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Vision og værdier for PAP Kampkunst 

1 Vision 

PAP-Kamp vil… 

 … være med til at give PAP et positivt renommé og synlighed i lokalsamfundet.  

 … igennem tanke, ord og handling, arbejde for at være til gavn for den enkelte elev, skolen 

og for samfundet. 

 … skabe, udvikle og vedligeholde positive relationer indadtil (klassen/skolen) som udadtil 

(lokalområdet/samfundet).  

 … tage udgangspunkt i en helhedstanke. Dette indbefatter, at der vil tages hensyn til og 

fokuseres på elevernes velvære og sundhed på det fysiske plan såvel som på det mentale 

plan. Dette gælder inden for som uden for skolens rammer samt i livet som helhed. 

 … sikre eleverne en kontinuerlig uddannelse og udvikling inden for de kampkunstfaglige, 

sociale og personlige kompetencer. 

2 De 5 grundværdier  

1. Søg den perfekte karakter: 

Heri skal søges den perfekte karakter for en selv. Positive træk skal ved træningen af krop og sind 

fuldkommengøre ens karakter, når man samtidig følger etiske regler i dagligdagen. Gøres dette til 

en vej igennem livet, opnår man den optimale opmærksomhed omkring sine vaner og dermed en 

bedre karakter. 

Disse træk kan f.eks. bestå af følgende:  

Ydmyghed: 

-at være høflig over for den eller dem man omgås. 

-at undgå praleri eller overdreven tilfredshed med sig selv. 

Disciplin (ydre): 

-at følge retningslinjer og regler for adfærden i sammenhæng med trænings- og skoleaktiviteter. 

Disciplin (indre): 

-at observere sine mentale vaner og tanker. 
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-at opøve evnen til at se forskellen mellem positive og negative tanker og følelser og deres 

virkninger på en selv og andre. 

-at bevidst, vælge og dyrke de positive sindstilstande og deres virkninger – og fravælge de 

negative. 

2. Ærlighed: 

Ærlighed over for sig selv og over for andre mennesker. Ærlighed kan også indbefatte åbenhed: 

-at oplyse om sine beslutninger og handlinger og derved at gøre det nemt for andre at 

gennemskue og få indsigt i dem. 

-at være direkte i tale og handling uden at skjule noget; at udvise tillid og fortrolighed. 

-at være modtagelig og lydhør for nye ideer og initiativer. 

3. Stræbsomhed 

Altid være kritisk med det man laver. En ufravigelig oprigtighed over for sig selv, om det nu er den 

maksimale indsats man har ydet. Dette gælder i alle livets forhold. 

I stræbsomhed ligger også fightervilje: 

-at være vedholdende og kæmpe hårdt for at opnå et godt resultat. 

4. Respekt 

-at anerkende andres værdi som mennesker. 

-at ønske for andre, hvad man ønsker for sig selv. 

Respekt er også omsorg for andre: 

-at være venlig, hensynsfuld og hjælpsom. 

5. Selvkontrol 

Vær ikke aggressiv eller voldelig i adfærd. Man tilstræber en værdig optræden under alle forhold 

og samtidig en ansvarlighed over for det som man repræsenterer (skole, forening, familie o.lign.). 
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3 Praktisk arbejde med grundværdierne ud fra visionen 

Tanken med visionen og grundværdierne er, at de sammen med De Forenklede Fællesmål for 

Idræt (som kampkunst dækker) skal danne udgangspunktet, rammerne og målsætningerne for 

kampkunstundervisningen på PAP. 

De 5 grundværdier skal være et af omdrejningspunkterne for den daglige undervisning i 

kampkunst med det sigte at danne og udvikle en bestemt kultur blandt eleverne i de enkelte 

klasser og på skolen som helhed.  

Værdiarbejdet skal… 

 … klargøre de enkelte værdiers betydning og indhold i forhold til de enkelte 

klassetrin/niveauer, så eleverne kan arbejde konkret og praktisk med værdierne i 

dagligdagen.  

