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Graduering

Graduering i Taifu Karate Dojo er en milepzel, der markerer en elevs udvikling og progression. For at
opné en ny grad kraeves en kombination af teknisk kunnen, fysisk form&en og mental styrke.
Nedenstaende beskrivelse giver et overblik over de krav, der stilles til de forskellige baeltegrader.

Oversigt over grader

Grad Beeltefarve Min. traening Min. tid fra sidste graduering
10. kyu Hvidt beelte I 1 maned
9. kyu Gult beelte 3 maneder
8. kyu Orange 6 maneder 3 maneder

beelte

7. kyu Gront beelte 9 maneder 3 maneder
6. kyu Grent beelte 1ar 3 maneder
5. kyu Blat bzelte 1 ar og 3 maneder | 3 maneder
4. kyu Violet beelte 1 ar og 9 maneder | 6 maneder
3. kyu Brunt bzelte 2ar 6 maneder
2. kyu Brunt beelte 3ar 1ar
1. kyu Brunt beelte 3 ar og 6 maneder | 6 maneder
1. dan Sort beelte 4 ar 6 maneder
2. dan Sort beelte 6 ar 2ar
3. dan Sort beelte 9ar 3ar
4. dan Sort beelte 13 ar 4 ar
5. dan Sort beelte 18 ar 5ar
6. dan - 10. | Sort belte 24 ar til 60 ar 6 artil 10 ar

dan

Hvordan fungerer det?

Kyu-graderne (10. kyu til 1. kyu) repraesenterer den grundlezeggende treening. Her laerer man de
basale teknikker. Jo lavere kyu-grad, jo dybere er ens forstaelse for karate.

Dan-graderne (1. dan og opefter) markerer overgangen fra elev til mester. Jo hgjere dan-grad, jo
dybere er ens forstéelse for karate. Som sortbaelte bliver man en rollemodel for andre, hvilket kraever
en hgj grad af selvdisciplin og ansvarlighed. Dan-graderne repraesenterer ikke kun teknisk kunnen,
men ogsa en dyb forstaelse for karatefilosofi, herunder den personlige udvikling der finder sted, nar
man traener karate. Som sortbaelte har man tillige et ansvar for at vaere med til at udvikle og lede
andre. Man bliver en aktiv del af at videregive karatekunsten til nye generationer.

Hvorfor stiger tallene for kyu-grader, men falder for dan-grader?

Historisk set har dette system udviklet sig over mange ar og er blevet standardiseret pa denne made i
de fleste karate-stilarter. Det kan ses som en symbolsk repraesentation af rejsen fra begynder til
mester. Nar man nar 1. dan, har man naet et vendepunkt og begynder en ny fase af sin karate-
treening.
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Hvordan foregar en graduering

En graduering i karate er en formelt arrangement, hvor udgvere demonstrerer deres feerdigheder for at
opna en hgjere grad. Det foregar ved, at udeverne (enkeltvis eller i sma grupper) viser det pensum,
som skal vises til den pageeldende grad overfor et erfarent dommerpanel. Pensum, som findes i vores
Taifu haefte, inkluderer basisteknikker (kihon), kata (form) og kumite (kamp).

Dommerpanelet bestar af sortbeelteinstruktarer fra Taifu, som er uddannet og udpeget af
chefinstruktaren.

Bedommelse

Dommerpanelet vurderer den enkelte udaver i forhold til teknik, praecision, styrke, hastighed, balance,
mentale styrke og forstaelse for karate. Der tages hensyn til den enkelte udgvers alder og fysiske
formaen.

Nar alle udgvere har vist pensum meddeles det, om den enkelte udgvere har bestaet og opnaet den
nye grad.

Det foregér ved, at udaveres navn bliver rbt op, hvorefter resultatet praesenteres. Har udgveren
bestéet gradueringen modtager udgvere et diplom, som dokumenterer den nye opndede grad. Skal
udgvere have en ny farve baelte - udleveres dette ogsa.

