvidt, og far efterhdnden som de avancerer en gennemlgbende streg pa langs i
beeltet i den farve de har "bestaet”. Farverne gar som resten af taekwondosystemet fra hvidt
til sort. Nar de nar det sorte og/eller den rette alder (modenhed), kan de efter traenerens
bedgsmmelse g& over pd almindelig bgrnehold og dermed starte pd det almindelige
bzeltesystem. En yderligere forskel er den, at Eagle Kids bgrnene har sit eget pensum, hvor de
"kun” skal nd at leere ganske beskedne og simple teknikker og hvor disciplinen er en del af
pensumet, s& de pd den made ser det som en succes at kunne std pd lige raekker, hilse pa
flaget, tie stille mv. Derved opleves disciplinen som noget positivt og ikke som nu, hvor det pa
en made kan opfattes som strenge regler der skal overholdes. Pointen er ogsa, at de skal lzere
gennem leg for at gge deres motivation og pa den made leger med taekwondoen og dens
teknikker.

Idéen med beeltesystemet, er at undga gradueringer, skriftlige teoriprover og
sammensaetninger af svaerer teknikker, men malet er at traene alle teknikker ind i bgrnene ved
leg. De skal/kan ikke i s& ung en alder magte, at sammensaette teknikkerne samtidig med, at
de skal koncentrere sig om at udfgre dem korrekt. Jeg har desveerre i mine mange ar, som
treener set mange bgrn haft meget sveert ved at bestd gradueringerne, og det har enten
resulteret i, at man har mistet disse, eller at de har bestdet pd et meget spinkelt grundlag. Jeg
gnsker, at bgrnene skal vaere stolte og fole sig “gode” nar de bestar.

Traeningstiderne er ogsa tilpasset til deres alder. I sa ung en alder har bgrn tendens til at tiden
kan fglelse lang og bliver nemt ukoncentreret. Derfor anses det for mere hensigtsmaessigt, at
lave traeningspas af 45 min. som er mere energiske for derved at skabe en bedre
traeningsoplevelse for dem.

Initiativtager Thomas Kolby

Her ses 11 born som lige har best8et til deres
farste Eagle beelte...




De grundlaeggende pricipper er fglgende for Favrskov Taekwondo Klub - Eagle Kids:

1. Malgruppen er bgrn mellem 5 og 9 ar

2. Eagle Kids har deres eget baltesystem i samme farver som kup-beelter og kaldes for
Eagle beelter. (Baeltesystemet er anerkendt af DTaF)

3. Eagle Kids traeningen bestdr af ca. 60% leg og 40% traening - treeningen foregar i
intervaller & ca. 10-15 min. og varer sjeeldent laengere end 10 min. - bgrn kan maks.
koncentrere sig i 15 min. ad gangen. Et traeningspas forlgber over ca. 45 min.

4. Eagle Kids treener fortrinsvis enkeltstdende teknikker - ingen taegeuk, eller 3-
skridtsselvforsvar(dog fra 3. sorte snip) Ellers keder det dem, og man kan ikke
fastholde deres begejstring eller koncentration

5. De har kollektiv teknikbedgmmelse. Der er ingen graduering pa dette hold, men
beelteprgver, hvilket ogsa giver den frihed, at treeneren ikke behgver at veere
gradueringsberettiget. Hver baelteprgve afholdes ca. hver 2.-3. maned

6. Balteproven annonceres i god tid, sa bgrnene har noget at se frem til. Fra ca. 10
traeninger fgr prgven laves en SYNLIG nedtalling for bgrnene - det kan ggres ved at
krydse nogle felter af, eller ved nedteaellingsklip. Til baelteprgven modtager bgrnene de
deres nye Eagle balte og et "Kinder overraskelses a&g”

7. For hvert &r et barn har sort Eagle beelte, far han/hun en hvid snip pa tvaers for enden
af baeltet. Derved motiveres barnet tilstadighed, og det er synligt, hvor gvet han/hun
er. Ved overgangen til almindeligt kup-hold, kan et barn med sort Eagle bzelte fa lov til
at ga op til gront baelte (7. kup), sdfremt de kan det pdkraevede pensum.

8. Registreringen af deres bzaeltegrader tager udgangspunkt i deres baerende beeltefarve.

9. Til en beaelteprgve kan man ikke dumpe

Overgangsfasen:

Hvis f.eks. et barn, som i forvejen har et kupbaelte, gnsker (eller er mere egnet) til at
treene pa Eagle Kids holdet, vil han/hun f& den samme farve i Eagle beelte fra start pa
holdet, som han/hun havde i kupbaelte. N&r han/hun enten nar den rette alder (modenhed)
til at komme pa kup-hold igen fortseetter han/hun med den kup-grad, som er stemplet i
passet. Eagle Kids graderne noteres ikke i passet, men tager udgangspunkt i det balte de
baerer.