 

 … skærpe og udvikle elevernes bevidsthed og refleksion omkring, hvordan de selv kan 

legemliggøre værdierne i deres omgang med andre, og hvordan de kan have fokus på det i 

dagligdagen. 
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Fokusområder for faget Kampkunst 

 

Teori 

 

Fokus/mentalt 

 

Dojo-kun 

 

Kropsbasis 

 

Basisteknik Kata 

 

Selvforsvar 

 

Spark 

 

 

Teori 

Teori dækker de begreber, principper og tanker, som ligger bag de praktiske øvelser, teknikker og 

rutiner, der indgår i den daglige undervisning. Det er vigtigt, at eleverne kender baggrunden for det, 

de udøver på kampmåtten, så de både får en bredere viden og en dybere forståelse. Målet med den 

dybere indsigt og forståelse er at give eleverne større mulighed for at kunne reflektere over 

træningen, gøre dem i stand til bedre at kunne overføre det de lærer til andre områder af deres 

dagligdag samt at øge motivationen i træningen. Teori indeholder bl.a. principper for den mentale 

træning og mindfulness samt dele af den asiatiske historie, filosofi og kultur, der ligger bag og indgår 

i kampkunsttræningens elementer. Teori dækker også andre aspekter som f.eks. fysiske og 

biodynamiske principper i forhold til opøvelse af et hensigtsmæssigt kropsligt bevægelsesmønster i 

teknikker, selvforsvarssituationen eller almindelige daglige bevægelsesrutiner som at sidde, rejse 

sig fra siddende position og at løfte.  

Fokus/mentaltræning  

Det er en integreret og essentiel del af kampkunst at arbejde med fokus og mentaltræning. Dette 

er både øvelser i meditation, visualiseringer, og for de ældre klasser teori om og praktiske øvelser 

omkring de psykologiske mekanismer, der udløser stærke følelser, som kan eskalere konflikter, hvis 

de ikke læres at kende. Der er en læring omkring elevens opfattelse af ”selvet”, samt de 

reaktionsmønstre, der er typiske, når man reagerer instinktivt under indflydelse af denne 

sindstilstand. Der er træning i at identificere mønstret og reagere hensigtsmæssigt i situationer, 

hvor det mønster er aktivt. Det er også i en hverdag fuld af stimuli vigtigt at træne ikke at reagere 

på alle sanser hver gang, da dette forårsager en sansemæssig stressreaktion. Træning i afspænding 
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og fokus kan hjælpe med at give overskud til at håndtere de situationer, der kræver handling samt 

at give slip på ønsket om at skulle reagere på alle ting i ens omgivelser. 

Dojo-kun 

Oversat fra japansk betyder Dojo-kun: Regler i træningssalen. Da kampkunst trænes med en holistisk 

tilgang adskilles ikke imellem træningssalen og livets andre arenaer. Dojo-kun svarer til de 5 

grundværdier: 

1. Søg den perfekte karakter 

2. Ærlighed 

3. Stræbsomhed 

4. Respekt 

5. Selvkontrol 

Arbejdet med Dojo-kun skal klargøre de enkelte værdiers betydning og indhold i forhold til de 

enkelte klassetrin/niveauer, så eleverne kan arbejde konkret og praktisk med værdierne i 

dagligdagen. Derudover skal det skærpe og udvikle elevernes bevidsthed og refleksion omkring, 

hvordan de selv kan legemliggøre værdierne i deres omgang med andre, og hvordan de kan have 

fokus på det i dagligdagen. 

Kropsbasis 

Kropsbasis er udviklingen af grundlæggende motoriske færdigheder. Dette ses både i de 

forberedende øvelser og i specifikke bevægelser og teknikker. Disse øvelser, bevægelser og 

teknikker spænder over et bredt bevægelsesmønster, der involverer hele kroppen på et utal af 

måder. Der arbejdes bl.a. med balance, koordination, kropsspænding, styrke og smidighed. I 

opvarmning og generel fysisk træning anvendes kropsbasis derved som grundlæggende 

forberedende øvelser til de mere kampkunstspecifikke bevægelser og teknikker. Derudover trænes 

kropsbasis som skadesforbyggende træning ved at fokusere på øvelser, der styrker og stabiliserer 

de områder, som er specielt udsatte i kampkunsttræningen og i almindelighed. F.eks. elevernes 

kropsholdning både relateret til optimal kamptræning og optimalt helbred. Dette kan ses i lyset af 

den del af kampkunstens filosofi, der handler om sammenhæng, balance og velvære hos udøveren.  
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Basisteknik 

