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Nybérjare, soker 10 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Handtekniker

Gonnun sogi baro jirugi
Gonnun sogi bakat palmok najunde makgi

Gastélining mittendel slag
Gastdlining 13g ytterarms block

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning

Sogi Annun sogi Sittstallning 1.5 axelbredd bred

Stéllningar Gunnun sogi G& stéllning 1.5 axelbredd lang, 1 bred
Gunnun junbi sogi Ga redo stéllning 1.5 axelbredd lang, 1 bred

Son gisol Annun sogi kaunde jirugi Sittstallning mittendel slag

Bal gisol
Bentekniker

Gonnun sogi ap cha olligi
Annun sogi yop cha olligi

Gastéllning framat lyftande spark
Sittstallning sidan lyftande spark

Stretch spark
Stretch spark

Sjalvforsvar

Narani Sogi / grepp mot ena hand, framifran, hdger mot vanster eller
vanster mot

1. Narani Sogi/snabbt slag med knytnéve, pa plats, mal: solarplexus

2. Gunnun Sogi/lossdragning, steg 45° at den sidan som &r greppad

3. Annun Sogi/snabbt slag med knytnive, slag med den hand som varit fast
mal: solarplexus, andra handen till guard

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot til fot bakat

Gonnun sogi ap cha busigi Gastdllning framat snart spark Snart spark
Tul Gonnun sogi saju chagi/ap cha olligi Sparkar i fyra riktningar
Ménster Gonnun sogi saju chagi/ap cha busigi Sparkar i fyra riktningar
Saju jirugi Slag i fyra riktningar
Matsogi Matsogi 10-A Ovning Gonnun sogi kaunde an palmok makgi Steg bakat
Kamp Forsvar Gonnun sogi kaunde bandae jirugi Direkt kontring utan steg. Fast motion
Matsogi 10-B Ovning Gonnun sogi bakkat palmok najunde makgi Steg bakat
Attack Gonnun sogi baro kaunde jirugi steg framat BTeknikerna &r separata
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 Fas 1: Attack och férberedning.

Fas 2: Losstagning alt. inledande férsvarsagerande.
Fas 3: Forsvarets huvuddel.
Fas 4: Hela sjalvforsvarsévningen

Teori

Vad betyder Taekwon-Do, vad ar Taekwon-Do
Ifran vilket land kommer Taekwon-Do

Vad betyder Chagi

Vad betyder Jirugi

Vad betyder Makgi

Foten och handens vag, Koreanskt sjédlvforsvar
Korea

Spark

Slag

Blockering

ANVISNINGAR stepsparring
Stegsparringévningarna ar avsedda for samtliga utbildningsgrader, bade for junior och senior samt minior och kadett.

Ovningarnas benamning visar vilken grad de &r till. Ex. vid gradering till 10 Kup skall man behérska stegsparringdvningarna 10-A och 10-B.
For miniorer och kadetter géller 10-A till graden 10 Kup-1 och 10-B till graden 10 Kup-2.
Varje kombination (férutom 10-A, 10-B och 9-A) pabdrjas med en tydlig verbal forvarning fran den som attackerar.

Den som férsvarar sig svarar verbalt samtidigt som han/hon intar forsvarsposition. Attacken inleds direkt.

Samtliga kombinationer avslutas med ett “kiap” vid den sista kontringstekniken. @ Avstand mellan personerna justeras innan dvningen paborjas.

