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Velkommen i Holbak Taekwondo Klub

Det er med stor gleede, at vi byder dig velkommen i Holbaek Taekwondo klub. | Holbaek Taekwondo Klub
leegger vi vaegt pa, at det skal veere en god oplevelse at ga til taekwondo. Vi er en rummelig, social og
alsidig klub. Vi er mange udgvere i alle aldre, der traeener i Holbaek Taekwondo klub, og vi har derfor
udfeerdiget dette velkomsthafte. Det beskriver vores regler, og hvad vi forventer af dig som udgver og
foraeldre. Vi har lagt vaegt pa at fokusere pa nogle retningslinjer indenfor Taekwondo traeningen, sa vi
kan saette trivsel pa dagsorden.

Verdigrundlag

| Holbaek taekwondo klub tilstraeber vi at have en omsorgsfuld, aben og positiv tilgang til hinanden. Vi har
en klub hvor omgangstonen er fri, men respektfuld. Det er vigtigt, at de voksne, foraeldrene og de mere
erfarne udgvere foregar med et godt eksempel.

Taekwondo er en kampsport der bygger pa meget gamle principper hvor hierarki, respekt og disciplin har
en stor betydning, men ogsa tolerance og hensynsfuldhed er vigtige principper som klubben gnsker at
beholde og udvikle.

Vi mener at lysten til at treene fremmes gennem gode sociale relationer i klubben, og derfor afholdes der
forskellige arrangementer sasom staevner, feellestraeninger, fastelavn, sommerfest, hyttetur, julefrokost
og overnatning for bgrn og voksne.

Vi gnsker vores klub skal have plads til og respekt for forskelligheder. Et godt miks af alder, ken og
etnicitet mener vi er med til at fremme faellesskabet, og er med til at opbygge et sundt klubmilja.

Som den anden stgrste klub pa Sjzelland, ser vi det som vores mission at fremme kendskabet til
Taekwondo i Holbaek og omegn. Vores malszaetning er, at Taekwondo skal appellere til sa mange som
muligt, ved at laegge stor vaegt pa bredden, men ogsa at dyrke Taekwondo som en elitesport.

Holbaek Taekwondoklub skal veere et sted hvor alle har mulighed for at udvikle sig bade sportsligt og
menneskeligt. Der skal hele tiden vaere mulighed for at szette sig nye mal, bade indenfor omrader som
motion, teknik, sundhed, mentaltraening eller eksempelvis kamp, men det kan ogsa vaere udfordringen i
at kunne besta den naeste graduering eller leere at forsvare sig selv. Dette opnas ved, at der i hgj grad er
en rgd trad i traeningen og at den enkelte udgver udviser sportsand i forhold til sin egne og kammeraters
traening.

Vi gnsker, at klubben bliver ved med at udvikle en stor talentmasse, og med tiden bliver et
udviklingscenter under Dansk Taekwondo Forbund.

Taekwondo-Forzldre
| Holbaek Taekwondo Klub mener vi, at forzeldre til vores udgvere er en vigtig ressource. Derfor forventer

vi, at foraeldrene bakker op om Deres bgrns sport, og eksempelvis hjelper bgrnene med at have det
rigtige udstyr.

Det er vigtigt at foraeldrene hjelper Deres bgrn med vask af traeningstgj, sa de mgder til traening i en ren
Dobok (Taekwondo traeningsdragt). Det er ogsa vigtigt at foreeldrene bakker op om klubbens regler, lige
fra reglerne om positivt socialt samveer, til de beslutninger bestyrelse og traenere matte tage i klubben.
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Iszer forventes det at foraeldrene har tillid til treenernes vurderinger i forbindelse med udtagelse til
graduering. Traenerne ved om den enkelte elev har opnaet de rette faerdigheder, der ggr at eleven kan
komme op til graduering og dermed fa nyt bzlte.