Hvor lang tid tager en graduering?

Det er afheengig af, hvilken grad udaveren skal prove til. Pensum er mere omfattende jo hgjere grad
man skal prgve til. Det kan sdledes tage mellem 5 minutter til 30 minutter at vise pensum for
dommerpanelet. Nar alle udevere har vist pensum, og modtaget resultatet af gradueringen, er
gradueringen slut for alle. Det kan derfor vaere svaert at sige noget om, hvor lang tid det samlet set
tager - men det plejer at vare mellem 1 og 3 timer. Vi plejer at opdele sma bgrn og gere dem helt
feerdige, saledes at den samlede tid ikke overstiger en time for sma bern.

Hvilke krav skal veere opfyldt for man kan blive indstillet til
graduering?

Fremmgadekrav - et minimumskrav til fremmgde inden en graduering sikrer

folgende:

. Konsekvent udvikling: Regelmzessig treening er afgerende for at opna en stabil og
kontinuerlig udvikling. Ved at have et minimumskrav sikrer man, at udgveren har haft mulighed
for at ove og forbedre de nodvendige teknikker og feerdigheder.

. Faellesskab og sammenhold: Traening sammen med andre styrker feellesskabet og
motivationen. Ved at veere en aktiv del af treeningsmiljget, far udeveren mulighed for at leere af
andre og udvikle sig sammen med dem.

. Sikkerhed: Karate er en kampsport, hvor der er risiko for skader. Ved at traene regelmeaessigt,
leerer man at kontrollere sin krop og undgéa skader.

. Fairness: Et minimumskrav sikrer, at alle udgvere har de samme muligheder for at na deres
mal. Det ville veere uretfeerdigt, hvis en udever, der treener sjeeldent, skulle have samme
mulighed for blive indstillet som en, der treener regelmaessigt.

Kort sagt: Et minimumskrav til fremmgade er en vigtig del af gradueringssystemet, da det sikrer, at
udeverne er klar til at tage det neeste skridt i deres traening og har en solid forstaelse for pensum.

Registrering af fremmode

Vores instrukterer foretager afkrydsning ved hver treening. Nar instruktererne vurderer kriteriet
“fremmaede” gennemgas fremmedestatistik, som tager udgangspunkt i seneste 6 maneders
fremmgde. Falgende fremmodekrav gaelder:



3af6

Grad der skal proves til Krav til Hvor tit anbefales
fremmode | det at man traener op
til en graduering

10. kyu - 7. kyu 50 % fremmgde | 2 gange om ugen

6. kyu - 4. kyu 60 % fremmede | 2 gange om ugen

3. kyu 79 % fremmode | 2-3 gange om ugen

2. kyu 80 % fremmgde | 2-3 gange om ugen

1. kyu 90 % fremmode | 3-4 gange om ugen

1. dan 90 % fremmgde | 4-5 gange om ugen

Undtagelser
Der kan veere undtagelser safremt pageeldende udever har lavet en aftale med pageeldendes
instrukter om at treene pa andre hold i forbindelse med arbejdstider, sygdom mv.

Minimums tidskrav mellem hver graduering

Af skemaet pa side 1 fremgar det, at der skal ga noget tid mellem hver graduering. Det er for at sikre,
at der finder den ngdvendlige udvikling sted mellem de forskellige grader. Det tager saledes lsengere
tid at blive indstillet til graduering, fra man har opnaet det bla bzelte. Bemeerk at der er tale om
minimumskrav. Der kan ofte ga laengere tid.

Undtagelser
Hvis man har treenet karate tidligere, kan der blive dispenseret fra tidskrav mellem hver graduering.
Der kan ligeledes dispenseres, hvis en udgver vurderes til at leve op til de kravene.

