Dragon kids

Mon Pensum
Skanderborg Taekwondo klub
Moo Sa



Stande:

Std i en moa seogi

Sta 1 en ap koobi

Slag / Blokeringer:
Lave en arae hechyo makki

Lave en momtong jireugi

Spark:
Lave en (ap dro ) naeryo chagi

Lave en ap chagi

Teorti:

Dobog betyder dragt

Dojang betyder treningssal
Chagi betyder spark

Jireugi betyder slag fra hoften

Makki betyder blokering

Jeg mé kun lave Taekwondo her (Klubben)

Samle fodder stand

Lang front stand

Lav adskille blokering

Slag fra hofte i midter sektion

Nedadgéende spark med strakt ben

Front spark



Stande:

Std 1 en naranhi seogi

Lave en gibon joonbi seogi

Slag / Blokeringer:
Lave en area makki

Lave en momtong an makki

Lave en momtong makki

Spark:
Lave en an hooryeo chagi

Lave en bakkat hooryeo chagi

ADvrige:

Parallelstand

Basis klarstand (ved grundteknik)

Blokering i lav sektion

Indadgéende blokering i midtersektion over
bagerste ben

Indadgéende blokering i midtersektion over
forreste ben

Indadgéende sving spark

Udadgéende sving spark

Jeg kan sta pa et ben og holde balancen (Hgjre/venstre ben)

Teort:

Area betyder lav sektion
Momtong betyder midtersektion
Kihap betyder kamprab

Jeg skal tie stille under trening

Jeg skal hilse pé flaget nar jeg gar ind i salen



Stande:

Std i en joochoom seogi

Sta i en ap seogi

Slag / Blokeringer:

Lave en baro jireugi

Lave en bandae jireugi

Lave en Sonnal eolgul bakkat chigi

Lave en momtong bakket makki

Spark:

Lave en baldeung dollyo chagi

ADvrige:

Lave en kolbette

Gron balte

Hestestand

Kort front stand

Slag fra hofte over bagerste ben
Slag fra hofte over forreste ben
Udadgaende slag med knivhind i hgj sektion

Yderside af underarm midter sektion
udadgaende blokering

Cirkelspark (rammer med vristen)

Kan telle til 10 pa Koreansk: 1.Hanna 2.Dool 3.Set 4.Net 5.Tasut 6.Yusut 7.Ilgup 8.Yadul 9.Ahop 10.Yool

Teorti:

Son betyder hdnd

Sonnal betyder knivhand
Bal betyder fod

Baldeung betyder vrist

Taekwondo betyder Fod/n@ve system / vejen til at leere at sparke og sld



Stande:
Sta 1 en pyeonhi seogi

Sta i en dwichook moa seogi

Slag/Blokering:
Lave en sonnal eolgul an chigi

Lave en doobon momtong jierugi

Spark:
Lave en bandal chagi

Lave en apchook dollyo chagi

Teort:

Pal betyder arm

Palmok betyder underarm
Apchook betyder fodballe

Eolgul betyder hoj sektion

Bla balte

Hvilestand

Stand med samlede hale

Indadgaende slag med knivhénd i hgj sektion

2 slag fra hoften i midter sektion

Halvmanespark/kampspark

Cirkelspark (rammer med fodballen)



Bla balte med rod streg

Stande:

Std 1 en oen seogi Venstre stand

Sta i en oreun seogi Hojre stand
Slag/blokering:

Lave en eolgul makki Blokering i hej sektion
Spark:

Lave en yeop chagi Sidespark

Dvrige:

Lave en hanbon kiereugi

Teorti:

Doobon betyder 2 gange

Balnal betyder knivfod

Hanbon kiereugi betyder 1 skridtskamp

Yeop betyder side



Rad bealte

Stande:

Sta i en nachooeo seogi Dyb stand

Slag/blokering:

Hansonnal momtong makki Enkel knivhands midter sektions blokering

Spark:

Lave en ieo chagi Kadespark (2 ens spark efter hinanden med
begge ben)

