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Poomsae
Taegeuk SAM
Jang
(T3)

Gwe Ri Betydelse
Poom 20 Ri betyder eld och symboliserar solen.
Elden ger manniskan ljus, varme,
— - entusiasm och hopp.
Symbol | m—
013

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

Kyorugi
Fight

Kyockpah
Krossteknik
Handteknik

Fotteknik

Han bon kyorugi
En stegs kamp

Se bon kyorugi
Tre stegs kamp

Hosinsul
Sjalvférsvar

Teori

Minst 1.5 min * 4 med traffar mot vast och hjalm. Utdvaren ska
kunna visa upp variation av tekniker som férvantas upp till
berdrd grad.

Teknik 1 Teknik 2 Teknik 3 Kombination

An sonnal - - -
mok chigi

Gawi pit Twio dwit  Horyo chagi -
chagi chagi

Minst 12 st tekniker dar samtliga anfall ska utga fran ett slag
mot magen foljt av valfria forsvar och kontringar som visar upp
tekniker till berord niva.

Minst 12 st tekniker dar samtliga anfall ska utga fran ett slag
mot magen eller huvud féljt av valfria férsvar och kontringar
som visar upp tekniker till berord niva.

Minst 12 st tekniker dar samtliga anfall utgar fran att nagon
haller fast dig i armar, axlar eller hals. Férsvar och kontringar
ska visa upp tekniker till berord niva.

Vid varje gradering s& 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
skriftligt test sa behdvs 75% ratt. Barn och utévare med
sarskilda behov kan om énskas fa det muntligt
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Kibon yonsup - Grundtekniker

Seogi

Stallning

Chigi Stot

Juchun seogi

Rid stallning

An sonnal mok | Inatgaende knivhands

jireugi

efter varandra

chigi stot mot hals
Oreun seogi Kort L-stallning at Chagi Spark
(hoger) hdger
Wen seogi Kort L-stallning at
(vanster) vanster
Makki Blockering Gawi pit chagi Saxande mag sparkar
Han sonnal Enhand knivhands Twio dwit chagi | Hoppande bakatspark
momtong bakkat blockering i maghdjd
makKki som ar utatgaende
Jireugi Slag Horyo chagi Krok spark (aven kallat
hook kick)
Dobon momtong Dubbel slag direkt Ditgi Fotarbete

Variation och kombination av tidigare
tekniker
Skip in — skip ut snett bakat at sidan

Terminologi - Ord och begrepp som du som elev behoéver kunna

Koreas flagga Taegeuk
Taegeuk betyder "Den stora

evigheten” och tecknet i mitten symboliserar

Um och Yang.

Bandae Samma sida

Baro Motsatt sida

Oreun Hoger
Wen Vanster
Hogo Vast
Twio Hoppande
Gawi Saxande
Horyo Krok

'®
N

Viktigt att tdnka 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 gora bedomningen att du behdver vanta innan du graderar. Kvalité,
kunskap och gladje kommer alltid att vara i fokus.




