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Inledning

Syftet med denna utbildningsplan ar att tillférsdkra att Svenska Taekwondounionen (STU) pa
ett systematiskt och smidigt satt kan anordna och erbjuda dess medlemmar, utévare, ledare
och domare utbildningar for att darigenom hoja kompetensen och oka kvalitén pa
verksamheten. Medlemmarna ska dven enkelt kunna fa en overblick 6éver de utbildningar som
erbjuds och fa kinnedom om de krav som stélls for att I6pande kunna delta pa dessa.

Malsattningen med denna utbildningsplan ar att genom ett val strukturerat utbud tillfredsstélla
varje enskild ledare, instruktdrs, utdvares och domares behov av kunskaper och fardigheter for
att val kunna fullgéra sina uppgifter inom respektive omrade i Taekwondon. | malsattningen
ingar att ge varje medlem mojlighet till utveckling.

Utbildningarna ska utgora en viktig del av en process med inslag av saval praktiskt arbete som
teoretiska studier. Utbildningarna ska dartill stimulera till ett eget tdnkande och en stravan efter
att finna egna l6sningar pa problem och hinder.

De utbildningar som namns i denna plan ar sadana utbildningar som rér STU:s verksamhet och
ar alltsa inriktade och specificerade pa WT-Taekwondo. Andra allmanna instruktorsutbildningar
och utbildningar inom foreningslara, idrottsmedicin m.m. ingar féljaktligen inte i STU:s
utbildningsplan, utan finns i bl.a. Svenska Taekwondoforbundets (STF) och regionforbundens
utbildningsplan. Varje forening kan aven sjalv vélja att delta pa utbildningar som exempelvis
arrangeras av SISU Idrottsutbildarna, Roda Korset osv.

Utbildningarna som finns i detta dokument ar framtagna efter den behov som féreligger just
nu bland medlemmarna, instruktorerna, ledarna och utdvarna. Detta behov och saledes dven
utbudet och variationen av utbildningarna kan darfor efter hand komma att dndras for att
anpassas till nya situationer och behov.




Coachutbildningar Kyorugi

Som ett led att hdja kompetensen hos de svenska coacherna kommer coachutbildningar att
genomforas i tre steg med fordjupad kunskap inom olika omraden dar steg 3 ar en
grundutbildning, steg 2 en vidareutbildning och steg 1 en avancerad utbildning.

Steg 1

(Avancerad utbildning)
Steg Z - Anatomi och fysiologi

- Fystrani h stretchi
(Vidareutbildning) ystraning och stretching

- Pedagogik och elittréni
Steg 3 - Vikthallning och ecagoglicoch elttraning

viktminskning
(Grundutbildning)

- Géllande tavlingsregler

- Kost- och naringslara

- Foreldsning och
- Coachers skyldigheter traningspass med
och asnvar elitcoacher

- Etiska och moraliska
fragor

Coachutbildning steg 3 (Grundutbildning)

Coachutbildning steg 3 genomfors under en dag i samband med en domarutbildning och syftar
till att ge grundlaggande kunskaper till coacher om géllande regler, vad coachens roll dr och
vilka coachens plikter ar under en tavling. Utbildningen ger behdrighet att coacha samtliga
nationella tavlingar, dock ej Férbundstavlingar (dvs. Svenska cupen 1-3 samt SM).

Utbildningens mal och innehall:

= Utbildning och utveckling av coacher med avseende pa det aktuella regelverket m.m.

