DOJANG KUTYME

1. INN OG UT AV DOJANGEN: Ved inngang til og utgang fra dojangen skal
utgveren stoppe ved inngangen, innta rett stilling (charyot), vende seg mot
flagget, legge hadnden pa hjertet og bukke mot flagget.

Dersom en master entrer lokalet, skal alle utgvere foreta en samlet hilsen.

2. OPPSTILLING: Utaverne stiller opp etter beltegrad og alder. Oppstillingen
skal gjennomfares raskt og selvstendig, uten at instruktaren behgver a gi
beskjed. Ansvaret for korrekt oppstilling ligger hos hgyest graderte utgver.

Ved treningens fastsatte starttidspunkt skal alle veere oppstilt og klare, ogsa
dersom instruktaren enna ikke har ankommet.

Ved behov for a bytte plass skal begge involverte bukke til hverandre for byttet
gjennomfares.

3. START- OG SLUTTPROSEDYRE: Treningen innledes og avsluttes med
hilsen til flagget og instruktgren. Hayest graderte utgver leder kommandoene.
Ved treningens slutt hilses det ogsa til hgyest graderte som takk for god orden.
For disse prosedyrene gjennomfares, skal utaverne alltid snu seg og rette pa
drakten.

4. ADFERD: Det skal veere ro i dojangen. Nar en utgver entrer dojangen, skal
fullt fokus rettes mot treningen. Utgverne skal opptre rolig, og treningspartnere
skal behandles med hgflighet og respekt til enhver tid.

5. FORSENTKOMMING: Utgvere som ankommer etter at treningen har
startet, skal sette segi anja ved darapningen og avvente instruktgrens tillatelse
til & reise seg. Nar tillatelse gis, stiller utaveren seg bakerst pa linjen uavhengig
av grad. Korrekt plassering kan foretas ved farste pafalgende oppstilling.

Regler for oppfarsel i Hamar Taekwondoklubb sin Dojang

Dojangen er sted der en taekwondoutavere tilbringer mye av sin tid, og trener seg selv bade fysisk og mentalt.
Riktig taekwondo-and er a vise respekt og verdighet ovenfor hverandre, trenere og dojangen.
Det er derfor vi har etikette. Ved & gjennomfare Dojang-etiketten utvikler du en respekt for deg selv og andre.
Ikke minst utvikler du evnen til arvakenhet og konsentrasjon.

6. INSTRUKSER: Utgvere skal kun utfgre gvelser som instruktaren gir beskjed
om. Selv ved ubehag eller utmattelse forventes det at instruksene fglges etter
beste evne. Dette er en del avden mentale treningen. Det er kun pa
kommandoene «Shiuh» eller «<Baro» det er tillatt & slappe av. Dersom
instruktgren henvender seg til en utgver, skal svaret gis hgyt og tydelig: «Ja,
Jogyonim» (cup-gradert), «Ja, Kyosanim» (1.-3. dan) eller «Ja, Sabomnim» (4.-8.
dan).

7. HENVENDE SEG TIL INSTRUKT@REN: Ved sparsmal skal utgveren rekke
opp handen og tiltale instruktaren med korrekt tittel. Etter mottatt hjelp skal
utgveren takke ved & bukke. Dersom en utgver ma forlate dojangen under
treningen, skal dette meldes til instruktaren ved a bukke og haflig be om
tillatelse.

8. HOLDNING: Nar instruktaren forklarer, skal utgverne enten sta i rett stilling
med hendene bak ryggen, eller sitte i anja, i henhold til instruktgrens
kommando. Det er ikke tillatt 8 std med armene i kors eller lene seg mot veggen.
Kun instruktgren har ordet under forklaringer, med mindre annet er uttrykkelig
gitt beskjed om. Spgrsmal skal handteres i henhold til punkt 7.

9. DRAKT OG HYGIENE:Drakten skal veere ren og korrekt pakledd ved
ankomest til dojangen. Belte skal veere riktig knytt. Det er ikke tillatt & spise,
drikke eller benytte toalett med beltet pa, med unntak av inntak av vann under
treningen. Utgvere som mgter til trening uten drakt (og kun av rimelig grunn)
skal stille bakerst, uavhengig av beltegrad. God personlig hygiene er pakrevd.
Negler skal veere korte, og fattene rene. Smykker, klokker eller andre
gjenstander som kan medfgre skade er ikke tillatt. Piercing som ikke kan
fijernes, skal teipes med sportsteip.