Fordelen:

Fordelen ved Eagle Kids er, at bgrnene, ndr de kommer pa almindelig kup-hold, har en
meget bedre kvalitet i teknikkerne, og de nu kun skal koncentrere sig om at sammenszette
teknikkerne til taegeuk. De vil derfor have nemmere ved at laerer en taegeuk, og
succesfglelsen vil vaere meget stgrre. Sproget er desuden ogsa velkendt, da der pa Eagle
Kids holdet bliver brugt de rette koreanske udtryk.



Favrskov Taekwondo Klub
Bgrnepensum for
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Favrskov Taekwondo Klub

Jeg kan;

Selv binde mit baelte
Teelle til 4 pa koreansk
Sta i moa seogi
- Samlet fgdder stand
Sta i ap koobi
- Lang stand
Lave en area hechyo makki
- Lav sektion adskille blokering
Lave en jireugi
- Slag fra hoften
Lave en apdro naeryo chagi
- Nedadgdende frontstraekspark
Lave en ap chagi
- Front spark

Trille fra den ene ende af salen
til den anden

Jeg ved at;

Taekwondo betyder
fod/spark — naeve/slag -
system

Do bok betyder dragt
Chagi betyder spark
Jireugi betyder slag
MakKi betyder blokering

Jeg kun ma lave taekwondo
nar jeg er til traening i
klubben eller som
selvforsvar!

Jeg skal bukke/hllse pa
flaget nar jeg gar ind i
salen.



Favrskov Taekwondo Klub

Jeg kan;

Sta i en naranhi seogi
- Paraellel stand

Sta i en ap seogi
- Kort stand

Lave en gibon joonbi seogqi
- Klar stand til grundteknik

Lave en bakat hooryo chagi
- Udadgdende halvcirkel spark

Lave en an hooryo chagi
- Indadgdende halvcirkel spark

Lave en area makki
- Blokering i lav sektion

Lave en momtong anmakki

- Blokering i midtersektion
Jeg kan holde balancen pa et
ben i 1 minut (hgjre+venstre)

Jeg ved at;

Seogi betyder stand
Do jang betyder traeningssal
Area betyder lav sektion

Momtong betyder
midtersektion

Eolgool betyder hgj sektion
Bakat betyder udadgaende
An betyder indadgaende

Jeg skal tie stille under
treeningen

Man ikke gar pa toilettet
eller henter vand uden at
spgrge min traener farst.
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Favrskov Taekwondo Klub

Jeg kan;

Teelle til 10 pa koreansk

Sta i joochoom seogi
- Heste stand

Lave en momtong bakat makki
- Udadgdende blokering i midtersekion
Lave en baro jireugi
- Slag over modsatte ben
Lave en bandae jireugi
- Slag over samme ben
Lave en geudeuro makki
- Stgtte blokering
Lave en baldeung dollyo chagi
- Cirkelspark med vristen som vaben
Hoppe med samlet ben frem og
tilbage og fra side til side.

Lave en "Gammel Ole”

Jeg ved at;

Son betyder hand
Sonnal betyder knivhand
Bal betyder fod
Baldeung betyder vrist

DTaF betyder Dansk
Taekwondo Forbund

Det bedste forsvar er at
lgbe min vej

Kyeong ne betyder at
hilse/vise respekt
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Favrskov Taekwondo Klub
Blat Eagle baelte med I rgd streg

Jeg kan;

Sta i en dwichook moa seogi
- St3 med samlede hgle, hilsenstand

Lave en eolgool makki

- Blokering i hgj sektion
Lave en an palmok momtong
bakat makki

- Udadgdende blokering med
indersiden af underarmen

Lave en doobon momtong
jreugi
- Dobbelt slag i midtersektion
Lave en yeop chagi
- Side spark
Lave 1 han bon kireugi
Ggre mig fri nar jeg bliver holdt

nm h3ndleddet n3 § m3der

Jeg ved;

At doobon betyder dobbelt
At balnal betyder knivfod

At han bon kireugi betyder
et skridts kamp

At yeop betyder side

At Chung Moo betyder “Den
Bedste”

Hvordan jeg holder en
sparkepude for en
traeningskammerat

At jeg skal behandle andre
som jeg gnsker de skal
behandle mig (Respekt)
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