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Taekwondo - traning for alla

Huvudmalet med all traning ar att starka individens

fysiska och psykiska férmaga. Framférallt skall varje individ
kanna att han/ hon har presterat nagot efter varje tranings-
pass. Det viktiga ar att traningen kan erbjuda nagot for alla
oavsett vilkka mal man sjalv har. Taekwondo ger en valdigt
allsidig traning for hela kroppen, du tranar bl.a. upp kondi-
tion, styrka, sjalvfortroende, smidighet, balans och koncen-
tration.

Hur ser ett traningspass ut?

Traningspassen startar alltid med en ordentlig uppvarmning
for att undvika skador. Darefter tranas olika tekniker,
kondition och styrketraning.

Den traditionella disciplinen ar nagot som man far lara sig
ifran borjan och kravs for att kunna vara med pa traning-
arna.



Gruppindelning
Genom indelning i alder och grad sa anpassa
traningen till varje grupp.

Barntrdningen ar anpassad for barnens fysik och forut-satt-
ningar. Har kan barnen ha kul och samtidigt forbattra

sin fysik och mentala styrka. Barnen far lara sig disciplin och
respekt for sig sjalva och andra.

Barngrupperna ar indelade efter barnens alder och baltes-
farg. All traning sker under disciplinerade former med
lekfullhet under uppsikt av kunniga instruktorer.

Barngruppen ar uppdelad i tva grupper:
* Nybérjargruppen (7-12ar)
* Avancerade gruppen (7-12ar)

Barnen bdrjar i nybérjargruppen och med tiden da de blir
duktigare och tar nya balten forflyttas de upp i grupperna.
Barngrupperna tranar mandagar, onsdagar och séndagar
Ansvarig tranare for barngrupperna ar Kent Andersson och
Lennart Arvidsson



Vuxentraningen ar anpassad for alla oavsett
forutsattningar

Traningarna ar varierade. Vissa tillfallen ar traningen inrik-
tad pa grundteknik, andra pa kamp, vissa pa kondition och
styrka. Oavsett vilket pass man gar pa

forbattrar man sig bade fysiskt och mentalt. Traningen ar
Oppen for alla éver 13 ar.

Traningsgruppen ar uppdelad i tva grupper:

* Nyborjargrupp

* Avancerad grupp

Bada grupperna tranar mandagar, onsdagar samt séndagar
Ansvarig tranare fér ungdomsgrupperna ar Kent och Lennart

Kamptrdning: De som tranar i kamplaget tavlar pa
avancerad niva bade nationellt och internationellt.
Traningen ar pa 4 dagars stenhard kamptraning.
Utbver de ordinarie kamptraningarna tillkommer extra
traning samt kompletterande 16p- och styrketraning.



Familjetréaning

Gruppen dér bade barn/ forédldrar kan trdana tillsammans
Traningen i gruppen har som framsta mal att tillgodose alla
som vill férbattra sin fysik, balans, smidighet eller koordi-
nation oavsett grundférutsattningar. Gruppen erbjuder en
mangsidig traning sdsom konditions-, smidighets-, koordina-
tions- och grundteknikstraning. Alla med fargade balten
tranar tillsammans. Detta skapar maojligheter till snabbare
avancemang da man kan fa hjalp i sin egen traning och fa
sma tips av de som har lite Iangre traning bakom sig.
Gruppen tranar Séndagar

Ansvarig tranare for ungdomsgrupperna ar Kent Andersson
och Lennart Arvidsson

Nybérjargruppen
Gruppen dar du som nybdrjare har madjlighet att prova pa
vad det innebar att trana Taekwondo



Soéndag

Vuxengruppen uppdelad i tva grupper:
* Nybérjargrupp

* Mellan/Avancerad grupp

Vuxengruppen trdnar mandagar, onsdagar och séndagar
31ar +
Familjegruppen tranar séndagar 7-50ar+

Ansvarig trénare for vuxengruppen ar Lennart Arvidsson
och Kent Andersson



raningstider: >>>
Har hittar du vilka tider vi tranar pa och gruppindelningen.

Inskrivning / betalning

Vid ditt forsta traningspass pa Lomma TKD ska du skriva in
dig hos instruktéren. Alla nybérjare har tva prova-pa-pass
innan det ar dags att betala. Darefter sker inbetalning av
traningsavgift/ startpaket till vart plusgirokonto 270260-3
helst via inbetalningskort och i andra hand internet, det

ar viktigt att ni betalar in detta i starten sa att ni behaller

er plats i gruppen. Ange alltid namn, adress, personnum-
mer och telnr nar du betalar. Ni ska ocksa anmala er till vart
nyhetsmail och géra en medlemsregistrering pa var hemsida

I ne

Irdresse—
armalan,,,



http://www.lommatkd.com/index.php?page=traening-tider-2