Basisteknikker er "alfabetet" i kampkunst. Der arbejdes med at lave bevægelserne korrekt og med 

forståelsen af, hvilken funktion teknikkerne har. Der kan også arbejdes med, hvilken funktion de 

kunne have, f.eks. er en parade ikke nødvendigvis kun en parade, men kan bruges til 

stød/slag/modangreb.  Træningen er baseret på at kunne gå mere i dybden med de forskellige 

teknikker. Man kan f.eks. pille enkelte teknikker ud fra kata og træne dem uden at skulle huske en 

hel kata. Når bevægelserne "sidder" kan man sætte dem tilbage i kata'en igen for at få helheden 

med. Basisteknikkerne kan også trænes med henblik på senere at skulle stå over for en modstander. 

Når først man er blevet fortrolig med teknikkerne, kan man så afprøve dem over for en modstander. 

Træning af basisteknikker er en vigtig træningsmetode til at gøre stillingerne stærke, træne 

hurtighed og præcision. 

Kata 

Kata er en tænkt kampsituation mod flere modstandere og er sammensat af en række forsvars- og 

angrebs teknikker i nøje fastlagt rækkefølge. Hver enkelt bevægelse har en ganske bestemt mening 

og hensigt. Træning af kata stiller derfor meget høje krav til udøverens præcision og 

koncentrationsevne. Ved at arbejde med kata trænes basisteknikkerne også. Derigennem opnås en 

læring og forståelse for disse. 

Selvforsvar  

Eleverne vil igennem iscenesatte øvelser træne forskellige selvforsvarssituationer, der alle sigter på 

at være effektive, praktiske og tilpasset situationen. Der er både træning i frigørelsesteknikker, 

balancebrydning, skub/slag/spark samt kontrolteknikker. Det er vigtigt, at eleverne lærer, hvordan 

man forsvarer sig. Dette indbefatter også de psykologiske faktorer, der spiller ind ift. at undgå at 

komme i situationer, hvor teknikkerne er løsningen, i den udstrækning det er muligt. Teknikkerne 

er potentielt farlige, og træning i dem kræver fuld fokus både omkring indlæring og omkring 

træningspartnerens fysiske og psykiske grænser. Det er selvsagt, at træning af disse øvelser 

udelukkende foregår i Dojo under vejledning af træneren/læreren. Teknikkerne er ikke beregnet til 

brug over for klasse- og skolekammerater.  
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Spark  

Spark dækker de kampkunstteknikker, der udføres med benene. Dette indgår som et særskilt 

område bl.a. fordi ’benarbejde’ indeholder et utal af bevægelsesmønstre, teknikker og 

kombinationer. Spark er også med til at give træningen mere variation, fart og dynamik. I 

sparketræningen opøves bl.a. smidighed, styrke, koordination og balance. Smidigheden (samt 

træning af kernemuskulatur), der optrænes ved spark, hjælper med at stabilisere kroppen og 

mindske rygsmerter.  Opøvelsen af forskellige sparketeknikker udvider elevens bevægelsesmønster, 

og forståelsen af den praktiske brug af disse teknikker åbner op for større variation og flere 

muligheder i f.eks. selvforsvarssituationer. 
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Kampkunst-tilføjelser til læseplanen for idræt 

Indledning 
Følgende er en beskrivelse af tilføjelser i læseplanen for faget idræt som Kampkunst på Park 

Allé Privatskole dækker.  

Kampkunst (KK) bidrager i høj grad med de alsidige idrætssammenhænge, der er centralt for 

idrætsfaget. Som samlet kategori udgør KK et færdigheds- og vidensområde med særegne træk 

såvel som elementer, der kan overføres til store dele af idrætsfagets områder. 

Udover alsidig idrætsudøvelse dækker KK også over en del elementer inden for de øvrige 

kompetenceområder. Herunder aspekter af de asiatiske idrætskulturer og relationer samt KK’s 

holistiske tilgang til krop, træning og trivsel. 