Dvrige:

Lave 3 slag efter hinanden. 2 i momtong og 1 i eolgul

Teorti:
Balnaldeung betyder inderside af fod
Jumeok betyder knyttet hand

Lere at hilse pd instrukteren nar man star som forste mandag



Rod balte men 1 sort streg

Stande:

Sta 1 en dwit koobi Bagud lang stand

Spark:

Lave en dwit chagi Bagud spark
Lave Twio chagi Spring spark
ADvrige:

Lave et flyvespark og ramme en pude i luften

Leaere Taeguek il-jang

Teort:
Dwit betyder bagud
Mok betyder hals

Twio betyder springe/hoppe



Rad baelte med 2 sorte streger

Slag/blokering:
Lave en Deung jumeok ape chigi Omvendt neve fremadgdende knoslag

Hansonnal eolgul biteureo makki Enkel knivhand hej sektion vride blokering

Spark:

Lave Ieo sekeo chagi kaede blandet spark efter hinanden med begge
ben

ADvrige:
Frigerelse fra hdndledsgreb

Leaere Taekuek il-jang

Teort:
Hansonnal betyder enkelt knivhadnd

Deung jumeok betyder omvendt neve



Rod balte med 3 sorte streger

Spark:

Lave en mom dollyo chagi

Lave en geodeup chagi

ADvrige:
Laere Taeguek il-jang

Kampe med en modstander uden berering

Teori:
Shijak betyder begynd
Mom betyder krop

Mom dollyo betyder at dreje kroppen

10

Krop cirkel spark
(kropsdrejning inden spark)

Repetere spark (2 ens spark med samme ben)



Sort balte

Spark:

Lave biteureo chagi Vridespark

ADvrige:
G4 Taeguek il-jang sammen med instrukteren
Lave en Gennembrydning pa en tynd plade

Kampe med en modstander uden berering

Teori:
Biteureo betyder vride

Du skal vaere en god kammerat over for andre og vise dig som et forbillede

Nér du er néet hertil skal du kunne huske og kunne vise alt det du har leert
Held og lykke

med gradueringen



ELEVREGLER

Elevreglerne er lavet for din og klubbens skyld. Reglerne er til for at sikre, at de ikke ufarlige teknikker du
leerer i klubben traenes under kontrollerede forhold i klubbens sal, og ikke benyttes udenfor rammerne af
klubben og ngdvaergeparagraffen.

1. Treeningen er selvfglgelig frivillig, sa nar du har valgt Taekwondo som sport/interesse, forventer din
instrukter og klubben ogsa, at du aktivt deltager i treeningen og klubaktiviteterne i gvrigt.

2. Buk f@r du gar ind i salen (dojangen) for at vise respekt for hvad du laerer der, og for at markere, at der
skal veere orden under traningen, da teknikkerne ikke er ufarlige som tidligere naevnt.

3. Veer altid loyal overfor din instruktgr, men spgrg gerne om teknikkerne og deres brug, hvilket viser
positiv interesse for treeningen. Er du uenig i traeningsmetoderne, sa tal med din instruktgr efter traeningen,
sa klares problemerne uden at ga ud over traeningen.

4. Du skal fokusere pa din egen traening og udvikling. Derfor skal du aldrig, hverken direkte eller indirekte,
sammenligne dig med andre elever i forhold til niveau og graduering. Dette gaelder specielt verbalt elever
imellem, men ogsa overfor tredje person. Vurderingen af dig og dine klubkammerater er helt individuel og
vurderet ud fra alle taekwondo’s elementer. Vurderingen af elever og indstilling til graduering er
instruktgrernes subjektive holdning.

5. Vis altid respekt for instruktgren og dine holdkammerater om de er lavere eller hgjere gradueret end dig
selv.

6. Det er alles ansvar at sikre en god, positiv og tryg stemning i klubben. Mobning eller anden kraenkende
og/eller nedvaerdigende opfgrsel tolereres ikke. Skanderborg Taekwondo Klub er og skal fortsat veere en
klub for alle. Der henvises til klubbens mobbepolitk for yderligere information.