Tekniske krav

Instruktgren vurderer om udgveren lever op til de tekniske krav, der er beskrevet i vores pensum.
Tekniske krav omhandler folgende:

. Udforelse af teknikker: Korrekt udfgrelse af grundleeggende teknikker i kihon, kata og kumite.
Teknikken skal veere praecis, kraftfuld og udfgrt med god form.

. Balance og koordination: Balance under forskellige bevaegelser og at udgvere kan
koordinere til det gnskede niveau

. Fleksibilitet og smidighed: God fleksibilitet og smidighed er nedvendigt for at udfere
teknikkerne korrekt og undga skader.

. Styrke og udholdenhed: Fysisk styrke og udholdenhed er vigtige for at kunne udfare
teknikkerne med kraft og praecision over tid.

. Anvendelse af teknikker: Evnen til at anvende teknikkerne i forskellige situationer, sdsom
kumite er afggrende

Mentale krav

. Hurtighed: Evnen til at udfore teknikken hurtigt alene eller i kampsituationer

. Fokus: Evnen til at koncentrere sig om opgaven og undga distraktioner.

. Viljestyrke: Evnen til at overvinde treethed, smerte og modstand.

. Talmodighed: Karate er en langsigtet traening. Talmodighed er ngdvendig for at na sine mal.

. Respekt: Respekt for sig selv, traeneren, treeningskammerater og karatefilosofien er en vigtig
del af treeningen.

. Disciplin: Evnen til at fglge instruktioner og treene regelmaessigt.

. Selvkontrol: Evnen til at kontrollere sine falelser og undgéa impulsiv adfzerd.

. Mod: Evnen til at vise mod i kampsituationer bade under angreb og forsvar.
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Fzellesskabsengagement

Udgveren skal aktivt deltage i klubbens aktiviteter, herunder steevner, for at vise sit engagement i
karatefeellesskabet med henblik pa at skabe:

. Social leering: Staevner og andre klubaktiviteter giver mulighed for at laere af andre, udvikle
sociale kompetencer og opbygge steerke relationer

. Motivation: Deltagelse i staeevner og andre aktiviteter kan gge motivationen og engagement i
traeningen

. Modenhed: At vaere en del af et faellesskab kreever modenhed, ansvarlighed og respekt for
andre

) Praestationstraening: Staevner er en oplagt mulighed for at teste sine faerdigheder sammen
med andre. Man laerer at takle nervgsitet og man opnar vigtig erfaring i at blive bedre til at ga
til graduering eller andre praestationssituationer (eksamener, prover mv.).

) Evaluering: Staevner laerer udoveren at foretage en evaluering af ens preestation, hvilket er
med til at skabe fornyet fokus.

. Helhedsvurdering: Karate er ikke kun en fysisk aktivitet, men ogsa en rejse mod personlig
udvikling. Deltagelse i feellesskabet er en vigtig del af denne rejse.

Hvor ofte skal man deltage i staevner?

Det afhaenger af, hvor lang tid man har treenet. Hvis man fx har treenet fra mellem 3 maneder og et ar
skal man deltage i 1-2 staevner om aret. Et af steevnerne afholdes hvert ar i Taifu og er et
udviklingsstaevne, hvor der er klasser for udevere, som skal stille op for farste gang til et staevne.

Har du traenet laengere tid er kravet, at du deltager i mindst to staevner om aret for at blive indstillet til
graduering.

Det plejer ikke at veere noget problem, da langt de fleste barn synes staevner er sjove og udviklende.

Indstilling til graduering

Nar instruktgren pa dit hold, ud fra ovenstaende, har vurderet at du er klar til at blive indstillet il
graduering vil du modtage besked ca. 14 dage for afholdelse af gradueringen. Bgrn under 15 ar vil fa
en seddel med hjem, hvoraf det fremgar om barnet er indstillet eller e]. Hvis barnet ikke er indstillet
folger der en kort begrundelse med. Er der tale om en indstilling til sort baelte vil indstillingen ske ca. 6
maneder fgr gradueringen.

