9 KUP GULT BALTE
Seogi / Stéllning

Charyeot Seogi - Givaktstéllning

Gibon junbi Seogi - Beredskaps stéllning
Juchum Seogi - Ridstéllning

Apgubi Seogi - Lang framat stéllning
Gyeorugi Junbi - Fighting stillning
Makgi / Blockering

Arae/Naeryeo Makgi — Lag blockering
Eolgul/Ollyeo Makgi — Ansiktsblockering

Jireugi / Slag

Bandae Jireugi - Slag samma ben o hand
Eolgul/Ollyeo Jireugi - Slag mot huvudet

Momtong Jireugi - Slag mot solarplexus

Chagi / Spark

Ap Chaolligi Chagi — Uppvéarmningsspark Framat
Ap Chagi - Framat géende spark

Balnal Bakkat Chagi - Inne fran o utat gdende spark
An Chagi — Utifran o inat gende spark
Pit Chagi — spark - Mot njuren

Poomsae Gibon il Jang 20 Tekniker
Gyeokpa / Kross teknik

Bande Jireugi / Ap chagi@ KUP GRONT BALTE

Seogi / Stéllning
Ap Seogi — Kort framét stéllning

Makgi / Blockering

Momtong An Makgi — Blockering ute fran o in
An Palmok Momtong Bakkat Makgi — Mitten blockering inne frén o ut

Jireugi / Slag

Baro Jireugi - Slag motsatt arm mot ben

Chagi / Spark

Mireo Chagi — Knuff Spark

Dollyeo Chagi — Rundspark mot huvudet
Yeop Chagi — Sidospark

Naeryeo Chagi — Yxspark

Poomsae TAEGEUK IL JANG 1:a Taegeuk
GWE ”Keon” Himmel 18 tekniker

Gyeokpa / Kross teknik
Baro Jireugi/ Yeop Chagi

7 KUP GRONT BALTE BLATT STRECK

Makgi / Blockering
Arae/Naeryeo Hecheo Makgi - Dubbel ldg blockering

Chagi / Spark
An Naeryeo Chagi - Yx spark utifran och in
Mom Dollyeo Yeop Chagi - snurr sido spark



Mom Dollyeo Balnal Bakkat Chagi — snurrande kindspark

Huryeo Chagi - Krok spark framre eller bakre benet
Gulleo Chagi Steg in spark

Pit chagi - Spark mot njure

Dollyeo Chagi - Rundspark mot huvudet

Yeop Chagi — Sidospark Momtong / Eolgul

Naeryeo chagi — yx spark

Poomsae Taegeuk I Jang 2:a Taegeuk
GWE ”“TAE” Sjo 18 Tekniker

Gyeokpa / Kross teknik

Dollyeo Chagi / Naeryeo Chagi

6 KUP BLATT BALTE

Seogi / Stillning
Dwitgubi Seogi - L - Stéllning

Makgi / Blockering
Han Sonnal Momtong Bakkat Makgi — En knivhands blockering inne fran o ut

Chigi / Stot
Sonnal An Mok Chigi — knivhands st6t mot halsen ute fran o in
Sonnal Bakkat Mok Chigi — knivhands stot mot halsen inne frén o ut

Chagi / Spark

Ttwieo Mom Dolleyo Yeop Chagi — Hopp snurr sido spark
Dwi Chagi — Héstspark bakédt med hilen uppat

Ttwieo Ap Chagi - Hoppande framét spark mage/Ansikte
Ttwieo Pit Chagi - Hoppande spark mot njure

Ttwieo Dollyeo Chagi - Hoppande rundspark mot huvudet
Ttwieo Yeop Chagi - Hoppande sido spark bakre benet

Poomsae Taegeuk Sam Jang 3:a Taegeuk

GWE ”Ri” Eld 20 Tekniker

Gyeokpa / Kross teknik
Mom dollyeo Yeop Chagi / Sonnal Chigi

5§ KUP BLATT BALTE MED ROTT STRECK

Makgi / Blockering

Sonnal Geodeureo Momtong Makgi — Dubbel knivhands blockering

Bakkat Palmok Momtong Bakkat Makgi — Mitten blockering inne fran o ut
Batangson Momtong Nulleo Makgi — Hand flats blockering nerat / Pressblock