Der afholdes graduering hver 4. maned. Nogle elever er laengere tid om at tilegne sig pensum end andre,
da bagrn og unge udvikler sig forskelligt. Dette har traenerne fuldt overblik over, og det forventes, at
traenerens beslutning bakkes op af foraldrene, ogsa nar barnet eller den unge bliver vejledt om at vente
med at ga til graduering.

Den komplette Taekwondoudgver
| Holbaek TKD har vi indfgrt et begreb vi kalder den komplette taekwondoudgver. For at kunne opna det

sorte baelte skal eleven mestre en lang reekke faerdigheder. Det forlgb tager typisk mellem 4 - 5 ar hvis
man traener regelmaessigt.

Den komplette taekwondoudgver er et mal, nogen vil mene vi alle bgr streebe efter at opna.

| Holbaek Taekwondo klub er traeningen centreret omkring teknik- og kamptraening. Det er naturligt at
nogen vil interessere sig mest for kamp og andre for teknik, men for at kunne blive god til kamp, skal man
kunne sin teknik, og for at forsta sin teknik, skal man kunne omsatte den til kamp. Vi mener derfor, at en
udgver bgr treene bade kamp og teknik, for dermed at blive en komplet taekwondoudgver.

| Holbaek Taekwondo Klub tager vi udgangspunkt i den enkeltes potentiale, idet vi anerkender at styrke og
smidighed varierer fra person til person. Vi leegger vaegt pa, at den enkelte udvikler sig og har en
oplevelse af at blive bedre.

Hvad er Taekwondo

Taekwondo er en koreansk kampsport som kan fgre sin historie mere end 2000 ar tilbage. Dengang
brugte man taekwondo til at forsvare sig mod angreb fra dyr og senere ogsa mod fjendtlige angreb fra
mennesker. Taekwondo har efterhanden udviklet sig til en international anerkendt sportsgren, og har
saledes veeret med i de Olympiske Lege siden 1988. For mange er Taekwondo meget mere end en
actionfyldt kampsport:

. Det er ogsa en livsstil

o Et socialt netvaerk

. En livsindstilling med vaerdier som respekt, disciplin, selvtillid mv. som nggleord
. En personlig sikkerhed

o Konkurrence

o Disciplin

. Ny teknik og beeltegrad

Er Taekwondo farligt?

Nej. Den daglige traening giver bade stgrre smidighed, styrke og hurtighed. Ved konkurrencer, som er
frivillige, forebygges skader igennem regler og udstyr, og i forhold til andre kontaktidreetter (fodbold,
handbold mv.) er der meget fa skader i Taekwondo.

Taekwondo - andet end traening
Ud over de sociale arrangementer i klubben, mgdes klubberne til feellestraeninger og

weekendarrangementer. Endvidere arrangerer forbundet bl.a. sommerlejre, hvor det kammeratlige
samveer er hovedformalet. Vi mgdes ogsa i konkurrencer, hvor der konkurreres efter internationale
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regler, i bade kamp med kontakt og i teknik, hvor der primaert konkurreres i figurgvelser, selvforsvar og
gennembrydning.

Hvorfor Taekwondo?

Taekwondo er en sport, hvor man bade far rgrt sig fysisk, og bliver staerk, smidig og hurtig. Samtidig er
mental styrke, ro og disciplin nogle af vores nggleord. Taekwondo er jo en kampsport, sa der er ogsa
mulighed for at tage ud til staevner og keempe mod andre ligesindede.

Taekwondo er for alle

Taekwondo er en sport hvor alle kan deltage: Bgrn, unge og =ldre, drenge, piger, mand og kvinder, uden
hensyn til hudfarve, nationalitet eller tro. Taekwondo kraever dog, at man er i stand til at koncentrere sig
og lytte til treenerens instruktioner, sa en god alder at starte med at traene taekwondo er omkring 7 ars
alderen eller senere — og foraeldre er velkomne til at traeene med. Faktisk er det en god made at fa bade
motion og familie-kvalitetstid pa. Bemaerk dog vores KIDS hold.

