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Gwe Gan Betydelse
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Symbol = = lara sig att vara stadig som ett berg och

symboliserar berget.
msmmmmm | Ett berg flyttar sig inte. M@nniskan maste

= inte handla dverilat.

Vid graderingen sa kan du fa genomfora samtliga poomsae upp till berérd grad. Detta
innebar att du behdver kunna alla tidigare lika bra som den du graderar pa nu

Kyorugi
Fight

Kyockpah
Krossteknik

Handteknik

Fotteknik

Han bon kyorugi
En stegs kamp

Se bon kyorugi
Tre stegs kamp

Hosinsul
Sjalvforsvar

Teori

Minst 6*2 minuter med traffar mot vast och hjalm. Varav du
behdver satta minst 2 huvudtraffar samt 2 snurrtekniker.
Dessutom behover du visa upp att du beharskar att kontra i
pressade situationer och folja upp med anfallen.

Teknik 1 Teknik 2 Teknik 3 Kombination
Palkup Deung - Mejumeok naeryo
dollyo chigi jumeok ap chigi
chigi
Framre ap Twio dollyo  Twio pandal Pitchagi
chagi chagi chagi horyo chagi
nakkat chagi

Minst 20 st tekniker dar samtliga anfall ska utga fran ett slag
mot magen foljt av valfria forsvar och kontringar som visar upp
tekniker till berérd niva.

Minst 20 st tekniker dar samtliga anfall ska utga fran ett slag
mot magen eller huvud foljt av valfria férsvar och kontringar
som visar upp tekniker till berord niva.

Minst 20 st tekniker dar samtliga utgar fran att nagon haller fast
dig i armar, axlar eller hals. Forsvar och kontringar ska visa upp
tekniker till berord niva.

Vid varje gradering sa kommer du som elev att testas om vad
du kan om taekwondo. Nivan blir svarare vid varje gradering.
Du som elev ska kunna allt som ar upp till berérd grad. Vid
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skriftligt test sé& behdvs 75% ratt. Barn och utévare med
sarskilda behov kan om dnskas fa det muntligt.

Kibon yonsup - Grundtekniker

Seogi Stallning Jireugi Slag
Beom seogqi Tiger stallning Yeop jirugi Sido slag
Koa seogi Kryss stallning - -

Makki Blockering Chagi Spark

Batangson kodeuro
an-makki

Inatgaende forstarkt
blockering med

Twio horyo chagi

Hoppande krok spark

makki

handflatan
Sonal arae makki Lag kniv hands Chigi Stot
blockering
Kawi makki Saxande blockering - -
Momtong hecho Mitten kryss blockering Ditgi Fotarbete

Utover det taekwondo relaterade sa behover du foljande eller likvardiga utbildningar.

[J HLR for barn eller vuxna
[J Idrottsskador - tejpning och bandagering

[J Du ska ha god kdnnedom om féreningens policy
[J Du ska ha varit med pa minst 1 black belt camp

Viktigt att tAnka pa ar att graderingen inte ar ett krav eller maste utan en méjlighet. Detta
innebar att du som elev inte behdver gradera om du inte kdnner dig redo. Men aven att
din tranare kan géra bedémningen att du behover vanta innan du graderar. Kvalité,
kunskap och gladje kommer alltid att vara i fokus.




