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Taegeuk OH
Jang
(T5)

Gwe Seon Betydelse

Poom 20 Seon är symbolen för vinden. Det finns
fruktansvärda stormar, tyfoner och orkaner, men

vindens egentliga natur är lugn. Vinden
representerar sinnets ödmjuka tillstånd.Symbol

Vid graderingen så kan du få genomföra samtliga poomsae upp till berörd grad. Detta
innebär att du behöver kunna alla tidigare lika bra som den du graderar på nu

Kyorugi
Fight

Minst 6*2 minuter med träffar mot väst och hjälm. Varav du
behöver sätta minst 2 huvudträffar samt 2 snurrtekniker.
Dessutom behöver du visa upp att du behärskar att kontra i
pressade situationer och följa upp med anfall.

Kyockpah
Krossteknik

Teknik 1 Teknik 2 Teknik 3 Kombination

Handteknik Mejumeok
naeryo chigi

Palkup
dollyo chigi

-

Fotteknik Naeryo
chagi

Twio yeop
chagi

Dollyo
chagi

Egen design om
minst 3 tekniker

Han bon kyorugi
En stegs kamp

Minst 18 st tekniker där samtliga anfall ska utgå från ett slag
mot magen följt av valfria försvar och kontringar som visar upp
tekniker till berörd nivå.

Se bon kyorugi
Tre stegs kamp

Minst 18 st tekniker där samtliga anfall ska utgå från ett slag
mot magen eller huvud följt av valfria försvar och kontringar
som visar upp tekniker till berörd nivå.

Hosinsul
Självförsvar

Minst 18 st tekniker där samtliga utgår från att någon håller fast
dig i armar, axlar eller hals. Försvar och kontringar ska visa upp
tekniker till berörd nivå.

Teori Vid varje gradering så kommer du som elev att testas om vad
du kan om taekwondo. Nivån blir svårare vid varje gradering.
Du som elev ska kunna allt som är upp till berörd grad. Vid
skriftligt test så behövs 75% rätt. Barn och utövare med
särskilda behov kan om önskas få det muntligt.
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Kibon yonsup - Grundtekniker

Seogi Ställning Chigi Stöt

Koa seogi Kryss ställning Palkup dollyo chigi Armbågs rundgående
stöt

Wen seogi Vänster ställning Mejumeok naeryo
chigi

Hammarslag

Oreun seogi Höger ställning Chagi Spark

Makki Blockering En högre nivå av tidigare tekniker med fokus
på rotation och hoppande

En högre nivå av tidigare tekniker

Jireugi Slag Ditgi Fotarbete

En högre nivå av tidigare tekniker En högre nivå av tidigare tekniker, under
graderingen så kan du eventuellt få förklara
1-3 olika fot arbeten. Hur de fungerar och när
de går att använda

- -

Här följer lite olika fotarbeten/ ditgi
● Framåt steg
● Två, eller fler snabba steg framåt
● Två, eller fler snabba steg bakåt
● Steg med bakre benet
● Steg med främre benet
● Snurrande framåt steg
● Snurrande bakåt steg
● Steg åt sidan
● Steg bakåt
● Framåt skipp
● Bakåt skipp
● Två, eller fler snabba skipp framåt
● Två, eller fler snabba skipp bakåt
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Terminologi - Ord och begrepp som du som elev behöver kunna
Du ska kunna förklara följande
begrepp:

● Direkt kontring
● Indirekt kontring

Du ska dessutom kunna förklara
varför man behöver jobba med
motsatt arm när man
slår/blockerar (den som du drar
till bältet)

Kunskap om nödvärnsrätten vilket förkortat innebär att
det är tillåtet att använda sig av metoder som i andra lägen
är förbjudna, t.ex. att använda visst våld för att försvara sig
själv eller någon annan.
https://www.riksdagen.se/sv/dokument-lagar/dokument/sve
nsk-forfattningssamling/brottsbalk-1962700_sfs-1962-700

Du ska dessutom varit med som hjälptränare vid minst 4
tillfällen under terminen som varit. Där du tydligt visar att du
kan förmedla kunskapen. Du planerar och genomför ett
taekwondopass. Passet ska innehålla uppvärmning, stretch
och fokusområde. Passet behöver vara 45 - 60 min långt.

Viktigt att tänka på är att graderingen inte är ett krav eller måste utan en möjlighet. Detta
innebär att du som elev inte behöver gradera om du inte känner dig redo. Men även att
din tränare kan göra bedömningen att du behöver vänta innan du graderar. Kvalité,
kunskap och glädje kommer alltid att vara i fokus.
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