=  Kompetenshdjning och kvalitetssakring hos alla coacher

= Att hoja nivan och bibehalla en hog standard bland coacherna

=  Fortydliga och klargéra World Taekwondos och svenska tavlingsregler

= Enhetliggdra utbildningarna nationellt och etablera kontinuitet

» Oka medvetenheten hos coacherna om deras ansvar, skyldigheter och plikter

= Attt framja rattvisa och fair play

= Att skapa en stark sammanhallning och gemenskap bland coacherna

= Tillhandahallande av nodvandiga verktyg for utveckling av coacherna

=  Oka forstdelsen mellan coacher och domare samt ge insyn i varandras roller

= Genomgang av coachernas ansvar fore, under och efter tavlingen

= Belysa Taekwondon ur ett jamstalldhetsperspektiv

= Genomgang av och forstaelse for de etiska och moraliska principerna som Taekwondon
vilar sin grund pa inbegripet hur coacherna ska uppfora sig, att de ar forebilder for andra,
ordval och kommunikation, respekt for varandra etc.



DELTAGARKRAV

Medlemskap:
Alder:

Grad:
Utbildningslangd:
Behorighet:

Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
17 ar (det aret man fyller 17)

Fran 4:e Gup

8 timmar (en heldag)

Behdrig att coacha nationella tavlingar forutom Forbundstavlingar

Licens utfdrdas efter genomgadtt godkdnd utbildning steg 3.

Coachutbildning steg 2 (Vidareutbildning)

Steg 2-utbildningen bygger vidare pa steg 3 och ar en fordjupning och komplettering av den
utbildningen. Denna coachutbildning genomfors under tva dagar och syftar till att ge kunskaper
inom vikthallning och viktminskning, kost- och naringslara samt innehaller bade teoretiskt och
praktiskt arbete om hur man bl.a. tréanar elitidrottare och tar fram elitutdvare. Utbildningen ger
behdrighet att coacha samtliga nationella tavlingar, dven Forbundstavlingar.

Utbildningens mal och innehall:
= Forelasning om vikthallning och viktminskning m.m.
= Kost- och naringslara
=  Traningspass om Taekwondotekniker och hur man ska lara ut Taekwondotekniker
= Elittraning och forelasningar med framgangsrika och duktiga coacher
= Fordjupning av etiska diskussioner och scenarier (workshop)

DELTAGARKRAV

Medlemskap:
Alder:

Grad:

Grundkrav:
Utbildningslangd:
Behorighet:

Licens utfdrdas efter genomgadtt godkdnd utbildning steg 2.

Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
18 ar (det aret man fyller 18)

1 Dan och uppat

Genomgatt och blivit godkand pa steg 3 coachutbildning

Tva dagar

Behdrig att coacha samtliga nationella tavlingar




Coachutbildning steg 1 (Avancerad utbildning)

Coachutbildning steg 1 ar den sista utbildningen for coacher och &ar pa en mer avancerad niva
for elitsatsande coacher. Utbildningen genomfoérs under tvd dagar med fokus pa kroppens
anatomioch vanliga fdrekommande skador i Taekwondon, fystraning och stretching, pedagogik
och olika sorters foreldasningar och traningar om elitsatsning och elittraning. Utbildningen ger
behorighet att coacha samtliga nationella tavlingar samt att den ifrdgavarande coachen kan
komma i fradga att bli uttagen som hemmatrdnare och coach pa internationella tavlingar.

Utbildningens mal och innehall:

Kroppens anatomi och Taekwondorelaterade skador (foreldasning av ldkare m.m.)
Genomgang av fystraning och tips pa hur man kan trdna upp kroppen, styrka och
kondition.

Foreldsning om stretching och tips pa stretchingdvningar.

Pedagogik

(Inspirations)foreldasning av elitsatsare om de olika momenten i traningen

Praktisk tréaning och forelasning med duktiga coacher med fordjupad forstaelse om hur
man tranar elitutdvare

DELTAGARKRAV

Medlemskap: Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Alder: 20 &r (det aret man fyller 20)

Grad: 1 Dan och uppat

Grundkrav: Genomgatt och blivit godkand pa steg 3 och 2 coachutbildning
Utbildningslangd: Tva dagar

Behorighet: Kan komma i fraga att coacha pa internationella tavlingar

Licens utfdrdas efter genomgdtt godkdnd utbildning steg 3.