Jireugi / Slag Chigi / Stot Tzireugi / Stick

Deung Jumeok Eolgul Ap Chigi — Backfist framat gaende mot ndsan
Jebipoom Mok Chigi — Ansiktsblockering o Stét mot hals med motsatt hand
Pyeonsonkkeut Momtong Sewo Tzireugi - Fingertopp stick mot solarplexus

Chagi / Spark
Mom Dollyeo Huryeo Chagi — Snurr krok spark
Dubeon pit chagi — Dubbel spark mot njure



Biteureo Chagi Momtong / Eolgul - Twist kick med fotbladet

Mom Dollyeo Ttwieo An Naeryeo Chagi — Tornado yx spark ute fran o in
Mom Dollyeo Ttwieo Dollyeo Chagi — Tornado spark mot huvudet

Mom Dollyeo Ttwieo Pit Chagi — Tornado spark mot njuren

Poomsae Taegeuk Sa Jang 4:a Taegeuk
GWE ”JIN” Aska 20 Tekniker

Gyeokpa / Kross teknik

Valfri Tornado spark / Deung Jumeok Eolgul Ap Chigi

4 KUP ROTT BALTE

Seogi / Stéllning

Dwit Kkoa Seogi - X stillning med stodbenet bakom
Oreun Yeop Seogi — Hoger L stillning

Wen Yeop Seogi — Vinster L stéllning

Chigi / Stot

Me Jumeok Naeryeo Chigi — Hammarslag nerat
Palgup Pyojeok Chigi — Arm bags stot i mal (hand)
Palgup Dollyeo Chigi — Arm béags Stot i ansiktet

Chagi / Spark
Ttwieo Mom Dolleyo Huryo Chagi — Hoppsnurr krok spark
Ttwieo Mom Dolleyo Balnal Bakkat Chagi — Hoppsnurr kindspark

Poomsae Taegeuk OH Jang 5:a Taegeuk
GWE ”Seon” Vind 20 Tekniker

Gyeokpa / Kross teknik

Palgup Chigi / Mom Dollyeo Huryeo Chagi

3 KUP ROTT BALTE ETT SVART STRECK

Seogi / Stéllning

Naranhi Seogi - Parallell stillning med fotterna rakt fram tarna lite inat

Makgi / Blockering

Batangson Momtong An Makgi — Handflats blockering ute ifrédn o in

Han Sonnal Eolgul/Ollyeo Biteureo Makgi — En knivhandsblockering Inne fran o ut
Arae/Naeryeo Hecheo Makgi - Dubbel lag blockering

Bakkat Palmok Eolgul Bakkat Makgi — Ansiktsblockering inne frén o ut

Chagi / Spark
Dwi- Huryo Chagi — 360 krokspark
Dwi- Yeop Chagi — 360 sidospark

Poomsae Taegeuk Yuk Jang 6:a Taegeuk
GWE ”GAM ” Vatten 19 Tekniker

Gyeokpa / Kross teknik



Me Jumeok Naeryeo Chigi / Ttwieo Mom Dollyeo Yeop Chagi

2 KUP ROTT BALTE TVA SVART STRECK
Seogi / Stéllning

Beom Seogi — Tiger stillning
Moa Seogi — Fotterna helt ihop

Makgi / Blockering
Gawi Makgi — Sax blockering Arae/Naeryeo Makgi/ An Palmok Momtong Bakkat Makgi
Eotgeodeureo Naeryeo / Arae Makgi — Kryssblockering underhand samma som benet
Han Sonnal Momtong Yeop Makgi — En Kniv hands blockering &t sidan
Bakkat Palmok Momtong Hecheo Makgi — Dubbel blockering innefran o ut
Batangson Momtong Geodeureo Makgi — handflats blockering med stod
Sonnal Geodeureo Arae Makgi — Dubbel knivhands blockering

Jireugi / Slag Chigi / Stot

Deung Jumeok Bakkat Chigi — Backfist st6t at sidan
Momtong Yeop Jireugi - Mitten slag at sidan