Aldersrelateret træning 
KK-træningen involverer grundlæggende motoriske færdigheder, der er centrale specielt i 

indskolingen. Dette ses både i de forberedende øvelser og i specifikke bevægelser og teknikker. 

Disse øvelser, bevægelser og teknikker spænder over et bredt bevægelsesmønster, der involverer 

hele kroppen på et utal af måder. Som eksempel på dette kan nævnes balancetræning i 

sparkevariationer og i forskellige stande både stillestående og under dynamiske bevægelser. 

Alle KK-stilarter* har et indbygget system for tilegnelsen af kropslige basisfærdigheder samt 

de idrætsspecifikke tekniske færdigheder, som kommer mere i fokus på mellemtrinnet. De fleste 

stilarter (ikke alle) har ligeledes bælte-systemer, der netop symboliserer denne systematiske og 

progressive opbygning og udvikling af disse færdigheder. I Danmark har en del kampsportsforbund 

også udviklet aldersrelaterede træningskoncepter i samarbejde med Team Danmark, der ligger 

tilgængelige som inspiration og retningslinjer for planlægningen og udførelsen af KK-træningen for 

de forskellige aldersgrupper.  

*En stilart inden for kampkunst er, i denne sammenhæng, udtryk for et specifikt system af filosofi, teknikker, bevægelser og regler 

inden for idrætten Kampkunst/sport. Ofte er der dog en del fællestræk på tværs af stilarterne. Eksempler på stilarter/systemer i 

Asiatisk Kampkunst: Karate, Taekwondo, Tai Chi, Wushu og Judo. 
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Alsidig idrætsudøvelse 
Som en del af KK’s opvarmning og generelle fysiske træning anvendes kropsbasis som 

grundlæggende forberedende øvelser til de mere KK-specifikke bevægelser og teknikker. Derudover 

trænes kropsbasis som skadesforbyggende træning ved at fokusere på øvelser, der styrker og 

stabiliserer de områder, som er specielt udsatte i KK-træningen. Dette kan ses i lyset af den del af 

KK’s filosofi, der handler om sammenhæng, balance og velvære hos udøveren.  

KK har en del teknikker og øvelser, der bærer præg af både grundlæggende gymnastiske 

bevægelser (uden redskaber) som f.eks. afsæt og landing, balance og kropsspænding og kropslige 

udtryk som drejninger, bløde/hårde og langsomme/hurtige bevægelser. Derudover arbejdes der 

meget med kropsbasis som balance, kropsspænding og krydsfunktioner både i forberedende øvelser 

og i en stor del af teknikkerne. Da teknikkerne spænder fra slag, blokeringer, spark og stande samt 

kombinationer heraf trænes f.eks. kropsspænding både med fokus på isolerede kropsdele og på 

helkropsøvelser. Teknikkerne sættes ofte ind i kombinationer og mønstre, der udføres i bestemte 

rytmer. Alt afhængig af teknikkernes type og formål trænes disse i varierende former som f.eks. 

bløde og hårde bevægelser. Eksempelvis vil en undvigelse af et angreb fra modstander være en blød 

bevægelse imens et kontra angreb vil være en hård bevægelse.  

KK kan ikke erstatte dans og udtryk fuldstændigt, men har mange af de samme elementer og 

bevægelsesprincipper som de nævnte (forflytninger, drejninger, hop, rulninger på gulv, balancer, 

isolerede bevægelser samt helkropsbevægelser). Derudover arbejdes der også med kropslige udtryk 

som niveauer, placeringer og bevægelsens forløb. KK gør brug af forskellige stande, der hver har 

deres form. Som eksempel er der smalle, brede, lange og dybe alt afhængig af formål samt hvilken 

teknik standen kombineres med. I træning af teknikserier arbejdes der ligeledes med forskellige 

relationer som par, solo, og grupper. Derudover er det almindeligt, at man skal fremvise sine 

færdigheder til bælteprøver (formel KK undervisning) og opvisninger, hvor det er almindeligt at 

fremvise teknikserier synkront. Arbejdet med bundne bevægelser ses i teknikserier og i 

kontrollerede selvforsvars øvelser imens de frie ofte ses i frikamp situationer.  