7. @delzaeg aldrig den tillid som dine holdkammerater, instruktgren og klubben har til dig. Veer altid dben
hvis der er situationer, hvor du er kommet i konflikt med klubbens elevregler eller vedtaegter.

8. Nar du traener Taekwondo skal du veere opmarksom pa din egen opfgrsel udenfor klubben.
Opmarksomheden omkring kampsport har naeppe vaeret stgrre end netop nu, sa vi baerer som
Taekwondo-folk et ekstra ansvar med de teknikker vi kan.

9. Teknikker lzert i klubben ma kun bruges til selvforsvar. Taekwondo er effektivt selvforsvar, og ma kun
bruges som sadan. Laes mere om ngdvaergeparagraffen i dit pensum.



ORDENSREGLER

Nedenstaende ordensregler er gaeldende for Skanderborg Moo Sa Taekwondo Klub’s lokaler
Regnbuevanget 5, 8660 Skanderborg, tIf. 8652 0819.

Parkering af biler, cykler, knallerter mv. er tilladt pa arealet udenfor klubben, men ikke i det indhegnede

omrade nederst pa pladsen.

Stil alt fodtgj i entreen. Indesko ma gerne benyttes i de gvrige rum.

RYGNING FORBUDT overalt i klubben.

Benyttes blade, spil, vaegtudstyr og spillerekvisitter, SKAL disse laegges pa plads efter brugen.
Glasflasker ma ikke medbringes i salen, omkladningsrummene samt toiletterne.

Alt affald SKAL lzegges i de dertil indrettede skraldespande. Ryd op efter DIG.

Alt sikkerhedsudstyr, der benyttes ved traening, SKAL anvendes rigtigt og laegges pa plads pa hylderne eller

knagene efter brug.

DU bedes overholde ovennavnte regler, sa klubben fungerer sa gnidningslgst som muligt. Overtraedelse af
ovenstaende regler kan, efter forudgdende advarsel, medfgre udelukkelse fra klubaktiviteter i op til 14

dage.



TAEKWONDO'S HISTORIE:

Taekwondo har en interessant historisk baggrund der straekker sig over flere tusinde ar. I den
tidligste form blev Tackwondo sandsynligvis brugt som et vdben af mennesker til at beskytte sig
mod angreb fra mennesker eller vilde dyr. Da disse angreb jo kunne finde sted fra hvilken som helst
retning udvikledes serier af selvforsvarsteknikker, sdledes at man altid kunne forsvare sig uanset
hvorfra angrebet kom. Hermed havde man lavet et bestemt monster bestdende af blokeringer, spark
og slag som blev grundlaget for vore dages Tackwondo.

Det har ikke ligget helt klart, hvorvidt Taekwondo var hjemmeheorende i Korea eller ej. Nogle
mener, at det skulle stamme fra Kina eller andre asiatiske lande, men de historiske beviser stotter
ikke disse konklusioner.

Oprindelsen af den estlige kampkunst tilskrives den indiske buddhist munk Bodhidharma. Ifelge
nogle Chan Buddhistiske tekstbager kom Bodhidharma til Kina i det 6.4rh.e.kr. Han grundlagde et
kloster ved Shaolin-So, hvor han begyndte at undervise i specielle dndedretsteknikker og
meditation. Da munkene ikke fysisk var i stand til at praktisere hans strenge teknikker, laerte han
dem nogle metoder til at styre deres krop og sjel. Disse metoder lagde senere grunden for de
kinesiske kampkunstarter som Kung Fu, Kempo og Tai Chi Chuan.

I Korea kan de forste hdndgribelige beviser pa Tackwondo dateres tilbage til "de tre kongerigers"
periode. Et veegmaleri i en hule bygget i kongeriget Konguryo (37 f.kr. - 66 e.kr.) i det sydlige
Manchuriet (N. Korea) viser tydeligt to mand i kamp. Dette er bare én af flere vaegmalerier der er
fundet i flere huler. Da dette maleri kan dateres til et sted mellem 3 e.kr. - 427 e kr., kan det med
sikkerhed siges, at Tackwondo var kendt i Korea pé dette tidspunkt. Dvs. lang tid for Bodhidharma
kom til Kina.

