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01 Hvorfor Foraeldre/barn
taekwondo?

Foreeldre/barn taeckwondo skal veere Dansk Taekwondos steerkeste
familiekoncept og en naturlig indgang til livet i taekwondoklubben.

Konceptet bygger pa en enkel idé: N&r bern og voksne treener sammen,
skaber vi ikke blot dygtigere udevere, vi skaber steerkere feellesskaber.

Foraeldre/barn taekwondo skal hjeelpe klubberne med at:

o Tiltreekke nye familier til sporten
Skabe trygge og aktive feellesskaber
@ge motivationen blandt bade bern og voksne
Understeatte en naturlig overgang til klubbens evrige hold
Udvikle fremtidens frivillige, instrukterer og klubledere

Foreeldre/barn taeckwondo er derfor et feellesskab, hvor familier far veerdifuld
kvalitetstid sammen gennem en feelles aktivitet. Her leerer og udvikler bern og
voksne sig side om side og bliver samtidig en aktiv del af klubfeellesskabet.
For klubben kan holdet samtidig veere et steerkt redskab til bade rekruttering
og fastholdelse og dermed skabe et solidt fundament for klubbens fremtid.

[T,
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02 Formalet

Foreeldre/barn tackwondo giver bern og voksne mulighed for at treene
sammen, leere sammen og udvikle sig sammen.

| modseetning til mange andre idraetsgrene kan taekwondo tilpasses, sa bern
og voksne kan deltage pad samme hold og opleve gleeden ved at veere aktive
sammen. Det skaber unikke oplevelser og styrker relationen mellem barn,
foraelder og klub.

For barnet skaber konceptet en tryg og motiverende introduktion til
idreetten. Barnet oplever statte fra en kendt voksen, samtidig med at det
udvikler sine motoriske, sociale og tekniske faerdigheder.
Barnet far:

o Entryg startiidreetslivet

» @get motivation og treeningsgleede

» Bedre fremmede og kontinuitet

» Steerkere relationer til klubben og andre medlemmer

For den voksne er konceptet en mulighed for selv at blive aktiv og fa
feelles oplevelser med sit barn.

Mange foraeldre oplever, at de gennem holdet finder gleeden ved motion

og feellesskab og senere veelger at fortsaette pa klubbens voksenhold.
Den voksne far:

» Motion og personlig udvikling

» Kvalitetstid med sit barn

* Nye sociale relationer

» En naturlig vej ind i voksen-taekwondo
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03 Malgruppe og organisering

Malgruppe
Foreeldre/barn taekwondo henvender sig primaert til bern i alderen 5-9 ar og
deres neere voksne.
Den voksne deltager aktivt i treeningen sammen med barnet og kan eksempelvis
veere:

» Mor eller far

» Bedsteforeelder

« Bonusforeelder

« En anden neer voksen relation

Den anbefalede model er, at hvert barn deltager sammen med én voksen. Dette
sikrer neerveer, stotte og mulighed for at skabe feelles oplevelser gennem
treeningen. En foreeldre kan ogsa have flere bern med. Selvom fokus er pa
relationen mellem barn og voksen, er malet samtidig at skabe nye relationer pa
tveers af familier, s& bade bern og voksne gradvist bliver en del af klubbens
feellesskab.

Organisering

Det anbefales, at holdet treener én gang om ugen i 50 minutter. g
Denne traeningsmaengde giver en god balance mellem laering, udvikling g¢
familiernes hverdag.

En typisk holdsterrelse er mellem 10 og 20 familier. Dette skaber et
der bade er plads til individuelle relationer og et steerkt feellesskab sERalelle[S1#
For at sikre kvalitet i undervisningen anbefales felgende bemandiysk

e Op til 10 familier - 1- 2 instrukterer
o 15-20 familier - 1-2 instrukterer og 1 hjeelpeinstrukter

Ved storre hold kan det veere en fordel at inddrage ungefiEsiiefsiigTaEI N1
frivillige foreeldre, seerligt ved lege, stationstreening o JElAEICEI U I8
Det vigtigste er ikke antallet af instrukterer, men at ((EXe[ElieTe[=1(=Ne] o] C\/=Tg
naerveer, aktivitet og mulighed for at fa hjeelp undgigz=Tallale[=1aB
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Det behgver ikke vaere svaert at komme i gang med Foraldre/barn taekwondo. Med
en enkel plan og tydelige rammer kan klubben skabe et hold, hvor familier traener
sammen, bliver en del af faellesskabet og far en naturlig vej videre i klubben.
Nedenfor er otte enkle trin fra idé til et velfungerende hold.