Løb, hop og spring anvendes også i en del KK-systemer. Her er disse aspekter ofte forbundet 

med træning af det, som kaldes spring- eller flyvesparksvariationer. Her fokuseres på korrekt tilløb, 

afsæt og landing både mht. effektiv udførelse men også mht. sikkerhed.  
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Med KK’s særlige karakteristika tillægges udviklingen af forståelsen for idrættens 

mangfoldighed yderligere dimensioner. Her tænkes bl.a. på selvforsvarselementet i det idrætslige 

perspektiv.  

Krop, træning og trivsel 
KK indeholder mange forskellige fysiske elementer (eksplosiv/statisk styrke, 

smidighed/bevægelighed, anaerob som aerob udholdenhed). Derudover er der hele tiden fokus på 

den mentale dimension, hvor man træner bevidstheden omkring aktivitetens art og 

resultat/konsekvens. Som eksempel er visualisering et meget brugt værktøj i store dele af den 

tekniske grundtræning. Heri ligger et oplagt udgangspunkt for arbejdet med udviklingen af 

elevernes forståelse for, hvordan de reagerer på forskellige typer af fysisk træning.  

KK’s bidrag til områderne sundhed og trivsel samt krop og identitet for udskolingen skal ses i 

lyset af KK’s holistiske tilgang til fysisk aktivitet. I den forbindelse kan der bl.a. peges på følgende 

aspekter: Det at træne kampkunst anses ofte som en livsstil, hvor fokus lægges på krops- og 

selvkontrol, selvudvikling, sundhed og velvære. Derfor kan den som udgangspunkt trænes igennem 

hele livet. Ud fra dette perspektiv startes derfor allerede i skolealderen, hvor det bliver en 

længerevarende, udviklende proces igennem elevens skoletid. Den mentale dimension vægter 

meget i træningen, hvor koncentration, selvdisciplin, visualisering og positiv tankegang udgør nogle 

af de centrale færdigheder. Derudover kan flere stilarter trænes som konkurrencesport, hvor man 

kan udvikle træningen og konkurrencedeltagelsen til en livsstil som eliteidrætsudøver.  

Idrætskultur og relationer 
I KK spiller samarbejde og ansvar specielt ind i øvelser, hvor teknikker skal trænes overfor og 

med hinanden især i træning af teknikkernes praktiske anvendelse som selvforsvarsteknikker. 

Derudover udvikles samarbejde ligeledes, når træningen indbefatter brugen af hjælpemidler såsom 

sparkepude. Her skal eleven, der holder puden for sin kammerat, bl.a. forstå sin rolle som hjælper.  

KK kendetegnes ligeledes ved en anderledes, høj grad af disciplin i træningen. Disse specielle 

regler og rammer bunder i KK’s asiatiske baggrund og kultur (gældende for de fleste stilarter) men 

også forbundet til KK’s egenskab af selvforsvar/kampsport (der må være specifikke regler/rammer, 

når vi slår og sparker ’omkring hinanden’ og ’på hinanden’). Dette er pga. hensynet til sikkerhed. 
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Denne disciplin og hensyn fordrer og nødvendiggør selvkontrol og respekt for de andre, hvilket er 

vigtige parametre i det sociale samvær omkring aktiviteterne.  

Inden for normer og værdier arbejdes der specifikt med en række grundværdier i KK. De 5 

grundværdier er følgende: Søg den perfekte karakter, Ærlighed, Stræbsomhed, Respekt og 

Selvkontrol (disse værdier er uddybet under afsnittet Vision og værdier). De 5 grundværdier, der er 

et af omdrejningspunkterne for den daglige undervisning i KK, har det sigte at danne og udvikle en 

bestemt kultur blandt eleverne i de enkelte klasser og på skolen som helhed. Værdiarbejdet skal 

klargøre de enkelte værdiers betydning og indhold i forhold til de enkelte klassetrin/niveauer, så 

eleverne kan arbejde konkret og praktisk med værdierne i dagligdagen. Værdiarbejdet skal ligeledes 

skærpe og udvikle elevernes bevidsthed og refleksion omkring, hvordan de selv kan legemliggøre 

værdierne i deres omgang med andre, og hvordan de kan have fokus på det i dagligdagen. 