Stegsparringdévningarna 10-A och 10-B utfors ensam.
Ovningarna ar férberedande fér arrangerade kampévningar.
Syfte: att utveckla kontringsreflex samt koppling av forsvars- och attackteknik.




| | Har10 kup, soker 9 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Annun sogi yop cha olligi
Niunja sogi yop dollyo chagi
Gonnun sogi twimyo ap cha busigi

Sittstallning sido stretch spark
L-stallning sidrundspark
Gastdlining hoppande snart spark

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Sogi Niunja sogi L-stélining 1.5 axelbredd lang
Stallningar
Son gisool Gonnun sogi sonkal najunde makgi Gastéllning 13g knivhands block Kontrollera dessa mer dr fotteknikerna
Handdtekniker Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi L-stallning mitten ytterarm guard block
Niunja sogi an palmok kaunde makgi L-stéllning mitten innerarm block
Bal gisool Gonnun sogi ap cha olligi Gastéllning framat stretch spark
Fottekniker Gonnun sogi ap cha busigi Gastéllning framat snart spark Kommer inte kunna dessa ordentligt énnu

Saxandes

Sjalvforsvar

Narani Sogi/grepp mot en hand med tva hander, framifran

1. Gunnun Sogi, steg bakat med det ben som &r pa samma sida som den greppade

armen, andra handen greppar underifran den hand som ar fasthallen -
Framatspark, mal: solarplexus
Gunnun Sogi/lossdragning, steg 45° at den sidan som &r greppad

2. Annun Sogi/snabbt slag med knytnave, slag med den hand som varit fast

mal: ndsa, andra handen till guard
3. Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat

Tul Sparkar i fyra riktningar Stretch spark
Monster Slag i fyra riktningar Ap joomuk, bakkat palmok n.
Saju makgi Blockeringar i fyra riktningar sonkal, an palmok
Chon-Ji tul Himmel och jord 19 rorelser
Matsogi Matsogi 9-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kamp Ovning
Forsvar Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Forlangning av stéllning med bakre fot
Gunnun sogi kaunde bandae jirugi Direkt kontring utan steg i fast motion
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Foten till foten bakat
Matsogi 9-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi steg bakat
3-stegsparring (ensam)
Attack Gunnun sogi kaunde baro jirugi, steg framat
Gunnun sogi kaunde baro jirugi steg framat
Gunnun sogi kaunde baro jirugi steg framat
avslut steg framat till narani sogi
Matsogi 9-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Forsvar Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Forlangning av stéllning med bakre fot
Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Steg bakat
Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi, Steg bakat
Gunnun sogi kaunde bandae jirugi Direkt kontring utan steg i fast motion
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
avslut Steg framat till Narani Sogi
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 FAS 4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt
tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Teori Vad betyder annun sogi

Vad betyder gunnun sogi

Vad betyder gunnun junbi sogi
Vad betyder niunja sogi

Sittstallning

Ga stéllning

Ga redo stallning
L-stdllning

1.5 axelbredd bred
1.5 axelbredd lang, 1 bred
1.5 axelbredd lang, 1 bred
1.5 axelbredd lang

ANVISNINGAR stepsparring
Stegsparringdvningarna 9-A och 9-B utfors ensam.
Ovningarna ar forberedande for arrangerade kampévningar.

Syfte: att trdna agerande fran grundkampstallning samt forbereda for stegsparringévningar i par.

Obs! Ovning 9-B utférs med férdel pd kommando av instruktor:
”Attack Junbi - Si Jak” samt “Forsvar Junbi - Si Jak”




| Har9 kup, soker 8 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Handdtekniker

Niunja sogi sang palmok makgi
Niunja sogi sonkal kaunde yop taerigi

L-stélining dubbel ytterarm block
L-stélining knivhand sido slag

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Niunja sogi sonkal daebi makgi L-stéllning knivhand guard Detta kontrolleras i tul

"tva likadana blockeringar'

Sjalvforsvar

Narani Sogi/grepp mot bada handerna, framifran

1. Framatspark, mal: kna

2. Gunnun Sogi/lossdragning, steg 45° 4t den sidan som man sparkat med
Gunnun Sogi/losslagning, vrid 180° utan steg och sla bort den andra handen
mot handleden samtidigt som den greppade handen lyfts

3. Gunnun Sogi/krokslag, vrid 180° utan steg, slag med den hand som varit
greppad sist, mal: underkake, andra handen till guard

Gunnun Sogi/krokslag, vrid 180° utan steg, slag med den andra handen,
mal: revben, andra handen till guard