SADAN KOMMER | | GANG

8 TRIN TIL ET STARKT FORZALDRE/BARN TAEKWONDO HOLD

Falg denne enkle plan, og skab et trygt og inspirerende feellesskab,
hwvor barn og voksne kan traene sammen, udvikle sig og blive en del af klubben.

@ -0 ol g
< P8 g [

FIND VEELG FASTSET MARKEDSFOR AFHOLD PLANLAEG FORSTE  PLANLEG OVERGANG

INSTRUKT@R TRAENINGSTID MALGRUPPE LOKALT PROVETRANING MON-PREVE / TIL @VRIGE HOLD
SOCIALE AKTIVITET

TRAN SAMMEN
- UDVIKL JER SAMMEN




03 Klubbens arshijul

Et velfungerende Foreeldre/barn taeckwondo hold bygger p& genkendelighed og
faste traditioner. Derfor anbefales det, at klubben arbejder med et enkelt arshjul,
hvor treening, gradueringer og sociale aktiviteter gar hdnd i hand.

Saesonen starter typisk efter sommerferien, hvor nye familier introduceres til
klubben og feellesskabet. Det kan ogsé sagtens veere lebende opstart.

| lebet af aret arbejdes der frem mod flere Mon-prever, som giver bernene
konkrete mal og synlig udvikling. Samtidig skaber gradueringerne naturlige
samlingspunkter for familierne og styrker folelsen af feelles succes.
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04 Treeningsfilosofi

Treeningen skal veere sjov, tryg og motiverende, men samtidig veere reel
taekwondo. Malet er at skabe gode oplevelser for bdde bern og voksne,
samtidig med at deltagerne udvikler feerdigheder og far lyst til at fortsaette i
sporten.

P& Foreeldre/barn taeckwondo arbejder vi med de grundleeggende elementer i
taekwondo:

e Spark

» Grundteknik

» Balance

» Motorik

» Respekt og etikette

Respekt

Leg og beveegelsesaktiviteter bruges som leeringsveerktejer, men altid med et
formal. Deltagerne skal opleve, at de leerer taekwondo og udvikler sig fra
treening til treening.

Ros for indsats
Vi tror pa, at motivation skabes gennem anerkendelse.
Derfor roser vi:

« Mod

« Deltagelse

» Udvikling

« Samarbejde

Fokus er ikke pa at veere bedst, men pa at turde preve, leere nyt og gere sit
bedste.

Gleeden ved at
leere noget nyt
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04 Treeningsfilosofi

Struktur
Bern og voksne trives bedst, ndr treeningen er genkendelig.

Alle treeninger folger derfor samme grundstruktur:
» Opstilling
» Buk og hilsen
« Opvarmning
« Treening Respekt
» Makkerovelser eller lege
Afslutning

Den faste struktur skaber tryghed og introducerer deltagerne til tackwondoens
traditioner og kultur.

Genkendelighed Faellesskab
Leering sker gennem gentagelser.

Derfor vil mange evelser ga igen fra uge til uge.
Det giver deltagerne mulighed for at opleve fremgang og opbygge selvtillid i
trygge rammer.

Feellesskab
Foreeldre/barn taeckwondo handler ikke kun om traening, det handler ogsd om
relationer.

| starten treener barnet ofte sammen med sin foraelder, men efterhdnden
introduceres avelser pa tveers af familier. P4 den made opstar nye relationer
mellem bade bern og voksne.

Nar deltagerne faeler sig som en del af feellesskabet, styrkes bade
trivsel, motivation og fastholdelse i klubben.

Glaeden ved at
leere noget nyt



05 Standard traeningsprogram

Treeningen er bygget op med en fast struktur, som skaber genkendelighed
og tryghed for badde bern og voksne. Samtidig giver den mulighed for
variation gennem forskellige lege, tekniske avelser og samarbejdsaktiviteter.

Nedenfor ses et eksempel pa opbygningen af en treening pa 50 minutter.