I kongeriget Silla (57 fkr. - 936 e.kr.) ndede Tackwondo et hgjt niveau. Det var Silla der forenede
de tre kongeriger, forst med Paekje i 668 e.kr. og med Koguryo i 670 e.kr. En militer organisation
kaldet Hwa Rang spillede en stor rolle i foreningen af de tre kongeriger. Hwa Rang bestod af unge

adelsmaend fra de bedste familier og enkelte fattige. Disse unge krigere praktiserede en tidlig form
for Taekwondo kaldet Soo Bak.

Det var dog i Koryo dynastiet (935 e.kr. - 1392 e kr.), at Tackwondo opnéede sin sterste popularitet.
Soo Bak Do, som Tackwondo blev kaldt dengang, blev dyrket som en sport med fastlagte regler.

Senere gennem de forskellige Yi-dynastier (1392 e.kr. - 1920 e.kr.) gik det alvorligt tilbage for Soo
Bak Do eller Tae Kyon som det senere blev kaldt. Grundlaggeren af Yi-dynastiet kong Taejo
gjorde confucianisme til statsreligion i stedet for buddhismen. Ifelge confucianismen skulle
"overlegne mand" bruge sin tid pé at studere kinesiske skrifter, digte eller spille musik, fysiske
anstrengelser var kun for almindelige mennesker.



Under japanernes besattelse (1910 - 1945) af Korea forbed japanerne al kulturel aktivitet herunder
ogsa Tae Kyon, der séledes kun kunne dyrkes i al hemmelighed. I denne periode bragte japanerne
og kineserne nye stilarter s som Karate og Kung Fu til Korea. Nye og gamle teknikker blev blandet
sammen og stilarter som Tang Soo Do og Kong Soo Do opstod.

Efter anden verdenskrig udviste en gruppe instrukterer stor interesse for at genoplive den
oprindelige Tae Kyon.

Det resulterede i, at 6 store skoler gik sammen og man valgte at bruge det nye navn
TAEKWONDO.

Efter Korea krigen(1950 — 1953) begyndte diverse stormestre at &bne Tackwondo dojanger rundt
om i Korea, samtidig blev mere end 2000 danbarere sendt til over 100 andre lande, for at udbrede
Taekwondo 1 andre lande. I 1971 blev Taeckwondo udnavnt som Koreas nationalsport, i 1972 blev
det nuvaerende Kukkiwon stiftet, og et ar senere den 28. maj 1973 blev World Taekwondo
Federation oprettet. I 1980 blev Tackwondo optaget pé prove” i de Olympiske lege.

Taekwondo 1 Danmark

Taekwondo’s historie i Danmark begyndte i 1968, hvor to hollandske Tackwondo udevere treenede
og underviste i Tackwondo pa campingpladser her i Danmark. Gunnar Serensen var en af de
personer som fandt dette interessant, og fik Taekwondo introduceret som en disciplin under Dansk
Judo Union. I 1971 startede Gunnar Serensen den forste Danske Tackwondo klub i Senderborg. I
1975 blev Dansk Taekwondo Forbund stiftet med Gunnar Serensen som formand. I 1976 kom vores
nuvaerende 9. dan stormester Choi Kyoung An til Danmark, og blev ved samme lejlighed Dansk
landstraener. I 1980 blev Dansk Tackwondo Forbund optaget i Dansk Idrats Forbund (DIF).



NODVZARGERETTEN § 13

Straffelovens § 13 er sdlydende:

§ 13 stk. 1: Handlinger foretaget i nedvearge er straffri, for sd vidt de har varet nedvendige for at
modsta eller afverge et pdbegyndt eller overhengende uretmaessigt angreb og ikke dbenbart gar ud
over, hvad der under hensyn til angrebets farlighed, angriberens person og det angrebne retsgods
betydning er forsvarlig.

