TAEKWONDO
Handbok idkenda

ARMANN




Hvad er Taekwondo?

Taekwondo er kéresk bardaga-og sjalfsvarnariprétt. Han er préud fra ramlega 2000 ara gamalli
bardagalist Kbreumanna og byggist fyrst og fremst & sjalfsvorn par sem faeturnir spila
adalhlutverkio.

Bein pyding & nafninu er:

e Tae pydir foétur eda foathreyfing
e Kwon pydir hnefi eda handahreyfing
e Do pydir lifstill eda vegur

Med idkun Taekwondo er haegt ad 6dlast prennt:

a. Likamlegt: Einbeiting, jafnvaegi, styrkur, snerpa og lidleiki eru peir paettir sem eflast til
muna. Stér hluti sefinganna er aetladur til ad efla pessa paetti.

b. Andlegt: Aukid sjalfstraust, sjalfsvirding, sjalfstjérn og baett démgreind studla ad
heilbrigdri hugsun. Til ad kennari geti kennt nemanda varnartaekni verdur hann ad geta
treyst nemanda fullkomlega. Pvi er naudsynlegt ad byggja upp sjalfsaga og stjérn hja
nemendum.

c. Alhlida jafnveegi: Heilbrigd sél i hraustum likama studlar ad pessum pridja og
mikilveegasta peetti Taekwondo. Baeettar lifsvenjur, sjalfsagi, kurteisi og virding i gard
annarra eru einkennandi fyrir sanna Taekwondo idkendur.

A heimasidu Taekwondo sambands islands mé& lesa meira um Taekwondo.

TAEKWONDO - EIDURINN

Eg lofa ad halda hinn sanna anda Taekwondo og nota aldrei p4 taekni sem mér hefur
verid kennd gegn neinum, nema til sjalfsvarnar, til varnar fjolskyldunni, til lifsbjérgunar
eda pegar mér ber ad sinna [6gum og reglum pjodfélagsins.


http://tki.is/um-taekwondo/

Zfingar

Markmid med aefingum er ad pjalfa idkendur i taekni og bua nemendur undir keppni og beltaprof.
Nemendur eiga ad

e maeta timanlega.
e vera med vantsbruisa og allar hlifar.
e ganga vel um bunings- og badklefa.

Almennar reglur

e Neysla matar og drykkar i DoJang er bonnud, einnig er bannad ad vera med tyggigdmmi i
DoJang.

e Stranglega er bannad ad vera undir dhrifum vimugjafa i DoJang.

e Ef nemandi kemur of seint i tima, skal hann bida par til kennari gefur honum leyfi til ad
taka patt i timanum.

e Skor adrir en mjukbotna bardagaiproéttaskér eru med 6llu bannadir i DoJang.

e Nemendur skulu ekki vera med neina skartgripi. Mikil slysahaetta felst af pvi ad vera med
skartgripi i DoJang. Sterkt ipréttatape ma lima yfir eyrnalokka og giftingarhringi.

e Vid inngdngu i DoJang skal nemandi hneigja sig fyrir finum i salnum. Sama gildir um
Utgongu.

e Aldrei skal sniia ad kennurum og/eda fanum i DoJang pegar Dobok er lagadur.

e Spyrja parf kennarann um leyfi ef nemandi parf ad yfirgefa DoJang adur en aefingu er
lokid.

e Nemendur skulu tileinka sér gagnkvaema virdingu og velvilja.

e /tlast er til pess ad nemendur med haerri belti hjalpi peim sem med laegri belti eru til ad

na lengra i Taekwondo ipréttinni.




Beltaprof

[ taekwondo er notast vid beltakerfi sem synir reynslu og idkun nemenda. | tackwondo er talad
um beltagradur og eru 10 gréddur litadra belta.

Beltagradanir i taekwondo eru til ad préfa kunnattu og getu nemenda. Timi & milli grédanna er
einstaklingsbundinn og fer eftir kunnattu, getu, maetingu og vidhorfi hvers og eins.