Dubeon Jumeok Jecheo Jireugi — Dubbelslag mot njure
Mureup Chigi — Kné Stot

Chagi / Spark
Pyojeok Chagi — Spark i Hand
Poom / Speciell Stiillning

Bo Jumeok Moa Seogi — Ddlja knytndven med vénster hand dver Hoger

Poomsae Taegeuk Chil Jang 7:a Taegeuk
GWE ”GAN” Berg 25 Tekniker
Gyeokpa / Kross teknik

Ttwieo Mom Dolleyo Huryeo Chagi / Valfritt slag 2 plankor

1 KUP ROTT BALTE TRE SVART STRECK

Makgi / Blockering

Jumeok Geodeureo Momtong Makgi — Mitten blockering med knuten hand stod
Jumeok Geodeureo Area Makgi — Lag blockering med knuten hand stod
Oesanteul Makgi — Bergs block Bakkat palmok naeryeo Makgi / Anpalmok Eolgul Yeop Makgi

Chagi / Spark
Dubaldangseong Ap Chagi — Dubbel Ap Chagi Lag / Hog

Jireugi / Slag
Danggyeo Jecheo Teok Jireugi — Uppét slag under hakan

Poom / Speciell Stilllning

Apkkoa Seogi - X stdllning med stodbenet Framfor

Poomsae Taegeuk Pal Jang 8:a Taegeuk
GWE ”“GON” Jorden 27 Tekniker

Gyeokpa / Kross teknik
3 St Valfria spark tekniker och 2 St Valfria Handtekniker



Poomsae

Poomsae ér en rad olika tekniker sammansatta i ett forutbestimt monster. Blockeringar, slag
och sparkar anvénds mot osynliga motstandare i olika riktningar. Poomsae hjélper eleven att
utveckla god balans, styrka i armar, ben, koncentration bra tekniker och kontrollera andningen.
Det finns 8 stycken Taegeuk poomsae till fargbélten Kup Grader innan Svartbélte/Dan grad.
Varje monster dr uppbyggt efter en symbol GWE. Varje GWE bestér av tre streck, brutna eller
obrutna. Totalt finns det 8 st olika kombinationer av GWE och étta olika Taeguek. Alla
Taeguek poomsae foljer samma rorelsemonster vilket man ser i dom olika GWE. Taeguek
poomsae borjar och slutar i beredskaps stéllning ( Gibon Junbi Seogi) Gemensamt for alla
Taeguek 4r att alla borjar med en blockering.

1 Taeguek
2 Taeguek
3 Taeguek
4 Taeguek
5 Taeguek
6 Taeguek
7 Taeguek
8 Taeguek

2 il

=

IL jang
I jang
Sam jang
Sa  jang
Oh  jang
Yuk jang
Chil jang
Pal jang
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-
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Keon Himmel 18 Tekniker

Tae Sjo 18 Tekniker
Ri Eld 20 Tekniker
Jin Aska 20 Tekniker
Seon Vind 20 Tekniker
Gam Vatten 19 Tekniker
Gan Berg 25 Tekniker
Gon Jord 27 Tekniker
X
—
—
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Taegeukki Koreas flagga

4
\\‘

Cirkeln i mitten symboliserar Um Och Yang. Den réda delen &r Yang och symboliserar himlen.
Den bla delen d4r Um och symboliserar jorden. Symbolen dr tankt att beskriva universum med
sina direkta motsatser tex ljus/morker dag/natt gott/ont dom kan inte existera utan varandra. Den
vita delen symboliserar renligheten o oskyldigheten hos folket.

De svarta ” trigrammen” I hdrnen kallas gwe. Det ér fyra gwe pa flaggan symboliserar solens
géang, virldens fyra horn och de fyra elementen enligt foljande. Dom hela stricken (Yang) Och
dom delade Um. Sydkoreanska flaggan sags forsta gangen 1882 i Augusti.

Gwe'n nederst till vinster symboliserar elden och gryningen nér solen gar upp i Oster.



Gwe'n dverst till vinster symboliserar himlen och solen nir den star i soder.
Gwe'n 6verst till hdger vattnet och skymningen nér solen gér ner i véster.
Gwe'n nederst till hoger symboliserar jorden och natten da solen star i norr.

