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Indledning

Når man som jeg, har trænet Taekwondo i mange år, spørger man nogle gange sig selv, hvad det er, der gør, at man fortsætter med at træne og stadig have den samme begejstring, år efter år. 
Min begrundelse ligger i at udvikle mig selv og holde mig i form, men mest af alt, er det at undervise, at se mine elever blive dygtigere og få del i de sejre de får, fysisk, psykisk og socialt, når de består en graduering eller vinder et stævne. Disse oplevelser kan man faktisk opnå i de fleste sportsgrene, så hvad er det så, der gør Taekwondo så specielt? Det man lærer i Taekwondo, kan man bruge i sit almindelige liv, f.eks. selvkontrol, udholdenhed og overblik, man får en indre ro i takt med at man får mere og mere kontrol over sine bevægelser, lærer sin egen krops begrænsninger og måske endnu vigtigere, at bryde sine fysiske og mentale grænser.
Det kræver mange evner at nedbryde disse grænser, hos sine elever, men det er også derfor at det er en fantastisk oplevelse når det lykkes.
Min afhandling vil omhandle respekt og disciplin, da jeg mener de er grundstenene i Taekwondo og at man, for at have succes som instruktør, skal have forståelse for dette.
Problemformulering

Emnet jeg har valgt at arbejde med, er Respekt og Disciplin i Dojangen, da det, for mig er grundstenene i alt kampsport. 

Det er et meget bredt emne, men jeg vil arbejde ud fra følgende underemner: 
· Definitionen af Respekt:

· Definitionen af Disciplin:

· Hvorfor de er vigtige i Taekwondo:

· Hvordan de indgår i træningen:
Jeg har valgt emnerne fordi jeg syntes de er spændende og betyder noget for den måde jeg træner og underviser Taekwondo på.
Disciplin
Betydningen af ordet ”disciplin”
Opretholdelse af orden, god opførsel og lydighed. (Nu Dansk ordbog)

Disciplin kommer af det latinske ”Disciplina” der bl.a. betyder undervisning, lærdom, dannelse, tugt og sædelig orden. Det kan være en ydre disciplin som pålægges af andre, eller en form man selv vælger: Selvdisciplin.