§ 13 stk. 2: Overskrider nogen graenserne for lovligt nedvaerge, bliver han dog straffti, hvis
overskridelsen er rimeligt begrundet i den ved angrebet fremkaldte skraek eller ophidselse.

§ 13 stk. 3: Tilsvarende regler finder anvendelse pd handlinger, som er nedvendige for pa
retsmessig made at skaffe lovligt pdbud adlydt, iverksatte en lovlig pigribelse eller hindre en
fanges eller tvangsanbragt persons remning.

Definition af nadvergebegrebet:

Noadverge er afveergelse af et retsstridigt angreb pa en selv, eller mod tredjemand, gennem
foretagelse af en ellers strafbar handling.

Fortolkning:

Det er tilladt at forsvare sig selv hvis man bliver angrebet, men forsvaret skal sta i kontrast til
angriberens person, angrebets farlighed samt egen fysik og fremtoning. Med andre ord skal man
altid skal handle efter hvad der er nedvendigt og forsvarligt.

Eks. 1: En 150 kg fyr bliver truet verbal af en spinkel 25 kg pigespejder. Det kan vaere nedvendigt
af stoppe hende, men det er neppe forsvarligt at begynde at taeske los péd den lille pige.

Eks. 2: En ung pige bliver en sen aften angrebet af en partisaner gruppe, der truer hende med AK-47
maskingever og panservarnsraketter. Det er igen nedvendigt at forsvare sig, men pga. angrebets
farlighed (man er nu truet pé livet) er rammerne for hvad der er forsvarlig meget bredere. Pigen mé
forsvare sig med alle midler.



Pligt:

I en situation ved overhangende fare for eller allerede manifest beskadigelse af personer el.
materiel, har man pligt til at hjelpe. Ikke nedvendigvis, at man selv griber fysisk el. verbalt ind
men, at man tilkalder politi samt leegehjaelp eller yder forstehjelp i det omfang det er nedvendigt.
Dette gaelder ogsé selvom det er nogen man ikke kender.

Det forventes ikke, at man foretager en civilanholdelse, selvom dette er en teoretisk mulighed.
Ligeledes forventes det ikke man kan yde korrekt og livsnedvendig forstehjelp — man stér ikke til
ansvarlig for ikke at have udfert eks. hjertemassage. Det forventes blot at man kontakter de
nedvendige myndigheder (professionel hjelp). Er det muligt skal man blive pa stedet indtil hjelpen
er ndet frem.

RICE — PRINCIPPET:

Skader i Tackwondo er for det meste af mildere karakter. Alvorligere skader forekommer, men
heldigvis kun sjeldent. Dog uathangig af skadens omfang vil korrekt og hurtig behandling altid
forbedre prognosen og skades tiden bliver kortere. Lette skader (bld marker, treelar, lettere
forvridninger/muskelforstreekninger) og alvorligere skader (ledskred, fiberspraengninger, eller
knoglebrud) behandles i princippet ens i den forste akutte fase. Ved skade opstar noget kaldet
inflammation (betaendelse). Klassiske tegn for inflammation er havelse, radme, varme, smerte og
funktionsnedsattelse. Oget blodgennemstremning giver redmen og varmen. Der opstar sma
“huller” 1 karrene og vaeske samt blodceller traeder ud af karret. Derved akkumuleres der vaske
uden for blodbanen, som giver hevelsen. Denne er med til at presse pa nerver og det fremkalder
smerten, sammen med den smerte vevsedeleggelsen allerede har forarsaget. Alle disse faktorer
resulterer 1 nedsat funktion.

Ved skader som fibersprengning, slag eller forstuvning brister ogsd kroppens mikrokar, og en
bledning vil opsta pa skadesstedet. Denne ses normalt som et blat mearke, der med tiden vil blive
gron og gul (sker ndr blodets h&emoglobin nedbrydes). Den akutte behandling vil her rette sig mod
at begranse bledningen. Efter de samme principper som inflammation kan is mindske bledningen,
og det er hensigtsmassigt, da bledningen er med til at fremkalde inflammation.