PALGWE

De 4atta “trigrammen” ovan kallas tillsammans PALGWE.

Pal betyder atta och "trigram” heter Gwe. Med Palgwe som utgangspunkt har man skapat étta
monster i Taegeuk systemet. Palgwe symboliserar de grundlidggande begreppen i universum och
pé jorden. Hér foljer de olika Gwe och deras betydelse.

Keon Ligger tillgrund for Taegeuk I1 Jang som symboliserar Himlen.
Tae  Ligger tillgrund fér Taegeuk I Jang som symboliserar Sjo.

Ri Ligger tillgrund for Taegeuk Sam Jang som symboliserar Eld.
Jin Ligger tillgrund for Taegeuk Sa Jang som symboliserar Askan.
Seon Ligger tillgrund for Taegeuk Oh Jang som symboliserar Vinden.
Gam  Ligger tillgrund for Taegeuk Yuk Jang som symboliserar Vatten.
Gan Ligger tillgrund for Taegeuk Chil Jang som symboliserar Berg.

Gon Ligger tillgrund for Taegeuk Pal Jang som symboliserar Jord.



Sambon Gyeorugi / Trestegs Sparring

A= Anfall F= Forsvar

9.1 A=Ap Chagi

F = Arae Makgi- Momtong Jireugi hger hand.

9.2 A= Eolgul Jireugi

F = Eolgul Makgi —Momtong/Eolgul Jireugi hdger hand.

8.1 A=Momtong Jireugi

F= An Paimok Momton Bakkat Makgi - Momtong/Eolgul Jireugi

8.2 A=Momtong Jireugi

F = Momtong An Makgi — Eolgul/Momtong Jireugi.

8.3 A= Apchagi F= Arae Makgi A= Momtong Jireugi F= Momtong An Makgi A= Eolgul jireugi
F=Eolgul Makgi-Avslut momtong jireugi hoger hand.

8.4 A= Eolgul jireugi F= Eolgul Makgi A= Momtong jireugi F= Momtong An makgi A= Ap Chagi
F= Arae Makgi-Avsiut Momtong Jireugi hoger hand.

Han Bon Gyeorugi / Enstegssparring
A= Anfall F=Forsvar

7.1 A =Momtong Jireugi

F = Momtong Bakkat Makgi Dwitgubi Seogi — Japgi Pit Chagi
Juchum Seogi - Dubeon 2 slag Momtong Jireugi

7.2 A = Momtong Jireugi

F = Momtong An Makgi Ap Seogi — Momtong Jireugi hoger/ vinster Eolgul Jireugi

6.1 A=Momtong Jireugi

F = Han Sonnal Momtong Makgi Dwitgubi Japgi Dollyeo Chagi-Héger knivhands slag
mot

Hals svep med hoger ben slag i Ansiktet/ skrevet Me Jumeok

6.2 A=Momtong Jireugi

F = Han sonnal Momtong Makgi - Slide Juchum Seogi Hoger Sonnal An Mok Chigi
Direkt

Dubeon Momtong Jireugi

5.1 A=Momtong Jireugi



F = Hoger Palmok Bakkat Makgi Slide Juchum Seogi Dubeon Momtong
Jireugi o Eolgul Jireugi.

5.2 A =Momtong Jireugi
F = Sonnal Geodeureo Momtong Makgi Dwigubi Seogi / Fram Apgubi Seogi

Deung Jumeok Eolgul Ap Chigi Samma stéllning Dubeon Jireugi Momtong.

4.1 A=Momtong Jireugi
F = Sonnal Geodeureo Momtong Makgi — Steg in Apgubi Palkup Momtong Chigi -

Bakkat mok chigi-Me Jumeok Naeryeo Chigi .

4.2 A= Eolgul Jireugi
F = Sonnal Geodeureo Eolgul Makgi —Steg in Apgubi Hoger

slé Palkup Eolgul Chigi med hoger armbége / vénster Batangson slag i
Huvudet hoger Me Jumeok Naeryeo Chigi.

3.1 A=Eolgul Jireugi
F = Han Sonnal Eolgul Biteureo Makgi — Japgi Huryo Chagi Svep med
Sparkbenet — Slag Naeryeo Eolgul Jireugi.