Den ydre disciplin tilvejebringes og opretholdes oftest ved regler, som den overordnede eller foresatte udformer uden den underordnedes deltagelse. Brud på reglerne fører til straf, eller angst for straf (Pax Leksikon).
Man hører tit ordet Disciplin i forbindelse med kampsport, det kan der jo være flere grunde til. En del af lærdommen i Taekwondo er, at få kontrol over sin egen krop og mestre alle bevægelser og forbedre sin balance, indre som ydre. Her kommer disciplinen ind, de mange gentagelser er med til at vænne kroppen til at bevæge sig i et bestemt mønster og reagere på en bestemt måde, i en given situation. 
En anden grund kan være, at man kører efter militærdisciplin, når vi stiller op på rækker og bevæger os på kommando. Det hierarkiske system vi kører efter i Taekwondo minder også meget om militærets. Vi stiller op på række og vi bevæger os på kommando og vi har regler for, hvordan vi henvender os til instruktøren. Systemer som militærets, bruges til at skabe faste rammer at træne i, det gør det nemmere at samarbejde, fordi alle gør tingene ens. Det giver ro på holdet, når alle ved, hvor de skal stå og hvordan de skal bevæge sig. Det gør det nemmere for instruktøren at danne sig et overblik over sine elever, når de alle laver den samme teknik. Man kan hurtigt se om nogen laver teknikken forkert eller for langsomt, fordi de bryder de andres rytme.
Der er flere forskellige redskaber, man kan bruge til at skabe disciplin, man kan klappe i hænderne, for at fange elevernes opmærksomhed eller man kan bruge en fløjte. Så snart der begynder at blive uro i Dojangen, bringer man roen tilbage, ved at klappe i hænderne og man kan derefter fortsætte undervisningen.
Der er et naturligt behov for disciplin. Ikke kadaverdisciplin, men slag og spark kan være farlige. Derfor skal man lære hvilke regler, man skal følge. (Torben Simonsen 6. dan, jiu jitsu)
Når jeg underviser i Hosinsul og Han-Bon Kiereugi, stiller jeg tit mine elever dette spørgsmål ”Hvad er det bedste selvforsvar?” og mit svar er ”Løb”. Det handler om at undgå en situation, hvor man skal have fysisk kontakt med en modstander, den bedste måde at undgå dette på, er ved at flytte sig fra angrebet eller løbe sin vej. Nogle vil måske mene at man er en kujon, hvis man går sin vej, men det kræver ikke meget at tabe besiddelsen, når man bliver provokeret, man har en naturlig lyst til at reagere på provokationen, derfor kræver det større mod og selvdisciplin at gå sin vej. 
Det er dog ikke alle situationer, hvor man har muligheden for at løbe sin vej, her handler det om at holde hovedet koldt og reagere hurtigt når angrebet kommer, men samtidig kræver det mådehold, så man ikke påfører angriberen mere skade, end det er nødvendigt, for at afværge situationen. 
Det kræver selvdisciplin at takle sådanne situationer med overblik og et roligt sind. Selvdisciplin handler bl.a. om at kontrollere sit temperament og lære at bruge sine aggressive følelser, til noget positivt. Man kan bruge det, når man træner spark på puder, hvor man bare kan sparke igennem, det hjælper en til at sparke hårdere, eller når man kæmper, kan man bruge det til at blive hurtigere. Selvdisciplin bruges også når man træner grundteknikker, da man skal være rolig og afbalanceret i sine teknikker, for at udnytte sin kraft rigtigt. Her kan man bruge vores poomseer, som er imaginær kamp, der lærer eleven at bruge blokeringer og angreb i en sammenhæng.
Disciplinen og tålmodigheden som man får opbygget ved at træne Taekwondo, bruger man og tager med i andre situationer i ens liv. Kontrollen over sig selv, når der sker noget, er man rolig og kan overskue situationen. Når man træner kampsport, kan man koble af  ( hvis der er noget ) og det er en god aflastning fra ens øvrige dagligdag. ( Jesper Roesen, Rødovre Taekwondo klub).
Overalt hvor man færdes, bliver man mødt med regler og love for næsten alt. Det er det samme i Taekwondo, her bruger vi regler til at sikre, at de ting, vi lærer, bliver brugt forsvarligt. Vi har regler for hvor og hvordan vi må kæmpe mod hinanden i konkurrencer. Vi har nødværgeretten §13, der fortæller os, hvornår vi må bruge de kundskaber som vi lærer i Dojangen, uden for Dojangen. Vi har regler der fortæller os, hvem og hvad vi skal bukke for osv.
Eleverne er nødt til at lære om konsekvens, når man bryder de gældende regler, det kan f.eks. gøres ved en fysisk straf, f.eks. armbøjninger, eller ved ekstreme tilfælde, udelukkelse fra sporten. Vi har det ansvar som instruktører, at sørge for vores elever ikke misbruger de evner, vi giver dem.
Disciplin hænger direkte sammen med konsekvens, fordi vi bruger konsekvens til at opretholde disciplinen, når vi træner Taekwondo. Hvis en elev snakker, mens instruktøren er ved at forklare noget, kan eleven få tildelt 10 armbøjninger. Det gør at eleverne ikke afbryder undervisningen. Eleverne skal lære, at når man står ret, skal man stå ret. Hvis ikke der er disciplin på holdet, er det umuligt for instruktøren, at komme igennem med sit budskab i træningen og eleverne vil derfor intet lære.
Respekt
Betydningen af ordet ”Respekt”

Det at beundre, eller sætte nogen, eller noget meget højt og måske samtidig frygte lidt. (Nu Dansk ordbog)