Anvendelse af taekwondo

Taekwondo ma kun anvendes i Dojangen (traeningssalen). Teknik, styrke og motion kan selvfglgelig
treenes i hjemmet.

| absolut ngdstilfaelde kan man anvende sin viden og traening til at forsvare sig selv. Det skal her papeges,
at vi er underlagt ngdveaergeretten § 13, der er en del af pensum

Bgrn ma under ingen omstaendigheder lege Taekwondo i skolen eller andre steder.

Uhensigtsmaessig brug af Taekwondo kan i yderste konsekvens betyde bortvisning fra klubben.

Taekwondo — en sport for bgrn

Taekwondo er en rigtig god sport for bgrn, da der er tydelige rammer og klar guidning fra traenerne.
Bgrnene er aldrig i tvivl om, hvad de skal eller hvor de skal veere.

Vi tilbyder KIDS traening for bgrn i alderen 4 til 7 ar, hvor der leges tackwondoteknikker og ord.

Nar bgrnene er 7-8 ar gar de pa vores regulaere bgrnehold, hvor bgrnene ogsa traenes ud fra principperne
om aldersrelateret traening.

Ved Traeningens start, er der opvarmning ofte i form af forskellige lege, mens selve traeningen vil besta af
forskellige teknikker, og g@velser der giver eleven styrke. Ud over motion og bevaegelse laegges der szerlig
vaegt pa at lzere eleverne de grundlaeggende regler, sa som at bukke, sta pa raekke, lytte og rette sig efter
traeneres instruktioner. Der laegges desuden stor vaegt pa at styrke de sociale relationer, som
understgttes gennem leg og sjov.

Taekwondo er en sport, hvor man traener disciplin, ydmyghed og fightervilje. Man laerer respekt for
andre, og man udvikler sig som menneske gennem traeningen. Vi oplever f.eks. at usikre bgrn vokser og
at meget aktive bgrn leerer at fordybe sig og holde fokus.

Disciplin i Dojangen

Nar man som taekwondoudgver skal til traening er det vigtigt, at man overholder traningstiderne. Nar
man gar ind i Dojangen, er man korrekt pakleedt med Dobok og beelte og udviser den rette respekt for sin
traener og sine kammerater. Det er meget vigtigt, at rette sig efter traenernes anvisninger, da der traenes
teknikker, der kan vaere potentielt farlige.
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Nar det sa er sagt, skal det veere sjovt at traene i Holbaek Taekwondo klub. Der opleves en god stemning til
treening med en hgj grad af hjeelpsomhed og tolerance.

Andre retningslinjer:
e Ens Dobok er nyvasket og ren
o Klubmaerket er pasyet Dobok i venstre side, i hjertehgjde
e Man har altid kortklippede negle pa hander og fedder
e Etgenerelt hgjt hygiejne niveau
e Man bukker nar man gar ind og ud af Dojangen for at vise sin respekt.
e Kommer man for sent til traening, gar man med det samme til sin traener, bukker og giver sig til
kende.
e Man spgrger traeneren om lov inden man forlader Dojangen.

Graduering
En graduering (bzelteprgve) er en eksamen, hvor vi tester udgverens kunnen. Udgveren viser mange af de
gvelser og teknikker, som er gvet til traening, desuden stilles der spgrgsmal i teoridelen.

En graduering er noget, der skal arbejdes for, og det er altid traeneren der indstiller den enkelte til
graduering.

| Holbaek Taekwondo klub | Holbaek Taekwondo klub tilstraeber vi at afholde graduering og faellestraening
hver 4. maned. Kravene til de enkelte baelteprgver er fastsat af Dansk Taekwondo forbund i samarbejde
med World Taekwondo Federation.

Fokuspunkter:
e Teknisk kunnen af pensum. Teknisk fremgang siden sidst.
e Styrke og kondition.
e Treeningsindsats.
e Taekwondo-modenhed (Respekt, tolerance, disciplin osv.)