Ad fara i beltaprof

Beltaproéf er mikilveegur og persénulegur atburdur en pa gefst nemendum teaekifeeri 4 ad syna
hvad peir hafa leert og faerast med peim heetti lengra i atburdaras listarinnar. Mikilveegt er ad
proftakar séu tilbunir og ad 16gd sé vinna i undirbuning og er mikilveegt ad meaeta tilbuin i
beltaprof. Préftakar eiga ad maeta timanlega i prof (a.m.k. 30 min. adur) skré sig og greida
profgjald. Sameignileg upphitun er fastur lidur i beltapréfi &samt stuttri kynningu
yfirpjalfara/préfdémara. Préf hefjast dvallt & laegstu beltum sem skipt er i hépa eftir fjdlda préftaka.
Beltaprof getur tekid allt fra 45 min. upp i 2 tima, allt eftir pvi hvada belti er verid ad taka, fjolda
préftaka og hentugsemi yfirprofdémara.

Ahersla er 16gd & eftirfarandi atridi i beltaproéfi, 6hdd beltagrédu:AO-tackwondo

Huglaegir paettir; vidhorf, afstada og jafnveegi
Taeknilegir paettir; faerni proftaka
Likamsastand; pol og styrkleiki

Skilningur og snyrtimennska (pba er att vid ad gallinn sé hreinn og snyrtilegur, belti rétt
bundid, neglur snyrtar og sitt har sé bundid o.s.frv.)

Kennarar taka dkvordun um hvort nemandi er tilbuin i beltapréf og sjd um forskraningu.
Nemendur purfa ad virda forskraningu og bera dbyrgd a ad peir séu skrddir. Ad undirbla
beltaprof er téluverd vinna sem allir taka patt i til ad beltaprof fari vel fram.

Eftirfarandi reglur gilda um KUP beltaproéf, 6had aldri og beltagrddu:

1. Préftakar mega ekki skulda sefingagjold

2. Préftakar skulu vera medlimir ad TKi og eiga TKi passa (argjald er greitt af félaginu og er
innifalid i sefingagjoldum)

3. Afa parfi3 manudi fra sidasta beltapréfi en i sex manudi frd 5-1 kup

4. Nemendur verda ad vera skradir i beltaproéf af pjalfara

5. Proéftakar verda ad syna kurteisi i beltaprofi

Namsefni ma finna & heimasidu Taekwondodeildar Armanns



http://armenningar.is/taekwondo/namsefni

Mot

A hverju &ri eru haldin islandsmét og bikarmét & vegum Taekwondosambands Islands. Skraningar
keppenda eru { gegnum form sem er auglyst & Facebook sidu Taekwondo deildar Armanns.
bjdlfarar og stjérn senda endanlega skraningu til TKI.

Bunadur

Keppendur i bardaga purfa legghlifar, framhandleggshlifar, raftdslur og hanska. Haegt ad fa
lanadar raftaslur en peir sem eiga endilega koma med sinar.

Eldri strakarnir punghlif og raud belti 12 dra og eldri purfa tannhlif.

Fyrir Poomsae, taekwondogalla og belti eda ipréttafot fyrir algjéra byrjendur

Allir koma med vatnsbrisa og géda skapid.




Foreldrastarf

Foreldrar stydja vid starfsemina og efla mikilvaeg tengs! milli heimilis og deildarinnar. [ pvi felst
medal annars ad adstoda vid vidburdi, eefingaferdir og moét. Virk patttaka er mikilvaeg fyrir

tengingu foreldra vid starf deildarinnar.

Vid viljum einnig hvetja foreldra ad syna ipréttaidkun barnanna dhuga. Vera jdkvaed og hvetjandi
vardandi dstundun. Slik hvatning er mikilveeg og minnkar likur & brottfalli barna ur ipréttum.