Hvis du har spergsmal om indstilling kan du altid tage fat i din instrukter. Instruktgren kan hjzelpe dig
med at forteelle dig, hvad der skal til for at du kan opna dine mal.

Ikke indstillet eller ikke bestaet en graduering

Det er helt normalt at fale sig skuffet eller frustreret, hvis man ikke bliver indstillet eller ikke bestar en
graduering. Det er en naturlig del af enhver leeringsproces, og det betyder ikke, at du ikke er god nok.

Her er nogle tanker, der kan hjeelpe dig, hvis du star i den situation:

. Det er en del af processen: At fejle er en del af at leere. Det giver dig mulighed for at
identificere omrader, hvor du skal forbedre dig.

. Tal med din instruktoer: Din instruktar kan give dig personlig feedback og vejledning om, hvad
du skal arbejde med for at veere klar til neeste graduering.

. Seet nye mal: Brug denne oplevelse som motivation til at seette nye mal for din traening.

. Veer talmodig: Forbedring tager tid. Fortsaet med at traene hardt og konsekvent.

. Fokuser pa det positive: Selv om du ikke ndede dit mal denne gang, er der sikkert mange
ting, du er blevet bedre til, som du kan tage med dig.
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Foraeldrenes rolle nar barnet magder modstand

Som foreeldre kan | vaere med til at understette den karakterdannelse, der finder sted i Taifu. Nar jeres
barn mgder modstand, vil jeres opgave vaere at opmuntre og statte jeres barn. Hold dem fast pa den
proces der finder sted i Taifu. Bliver jeres barn f.eks. ikke indstillet til graduering, eller udtaget til
steevne, sa er det fordi de ikke er klar til det.

Vi leegger veegt pa, at barnene i Taifu ikke oplever ungdvendige nederlag. Det gor vi bl.a. ved at gore
dem bevidste om deres egne evner og ikke saette dem i en situation, som de ikke kan takle.

Hvis vores faglige vurdering ikke bliver anerkendt i hjiemmet, skaber det forvirring og usikkerhed hos
barnet. Hvis du som foraelder oplever frustration, eller en undren, sa tag en snak med instruktgren.

Det er vigtigt at huske p3, at alle, pa et eller andet tidspunkt, mgder modstand — ogsa i karate. Nar
tingene ikke lige gar som man forventer, finder der vigtig lzering sted. Det er leering, som er ngdvendig
for at kunne handtere modstand hensigtsmaessigt senere i livet.

Vores instruktarer er meget opmaerksomme pa, nar barnene mader modstand. De har alle selv oplevet
modstand og ved at treekke pa deres erfaring og indsigt, hjeelper de barnene med at komme videre.

Ved at seette barn i stand til at tro pa sig selv, og kunne takle udfordringer, vil de sta langt steerkere i
deres liv. Hvis man kaber sine barn, lokker sine barn, eller baerer sine barn gennem livet, sa kortslutter
processen med at skabe positiv karakterdannelse.

Klar adskillelse af forzaeldre og instrukterrollen

Barnet har bade behov for nogle dygtige instruktarer og nogle gode omsorgsfulde forseldre for at
udvikle sig optimalt i karate. Det er dog vigtigt at adskille de to roller.

Instruktgrerne tager sig af den daglige faglige udvikling i Taifu og ledelsen af barnet til steevner.

Foreeldrene tager sig af, at familien fungerer, og at barnet far en sund naerende kost og ordentlig sgvn.
Som foraeldre er det selvfglgelig vigtigt, at du bakker op om karate, men det skal forega pa en
afbalanceret made uafheengig af resultater.

Det er vigtigt at den keerlighed og omsorg du viser dit barn ikke pavirkes af, om dit barn vinder eller
taber. Dermed fjerner du pres fra barnet, som vil preestere mere frigjort og optimalt.