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

Gonnun sogi chukyo makgi Gastéllning stigande block Rakt framat
Bal gisool Fottekniker Annun sogi yop chagi Sittstallning sidospark
Annun sogi twimyo yop dollyo chagi Sittstallning flygande sido rundspark
Gonnun sogi twimyo ap cha busigi Gastallning flygande framat snartspark
Niunja sogi dollyo chagi L-stallning rundgaende spark
Niunja sogi yop chagi L-stélining sido spark
Tul (Chon-ji) Himmel och jord 19 rorelser
Monster Dan-Gun Koreas legendariske grundare: ar 2333 f.Kr 21 rorelser
Matsogi Matsogi 8-A Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi Steg bakat
Kamp (1-stegs sparring) Utgang: stangd stéllning till varandra. Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi Steg framat
Attack
Matsogi 8-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparringPUtgang: stangd stillning till varandra. Gunnun sogi kaunde bakat palmok makgi Forlangning av stéllning med bakre fot
Forsvar Gunnun sogi kaunde bandae jirugi Direkt kontring utan steg i fast motion
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 8-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(3-stegs sparring) Utgang: stangd stéllning till varandra. Gunnun sogi kaunde baro jirugi, Steg framat
Attack Gunnun sogi kaunde baro jirugi, Steg framat
Gunnun sogi kaunde baro jirugi Steg framat
Matsogi 8-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(3-stegs sparring) Utgang: stangd stallning till varandra. Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Steg bakat
Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Steg bakat
Gunnun sogi kaunde bandae jirugi Direkt kontring utan steg i fast motion
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 FAS 4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt
tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Teori

Vad heter personen som grundade Taekwon-Do

Vad betyder Dollyo Chagi
Vad betyder Bakkat Palmok
Vad betyder Chon-Ji
Forklara normal motion
Forklara continuing motion
Hur bred ar en annun sogi

General Choi Hong Hi

Rundgaende spark

Yttre underarms blockering

Himmel & Jord

Tva tekniker pa varsin vagrorelse

Tva tekniker pa varsin vagrorelse ihopsatt
1,5 axelbredd matt pa insidan av fotterna

¥5t movement ‘ ‘ 2nd mavement

15t movemant ‘ 2nd maovement

Stegsparringdvningarna 8-A och 8-B och efterfdljande utfors i par.

Syfte: Gvning i timing- samt distanskontroll. Forsta kontakten med motstandare.
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Har 8 kup, s6ker 7 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Handdtekniker

Gonnun sogi dung joomuk nopunde taerigi
Gonnun sogi hechyo makgi
Annun sogi sonkal yop taerigi

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Gonnun sogi sun sonkut tulgi Detta kontrolleras i tul

Bal gisool
Fottekniker

Niunja sogi bakuro naeryo chagi
Annun sogi yop chagi

Niunja sogi twimyo dollyo chagi
Niunja sogi twimyo

Tora yop chagi

Sjalvforsvar

Narani Sogi/grepp mot bada handerna, bakifran

1. Stamp, mal: fot

2. Niunja Sogi, steg bakat med foten utanfér och bakom anfallarens fot,

lyft hdnderna mot armhalorna tatt intill kroppen med armbagarna bakat
Gunnun Sogi/lossdragning, steg framat med bakre fot, armarna stracks framat
3. Bakat- eller sidospark (beroende pa avstand), med framre ben

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat

Tul (Dan-Gun) Koreas legendariske grundare: ar 2333 f.kr 21 rorelser
Monster Do-San Do-san ar en pseudonym for patrioten. Ahn Chang Ho 24 rorelser
Matsogi Matsogi 7-A (1-stegs sparring) Utgang: stangd stallning till varandra. Niunja sogi kaunde daebi palmok makgi Steg bakat
Kamp Attack Gunnun sogi nopunde baro jirugi Steg framat
Matsogi 7-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: stangd stallning till varandra. Gunnun sogi chookyo bakkat palmok makgi Forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar Annun sogi nopunde yop sonkal taerigi Andring av stallning med framre fot, fast motion
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 7-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(3-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra. Kaunde dollyo chagi + kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Attack Kaunde dollyo chagi + kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Kaunde dollyo chagi + kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Efter spark satts foten utanfér motstandarens fot.
Obs! Sparkar i stoppande form.
Matsogi 7-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(3-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra. Niunja sogi kaunde sonkal daebi makgi Sta kvar i samma stéllning
Forsvar Niunja sogi kaunde sonkal daebi makgi Steg bakat
Niunja sogi kaunde sonkal daebi makgi Steg bakat
Kaunde ap cha busigi Med frdmre ben
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 FAS4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt

tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Kyok pa

Yop chagi

Sidospark

1 planka

Teori

Vad betyder “Yop chagi”

Vad betyder "Twimyo ap chagi”
Vad betyder Dan-Gun

Vad betyder Sun Sonkut Tulgi
Vad betyder/Vem var Do-San
Forklara fast motion

Sidspark

Hoppande/Flygande framspark

Dan-Gun var Koreas grundare ar 2333 fore Kristus
Vertikal fingertoppstick

Do-San var en patriot och frihetskdmpe. (Ahn Chang Ho.)
Tva tekniker pa 1% vagrorelse

151 movement 2nd movement

Syfte: Ovning i timing- samt distanskontroll i narkontakt. Forsta attack och kontringsattack mot hog sektion. Obs! Sparkteknik som utférs med stopp i slutskedet.




Har 7 kup, s6ker 6 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Fottekniker

Niunja sogi goro chagi

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Niunja sogi sonkal nopunde anuro taerigi

Handdtekniker Detta Gonnun sogi palmok dollimyo makgi

kontrolleras i tul Guburyo sogi palmok kaunde daebi makgi

Bal gisool Niunja sogi tora yop chagi 180 grader

Bakre benet

Sjalvforsvar

Narani Sogi/grepp mot kroppen, framifrdn under armarna

1. Dubbelt slag med handflatorna, mal: 6ronen

2. Narani Sogi/slag med kanten av handen,

mal: ndsbenet (underifran med 45° vinkel)

Obs! andra handen blockerar huvudet genom grepp bakom huvudet

3. Knéspark, grepp med bada hander bakom huvudet, steg bakat innan spark
mal: solarplexus

Knaspark, utfors med samma ben som ovan, steg bakat innan knasparken,
mal: solarplexus

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

Niunja sogi twimyo goro chagi Saxande
Niunja sogi twimyo bakuro naeryo chagi Saxande
Tul (Dan-Gun) Koreas legendariske grundare: ar 2333 f.kr 21 rorelser
Ménster (Do-San) Do-san &r en pseudonym for patrioten. Ahn Chang Ho 24 rorelser
Won-Hyo Var munken som inférde buddismen 688 E.K. 28 rorelser
Matsogi Matsogi 6-A (1-stegs sparring) Utgang: stdngd stéllning till varandra. Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kamp Attack Gunnun sogi kaunde baro jirugi Steg framat
Matsogi 6-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra. Gunnun sogi kaunde palmok bakat makgi Forlangning av stéllning med bakre fot
Forsvar Kaunde yop cha jirugi Med framre fot
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 6-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Steg bakat
(2-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra. Gonnun sogi kaunde baro jirugi Steg framat
Attack Kaunde dollyo chagi Spark i stoppande form
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 6-B Niunja sogi kaunde daebi palmok makgi Steg bakat
(2-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra. Gunnun sogi kaunde bakkat palmok makgi Forlangning av stéllning med bakre fot
Forsvar Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kaunde yop cha jirugi Frdmre ben innan motstandaren intagit slutposition
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Foten till foten bakat
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 FAS 4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt

tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Vad betyder "dollimyo makgi"

Vad betyder "guburyo junbi sogi"

Vad betyder "anuro"

Vad betyder "bakuro"
hana,tul,set,net,tasot,yosot,ilgop,yodol,ahop,yol

Cirkular block med innerarm
Enbent bojd redostallning
Utifran och in (inatgaende)
Inifran och ut (utatgaende)
1,2,3,4,5,6,7,8,9,10

Yaksok matsogi Dollyo chagi 1 min
Kyok pa Sonkal yop bakuro taerigi i annun sogi 1 planka
Teori Hur manga ménster (tul) finns det i TKD 24st, en for varje timma.