3.2 A=Eolgul Jireugi

F = Batangson Eolgul An Makgi Apgubi o Sonnal Deung chigi Momtong samtidigt Ap
Seogi- Sonnal Bakkat Mok Chigi Hoger Hand- hopp Yeop Chagi i ryggen.

2.1 A= Eolgul Jireugi
F = Han sonnal Eolgul Biteuero Makgi - Slide Juchum Seogi Dubeon Jireugi Japgi
Dobok

kick i knévecket drag/Svep bakat och sla i ansiktet Eolgul block.

2.2 A =Eolgul Jireugi
F = Bakkat Palmok Eolgul Bakkat Makgi — Bakkat mok Chigi hogerhand bakom

Huvudet hoger kné i brostet- vanster Palkup Naeryeo Chigi —Vénster Moreup Chigi i
Ansiktet.

1.1 A= Eolgul Jireugi
F = Eolgul geodeureo Makgi Dwitgubi — Steg in Juchum Seogi Palkup Yeop Chigi
Hoger armbage — Me Jumeok Chigi i skrevet skifta 6ver till Apgubi - Juchum Seogi

Batangson vénster hand i Huvudet - hoger Me Jumeok Naeryeo Chigi i Ryggen.

1.2 A=Eolgul Jireugi
F = Slide Juchum Seogi — vénster Batangson Makgi - hdger Batangson

Momtong Chigi-hdger ben steg in samtidigt hogerhand japgi axel svep vénster ner
Pa mage avsluta slag i bakhuvudet med hoger kné i ryggen.

Trestegs sparring skall utforas enligt ovan 9.1 — 8.4 Nyborjare 9 - 8 kup gult o gront bélte.
Enstegs sparring dr exempel pa applikationer med blockeringar, slag, sparkar och nedtagningar.
Dessa kombinationer behover inte foljas exakt, man kan kombinera sina egna. Men det skall
vara variation o anvéndas s méanga olika tekniker som méjligt, pd insidan av anfallet eller
utsidan. Tex en blockering och minst tre mot attacker det géller att hitta ett bra flode i dom
olika kombinationerna, ca 2-4 kombinationer per grad.



Dojang Regler!

Buga nér du gér in och ut ur Dojang.

Kom i tid till triningen vid sen ankomst ga till instruktoren
buga for att fa tillitelse att borja trina.

Var tyst under triningen och f6lj instruktionerna.

Alltid drikt o bilte pa triningen, biltet tar man aldrig av i
Dojang.

Om drikten behover rittas till under traningen vind dig
bort o ritta till driikten dtergi sedan till triningen.

Hall alltid drikten hel/ren klippta naglar och inga smycken.
Om man skall iimna Dojang fragar man alltid instruktoren
forst.

Var aldrig respektlos mot instruktoren. Fast man kan ha en
annan asikt, maste eleven folja instruktionen forst och
diskutera efter triningen.

Var alltid ett foredome for de léigre graderade eleverna, ir
ju naturligt att dom tar efter.

Tala till varandra pa ett respektfullt sétt inga svordomar o
mobbning eller rasism.

Terminologi

Tae Fot

Kwon Hand

Do Vig

Beomsa Nim 7-9 Dan Grand Master Instruktor
Sabum Nim 4-6 Dan Master Instruktor
Kyosa Nim 1-3 Dan Instruktor

Jokyo Nim 4-1 Kup Assisterande Instruktor
Gibon Dongjak  Grundteknik

Poomsae Monster

Gyeorugi Kamp

Gyeokpa Krossteknik

Ho Sin Sul Sjalvforsvar

Hanbon Gyeorugi En stegs sparring
Sambon Gyeorugi Tre stegs sparring

Tae Geuk Stora evigheten
Taegeukki Koreanska flaggan
Poom Speciella stillningar
Seogi Stéllningar
Jireugi Slag