Behandlingen bestér af fire elementer, der alle modvirker inflammation og kaldes RICE-princippet.
Det stér for:

R REST - Aktiviteten afbrydes ojeblikkeligt for ikke at forvaerre skaden. Herefter ber man holde sig
sa meget som muligt i ro minimum de naste 24 timer. Man ber ikke genoptage sportsaktivitet for
der er veesentlige forbedringer i skadens omfang — alt efter skadesalvorlighed fra 1 dag til 14 eller
mere.

Rationalet herfor er, at helingsprocessen tager tid og aktivitet kan forverre skaden. Skader der ikke
er helet tilstraekkeligt er mere vulnerable og risiko for ny og verre skade er foroget.



I ICE - S& hurtigt som mulig kommes der is pd skaden. Isposer mé ikke ligge direkte pd huden, da
det kan give forfrysninger. For at treenge i dybden skal is vere pa skaden i 15-20 minutter. Derfor
vil hurtig nedkeling med cool spray ikke vaere til megen hjelp. Ved at nedkele skadesstedet far man
blodkar til at traekke sig sammen. Herved formindskes udtredning af blodceller og vaske fra
blodbanen (nedsat blodgennemstremning samt formindskelse af huller” i kar), haevelsen bliver
mindre og smertefolelsen nedsattes. Behandlingen gentages efter en pause pd 20 -30 minutter — evt.
flere gange. Har storst effekt i den helt akutte fase.

C COMPRESSION - Der skal ligges et elastik bind eller lign. pa den skadede legemsdel. Dette
gores for at modvirke stedet fir lov til at heve, samt beskyttelse for andre skader — eks. stotter et
fodled sd man ikke pa ny vrider om pa det nu svagere led. Forbindingen ber ligge mindst et par
dage. Desuden kan stettebind anvendes ved genoptreningsfasen.

E ELEVATION - Man skal ned at ligge og det skadede sted skal loftes over hjertehegjde (brug en
pude, taske el. lign.). Herved opnés et nedsat blodtryk, hvorved man ogsa nedsatter den kraft der er
ansvarlig for vaeskeudtraedningen. Havelsen bliver mindre. Ber kombineres med hvilefasen.

Alle faktorerne er vigtige og potenserer hinanden i virkning. Er der ikke mulighed for komplet
behandling, anvendes de punkter som star i ens magt.

Ved mindre skader som slag der lidt gor ondt og lign. er det neppe pakravet at afbryde treeningen
og i1 veerksette RICE.

Ved sterke smerter kan anvendes Paracetamol tabletter (Panodil, Pamol). Ved skader af alvorligere
karakter kan inflammationen dempes ved NSAID praparater (Ipren, Kodimagnyl, Magnyl, Aspirin
m.m. — OBS; Ibuprofen (Ipren) praeparater er at fortraekke, da de giver faerrest bivirkninger). Hvis
man ikke er bekendt med stofferne ber man fa radgivning pa Apotek, hos lege eller lese
“brugsvejledningen”.

Ved mindste mistanke om skade af alvorligere karakter ber der soges lege (er det under 24 timer
siden skadehandelse kan skadestue benyttes).

Til sidst skal erindres om, at inflammation er kroppens made at beskytte sig pa, og processen er
vigtig for helingen.

Derfor kan det ligne et paradoks, at man behandler kroppens forsvarsmekanisme. RICE er dog
begrundet i, at en stor hevelse kan vare uhensigtsmassig — hvis man kan finde ud af at give
kroppen ro. Lytter man til sin krop og RICE — princippet side 37 giver den nedvendige ro, vil en
mindre haevelse betyde hurtigere heling og, at man hurtigere kan komme i gang med
genoptreningen, fordi smerterne, som ha@velsen giver, er mindre udtalte.