Der laves ikke ekstra gradueringer. Er man fravaerende pa dagen, ma man vente til naeste gang.

Forzeldre og pargrende til bgrn der har op til grgnt baelte er velkommen til at kigge med under
gradueringen. Nar ens barn er feerdig til gradueringen, forlades balkonen, saledes at der bliver plads til et
nyt hold foreeldre.

Euforiserende stoffer / Doping

| Holbaek Taekwondo klub tager vi afstand fra alt, hvad der har med stoffer og doping at ggre. Hvis der
opleves brug af praestationsfremmende eller euforiserende stoffer, kontaktes en klubleder eller traener
med det samme.

Holbaek Taekwondo klub er underlagt dansk lovgivning pa dette omrade og vi er ligeledes forpligtet ved
lovgivning over for vores nationale og internationale forbund: Dansk Taekwondo Forbund — World
Taekwondo Federation — Danmarks Idrzets Forbund.

Vaegt og steevner

Til taekwondostaevner er udgverne opdelt i vaegtklasser, hvilket betyder at der kan vaere en del fokus pa
vaegt i sporten. Holbaek Taekwondo Klub gnsker ikke at vaere del af en kultur, med uhensigtsmaessig fokus
pa vaegt og vaegttab. Derfor er der skabt en vaegtpolitik, sa bgrn tilmeldes i den veegtklasse indenfor
hvilken, de vejer pa tilmeldingstidspunktet. Dette er traenernes ansvar. Et udsving pa + 1 Kg accepteres,
hvis vaegttabet foregar pa forsvarlig vis.
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Gennem dialog og gode rollemodeller udvides udgverne viden indenfor ernzering og sundhed.. Vi ser
gerne, at vores udgvere spiser sundt ved staevner og har ivaerksat en “madordning” med sund og
naerende mad.

Alkohol

Holdningen er, at alkohol og Taekwondo ikke hgrer sammen. Bgrn og unge ser ofte op til traenerne, der
altid bgr vaere deres ansvar bevidst og foresta som en god rollemodel. Der nydes ikke alkohol ved den
daglige Taekwondotraening, kun ved festlige lejligheder af ansvarlige voksne mennesker.

Bestyrelsen

Alt arbejde | Holbaek Taekwondo Klub er basseret pa frivillighed. Klubbens styres af bestyrelsen.
Bestyrelsen bestar af traenere, udgvere og foraeldre. Spgrgsmal kan altid rettes til enten
bestyrelsesmedlemmer eller treenerene.

Bestyrelsen mgdes efter behov, dog minimum en gang hver anden maned. Klubben har i dag en sadan
stgrrelse, at vi har en kalender med oversigt over klubben sociale aktiviteter, gradueringer og staevner
m.m. der er opsat pa tavlerne i klubben.

Bestyrelsen modtager gerne gode forslag / ris og ros. Der er opsat en "postkasse" i klubben hvori man kan
ligge sine forslag, @nsker man at kontakte bestyrelsen elektronisk kan det ske pa mail adressen,
bestyrelse@htkd.dk

Der afholdes generalforsamling i februar maned.

Pa vores hjemmeside www.htkd.dk er der en fuld oversigt med kontaktoplysninger over alle
bestyrelsesmedlemmer.

Bestyrelsen bestar af:

Formanden
Vores formand tager sig af de daglige opgaver i klubben. Han er ligeledes den, man som udgver, eller
forzeldre til en udgver, kan ga til hvis man har spgrgsmal.

Kasseren
Kasseren star for klubbens gkonomi, der er basseret pa medlemskontingenter, sponsorater og offentlige
tilskud.

Medlemsansvarlig
Den medlemsansvarlige star for ind- og udmeldelser, samt kontakten til Dansk Taekwondo forbund, hvor
han sgrger for licenser og bestilling af taekwondo pas.

Treeneransvarlig

Den traener-ansvarlige sgrger for planlaegning af traeningsperioder og koordineringen af traenere til de
forskellige hold. Den treeneransvarlige sgrger ogsa for at klubbens traeenere kommer pa de ngdvendige
kurser for at kunne varetage traeningen.