Tzireugi Stick

Makgi Blockering

Chigi Stot/ Slag cirkulér
Chagi Spark

Charyeot Givakt

Kyeongye Buga

Junbi Redo

Shijak Borja

Kalyeo Avbryt

Kyesok Fortsitt

Keuman Atergd Kamp

Haro Atergd ménster



Scho Lediga
Bal ba Kwo Byta ben

Pal ba kwo Byta arm
Tuderra Vindning 180
Mom dollyeo  Véndning bakom axel
Dojang Tréningslokal
Dobok Drékt

Tie Bilte

Hogoo Kampvist

Chong Bla

Hong Rod

Arae Lag

Momtong  Mellan

Eolgul Hog

Oreun Hoger

Wen Vinster

Ap Framat

An Inatgdende

Bakkat Utatgaende

Ollyeo Uppatgaende
Nareyeo Neratgdende

Yeop At sidan

Dwit Bakat

Deung Omvind

Bande Samma ben som arm
Baro Motsatt ben som arm
Pyojeok Teknik i hand
Gulleo Steg in

Ttwieo Hoppande

Saju Chagi  Spark i 4 riktningar Bakre/frémre
Mom Kroppen

Pal Arm

Bal Fot

Jumeok Knytnive

Bo Jumeok  Délja knytnive
Palgup Armbége

Mureup Knéd

Teok Haka

Mok Hals

Ki Hap Samla kraft
Palmok Underarmen

An Palmok  Tumfinger sidan
Bakkat Palmok Lillfinger sidan
Apchuk Framre trampdyna
Dwitchuk Bakre trampdyna
Dwitkkumchi ~ Hélens baksida
Batangson Handflatan

Me Jumeok Hammarknytnive
Deung Jumeok Backfist
Pyeonsonkkeut  Fingertoppar

Sonnal Knivhand lillfinger sidan
Deung Sonnal ~ Knivhand tumfinger sidan
Sewo Lillfinger sidan mot golvet
Eopeo Handflatan mot golvet
Jeocheo Handflatan uppat

Hecheo Kryss/dubbelblockering
Nulleo Press Block

Dubeon Dubbel

Geodeureo Stodhand

Hana Ett

Dul tva

Set tre

Net fyra

Daseot fem

Yeoseot sex

Tlgop sju

Yodul Atta

Ahop nio

Yol tio



11
Ee
Sam
Sa
Oh
Yuk
Chil
Pal
Koo
Sip

Forsta
Andra
Tredje
Fjérde

Femte
Sjétte
Sjunde
Attonde
Nionde

Tionde



Info om Gradering

Datum bestams i borjan av varje termin.

Kostnaden ar 200 kr och betalas pa graderingsdagen for kup/grad.

Traningsavgift o medlemsavgift maste vara betald for att fa gradera.

Narvaro krav pa tréningen &r minst 25 pass for elever fran gult balte 9 kup till bla/rott
bélte 5 kup och minst 40 pass for rott balte 4 kup till rott balte med tre svarta streck
1 kup.

Instruktoren bestammer om eleven har ratt kunskaps niva o mognads grad for att fa
gradera sig till nasta grad. Tveka inte att fraga instruktoren om ni har fragor.

Ordinarie traning - 2 ganger per vecka ca 30 pass/termin.
Poomsae traning - 1gang per vecka ca 15 passftermin.
Kamp traning - 1 gang per vecka ca 15 pass/ termin.
Egen traning - l6rdagsklubben ca 15 pass/ftermin.

Finns ca 60 pass att ga pa under terminen. Lordagen &r egen traning utan nagon
instruktor och dessa pass raknas inte in i narvaro kraven for graderingskraven.

Under graderingen kommer eleven att fa visa upp sina kunskaper till den grad/ balte
Som man graderar till. Men ocksa kunna visa sina tekniker fran tidigare grader och att
man forbattrat sina tekniker.

Graderingen innehaller dessa moment.

Chagi Sparkar

Gibon dongjak Grundtekniker

Poomsae Monster till sin grad och tidigare monster.

Sam bon Gyeorugi  Trestegs sparring till gult o gront balte.

Han bon Gyeorugi  Enstegs sparring fran gron/blatt balte till rott balte med 3 svarta

streck.
Gyeorugi Sparring.
Gyeokpa Kross tekniker.

Terminologi Koreanska namn pa teknikerna.