Domarutbildningar Kyorugi

Allmant om domarutbildningarna

Domarutbildningen bestar av tre olika klasser med start fran C-klass. Darefter blir man B-klass
och sedan A-klass. Slutligen kan man utbilda sig till internationell domare (IR) efter att ha
deltagit pa en internationell domarutbildning som anordnas av World Taekwondo. For att bli
IR-domare krdvs att man varit A-klass dessférinnan. Denna utbildning kommer dock inte att
berdras narmare har.

Domarutbildningarna for samtliga klasser genomfors under tva dagar och innehaller saval
teoretisk som praktisk genomgang med bl.a. matchsimulering. Utbildningen innehaller
darutover ett skriftligt och ett praktiskt prov med fystester. For att klara utbildningen maste
man bli godkdnd pa bada proven.

Domarlicensen ar giltiga i tva ar och gar man refreshing under giltighetstiden kommer den att
forlangas med ytterligare tva ar fran utbildningsdatumet.

C-klass

DELTAGARKRAV

Medlemskap: Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Alder: Fyller minst 17 &r under aret

Grad: Fran 4:e Gup

Utbildningslangd: Tva dagar

Avgift: 900 kr for C-domarutbildning och 300 kr for refresh

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Licens utfdrdas efter genomgdtt godkdnd utbildning C-klass.




B-klass

DELTAGARKRAV

Medlemskap:
Alder:

Grad:

Grundkrav:
Utbildningslangd:
Avgift:

Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Fyller minst 19 ar under dret

1 Dan och uppat

Varit aktiv C-domare i minst tva ar

Tva dagar

1200 kr for B-domarutbildning och 300 kr for refresh

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Licens utfdrdas efter genomgdtt godkdnd utbildning B-klass.

A-klass

DELTAGARKRAV

Medlemskap: Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Alder: Fyller minst 21 &r under aret

Grad: 2 Dan och uppat

Grundkrav: Varit aktiv B-domare i minst tva ar

Utbildningslangd:
Avgift:

Tva dagar
1500 kr for A-domarutbildning och 300 kr for refresh

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Licens utfdrdas efter genomgdtt godkdnd utbildning A-klass.




Domarutbildningar Poomsae

Allmant om domarutbildningarna

Domarutbildningen bestar av tre olika klasser med start fran C-klass. Darefter blir man B-klass
och sedan A-klass. Slutligen kan man utbilda sig till internationell domare (IR) efter att ha
deltagit pa en internationell domarutbildning som anordnas av World Taekwondo. For att bli
IR-domare krdvs att man varit A-klass dessférinnan. Denna utbildning kommer dock inte att
berdras narmare har.

Domarutbildningarna for samtliga klasser genomfors under en dag och innehaller saval
teoretisk som praktisk genomgang. Utbildningen innehaller darutover ett skriftligt och ett
praktiskt prov. For att klara utbildningen maste man bli godkand pa bada proven. Deltagarna
ska innan utbildningen behéarska Poomsaena som kravs for den ifrdgavarande klassen.

Domarlicensen ar giltiga i tva ar och gar man refreshing under giltighetstiden kommer den att
forlangas med ytterligare tva ar fran utbildningsdatumet.

C-klass

DELTAGARKRAV

Medlemskap: Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Alder: Fyllda minst 16 ar

Grad: Inneha minst 4 Gup

Grundkrav: Taegeuk Il-jang till Pal-jang ska behérskas innan utbildningen
Utbildningslangd: En heldag

Avgift: 900 kr for C-domarutbildning och 300 kr for refresh

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Licens utfdrdas efter genomgdtt godkdnd utbildning C-klass.




B-klass

DELTAGARKRAV

Medlemskap:
Alder:

Grad:

Grundkrav:
Utbildningslangd:
Avgift:

Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Fyllda minst 18 ar

1 Dan och uppat

Taegeuk Il-jang till Poomsae Hansu ska behdarskas innan utbildningen
En heldag

1200 kr for B-domarutbildning och 300 kr for refresh

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Licens utfdrdas efter genomgadtt godkdnd utbildning B-klass.