DOBOG - TRENINGSUNIFORMEN:

Dobog, tejet man udever kunsten i, er den traditionelle treeningsuniform i Tackwondo og bestar af
overdel, bukser og balte. Dobog’en fungerer ikke blot som treningstej, den symboliserer mange
ting bl.a. cirkel, firkant og trekant som er meget vigtige symboler i den ostlige filosofi, og det er
derfor vigtigt at dobog’en behandles med @re og respekt.

Dobog’ens oprindelse kendes ikke pracist, men der er optegnelser der tyder pa at den er meget lig
den traditionelle bekledning (kaldet hanbok) i det gamle Korea.

Dobog’en reprasenterer som for nevnt felgende symboler:

- cirkel — ses omkring beltestedet, symboliserer himlen.

- firkant — ses 1 @rmerne og pd overdelen af dragten, symboliserer jorden.

- Trekant — ses omkring hoften og i V-udskaringen, symboliserer mennesket.

Cirkel, firkant og trekant danner tilsammen helheden han” som ogsé er synonymt med universet.

Ifolge ostlig filosofi om Um (Yin) og Yang reprasenterer mennesket ogsa et “lille univers”, hvilket
igen er reprasenteret i dobog’en.

- bukserne — reprasenterer jorden.
- Overdelen — reprasenterer himlen.
- Baltet — repraesenterer mennesket.

Endelig repraesenterer dobog’ens hvide farve ogsé begyndelsen pa Universet, renhed samt
grundelementet i alle farver.

Alle disse ting kan sammenfattes i nogle simple regler for behandling af sin dobog. (for specifikke
regler henvises til DTaF's dobog reglement):

- Dobog’en skal altid vere ren og velstroget.
- Folgende merker skal vare pa en Dobog:
o Klubmerke — placeret pé brystets venstre side.

o Choi’s venner marke — placeret pa venstre overarm. Eventuelt sammen med
traener/instrukter maerke, som placeres ca. 1 cm under det andet maerke.

Folgende er tilladt, men ikke pakravet pd en dobog, der ma ikke bares andre maerker eller tegn end
de her nevnte:

o Taekwondo skrevet med bogstaver og/eller koreanske tegn, dette skal placeres pa ryggen ogvere
med sort skrift.



o Navn placeret nederst i hojre side af overdelen.

o Fabrikantens navn/logo, sd lenge det ikke overskrider storrelsen 25 cm?2.

o "Taekwondo Approved” merke placeret midt pa brystet i V-udskaringens spids.

- Det er ogsa tilladt have en dobog i ’jakke modellen” (som man kender det fra bl.a. karate gi’en).

- Det er tilladt for danbaerere at have sort revers. For Poom barere (dan barere under 15 ar) er det
tilladt at have et radt/sort revers. Dette geelder dog ikke for jakke modellen, her skal reverset altid
veare hvidt.

- Der geelder specielle regler for landsholdsdeltageres dobog (se dobog reglement), den ma dog kun
bruges nér landsholdet reprasenteres.

- Da dobog’ens symboler cirkel, firkant og trekant reprasenterer helheden (han) er det vigtigt at
man altid treener i en komplet dobog, samt at man er ifort en komplet dobog med baltet bundet nar
man traeder ind 1 dojang’en.

Dobogreglement

- Dobog’en bruges nar du trener Tackwondo, det vil sige at man ikke bruger den som fritidstej eller
ndr man er pa vej til og fra trening (medmindre man har en tr&eningsdragt udenover), det samme
gelder hvis man er til stevne og forlader hallen.

TTI - beelte

Beltet er en meget central del af dobog’en. Som for naevnt representerer det mennesket og baltets
farver repreesenterer menneskets udvikling.

Symbolerne cirkel, firkant og trekant optrader igen i beltet — cirkel omkring livet, firkant ved
enderne pd baltet og trekant ved balteknuden.

Beltets farver symboliserer folgende, som igen kan overfores til mennesket, og videre til
udviklingen som Taekwondo menneske:

- Hvid — universets begyndelse. (menneskets undfangelse), starten pd Tackwondo
- Gul — Fadsel, man er kommet i gang med sit Taeckwondo liv.