Når man taler om respekt for andre mennesker, samt selvrespekt er der mange forskellige måder, folk giver udtryk for dette. Eksempelvis lærer man fra første dag i Taekwondo, at respektere dem der er højere graduerede end en selv. Det skal man gøre ud fra, at de har trænet længere end en selv, har en større viden indenfor Taekwondo, eller fordi vedkommende er dygtigere end en selv. Respekt er et svært begreb, fordi det er meget forskelligt fra person til person, hvad man har respekt for. Nogle har respekt for folk som kan noget, som man ikke selv kan, andre fordi at nogen er meget interesseret i det man foretager sig osv.
Jeg mener at man som instruktør/højtgradueret, skal starte med at udvise respekt for alle i Taekwondo, så opbygger man hurtigere respekten den anden vej. Det er et vigtigt element, for en instruktør at vinde tilliden og respekten hos sine elever, hvis de skal kunne lære noget og forstå instruktørens budskab med undervisningen.
Respekt er meget vigtig når man dyrker kampkunst, fordi den lærdom man får, kan bruges til at påføre andre mennesker smerte og skade. Det er derfor en vigtig del af træningen, at lære eleverne at have respekt for andre mennesker og acceptere folk som dem de er.
Der er ingen tvivl om, at god motion, respekt for andre og ydmyghed er de største gevinster for børn, der bliver dus med kampkunst. (Steen B. Petersen 1. dan Jiu Jitsu)
I takt med at man udvikler sine evner inden for kampsport, får man en følelse af tilfredshed og selvrespekt, Det er disse følelser, der er med til at give ydmyghed, da man selv bliver bevidst med, hvad man kan og derfor ikke længere har det samme behov, for at bevise det over for andre. 
Ydmyghed er for mig en af de vigtigste egenskaber, der kendetegner en Taekwondo udøvers evner og forståelse for kampkunst. En elev der har behov for at vise sig og prale af sine evner, har ikke den indre balance og forståelse for de evner han / hun udvikler og det er tit dem, der ender med at komme i en situation, hvor de misbruger deres evner, ved f.eks. at deltage i slagsmål i skolen og lignende. Hvilket ikke kan accepteres indenfor Taekwondo, da vi skal statuere et godt eksempel udadtil, for at opretholde respekten, for dem der dyrker kampsport. 
Et eksempel på manglende respekt og mådehold, så vi på en sommerlejr i Danmark, for nogle år tilbage: Under en fodboldkamp på lejeren, bliver en landsholdskæmper taklet og det resulterer i at landsholdskæmperen sparker den anden i hovedet. Denne opførsel er for mig helt uacceptabelt, især fra en repræsentant fra vores landshold. Han har tydeligvis ikke den respekt og forståelse for, hvornår det er tilladt at bruge Taekwondo. Jeg mener nu også at det endte med, at han fik et halvt års karantæne af forbundet og det mener jeg er meget rimeligt. Hvis vi som instruktører, tillader den slags opførsel, forsvinder alle værdierne i Taekwondo og med det, grundlaget for at træne Taekwondo. 
En afbalanceret elev vil have nemmere ved at ignorere andres drillerier og provokationer og i stedet vende ryggen til og gå.
Jeg vil lige nævne et andet eksempel: Til Fightnight på en sommerlejr, er der en dansk kæmper, som kommer bag ud i point, hvilket ender ud med, at han tager et kvælertag på sin modstander, han bliver naturligvis diskvalificeret. Da han efterfølgende skal modtage sin sølvmedalje, kaster han den hen af jorden. Jeg ved ikke om denne episode fik nogen konsekvens for ham, men havde jeg været hans instruktør, var jeg gået ud på banen og revet klubmærket af hans Dobog og skældt ham fra hæder og ære, foran alle tilskuerne, for at demonstrere at denne opførsel er helt uacceptabel. Min reaktion virker måske kraftig og overreageret, men signalværdien i denne opførsel er enormt vigtig for dem, der træner Taekwondo med henblik på at opnå gensidig respekt.
Disse to eksempler sætter Taekwondo i et meget dårligt lys, men det er heldigvis også sjældent at det sker. Langt de fleste kampe ender med, at kæmperne giver hinanden hånden og udviser respekt for hinanden. Eksemplerne fungerer mere som skræk og advarsel for, hvad der kan ske, hvis vi glemmer at udvise respekt for hinanden.    
Respekt og disciplin som instruktør
Når man påtager sig rollen som instruktør i Taekwondo, er man nødt til at gøre op med sig selv, hvad man ønsker at videregive til sine elever. Man er nødt til at sætte en grænse for, hvilken opførsel man vil tolerere under sin træning og hvad straffen til eleven skal være, når han / hun bryder den. 
Det er nemmest at starte med en hård disciplin og lære sine elever ikke at krydse grænsen, men samtidig belønne dem, når de gør en god indsats. Det er med til at skabe respekt omkring instruktøren, eleverne vil gerne belønnes for deres indsats og vil derfor gøre deres yderste for at vinde instruktørens tillid og respekt. Hvis man på den anden side, lader eleverne krydse grænsen gang på gang uden at det resulterer i en straf, vil de hurtigt løbe om hjørner med en og man vil stå med et hold elever, man ikke kan kontrollere. Dette vil resultere i at eleverne ikke lærer budskabet af træningen og Taekwondo
”Jeg bliver en anden, når jeg får den hvide dragt på. Jeg har sider, der kun kommer frem, når jeg står i salen og dirigerer tropperne. Når jeg er derinde, er der disciplin og de unge arbejder hårdt på at vinde min kærlighed og de gør det af respekt og tillid til mig. Mit ord er lov og de er nødt til at stole på mine beslutninger. Der er et tæt tillidsbånd, hvor jeg udfordrer og provokerer dem.” 