Staevne-ansvarlige

Klubbens staevne-ansvarlige sgrger for koordinering og tilmeldinger i forbindelse med stavner.

PR-ansvarlig

Den PR-ansvarlige sgrger for kontakt til medier. Den PR-ansvarlige styre ogsa klubbens hjemmeside, og
Facebook profil.
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Aktivitets ansvarlige
Klubbens aktivitetsansvarlige star for alle arrangementer, som sommerfest, julefrokost, hytteture, og
overnatninger for bgrn.

Traenerne

Treeningen i klubben varetages af frivillige, uddannede traeenere. Traenerne er voksne mennesker, og vi
tilstraeber, at de er sortbaelter. Hjelpetraenerne er bade voksne og unge hgjtgraduerede, men ikke
ngdvendigvis sortbaelter. Vi tilstraeber, at det altid er de samme traenere, der har de enkelte hold. Man
kan dog opleve at det er en anden traener der traeder til, hvis den normale traener er forhindret.

Bgrneattest

Ifglge Dansk lov skal der indhentes bgrneattest pa alle, der er frivillige i Holbaek Taekwondo Klub.
Bgrneattest indhentes en gang pr. ar.

Det gelder for alle bestyrelsesmedlemmer, traenere og andre voksne, der er naert tilknyttet og gar til
hande i klubben.

Forstehj=lp

Med udgangen af 2015 er det vores mal, at alle bestyrelsesmedlemmer, traenere og andre voksne, der er
naert tilknyttet klubben har gennemgaet fgrstehjaelpskursus.

Farstehjaelp i Holbaek er malrettet Taekwondo og indeholder fgrstehjeelp til idraetsskader og hjertestarter.

Kronisk sygdom

Er man i den uheldige situation, at ens barn eller en selv har en kronisk sygdom, der kan have indflydelse
pa treeningen f.eks. astma, diabetes, epilepsi eller andet, sa opfordres der til at oplyse dette til den
ansvarlige treener. Den ansvarlige traener sgrger for, at relevante personer i klubben bliver informeret.

@konomi

| Holbaek Taekwondo Klub har vi valgt at bruge "Klubmodul” til at registrerer vores medlemmer, og sgrge
for betaling. Ved indmeldelse oprettes en profil pa Klubmodul, med registrering af det gnskede hold.
Kontingentet + 2 kr. i administration pa Dankort / Visa dankort traekkes hver den 1. i maneden. Ved
manglende Dankort / VisaDankort, oprettes profil, og derefter rettes der henvendelse til kasseren.

Alle indtaegter fra arrangementer og staevner gar ubeskaret til klubben.
Klubbens midler fordeles til medlemmerne i form af udstyr og aktiviteter m.m. Bestyrelsen traeffer
beslutning herom pa baggrund af indkomne forslag.

Traenere og bestyrelsesmedlemmer har frit medlemskab og gradueringer.

Kommunikation

| Holbaek Taekwondo klub benytter vi forskellige kommunikationskanaler mellem bestyrelsen, treenere og
medlemmer.

Hjemmesiden www.htkd .dk anvendes primaert til generelle informationer.

Hjemmesiden www.htkd.klub-modul.dk anvendes pt. til betaling, indmeldelse og udmeldelse.

Facebooksiden, www.facebook.com/groups/holtkd er primeert til kommunikation mellem medlemmer og
traenere. Her informeres om aendringer til traening, diverse aktiviteter, nyheder og billeder fra events i
klubben og fra staevner. Det skal bemaerkes, at indlaeg skal veere Taekwondo relateret.
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Det kan anbefales, at tilmelde sig som medlem, eller som forzeldre til et medlem, for derigennem at
kunne fglge med i vores daglige virke i klubben. Bestyrelsen har udpeget en person til at administrere
denne side.