- Orange — Entusiasme, man er kommet videre, man begynder at kunne fole Tackwondo som en del
af sit liv.

- Gron — harmoni, afslappethed, Tackwondo er blevet en naturlig del af livet.

- Bl — Genfodsel, Tackwondo fér stor betydning i livet, man gér fra at vaere begynder til at vere
avet.



- Rad — Passion, indlevelse. Her viser man vilje, hardt arbejde pa vej til ”Taekwondo-voksenlivet”,
man er tet pad sit mél

- Sort — Fuldendthed; men man er ikke fuldendt som 1.dan, men tager et skridt nermere for hver
dangrad.

De forskellige dangrader reprasenterer udviklingen/graderne i ’voksenlivet”, man begynder at
teenke over og forstd Tackwondo teknikkerne, det er ikke leengere blot mekaniske bevagelser.
Samtidig er dan graderne synonym med at vere treener — Kyo sa nim (1. — 3. dan), instrukter — Sa
beom nim(4. — 5. dan), mester — Cho Kye Sa beom nim (6. — 7. dan) og endelig Stormester — Kwan
jang nim(8. dan og op).

Bealtets grader 9. kup — 9. dan symboliserer hvordan mennesket (ifolge ostlig filosofi) nedstiger fra
himmelen (startende ved 9. kup sluttende ved 1. kup) og derefter igen opstiger til himmelen (1. dan
til 9. dan).

Treener, Instrukter og Stormester

Som traener leerer man sine elever at lave de mekaniske bevagelser, som man selv har lert, og som
man stadig lerer af sin instrukter. Man har ikke magt til selv at graduere sine elever, man kan
medvirke til graduering, men bedemmelse skal ”godkendes” af en hojere gradueret.

Som instrukter videregiver man den erfaring og forstaelse af teknikkerne man selv har opnéet
igennem mange ars trening. Det er primert instrukterens arbejde at hjelpe treenere med at opna den
samme - eller endda en bedre forstielse for teknikkerne. Man har nu magt til at graduere med sit
eget navn til og med 1.kup.

Mesteren er ofte den hejeste graduerede i klubben (i lokal omridet) og er daglig leder og
stedfortraeder for stormesteren. Denne har magt til af graduere til og med 4.dan.

Stormesterens opgave er at overvage og kontrollere sine instrukterer, serge for at Tackwondo stilen
bliver holdt ’ren”, og s med tiden videregive Stormester rollen til en instrukter. Stormesteren
graduerer alle over 4.dan.

Et af de vigtigste mdl med en Traners, Instrukters eller en Stormesters arbejde er at kunne
videregive sine egne erfaringer til sine elever sa det i sidste ende resulterer i, at eleverne bliver
bedre end Traneren, Instrukteren, Stormesteren. P4 denne made sikrer man, at Taekwondo udvikler
sig, samtidig med at Tackwondo forbliver ren”.

Dobogreglement

Man kan sammenligne det med at en matematik lerer hjelper sine elever med at blive dygtige, hvis
nu f.eks. alle elever selv skulle finde ud af at der var noget der hed multiplicering, ville
matematikken aldrig udvikle sig, fordi eleverne ville bruge det meste af livet pd at laere de samme
ting, som mange andre har brugt deres liv pa at lere.



Man skal dog ogsé tenke pa at det hjelper ikke hvis matematiklereren blot viser hvordan man
ganger pa en lommeregner, for si har eleverne ikke de forudsatninger der skal til for at udvikle sig.

Dette er ogsa gaeldende i Tackwondo, hvis eleven blot lerer at lave arae makki, og sé stort set aldrig
treener denne blokering igen, vil man ikke kunne have forstéelsen for at lave mere komplicerede
teknikker som Gawi makki, eller Oesantul makki, som bygger pa grundteknikken arae makki. Dette
er princippet om MESTERLZARE.