( Shehrukh Jamil, Nørrebro Taekwondo klub).
Da jeg i sin tid startede med Taekwondo, lærte jeg at instruktøren er ”Gud” og alt han siger, skal gøres, uden at stille spørgsmål ved det. Det forhold mellem elev og mentor er stadig vigtige grundsten i Taekwondo, det ses dog anderledes, fordi man i dag ikke bare underkaster sig en andens ord, uden først at stille spørgsmål ved det. 
Det stiller større krav til instruktøren, da han skal have de korrekte svar på, hvorfor teknikken skal udføres på en bestemt måde. Har instruktøren svaret på teknikkens anvendelse, vil det derved bidrage til større respekt mellem elev og instruktør, da eleven hermed får et tillidsbånd til sin instruktør, som de respekterer og gerne vil lære mere af. Eks: Når man kører grundteknikker, kan man udvælge en teknik f.eks. Montong Makki og spørge en elev, hvad den bruges til, hvorefter eleven svarer ”Det er en blokering”, det er jo korrekt, men den kan også bruges som et slag. Når eleverne får sådanne forklaringer af teknikkerne, gør det teknikken mere virkelig og giver en bedre forståelse. Det at udfordre, hvad eleverne ved, er med til at give mere respekt, fordi eleverne har en naturlig nysgerrighed og gerne vil lære mere.
Det at være instruktør, er et stort ansvar, fordi man bliver forbillede for sine elever og man er derfor nødt til at tænke på, hvordan man selv opfører sig, når man står i Dojangen og altid fremstå som et godt eksempel. Eleven har ligeså nemt ved at lære ens gode vaner, som de dårlige. Man skal derfor også huske ikke at stille større krav til ens elever, end man stiller til sig selv.
Eks: Når man selv træner med på et hold, skal man selv huske at udvise respekt for instruktøren og udvise disciplin, ved at følge de anvisninger og kommandoer man får. Gør man dette, vil de der står bag en, gøre det samme og det ender med en større respekt og disciplin på holdet. 
Man skal som instruktør, have et naturligt behov for at udvikle sig selv og deltage i de nyeste kurser, så man har føling med udviklingen, så man kan videregive det til eleverne. Man kan stille højere krav, så ens elever bliver dygtigere, samtidig med at man udfordrer dem og ens egne evner som instruktør. 

Jeg har startet et hold, der træner målrettet på en Dangraduering til sommer. At følge dette hold og se den lyst og vilje eleverne udstråler, er fantastisk, at se et helt hold, der hele tiden er 100 procent fokuseret på at lære alt det de kan. Det er den ultimative følelse som instruktør. Når de elever, der træner på Danholdet, deltager på det almindelige hold, kan man se, hvordan deres passion for at lære fordeler sig på holdet og det gør at vi, i Vejle, har et rigtigt godt og fokuseret højtbæltehold lige nu. Så er opgaven til instruktørerne, at opretholde det niveau og videreudvikle det. 

Det er naturligt at instruktørerne træner med på klubbens højtbæltehold, så hvis man kan forbedre respekten og disciplinen på dette hold, vil det sprede sig til resten af klubben. 
Når man skal op til sin første Dangraduering, bliver der stillet store krav om selvdisciplin, det er ikke nok, kun at følge de normale træninger. Man bliver nødt til at opsøge hjælp og ekstra træning indenfor de felter, som man ikke er stærkest i. 