A-klass

DELTAGARKRAV

Medlemskap: Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Alder: Fyllda minst 20 ar

Grad: 2 Dan och uppat

Forkunskaper: Taegeuk Il-jang till Poomsae Hansu ska beharskas innan utbildningen
Grundkrav: Varit aktiv B-domare i minst tva ar

Utbildningslangd:
Avgift:

En heldag
1500 kr for A-domarutbildning och 300 kr for refresh

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Licens utfdrdas efter genomgadtt godkénd utbildning A-klass.
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Instruktdrsutbildningar Poomsae

Instruktorsutbildningarna i Poomsae bestar av tva steg (Steg 1 och 2) och @mnar bredda
kompetensen bland instruktérerna i Sverige avseende Poomsae och tavlingspoomsae.

Steg 1

Steg 1 utbildning for Poomsaeinstruktorer ar ett perfekt tillfalle att bygga en grund i
Poomsaeverksamheten. Under Steg 1 gar instruktorerna igenom grundteknikerna enligt WT:s
standard, samtliga fargbaltesmonster (Taegeuk ll-jang till Taegeuk Pal-jang), hur man effektivt
tranar for tavling samt bedomningskriterier vid tavling. Utbildningen sker under en heldag.

Utbildningen riktar sig till Poomsaeansvariga instruktdrer samt coacher i tavlingslag med
ambition att utveckla klubbens Poomsaeverksamhet. Praktiska traningsmoment varvas med
teoretisk genomgang. For att utbildningen ska bli effektiv ar max deltagarantal 12 personer per
tillfalle. Deltagarna ska beharska fargbaltesmonster (Taeguk 1-8).

DELTAGARKRAV

Medlemskap: Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen
Alder: Fyllda minst 18 ar

Grad: Inneha minst 4 Gup

Grundkrav: Taegeuk Il-jang till Pal-jang ska beharskas innan utbildningen
Utbildningslangd: En heldag

Avgift: 200 kr per deltagare

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.

Steg 2

Steg 2 utbildning for Poomsaeinstruktorer ar nasta niva dar fokus ligger pa svartbaltesmonster
(P1-P5), djupare forstaelse for grundteknikerna, hur man tranar presentation, partraning,
lagtraning samt styrke-/flexibilitetstraning. Utbildningen sker under en heldag.

Utbildningen riktar sig till Poomsaeinstruktorer som redan har aktiva spelare samt lag och som

soker vidare kunskap inom professionell tavlingspoomsaetraning. Deltagarna ska beharska
svartbaltesmonster P1 (Koryo) till P5 (Sipjin).
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DELTAGARKRAV

Medlemskap:
Alder:

Grad:

Grundkrav:
Utbildningslangd:
Avgift:

Vara medlem i en forening ansluten till Svenska Taekwondounionen

Fyllda minst 18 ar

1 Dan och uppat

Taegeuk Il-jang till Poomsae Sipjin ska beharskas innan utbildninge
En heldag

300 kr per deltagare

n

Deltagaren ska aktivt delta under bada dagarna av utbildningen och klara samtliga delar av
utbildningen inklusive det fysiska och skriftliga provet.
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Ovriga rekommenderade utbildningar

Ovriga utbildningar som inte ingdr i STU:s utbildningsplan men som dnda rekommenderas att
deltas pa av instruktorer, ledare, domare och utdvare ar bl.a.:

= Hjart- och lungraddning samt forsta hjalpen (Roda Korset erbjuder gratiskurser)

= Plattformen (via SISU)

=  Grundtranarutbildningen 1 och 2 (via SISU)

= Basal idrottsmedicin (via SISU)

= Kurser inom idrottspsykologi (via SISU)

= Kurser inom foreningslara (via SISU)
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