Hvis dit barn oplever, at du som foraeldre har en uhensigtsmaessig vurderende tilgang risikerer du, at
barnet oplever dig som endnu en ekspert pa linje med instruktgrerne i Taifu. Det kan virke
overveeldende, hvis barnet bade er udsat for en vurdering fra instruktererne og fra foreeldrenes side,
og barnet vil derfor ikke opleve at have et sted til ro og refleksion, hvilket kan medfere at barnet mister
lysten til karate.

Det er helt i orden at engagere sig i barnets sport og stille krav til, at barnet passer sin traening, ogsa
de dage hvor lysten maske ikke er sa stor. Du ma altsa godt skubbe lidt p& indsatsmaessigt og
opmuntre sit barn til at udvikle sit potentiale, men ligesa vigtigt er det, at foreeldrene er opmaerksomme
pa at barnet skal indfri sine egne ambitioner og ikke sine foreeldres ambitioner.

Hvis man som foraeldre engagerer sig for meget fglelsesmeessigt i barnets sportslige udvikling er der
risiko for, at | mister overblikket og evnen til at vaere den "voksne” og dermed treeder udenfor
foreeldrerollen.

| sport gar det nemlig altid op og ned, og unge er som regel ustabile i deres praestationer, fordi deres
udvikling sker i ryk. Nogle gange gar det meget frem og andre gange star det stille.

Opgaven som forzeldre er saledes grundlaeggende at sikre barnets trivsel, at bakke op, at stgtte og
hjeelpe til med at fa tingene til at glide i en travl hverdag. Foreeldre skal veere der nar der er behov og
forma at holde afstand nar der er et gnske om det.



6 af6

Holdskifte

| takt med at udevere opnar nye grader bliver man tiloudt at skifte hold. Hvis man fx treener pa
begynderholdet vil man, nar man bliver skannet klar, fa tilbud om at skifte hold til begynderhold II.
Dette er for at sikre folgende:

@get udfordring: Hvert baelteniveau byder pa nye teknikker og mere avancerede
treeningsmetoder. Ved at skifte hold sikrer du dig, at du konstant bliver udfordret og motiveret til
at lsere mere.

Nye treeningspartnere: At traene med udgvere pa samme niveau kan veere meget
motiverende. Du kan leere af hinanden, udvikle nye treeningsmetoder og skubbe hinanden til at
blive bedre.

Nyt perspektiv: En ny instruktar kan tiloyde nye perspektiver pa teknikker og
traeningsmetoder, hvilket kan hjaelpe dig med at udvikle dig som karateka.

Undga at stagnere: Ved at blive i samme hold for laenge, kan man risikere at stagnere i sin
udvikling. Et nyt hold kan give dig ny energi og inspiration.

Vi oplever nogle gange, at nye traeningsdage kan vaere en udfording i forbindelse med holdskifte. Hvis
du har udfordringer sa tag en snak med din instrukter om, hvordan du fortsat udvikler dig.

Tips til at forbedre dig til naeste graduering

Treen regelmaessigt: Jo mere du treener, jo bedre bliver du. Deltag i de fritreeninger, der ofte
bliver annonceret via vores facebookgruppe.

Seet realistiske mal: Saet mal, der er bade udfordrende og opnaelige.

Sperg om hjeelp: Hvis du har spargsmal eller er usikker pa noget, sé sparg din instruktar.
Veer talmodig med dig selv: Forbedring tager tid.

Benyt dig af alle traeningstilbud i Taifu: Jo flere gange du modtager undervisning, jo bedre
bliver du. Hvis du treener pa hold fx to gange om ugen i Taifu, kan du skabe skabe maerkbar
forbedring ved at deltage pa kataholdet om lgrdagen.

Det vigtigste er at have en positiv indstilling og fortszette med at treene. Med hardt arbejde og
dedikation vil du na dine mal.

Jesper Fjeldgaard Andersen
Chefinstruktor i Taifu Karate Dojo
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