[image: image1]
Respekt og disciplin i undervisningen
Når man starter træningen, klapper instruktøren i hænderne og kalder ind på rækker, derefter siger instruktøren ”Charyeo” og eleverne indtager hilsestand og alle hilser på flaget, når det er gjort, bukker eleverne for instruktøren. Det at bukke for hinanden er en af de mest synlige måder på, hvordan vi udviser respekt for hinanden og vi bruger det gennem hele undervisningen. Når vi vender fronten mod hinanden på rækkerne og når vi vender fronten tilbage mod instruktøren, bukker vi altid for hinanden.
Det med at stå på række og at vi vender samme vej rundt og hilser samtidig, er noget vi lærer fra starten af, det skaber orden på holdet og når man stiller op, med den højst graduerede forrest, kan de nye, der står bagved, se og følge de mere erfarne. På denne måde er de elever, der har trænet længst, med til at oplære de nye på holdet. Det er min erfaring, at man skal være mere konsekvent med at opretholde disciplinen på de forreste rækker, derved ser de bagerste, at fordi man står forrest, kan man ikke gøre som det passer en, uden at blive straffet for det. 
En dag, da jeg trænede et børnehold var der meget snak på holdet, vi var ved at lære en ny Taegeuk og dem som allerede kunne den, kedede sig lidt. Jeg klappede i hænderne for at skabe ro og tog den der snakkede mest og satte ham udenfor døren i 10 minutter. Det var tilfældigvis (eller med vilje) også den højst graduerede på holdet. Resten af træningen blev der ikke sagt en lyd, fordi når den højst graduerede kom udenfor døren, fordi han snakkede, var der ikke andre, der turde sige noget. 
Arbejder man med at undervise børn, er det vigtigt at huske, at børn ikke forstår ord som respekt og disciplin, man er nød til at forklare, hvad det betyder. Det er vigtigt, når man uddeler en straf til et barn, at man fortæller, hvorfor han/hun får en straf, derved ved de, hvad instruktøren ikke vil acceptere, under sin træning. Korpssprog har også større betydning for børn, så man skal huske at smile samtidig med at man roser en elev og se bestemt ud, når man uddeler en straf. Det er en større straf for børn, at se deres instruktør være sur på dem, end det gør at uddele dem 20 armbøjninger.
Når man underviser, er det en god ide at veksle mellem at fortælle om teknikkerne, navn, anvendelse osv. Andre gange spørger jeg eleverne, så de selv er nødt til selv at huske teknikkerne. Respekt og disciplin hænger meget sammen med forståelse, så jo bedre man er til at demonstrere og forklare, jo større bliver forståelsen og derved respekten. Hvis man underviser i noget, man ikke selv forstår, mister man hurtig respekten fra sine elever. Når man står som instruktør, skal man helst have alle svarene og ikke virke usikker og tøvende. Hvis man selv udstråler forståelse og respekt for det man underviser i, overfører man det automatisk til sine elever. Det hænger sammen med at man som instruktør, bliver et forbillede. Et forbillede har og laver sjældent fejl. For at opretholdet sin rolle som forbillede er man derfor nødt til at fremstå som ufejlbarlig og hvis man laver en fejl, skal man være i stand til at indrømme det, uden at virke upålidelig.   
Konklusion
Da jeg valgte emnet, havde jeg en formodning om, at det var nemt at finde materiale om emnet, men det viste sig at være noget af en udfordring at finde noget brugbart. Der er ikke skrevet meget om respekt og disciplin, der direkte kan bruges til idræt og især med henvisning til kampkunst. Jeg har brugt mange af mine egne erfaringer gennem opgaven og ladet min egen mening komme til udtryk flere gange. Jeg mener en afhandling til 5. Dan, handler om at vise, hvad jeg mener, er vigtigt i Taekwondo og I herved får indblik i, hvordan jeg er som person.
Det er et meget spændende emne, som stiller store krav til vores instruktører, rundt om i klubberne, men det er også et stort ansvar vi påtager os, når vi vælger at undervise i kampkunst. Når det skal hjælpe den enkelte elev, til at udvikle sig til et selvstændigt individ. Derfor mener jeg, at det er rimeligt at vi netop, stiller meget høje krav til vores instruktører og os selv, at vi bliver ved med at lave nye kurser og seminarer som kan udvikle os som instruktører. 
For at opretholde respekten for vores kampsport, er vi nødt til hele tiden at evaluere vores instruktører, fordi det er gennem dem, at lærdommen kommer ud til eleverne. Vi må stille krav til dem om at undervise i forståelsen og brugen af de teknikker, vi udfører.
Det som jeg gerne ville belyse med min afhandling, er hvor meget respekt og disciplin egentlig fylder i vores Taekwondo hverdag. Hvor vigtigt det er at bukke for hinanden, udvise tillid og respekt, ikke kun for instruktøren, men også alle andre.