Syfte: kunskap att kombinera hand- och bentekniker i attack samt forsvar mot dessa. | kontring med spark utveckla kansla for timing och distans.




_ Har 6 kup, séker 5 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

(1-stegs sparring) Utgang: stingd stillning till varandra.
Forsvar

Gunnun sogi kaunde palmok bakat makgi
Kaunde yop cha jirugi+ Kaunde tora yop chagi
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Gonnun sogi sonbadak golcho makgi
Handdtekniker Detta Gonnun sogi doo palmok nopunde makgi
kontrolleras i tul Gonnun sogi ap palkup taerigi
Niunja sogi sang sonkal makgi
Bal gisool Fottekniker Niunja sogi tora goro chagi
Niunja sogi anuro naeryo chagi
Niunja sogi twimyo tora yop chagi
Niunja sogi dwit chagi
Tul Moénster (Do-San) Do-san &r en pseudonym for patrioten. Ahn Chang Ho 21 rorelser
(Won-Hyo) Var munken som inférde buddismen 688 E.K. 28 rorelser
Yul-Gok Pseudonym for en stor filosof och stor man 38 rorelser
Matsogi Kamp Matsogi 5-A (1-stegs sparring) Utgang: stdngd stéllning till varandra. Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Attack Gunnun sogi kaunde baro jirugi Steg framat
Matsogi 5-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat

Forlangning av stéllning med bakre fot
Med framre fot och bakre fot
Foten till foten bakat

Matsogi 5-B
(2-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra.
Attack

Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi,
Kaunde dollyo chagi

Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi
Gunnun sogi kaunde baro jirugi

Steg bakat

Spark i stoppande form
Steg framat

Steg framat

Matsogi 5-B
(2-stegs sparring) Utgang: stangd stillning till varandra.
Forsvar

Niunja sogi kaunde daebi palmok makgi
Niunja sogi kaunde daebi palmok makgi
Gonnun sogi kaunde bakkat palmok makgi
Kaunde yop cha jirugi+ Kaunde tora yop chagi
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi,

Steg bakat

Kort slide bakat

Steg bakat

Med framre fot och bakre fot
Foten till foten bakat

Hosinsul
Sjalvforsvar

Attack:
Narani Sogi/grepp mot kroppen, bakifrdn under armarna

Forsvar: Fas 1-3
1. Hogt runt slag med armbage, steg snett bakat utanfér motstandarens fot
med det benet vars arm man anvander i tekniken, mal: huvudet

2. Grepp mot benet, mot smalbenet nara vristen, fallning genom lyftning
av ben samt pressande av hoft bakat

3. Spark nedat, steg bakat, markera spark, mal: mage

Spark framat, utférs med samma ben som féregaende teknik, steg bakat innan
sparken, hall kvar greppet om foten, mal: grenen

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt
tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Vad betyder ordet “Twimyo Nopi ap Chagi”
Forklara connecting motion

Vad betyder "ap palkup taerigi”

Vad betyder "sonbadak golcho makgi"

Hoppande/Flygande framspark rakt uppat
Tva tekniker pa en vagrorelse

Slag med armbage framat

Cirkuldr block med handloven

Yaksok matsogi Naeryo chagi/Yop Chagi En teknik at gangen 1 min
Kyok pa Dollyo chagi 1 planka
Teori Hur utfors en Dwit Chagi Man sparkar bakat med halen som traffyta

1St rmoAaTTEn e e
Ty e 1y

Syfte: kunskap att kombinera hand- och bentekniker i attack samt forsvar mot dessa. | kontring med spark utveckla kansla for timing och distans.