10. SKADER: Utgvere med skade skal gi beskjed til instruktgren fgr treningen
starter. Dette gir instruktaren grunnlag for a ta hensyn til at utgveren eventuelt
ikke kan yte fullt uti alle gvelser.

GRADERING/TRENING | EGEN OG ANDRES DOJANG

Gradering og trening i egen og andres dojang

Nar en utgver deltar pa trening eller gradering som gjest i en annen klubb, skal
vertsklubbens rutiner, treningsform og pedagogiske tilnaerming respekteres.
Utaveren plikter & falge instruktarens eller hgyere graderte utgveres mate a
utfare teknikker og gvelser pa. Det skal tas hensyn til at teknikker kan ha flere
gyldige former, og man skal derfor etterstrebe a utfare dem slik det instrueres
pa det aktuelle treningsstedet.

Ved gradering i egen klubb skal utgveren veere seerlig noye med & falge
gjeldende kutymer, regler og etikette for klubbens dojang. Under gradering viser
man ikke bare respekt overfor egne utagvere, hgyere graderte og instruktgrer,
men ogsa overfor sensorer og besgkende utenfra.

Det er viktig & veere bevisst pd at selv om det er en gradering, skal vanlig
haflighet, respekt og verdighet alltid utvises i alle sammenhenger

Trening og gradering i andre klubber

Dersom en utgver er invitert til & delta som instruktgr, sensor eller deltaker
under trening eller gradering i andre klubber, skal dette anses som et tillitsverv.
Utaveren skal da vise respekt og aere overfor vertsklubben. Doboken skal veere
ren og kan baere merker som viser tilhgrighet til egen klubb og/eller
organisasjon. Det er imidlertid heller ikke her tillatt & benytte merker som viser
til andre aktiviteter, lag eller tilknytninger utenfor egen klubb, jf. avsnittet
ovenfor.

Bekledning under gradering i egen klubb

Bekledningen under gradering i egen klubb skal vise at utgveren tar vare pa sin
dobok. Doboken skal veere ren og fri for andre merker eller
bekledningselementer enn det som benyttes i egen klubb. Dette inkluderer
klubbmerke og eventuelt merke som viser tilhgrighet til organisasjon, for
eksempel Keumgang eller TTU.

Under gradering skal doboken tydelig vise lojalitet til egen klubb, da dette er den
offisielle uniformen som benyttes for a8 fremvise klubbtilhgrighet.

Det er derfor ikke tillatt & benytte drakter eller bekledning med merker fra:
Landslag, Konkurranselag, andre nasjoners navn, andre organisasjoner eller
aktiviteter utenfor egen klubb. Eller annet som kan gi inntrykk av tilknytning til
andre miljger enn vertsklubben.

En klubbgradering skal veere klubbens dag, og ingen andres. (P4 samme mate
som man ikke heiser det svenske flagget pa 17. mai.)

GENERELT FOR UTAVERE & INSTRUKTORER

| egen klubb er det veldig viktig & veere et lag, et team, som skal gjgre hverandre
gode og bygge hverandre opp. Egne ambisjoner skal vaere smittende og
motiverende for andre, men ikke styrende og nedlatende mot andre utgvere. |
en klubb bgr et fokuspunkt handle om at alle skal bli sett og hart, ha like
muligheter og ikke minst, bli behandlet rettferdig.

Favorisering og utenforskap haringen plass hjemme i klubb, spesielt ikke i
klubb der kampkunst med de verdier den har, skal faglges ngye. | taekwondo har
vi noe som heter «Kwan-Heon». Det betyr «<idealperson». Dette betyr at alle som
trener og praktiserer kampkunst skal etterstrebe om & bli den beste personen
man kan veere, bade i dojang og ellers i livet.

Alle som utegver kampkunst skal ha muligheten til & kjenne pa utvikling og
mestring, og det ansvaret ligger pa bade de andre utaverne og pa instruktgrene,
samt ogsa seg selv. Dette krever talmodighet, vennlighet, disiplin, lagarbeid
(teamwork) og mye trening.

Som instruktgr skal man veere bevisst pa at alt man gjar, smitter ofte over pa
andre. Sa her skal man utvise god taekwondo and, disiplin og enske om &
utvikle sine elever til gode utgvere og med tanke om at disse en dag ogsa skal
leere dine kunnskaper videre til neste generasjon.
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