TRANINGSOPBYGNING - FORZLDRE/BARN TAEKWONDO

En traening varer 50 minutter

VELKOMST OPVARMNING TRENING MAKKER@VELSER AFSLUTNING

(5 min) (10 min) (20 min) {10 min) (5 min)

ﬂ. Qpstilling ﬁ Eksempler: Eksempler Barn og voksen Ros
* Falkevogn !fr Uge 1: Frontspark ﬁ arbejder sammen. *
o * Stikbold e Eksempler: fan Samling
4§ Hilsen  Kegleleg = e - Spark pa puder
4’ Uge 3: Rundspark + Balanceevelser F Buk

Dagens fokus « Spej

@ g \r’ Uge 4: Kombinationer Sgallaveloer

10 min 20 min

V’ STRUKTUR SKABER TRYGHED - GENTAGELSER SKABER UDVIKLING - FELLESSKAB SKABER MOTIVATION u

Dansk Taekwondo Forbund




06 Aktivitetsbank

Seet Shubidua’s nummer “Folkevogn” pé - Alle leber rundt i en cirkel (ingen

overhaler) og nér der bliver sunget “Folkevogn” skal alle ned pé gulvet og op
igen og lebe videre

Stikbold
» Foreeldre, skal kaste med venstre hand, hvis de er hgjrehdndede - og vice
versa.
« Man ma ikke samle bolden op igen fer en anden har kastet
« N&r man der: Man ma ikke veelge den, der har skudt dig eller den, der har
bolden
o Hvis man griber, er begge dede og skal begge veelge en makker - ikke
hinanden
o Nar man er ded, veelger man en makker og laver eksempelvis felgende:
» Forste gang man der - 2 x 3 dollyochagi
= Anden gang man der - 2 x 3 anchagi
= Tredje gang man der - 10 spark med vrist op i en kotelet
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06) Axtivitetsbank

Rundkreds med spark
« Alle starirundkreds, kigger mod midten af cirklen og far et
tal-1eller 2
« Alle #1tager en kotelet, drejer venstre om og holder koteletten i venstre
hand, s& den peger ud af rundkredsen
o Alle #2 drejer hajre om
 Alle #2 laber rundt i cirklen (p& ydersiden) og slér/sparker til koteletten
o Skift’

Y i

1 |\|“|“H I
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I
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06 Aktivitetsbank

Spejlovelse
Deltagerne arbejder sammen to og to. Den ene person er "spejl”, mens den
anden er "forer". Fereren udferer forskellige beveegelser, teknikker eller spark i
et roligt tempo, og spejlet forsager at kopiere bevaegelserne sé preecist som
muligt.
@velsen kan bruges til:

» Grundteknikker

e Spark

» Balancegvelser

o Beveegelse i kampstilling
Efter 30-60 sekunder byttes roller.

Sparkecirkel
Deltagerne fordeles ved forskellige stationer placeret i en cirkel. Hver station
indeholder en opgave, eksempelvis:
» Frontspark pa pude
 Sidespark pa pude
» Balancetraening
o Hurtige spark
» Reaktionsevelser
Efter et fastsat tidsinterval roterer alle til naeste station.

Skubbeleg

To deltagere stér overfor hinanden pa ét ben. Malet er med lette skub péa skuldre
eller haender at f& modstanderen til at seette den anden fod i gulvet.

Der ma ikke skubbes hardt eller bruges voldsom kraft.

Taekwondo-stafet
Deltagerne deles i mindre hold. P4 signal gennemfares en bane med forskellige
opgaver, eksempelvis: (Banen kan tilpasses alder og niveau)

1.Leb til kegle

2.Kravl under forhindring

3.Udfer 5 frontspark pa pude

4.Balancér pa ét ben i 5 sekunder

5.Lab tilbage og giv stafetten videre
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06 Aktivitetsbank

Over-og under
« Den voksne leegger sig pa gulvet med haenderne under skuldrene - barnet
hopper over
» Den voksne tager en pushup op i planken - barnet kravler under.
» Byt sa den voksne skal over og under.

Kegleleg
« Alle tager en tennisbold, som leegges pa toppen af en
kegle (de flade, som normalt leegges pé gulvet)
» P& en forudbestemt bane gar/leber man rundt og vipper/skubber andres
tennisbold pa gulvet
» Hvis ens tennisbold lander pa gulvet, skal man lave en evelse - tre
englehop/tre burpees etc.

Ninja-bane
» Hop over puder
e Kravl under beelter
» Balancer pa streger
o Afslut med spark pé pude

Der findes flere aktiviteter pa https://www.taekwondo.dk/for-udoever/
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07 Overgange og sociale
aktiviteter

Overgang til juniorhold

Overgangen fra Foreeldre/barn holdet til et andet hold skal opleves som en
naturlig udvikling -ikke som et skifte.

Barnet introduceres gradvist til andre hold gennem beseg og deltagelse pa begge
hold, inden overgangen bliver permanent. Mélet er at skabe tryghed, fastholde
motivationen og sikre, at barnet allerede foler sig som en del af feellesskabet. For
at styrke overgangen anbefales en buddyordning, hvor barnet far en
treeningsmakker pa det nye hold.