I Har 5 kup, séker 4 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Sjalvforsvar Narani Sogi/grepp mot kroppen, framifran éver armarna

1. Moa Sogi/slag med armen, steg med hoger ben, mal: grenen
Obs! vanster hand tar stod mot anfallarens hoft

2. Annun Sogi/losstagning, steg med héger ben, armbagar lyfts uppat at
sidan samtidigt som kroppen sanks till stallning

3. Annun Sogi/uppat slag med knytnéve, héger hand slar, vanster hand
greppar om anfallarens kropp, mal: solarplexus

Gunnun Sogi/slag med armbage uppat, vridning till ny stallning och
tekniken utférs med samma arm som ovan samtidigt som man reser sig.
mal: hakan

Knaspark, grepp om huvud fran sidan, steg bakat, mal: solarplexus
Knaspark, utfors med samma ben som foregaende teknik, steg bakat innan
mal: solarplexus

Slag med armbage nedat, utfors med sankning till kndstdende med ett ben
mal: ryggen, mellan skulderbladen

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Gonnun sogi kyocha joomuk chuckyo makgi
Handdtekniker Detta Gonnun sogi wi-palkup taerigi
kontrolleras i tul Gonnun sogi nopunde sang joomuk sewo jirugi
Gojung sogi digutja makgi
Bal gisool Fottekniker Niunja sogi bande dollyo chagi
Niunja sogi tora goro chagi
Niunja sogi tora yop chagi
Niunja sogi dwit chagi
Niunja sogi twimyo dollyo chagi
Tul (Won-Hyo) Var munken som inférde buddismen 688 E.K. 28 rorelser
Méonster (Yul-Gok) Pseudonym for en stor filosof och stor man 38 rorelser
Joong-Gun Patrioten som forintade Hiro-Bumi Ito 32 rorelser
Matsogi Matsogi 4-A (1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stillning till varandra. Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kamp Attack Gunnun sogi kaunde baro jirugi Steg framat
Matsogi 4-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stéllning till varandra. Annun sogi kaunde palmok bakat makgi+dollyo jirugi Steg framat samtidigt
Forsvar Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 4-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stéllning till varandra. Nopunde dollyo chagi Bakre ben i stoppande form
Attack Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 4-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stéllning till varandra. Gojung sogi kaunde bakkat palmok makgi + nopunde. jirugi slide framét slag bredvid malet
Forsvar Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 FAS4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt
tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Vad betyder Dollimyo Makgi
Vad betyder Sonkal Dung
Vem var Joong-Gun

Vad skiljer tora yop chagi fran dwit chagi?

Cirkular blockering

Omvand knivhand

Ahn Joon Gun kdnd som den man som spelade en ledande roll i Korea-Japan
sammanslagningen

tora yop vrids med knat lyft at sidan

Yaksok matsogi Goro chagi/dwit chagi En teknik 3t gangen 1 min
Bal jaju matsogi Endast hoga sparkar
Kyok pa Ap joomuk jirugi 1 planka

Tora yop chagi 1 planka

Twimyo Nopi ap chagi Hojd: utstrackt arm
Teori Forklara vilka Taekwon-Do cirkelns 5 delar &r Grundteknik, Monster, Kamp, Sjalvforsvar, Redskap

Syftet: bryta och forkorta av distansen med handtekniker.




