Familiehold

Af Louise Dohn, Vanlgse Taekwondo Klub, december 2012

Hvorfor familiehold?

Da jeg startede Vanlgse Taekwondo Klub (september 2011) var en af de omrader, jeg ville prgve kraefter
med, et familiehold. Dette var iseer fordi, jeg har hgrt mange foraeldre beklage sig over, at de mangler noget
en sjov og fysisk aktivitet, de kan foretage sig med deres bgrn. Samtidigt er mange forzeldre idag i
betydeligt bedre form end tidligere generationer, og holder sig godt langt oppe i arene, sa jeg taenkte at det
var et forsgg veerd.

Hvem kan veere med?

| Vanlgse TKD har udgangspunktet veeret, at alle familiemedlemmer kan deltage (1 familiemedlem skal
selvfglgelig veere medlem af klubben i forvejen). Det er i gvrigt altid muligt at komme og gaestetraene, hvis
man er medlem af en anden Taekwondo-klub i DK (hvis nogle fra Jylland er pa kgbenhavner-besgg el lign).

Der er ikke nogen aldersgraense (rekorden for aeldste person er 69 ar indtil videre), men mor/far ma
selvfglgelig tage sig af de helt sma, hvis de skal vaere med (op til ca. 4 ar).

Der er ej heller graense i forhold til baelte-niveau, gvelserne kan tilpasses bade hvidt, sort og alt indimellem.

Hvordan traenes der?
Det er vaesentligt, at der inkorporeres lege, isar under opvarmningen. | udgangspunktet er treeningen
selvfglgelig pa b@rnenes praemisser og der skal rammes sa bredt som muligt.

Det er vigtigt at det er ud fra egen fysiske evner. Bgrn/unge/voksne/eldre har forskellige graenser. Jeg
plejer at sige (mest til de meget voksne), at de ikke skal blive ved, hvis det er for hardt eller de far det
darligt, men omvendt ikke skal give op med det samme, hvis de bliver lidt forpustede (alt efter hvem der er
til treeningen den dag, det er meget forskelligt).

Jeg forsgger sa vidt muligt at lave gvelser i par eller flere, sa familien kan traene sammen som muligt (ved
introduktion til nye handlinger er det dog nemmest at sta enkeltvis). Nar familien star sammen, bruger jeg
gvelser, hvor der ikke indgar "impact” — altsa slag, spark osv pa puder/skinker, da voksne selvfglgelig har
langt hgjere impact level (kan dog gd@res i nogle tilfaelde, men ikke ret meget og ikke ret leenge). For at de
voksne sa ogsa skal fa lov til at hgvle igennem, blander jeg parrene undervejs (ved nogle gvelser star voksne
maend med voksne meaend, bedstemgdre med bedstemgdre etc).

Der er dog masser af ting, der kan laves uden interaktion med impact, sa et langt stykke hen ad vejen kan
familiemedlemmerne treene sammen.

Hvor ofte treenes?

Vi har traenet 2 Igrdage i maneden fra 12-13. Oprindeligt var det fordi, vi ikke kunne fa flere eller andre
tider, men nu er det tradition og det er meget passende, bade i frekvens og selve tidspunktet /tidsrammen
(11-12 er dog ogsa ok). Det er ikke anbefalelsesveerdigt at ga over 1 time.
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Hvad kraever det af traeneren?
Der er ingen tvivl om, at det kraever en virkeligt erfaren treener til familiehold. Der er mange variabler og
faktorer, der spiller ind, man skal virkeligt kunne undervise pa alle niveauer og helst pa een gang. Nar det s
er sagt, sa er det det hele vaerd i forhold til den glaede og udfordring, der er ved det, synes jeg — det er
rigtigt sjovt ©

Erfaringer
Jeg er gaet lidt pa kompromis med at sta pa helt lige raekker osv under traaningen, men bruger oftest en
stor cirkel nar vi er samlede. Ellers foregar alt andet efter normerne i en dojang.

Det er en stor fordel at foraeldrene prgver TKD pa deres egen krop, det giver en god forstaelse for, hvad
bgrnene laver i den daglige traening og de har meget nemmere ved at hjelpe dem med at gve sig
derhjemme, f. eks (og barnene synes omvendt, at det er taeskesjovt at belaere deres forzeldre ©). Samtidigt
har vi rekrutteret en del nye medlemmer via familieholdet, bade foraeldre der er startet pa voksenholdet og
sgskende, der er startet pa bgrneholdet.

Familietraeningen er hygge pa hgjt niveau, vi har virkeligt tilfredse "kunder”. Jeg vil helt sikkert anbefale
andre at prgve det af, hvis man har ressourcerne — jeg tror ogsa, at det i hgjere grad vil blive normen i de
kommende ar i idraetslivet.

Denne beskrivelse har alene vaeret mit input og erfaringer i forhold til at starte familiehold indtil videre —
der er helt sikkert andre mader, man kan ggre det pa og jeg haber, at flere klubber vil prgve det af
fremtidigt. Hvis nogle har lyst til erfaringsudveksling pa den konto, er de meget velkomne til at kontakte
mig (ogsa for spgrgsmal, forespgrgsler pa deciderede gvelser osv, selvfglgelig).

Louise Dohn, 4. dan

Chefinstruktgr Vanlgse Taekwondo Klub
vanloesetaekwondo.dk

Mobil: 2615 6789

Mail: louise.dohn@gmail.com
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