I forbindelse med Idrætten i samfundet for udskolingen kan KK’s filosofi, værdier og rolle ses i 

lyset af tendenser, strømninger og forhold i det moderne samfund. Perspektivering omkring 

individualisme, selvrealisering, spirituel søgning/shopping (mindfulness), krav om selv at skabe sin 

identitet o. lign. Eksempler på temaer, der kan arbejdes med i denne henseende: 

 Kampkunst som livsstil kontra idræt/sport som konkurrence 

 Sportificering af kampkunst (fra selvforsvar til konkurrence) 

 Hvordan overføres kampkunstens værdier fra træningssalen til livets øvrige arenaer? 

 Kampkunst og personlig udvikling 

 Kampkunst og identitet (i et vestligt samfundsmæssigt perspektiv). 

 Kampkunstens værdier og voldsbegrebet i det moderne samfund.  

 Kampkunstens historiske og samfundsmæssige betydning i de pågældende oprindelseslande 

(f.eks. er Thaiboksning en levevej for mange fattige i Thailand, hvor børn starter meget hård 

træning fra en tidlig alder). 

Sproglig udvikling 
Udover almene idrætslige fagtermer har KK særegne fagtermer som eks. slag, blokering, kast, 

knivhånd. Derudover indeholder de asiatiske systemer også hhv. kinesiske, japanske og/eller 

koreanske udtryk, der er en integreret del af undervisningen. F.eks. benævnes træningssalen ’Dojo’ 

på japansk, som efterhånden udvikles til et kendt begreb hos eleverne.  
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IT og medier 
It og medier kan bruges i KK i mange sammenhænge. Som kritisk undersøger bruges medier til 

undersøgelse af information om de stilarter og KK-systemer, der introduceres/trænes (oprindelse, 

kendetegn, samfundsmæssig betydning i oprindelsesland, regler, udbredelse o. lign.). Som 

analyserende modtager og målrettet og kreativ producent vil KK’s mange bevægelsesteknikker 

kunne analyseres ud fra videooptagelser af eleverne selv eller der vil kunne foretages 

sammenligninger af forskellige stilarter ud fra video af udøvere inden for de respektive KK-systemer. 

Derudover kan it og medier inddrages i kreative processer, hvor eleverne selv udformer 

teknikvariationer, nye kombinationer, serier og kampsituationer.  

Innovation og entreprenørskab  
Grundet KK’s mange stilarter samt den store variation i bevægelsestyper og – former er KK 

ideel til netop innovation, kreativitet og videreudvikling inden for kompetenceområdet alsidig 

idrætsudøvelse. Et eksempel på dette er, at faste serier af teknikker (findes bl.a. i Karate og 

Taekwondo) kan videreudvikles, og der kan skabes helt nye ’koreografier’, hvor kun fantasien sætter 

grænser. Disse serier kan endvidere foretages både individuelt og i grupper samt udformes så de 

passer til musik, rytmer og lydeffekter. Dette ses tit i store internationale kampkunstopvisninger. 

I kompetenceområdet kultur og relationer ligger store muligheder i KK’s særlige normer og 

værdier (de 5 grundværdier), som ofte har baggrund i asiatisk filosofi og kultur. Forståelse og 

fordybelse i disse værdier og deres kulturelle ophav vil være med til at udvide elevernes 

omverdensforståelse og åbenhed overfor forskellige idrætskulturer. Det kan være med til at 

udfordre eleverne til personlig stillingtagen i forhold til KK’s værdier, idrætskultur og samfund.  

Arbejdet med denne værdi- og kulturforståelse kan ligeledes fungere som en brobygningen til 

nutidens samfundsliv.  Ud over forståelse og udvidelse af horisonten hos eleverne, er et af målene 

med værdiarbejdet nemlig legemliggørelse af disse. Dvs. at det skal gå hen og blive opfattelser, der 

fordrer en bestemt adfærd præget af dette værdisæt. Denne adfærd skal resultere i, at eleven kan 

danne, udvikle og vedligeholde positive relationer via tanke, ord og handling, der bidrager til at være 

til gavn for sig selv, sine medmennesker og samfundet som helhed. 

 

 