I Har 4 kup, séker 3 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Gonnun sogi kyocha joomuk chuckyo makgi
Handdtekniker Detta Annun sogi bakkat palmok san makgi
kontrolleras i tul Niunja sogi sonkal najunde daebi makgi
Gonnun sogi dwijibun sonkut najunde tulgi
Bal gisool Fottekniker Niunja sogi tora yop chagi och yop chagi Dubbelspark kombination
Niunja sogi twimyo tora goro chagi 180 grader
Tul (Yul-Gok) Pseudonym for en stor filosof och stor man 38 rorelser
Méonster (Joong-Gun) Patrioten som férintade Hiro-Bumi Ito 32 rorelser
Toi-Gye Filosof och lard man: Yi Hwang 37 rorelser
Matsogi Matsogi 3-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kamp (1-stegs sparring) Utgang: stangd stallning till varandra. Kaunde ap cha busigi Bakre ben i stoppande form
Attack Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 3-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: stingd stillning till varandra. Annun sogi najunde palmok makgi Forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar Nopunde goro chagi Slide/hopp snett framat
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 3-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: stangd stéllning till varandra. Kaunde yop chagi Bakre ben i stoppande form
Attack Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Matsogi 3-B Annun sogi najunde palmok makgi Med slide
(1-stegs sparring) Utgang: stangd stéllning till varandra. Nopunde dollyo chagi Bakre ben i stoppande form
Forsvar Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Hosinsul Attack: Forsvar: Fas 1-3 FAS 4
Narani Sogi/grepp mot kroppen, bakifrén éver armarna 1. Narani Sogi, stamp mot foten samt skallning bakat
Sjalvforsvar Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt
2. Annun Sogi/losstagning, steg med vénster ben, armbagar lyfts uppat at tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.
sidan samtidigt som kroppen sanks till stallning
Gunnun Sogi/lossdragning, steg framat med bakre fot, armarna stracks framat
3. Bakat- eller sidospark (beroende pa avstand), med framre ben
Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat
Annun Sogi/slag med armbage bakat, héger arm slar, vanster hand greppar
hoger knytnave for att accentuera tekniken, mal: solarplexus
Annun Sogi/slag med baksidan av knytnaven, héger hand slar, mal: 6verlapp
Gunnun Sogi/slag med insidan av 6ppen hand (sonkal dung), steg bakat med
héger ben, vanster hand slar, mal: halsen
Svep, hoger ben sveper anfallarens vansterben, hoger hand drar anfallarens
kropp i motsatt riktning
Stamp, steg framat och stamp i golvet for att markera spark med vanster ben
mal: éverkropp
Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat
Yaksok matsogi Tora goro chagi 1 min
Jaju matsogi Fri sparring med skydd 2 ronder 1,5 min
Kyok pa Twimyo tora yop chagi 1 planka
Twimyo dollyo chagi 20 cm 6ver huvud
Teori Vad betyder ordet ”"Yon Sok Chagi” "Pa varandra féljande sparkar" 2 eller fler
Vad betyder “Nomo Yop Chagi” Flygande sidspark 6ver hinder
Vad ar de fem grundprinciperna i Taekwon-Do Artighet, Okrankbarhet, Standaktighet, Sjalvkontroll och O6vervinnelig anda
Vad betyder "San Makgi" Ytterarms W-formad block
Vad betyder iljung, ijung, samjung - chagi en, tva, tre sparkar i foljd

Syftet: 6vning av direkt kontring med framre respektive bakre ben.



— 5
Har 3 kup, s6ker 2 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Handdtekniker

Soojik sogi sonkal naeryo taerigi

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Niunja sogi ollyo jirugi Detta kontrolleras i tul

Bal gisool Fottekniker

Niunja sogi bakuro naeryo chagi och yop chagi
Niunja sogi twio dollimyo yop chagi

Dubbelspark kombination
360 grader

Sjalvforsvar

Kampstallning/stick framat med kniv, kniven hélls i framre hand

1. Oppen kampstillning, invantar attack

2. Annun Sogi/parera armen med handflata, steg pa utsidan
Annun Sogi, greppa handleden med béda handerna och vrid utat,

hall kvar greppet med vanster hand
Gunnun Sogi “Arc Hand”, héger hand, mal: halsen
3. Svep, hoger ben sveper anfallarens framre ben

Slag med knytnéve nedat, kndstaende, bakre hand slar, mal: ansiktet
Slag med knytnéve nedat, kndstaende, bakre hand slar, mal: ansiktet

Ta upp kniven
Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, fot till fot bakat

