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Taegeuk SAH
Jang
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Gwe Jin Betydelse

Poom 20 Jin symboliserar dskan och blixten, som skapar

fruktan och radsla.

mm mm | Detta paminner oss om att vi ska agera lugnt och
Symbol ? sansat nar vi stér infor fara och fruktan.

Vid graderingen sa kan du f& genomféra samtliga poomsae upp till berérd grad. Detta innebar
att du behover 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
Sjalvforsvar

Teori

Minst 2 min x 6 med traffar mot vast och hjalm, med minst 2
huvudtraffar samt 2 snurrtekniker. Dessutom behdver du visa upp
att du beharskar att kontra i pressade situationer och folja upp med
anfall.

Teknik 1 Teknik 2 Kombination

Deung jumeok olgul - En valfri kombination

ap chigi med ett slag och en
spark

Momdollyo horyo Twio yeop chagi -

chagi

Minst 16 st tekniker dar samtliga anfall foljs av valfria férsvar och
kontringar som visar upp tekniker till berord niva.

Minst 16 st tekniker dar samtliga anfall f6ljs av valfria férsvar och
kontringar som visar upp tekniker till berord niva.

Minst 16 st tekniker dar samtliga anfall utgar fran att ndgon haller fast
dig. Forsvar och kontringar ska visa upp tekniker till ber6rd 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 berdrd grad. Vid skriftligt test sa behdvs
75% ratt. Barn och utdvare med sarskilda behov kan om 6nskas fa
det muntligt.
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Kibon yonsup - Grundtekniker

Chigi Stot Chagi Spark

Pyeonsonkkeut sewo | Vertikal stickslag med Momdollyo horyo | Snurrande krokspark
tzireugi fingertopparna chagi/ pandal chagi

Jebipoom mok chigi Blockering mot huvud Twio yeop chagi Hoppande sidospark
med samtidig
knivhandstot mot hals

Deung jumeok olgul Slag med knytnavens MakKki Blockering
ap chigi ovansida (knogarna)
Ditgi Fotarbete Sonnal momtong Utatgaende
makki knivhands blockering
Fokuset kommer vara att du som elev visar upp Nulleo makki Nedatgaende
att du beharskar avstand. Hur du anvander blockering med
fotarbetet for att lura motstandaren handflata

Utdver dessa grundtekniker ska en hdgre niva av alla tidigare inlarda tekniker visas upp

Terminologi - Ord och begrepp som du som elev behéver kunna

Pyeonsonkkeut Flata fingertoppar Sewo Vertikal, handkant nerat
Tzireugi Fingertopp stot Jeocheo Horisontal, handflatan
uppat
Eopeo Horisontal, knogarna Jebipoom Svalrdrelsen, vriden
uppat
Deung Baksida, omvand Deung jumeok Ovansida knytnave
Nulleo Nedatgaende Balnal Knivfot
Ollyo Uppatgaende Bal Fot
- - Baldeung Vrist

Innan graderingen sa ska du som elev genomfora foljande moment:

Planera och genomfor ett taekwondopass. Passet ska innehalla uppvarmning, stretch och
fokusomrade. Passet behover vara 45 - 60 min langt.

Du ska ha genomgatt HLR utbildning

Du behdver kunna linda en fot’/kna om nagon eller du sjalv skadar sig.

Samtliga moment genomfors pa klubben och innebar ingen extra kostnad for dig som utévare.