Overgang til voksenhold
Foreeldre/barn taeckwondo er ofte farste skridt ind i sporten for mange voksne.
Derfor ber klubberne aktivt understette overgangen til voksenholdet gennem

introduktionsbeseg og mulighed for at kombinere traening pa begge
hold i en periode.

Malet er at fastholde de voksne i sporten og styrke klubbens
voksenmilje.

Foreeldre/barn -
taekwondo skaber en
naturlig overgang til
klubbens evrige hold
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OVERGANGE
EN NATURLIG VEJ - HELE VEJEN

Forazldre/Barn-heldet er klubbens fadekeade.
Wores mal er at skabe livslange taekwondorelationer
gennem trygge og tydelige overgange.

2. NAESTE HOLD | KLUBBEN FLEKSIBELT

Vejen frem kan se forskellig ud fra kiub til kiub. 0G KLUBTILPASSET

Det kan vaere juniorhold eller voksenhold. E
Overgange kan se forskellige

Juniorhold ! Direkte il ud fra klub til klub.

i voksenhold [ Det vigtigste er ikke
'l """""""" i strukturen, men at
Voksenhold avergangen planlzgges
L ) og opleves som tryg for
i’ ' bade berm og voksne
3. TRYGGE OVERGANGE
= e @
[ 1] L 1]
@i Besag ph holdet @it Buddyordning Ej Felles oplevelzer
Bamet (0g den voksne) Barnet fir en makker Deltag i sociale aktiviteter
besager holdet og larer eller en kontaktperson, 0g evenls pd tvaers
miljset at kende. der hjeelper dem godtigang.  af hold.
v
4. FAST DELTAGELSE
Bamnet (og den voksne) bliver en fast del af holdet
og fortssetier sin udvikling i klubben,
M — + — S =
5. AKTIV DEL AF KLUBBEN
L 4 H g
Frivillig a2p 2 Instrukter Leder
d VORES MAL @ Glade og ) Ftmrke fallesskaber @ Flere frivillige @ En klub i udvikling
aktive mediemmer P tvaers af hold og hjmlpere = nu ag i fremtiden




07 Sociale aktiviteter

Sociale aktiviteter

Sociale aktiviteter er en vigtig del af konceptet og bidrager til at skabe relationer
mellem familierne. Nar bern og voksne oplever feellesskab uden for den ugentlige
treening, styrkes bade trivsel og fastholdelse.

Aktiviteter for hele familien
* Sommerafslutning

o Juleafslutning

« Familiedag

Aktiviteter for bern
« Filmhygge

o Minilejr

e Taekwondo-OL

« Stikboldturnering

Aktiviteter for voksne

o Forzeldrekaffe

o Klubaften

« Teknikaften

« Sociale arrangementer

Malet er, at familierne ikke blot gar til tackwaqg
men bliver en aktiv del af klubbens
feellesskab.

Dansk Taekwondo Forbund



08 Treenermanual og
succeskriterier

Instrukterens rolle

Instrukteren er den vigtigste faktor for holdets succes, og skal skabe en positiv
treeningsoplevelse, hvor bade bern og voksne faler sig velkomne, udfordrede
og motiverede.

Derfor ber instrukteren:
« Skabe energi og engagement
Sikre en tydelig struktur i treeningen
Bruge ros og anerkendelse aktivt
Holde deltagerne i beveegelse
Tilpasse @velserne til forskellige niveauer

Samtidig ber instrukteren undgé lange forklaringer og unedig ventetid. Bern
leerer bedst gennem aktivitet, og derfor skal treeningen veere praeget af korte
instruktioner, tydelige demonstrationer og mange gentagelser - forklar kort. Vis
ovelsen. Kom i gang.

Malet er, at badde bern og voksne gar hjem med felelsen af at have haft det
sjovt, leert noget nyt og faet lyst til at komme igen.

Succeskriterier
Foraeldre/Barn - taekwondo skal ikke alene males pa antallet af deltagere, men
pé den veerdi konceptet skaber for klubben pé leengere sigt.

Efter 2 ar ber klubben kunne se positive resultater inden for:
» Antal aktive familier
» Fastholdelse af medlemmer
« Overgang til ungdomshold
« Overgang til voksenhold
o Deltagelse i sociale aktiviteter
« Frivilligt engagement i klubben

Dansk Taekwondo Forbund




Dansk Taekwondo Forbund

Er det noget for jeres klub?

Vi hjeelper jer gerne i gang.

L 40476235 @ taekwondo.dk
™ Udvikling@taekwondo.dk
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