Forsikring
Holbaek Taekwondo Klub er en del af DIF, og er derfor daekket saledes.

Danmarks Idraetsforbund (DIF) og DGI har i forsikringsselskabet Tryg tegnet fem kollektive forsikringer,
som Holbaek Taekwondo Klub automatisk er daekket af.

De fem forsikringer er:

1.

En lovpligtig og en frivillig arbejdsskadeforsikring. Den lovpligtige del daekker, hvis f.eks. en af foreningens
treenere kommer til skade under udfgrelsen af treenerjobbet. Den frivillige del daekker, hvis en af
foreningens frivillige ledere kommer til skade, mens han/hun virker for foreningen.

2.

En ansvarsforsikring, som daekker det erstatningsansvar, som Holbaek Taekwondo Klub kan padrage sig i
forbindelse med sin virksomhed.

3.

En idraetsrejseforsikring, som daekker foreningens medlemmer, instruktgrer og ledere pa foreningsrejser
til udlandet.

4,

En retshjaelpsforsikring, som deekker foreningens omkostninger i forbindelse med en retssag.

5.

Psykologisk krisehjeelp, som daekker, hvis personer i eller omkring foreningen involveres i en alvorlig
handelse — f.eks. et ulykkestilfaelde.

Derudover er det vigtigt at sikre, at sig der er forsikring pa "farlig" kampsport i ens egen forsikring.

Sponsor

| Holbaek Taekwondoklub har vi en del sponsorer. De er alle repraesenteret pa vores sponsorvaeg i
klubben og pa vores hjemmeside. Bidragene fra dem er en meget vigtig del af vores gkonomi. De
muligggr mange af de aktiviteter, der laves i Igbet af aret, indkgb af udstyr til klubben m.m.

Hvis man gerne vil vaere sponsor, eller kender til potentielle sponsoremner, skal man kontakte
bestyrelsen.

Traeningstider

Traeningstider findes pa Holbzaek Taekwondo Klubs hjemmeside. Det er vaerd at bemaerke, at i forbindelse
med helligdage og ferier, er der som udgangspunkt lukket for almindelig traening. Den traeneransvarlige
planleegger ofte feellestraeninger i ferier og pa helligdage, hvilket der vil veere opslag om i klubben og pa
vores Facebook side.
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Sadan binder du dit baelte

Feaas
1. Leeg beeltet over maven og

e e B 2. Sno beeltet om lh;cf, sd

enden”) fast med venstre hénd. & s-andost beclidas

g 187 i Mg fast. Grib den lose ende 3. Stik den lose ende op under
med hojre hind. beeltet (begge lag). Hvis du

traekker begge ender frem
foran dig og de ikke er lige
lange, m8 du justere lengden

4. Leeg "meerke-enden”

ind under den anden ende,

left den op og stik den 5. Treek | de to ender til knuden er
ned i *hullet” (bag venstre stram. Du kan evt. klemme om end-
ar'm). erne ved knuden, s8 beeltet buk-

kes. S8 bliver knuden mindre. Slut
af med et kraftigt ryk i begge
ender, s& knuden strammes helt.

Bemaerk! Hvis du har streg pd dit beelte (gul, red, sort), skal stregen
sidde i det bundne beltes venstre side (set fra dig selv). Alts& skal
du starte med stregen i hgjre side ("mcerke-enden”)lll
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Noter:
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Tii (Baelte)

Tii, eller baeltet, angiver elevens grad og hvor langt den pagaldende elev er kommet. Dette er bla. en
hjeelp til de andre elever under f.eks. opstillingen, som foregar efter baltegrad. Lavere graduerede kan pa
denne made altid se, hvor der er hjaelp at hente ved tvivlsspgrgsmal angaende teknikker eller teori, fordi
en hgjere gradueret elev har vaeret igennem det, man selv er i gang med.

Monbaelte

KIDS holdet har szrlige MON bzlter. De ligner det almindelige baelter i farver, men er omgraenset af to

hvide linjer.
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