Det hele handler om at acceptere ens egne evner og udvikle ens egen krop fysisk og psykisk, mens man på samme tid lærer at acceptere, at alle ikke behøver at være som en selv, men respektere dem for dem de er. 
Det vigtigste vi lærer i Taekwondo, er at stole på sig selv og kende sine evner og begrænsninger. Det er med til at gøre en selv til et helt og afbalanceret menneske. Når vi har balance i os selv, kan vi videregive vores lærdom til andre og de vil få den samme ære og respekt, som vi føler for Taekwondo. 
I den periode jeg har arbejdet med min afhandling, har jeg fået øjnene op for, hvor meget det egentligt kræver af en instruktør, for ikke at give en forkert indgangsvinkel til Taekwondo, videre til sine elever. Når man har været instruktør i mange år, kan man risikere at glemme, hvorfor man selv træner og derved ikke længere være i stand til, at videregive sin passion for Taekwondo, til sine elever. Det kan resultere i elever der kun har den halve, eller ingen forståelse for respekten i Taekwondo.  

Jeg har fra januar i år overtaget posten som Chefinstruktør/Teknisk ansvarlig, i Vejle Taekwondo Klub. Det har virkelig sat mine evner som forhandler på prøve, men det har også gjort mig endnu mere opmærksom på vigtigheden i at opretholde disciplinen og respekten. Det er grundelementerne, for at holde sammen på en Taekwondo klub. Hvis man ikke udviser respekt for den indsats instruktørerne leverer, mister man dem og en klub kan ikke fungere uden undervisere. Det kræver meget pli og tålmodighed, men efter 3 måneder, mener jeg at respekten mellem mig, som øverste leder og de andre instruktører, er blevet meget stærkere. Når respekten er etableret er der ingen grænser for, hvad vi kan drive vores klub til, så jeg ser med lyse øjne, på Vejles fremtid, fordi, sammen kan vi drive klubben lige derhen, hvor vi vil.
Taekwondo er en kampsport der har udviklet sig enormt over de sidste år og det er blevet en meget populær idræt. I takt med udviklingen, er det instruktørens ansvar også at fastholde traditionerne i Taekwondo, så vi ikke mister vores rødder. 

Master Cho fortalte for et par år siden, at han havde haft besøg af en delegation fra Kukkiwon og at de rejste rundt i Europa for at se, hvordan traditionelt Taekwondo bliver undervist. I Korea handlede det mest om prestige og konkurrence. Det er for mig den største ros vi kan modtage fra Kukkiwon, at vi har holdt fast i traditionerne, det må vi sammen sørge for at fortsætte med, samtidig med at vi udvikler os.
Respekt og disciplin er de værktøjer vi bruger til at fastholde vores traditioner og det er med til at vise den indlevelse vi har i Taekwondo. Det er det der gør, at vi er stolte af vores sport
Det siges, at når man bliver Sa Beom Nim, skal man finde sin egen stil. For mig handler det om at finde ud af, hvad der er vigtigt for mig i Taekwondo og udvikle det. Jeg håber denne afhandling, er med til at give et indblik i, hvilke ting jeg mener, er grundstenene i udviklingen af Taekwondo.
Kildehenvisninger

Kukkiwon Taekwondo Textbook

DTaF Officielle Grundteknikbog

Taekwondo Instructor Course Textbook

Choi´s bog Taekwondo 1 + 2

Et ordentligt slagsmål, artikel fra DGI Udspil nr. 7. 2008 af Kirsten Harkjær Larsen

Disciplin strategier, artikel fra Sports Media

Feedback, artikel fra Focus, Tidsskrift for idræt, nr. 3. 2008

Artikel med Jesper Roesen fra magasinet Fighter nr. 1. 2006

Artikel med Shehrukh Jamil fra magasinet Taekwondo April 2008
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