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Hej och valkommen till Stenungsunds Taekwon-Do klubb.
Har har vi samlat lite information och grundteori om Taekwon-Do och var
Klubb.

Stenungsunds Taekwon-Do grundades ar 1988 av Niklas Enander
och hans instruktor Cindy Armstrong.

Nu 2018 leds klubben av:
Niklas Enander 6 Dan,
Gustav Olsson 3 Dan.

Vi tranar mandagar och onsdagar i Sundahallens pingislokal.
Kids 5-8 ar (5-6 ar masta ha en vuxen med under alla traningar)
Barn & ungdom 9-12 ar kl. 18:00-19:20
Vuxen 13 ar uppat kl:19:30-21:00.

Du kan kontakta Niklas eller Gustav (KG) via telefon eller mail.
Niklas 0707-334878 Sabumnim@taekwon-do.com
Gustav (KG) 0706-222795 Boosabumnim@taekwon-do.com

Du kan hitta mer info och félja klubben pa Facebook och pa
www.taekwon-do.com
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Lite om Taekwon-Do och klubben

Taekwon-Do (TKD) &r en koreansk kampkonst med inriktning pa sjalvforsvar.
TKD ér en fysiskt kravande sport, sa vi tranar kondition, smidighet och styrka.
Som elev far du ocksa en mental traning, vilket ger dig batre formaga till
koncentration och ett starkare sinne. Det starker ocksa din sjélvkansla och ditt
sjalvfortroende.

Taekwon-Do ar en kampkonst med mycket fysisk kontakt. En del av Taekwon-
Do ar sparringen, vilket utdvas med skydd for hander, fotter, huvud, tdnder och
skrev. De allra yngsta upp till och med juniorer, har &ven mag- och ryggplatta for
att forebygga skador. En annan del ar sjalvforsvar, vilket innefattar grepp,
overfall och redskap/tillhyggen, till exempel knivatrapper.

Vi i Stenungsunds Taekwon-Do vélkomnar alla manniskor fran 5 ar uppat,
oavsett hudfarg, kon, religion, storlek, med mera. Har ni fragor, kontakta Niklas
Enander eller KG (Gustav Olsson).



Stenungsunds Taekwon-Do klubbs regler

Taekwon-Do’s mal innebéar aven fem grundprinciper, som vi i klubben efterstravar.

*Artighet — For oss innebar det att vi respekterar varandra och forstar att alla ar
lika mycket varda. Inom Taekwon-Do &r man extra uppmarksam pa de som &r
aldre, samt pa dem har hogre grad an du sjalv, framfor allt din instruktor.

* Arlighet — Tala sanning. Vi tror pa att man kommer langst genom att vara arlig
och halla sig till sanningen.

Mycket arbete i klubben gors pa ideell basis for att kunna halla medlemsavgifterna
laga. Darfor &r det viktigt att avgifter for traning, gradering, samt tavling betalas
inom utsatt datum.

* Uthallighet — Vi hjalper varandra och under traningen gér man alltid sitt basta.
Har man inte mojlighet att delta & man valkommen att tyst sitta bredvid och titta
pa.

* Sjalvkontroll — Vi &r rddda om varandra! Att trdna en kampkonst innebdr ett
ansvar, bade gentemot sig sjalv och andra. Eftersom vi arbetar med bade attack-
och forsvarstekniker med den egna kroppen &r det viktigt att man respekterar den
kunskapsniva man ligger pa och inte utgor ett obehag for andra genom
okontrollerade rorelser.

* Okuvlig anda — Vi staller upp for varandra! Vi star for det vi tror pa och
motverkar grupptryck och utanférskap. Taekwon-Do stérker sjalvkénslan och vi
pratar gott om och med de méanniskor vi moter.

Taekwon-Do ar en koreansk kampkonst. Vi harstammar fran en kultur som innebéar
en del sarskilda regler och dar disciplin ar ett element. Darfor har vi vissa
forhallningsregler, framst baserat pa tradition och sékerhet, som du kommer lara
dig allt eftersom under traningen. Nagra av dem har vi listat nedan.

I. Buga nér du gar in/ut i traningslokalen (dojang).

I1. Tuggummi, smycken, strumpor och langa naglar ar forbjudet pa traningen da du
riskerar att skada dig sjalv och andra. Langt har satts upp med harsnodd eller
svettband. Hall for munnen om du behdver gaspa och nys/hosta i armvecket. Det
géller dven utanfor traningslokalen.

I11. Medtag alltid vattenflaska, samt den utrustning du har.

IV. Traningsdrakt (dobok) far inte baras utomhus utan nagot skyddande plagg dver.
Man far heller inte &ta eller dricka i sin traningsdrakt utan skydd, t.ex. en
traningsoverall (vatten undantaget).

Behdver du réatta till din traningsdrakt vander du dig ett halvt varv at vanster och
sen tillbaka under uppstéllning. Annars vander du dig bort fran din instruktor.

Om du bar t-shirt/linne under traningsdrakten maste den vara vit.



V. Vid uppstallning, ga bakom de som &r hogre graderade &n du sjalv genom att ga
bakom din rad, samt ut pa sidan om du ska ga upp eller ner i lokalen.

V1. Nar klubbens huvudinstruktor kliver in i lokalen, bugar samtliga pa
kommando.

VII. | bérjan av varje tréaning bugar vi in till instruktéren, samt laser Taekwon-Do’s
ed och mal. | slutet av varje traning bugar vi ut.

Meddela huvudinstruktéren eller assisterande instruktor om du behdver lamna
lokalen under traningen, samt nar du kommer tillbaka.

V111, Tilltala svartbaltare korrekt utifran deras grad: 1:a-3:e dan Boosabum-nim,
4:e-6:e dan Sabum-nim. Om det &r fler svartbéltare av samma grad lagger du till
deras namn efterat.



Utrustningsforslag

Forslag ar framtagna for att kunna bedriva en givande och utvecklande traning.
All utrustning kan bestéllas genom klubben. Mindre prisvariationer kan dock
forekomma mellan vara leverantorer.

Barn och Ungdomar

Nybdorjare

T-shirt, langa byxor, vattenflaska.

10-1 Gup

Dobok. Kostnad 400 kr.

10-2 Gup

Handskydd och tandskydd — genomskinligt.

Kostnad: Handskydd 360-460 kr. Tandskydd 45 kr.

9-1 Gup

Fotskydd och suspensoar.

Kostnad: Fotskydd 360-580 kr. Suspensoar pojkar 200 kr.
9-2 Gup

Rekommendation — Smalbensskydd. Kostnad: 250 kr.

8-1 Gup

Rekommendation — Egen hjalm/huvudskydd i lader. Kostnad: 760 kr.

Vuxna

Nyborjare

T-shirt, langa byxor, vattenflaska.

10 Gup

Dobok, Handskydd och Tandskydd — genomskinligt.

Kostnad Dobok 500 kr, Handskydd 360-460 kr, Tandskydd 45 kr
9 Gup

Fotskydd, Suspensoar.

Kostnad: 360-580 kr. Suspensoar man 200 kr.

8 Gup

Rekommendation — Smalbensskydd. Kostnad: 250 kr.

7 Gup

Rekommendation — Egen hjalm/huvudskydd lader. Kostnad: 760 kr.






