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Taekwondo - traning for alla

Huvudmalet med all tréning ar att starka individens fysiska
och psykiska formaga. Framforallt skall varje individ kanna
att han/ hon har presterat nagot efter varje traningspass.

Det viktiga ar att traningen kan erbjuda nagot for alla oavsett
vilka mal man sjalv har. Taekwondo ger en valdigt allsi-

dig traning for hela kroppen, du tranar bl.a. upp kondition,
styrka, sjalvfortroende, smidighet, balans och koncentration.

Hur ser ett traningspass ut?

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

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



Gradering

Varje terminsavslutning har féreningen en gradering for alla
medlemmar som vill uppgradera sin grad (gup)

En gradering ar ett prov dar medlemmen ska visa upp vad
han har lart sig under terminen for sin instruktor .

Kamp, Poomsae: har mats vilja, kondition, tekniker, disciplin,
6dmjukhet, och teori

Dag och tid far ni reda pa via mail. Vid graderingen ska
Taekwondopasset tas med, vara fullstandigt ifylld, med foto.
Graderingen kostar 100:-/ person, vid en omgradering av
samma prov kostar det 50:-

Barngradering till gult bélte

Om du klarar din férsta gradering far du bade ett diplom och
ett nytt gult balte. Storlek och farg maste bestallas minst 1
vecka innan graderingen

Ovriga graderingar
Du far diplom foér den grad du tar. Storlek och farg maste
bestallas minst 1 vecka innan graderingen



Ska ditt barn upp och tévla fér férsta gangen,
radgér alltid med barnets ansvariga instruktér
sd att allt blir ratt infér tdvlingsstart
Ar barnet moget fér att bérja tévia?
det avgdr du och instruktéren i samrad med varandra

Anmalning till tavling

Vi redogér alla tévlinga pa www.lommatkd.com och via mail,
vilka tavlingar vi ska aka pa. Dar star vem som &r ansvarig
foér anmalningen for respektive tavling.

Inga muntliga anmélningar godkénns, alla anmalningar
till 1ager, tavling, resor mm ska alltid anmalas via mail till
tavlingsansvarig.

| tavlingsinbjudan finns det olika regler som géller, alders-
klasser, viktklasser, baltesklasser och kdnsklasser, sa ni
maste ga in och lasa respektive tavlingsupplagg for téavling-
en som du ska anmala dig eller ditt barn till.

| er anmalan ska féljande mailas till ansvarig fér anmaining
nedan ett exempel pa hur det ska se ut i kamptavling

Namn Konsklass Aldersklass Béltesklass Viktklass
Kent Andersson  Herr Senior Avancerad -87



Forklaring viktklass

Kamptévling

Exempel -32 och -34, detta innebar att om spelaren vager
30,1 - 32,0 naken sa tillhér man -32 eller om man vager 32,1
- 34,0 sa tillhér han -34 klassen och sa vidare. Man far var-
ken vaga mindre eller mer an den viktklassen man anmaler
sig i. Man kan bli uppflyttad en viktklass beroende pa, for fa
deltagare i respektive viktklass

Férklaring aldersklass

Minior Kadett Junior Senior
7-11ar 12-13ar 14-17ar 16ar+

Det ar man fyller ar ar den alderklass som galler i kamp-
tavling, exempel:

Kalle fyller 11 ar den 6/8 2010, under hela aret 2010 tillhor
han aldersklassen Minior men fr o m den 1/1 2011 sa tillhor
han Kadett



Forklaring baltesklass

Kamptavling ar indelad i tva gradklasser

Nybdrjare och Avancerade: nybdrjare &r man nar man

har 9 - 5 gup ( vitt, gult, gront, blatt balte ) och avancerad
ar man nar man har 4 gup - 3 dan ( fran rott - svart balte )

Forklaring kénsklass
Tjejerna moter alltid tjejer och killarna méter alltid killar,
inga undantag



Betalning till klubben pg: 270 260 - 3
Trdningsavgift

Nybérjare: Ar viktigt att den blir betald s& fort som méjligt
nar ni har bestamt er for att ert barn ska trana Taekwondo, ni
far prova pa 2 ggr gratis.

Medlemmar: Avgiften ska betalas senast 1 manad efter
traningsstart

Det ar viktigt att ni skriver fullstandiga uppagifter till vart
medlemsregister, dels for var férsakring och vid akuta behov
Namn, fullstandigt personnummer, adress, telefon, mobil till
foraldrar.

Taekwondopass med foto

Det ar obligatoriskt att alla medlemmar ska ha ett
Taekwondopass, det ar till for att legitimera dig inom sporten,
for dina meriter, féra in dina resultat pa tavlingar, graderingar
och utbildningar

Taekwondodrékt / skydd

Bestaller du genom kenta@lommatkd.com
Medlemsklédder

Klubboveraller/ Huvajacka bestaller du genom
karin.ohlsen1@gmail.com