Tul (Joong-Gun) Patrioten som férintade Hiro-Bumi Ito 32 rorelser
Mbnster (Toi-Gye) Filosof och lard man: Yi Hwang 37 rérelser
Hwa-Rang Uppkallad efter ungdomsgruppen “Hwa-Rang” 29 rorelser
Matsogi Matsogi 2-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kamp (1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Guburyo sogi palmok daebi makgi Bakat
Attack Mikulmyo kaunde yop chagi Glidande framat
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 2-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Niunja sogi najunde anuro an palmok makgi Med slide bakat
Forsvar Gonnun sogi nopunde bandae jirugi Forlangning av stallning med framre fot
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 2-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Kaunde yop chagi Framre ben genomgaende steg i kyocha sogi
Attack Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 2-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Annun sogi anuro an palmok makgi Snabb slide bakat
Forsvar Gonnun sogi kaunde dollyo jirugi Forlang stallningen med framre fot
Annun sogi nopunde ap jirugi Vridning utan steg
Annun sogi nopunde ap jirugi
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Hosinsul Attack: Alternativ 1 Forsvar: Fas 1-3. Alternativ 1 FAS 4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt

tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

Vad betyder Hwa-Rang tul
Vilka delar bedéms i ménster
Vad betyder "Ollyo jirugi"
Vad betyder "twio"

Det ar namnet pa en ungdoms grupp i Silla dynastin
Teknik, kraft, balans, andningskontroll och rytm
Uppatgdende slag

| luften

Yaksok matsogi Naeryo/yop chagi---Dollyo/yop chagi Dubbelspark kombination 2 x 1 min

Jaju matsogi Fri sparring med skydd 3 ronder 1,5 min

Kyok pa Bandae dollyo chagi 1 planka
Twimyo nomo yop chagi Over hinder
Dung joomuk, killar/ap palkup, tjejer 1 planka

Teori Vad betyder "Sonbadak miro makgi" Handflata pressande blockering

Syfte: forsvar med slide och parering. Kontringarna utfors i mycket snabbt tempo.




[ T Har 2 kup, séker 1 kup

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Handdtekniker

Bal gisool Fottekniker

Gonnun sogi doo sonbadak ollyo makgi
Gonnun sogi sonkal dung nopunde ap taerigi
Niunja sogi twio dollimyo yop/dwit chagi
Niunja sogi twio dollimyo anuro naeryo chagi

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Niunja sogi kyocha sonkal kaunde momcho makgi Detta kontrolleras i tul

Dubbelspark kombination 360 grader
360 grader

Sjalvforsvar

Yaksok matsogi

Kampst./stick underifran med kniv, kniven halls i bakre hand

Dollyo/tora goro chagi

1. Stangd kampstallning, invantar attack

2. Dwitbal Sogi/korsad knivhandsblockering nedat, attack med héger hand,
hoger hand 6verst i blockeringen

3. Gripning med &vre hand, vrid runt armen, greppa handen med bada hinderna
Gunnun Sogi/spark, steg tillbaka med héger ben i gdende stéllning

mal: revben

Narani Sogi/slag nedat med armbage, mal: armbage

Slag nedat med armbage, knastdende med ena benet, mal: ryggen

Ta upp kniven

Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

Dubbelspark kombination

Tul (Toi-Gye) Filosof och ldrd man: Yi Hwang 32 rorelser
Ménster (Hwa-Rang) Uppkallad efter ungdomsgruppen “Hwa-Rang” 29 rorelser
Choong-Moo General, pastas vara uppfinnare av (Kobukson) 30 rorelser
Matsogi Matsogi 1-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
Kamp (1-stegs sparring) Utgang: oppen stéllning till varandra. Twimyo tora yop chagi Bakre ben pa plats
Attack Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 1-A Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Helt steg bakat med slide
Forsvar Twio yop chagi + dwit chagi Bakre och framre ben
Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Matsogi 1-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi, Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Nopunde dollyo chagi + narani nopunde. bakkat palmok makgi Bakre ben med parallell blockering
Attack Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg framat
Matsogi 1-B Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Steg bakat
(1-stegs sparring) Utgang: 6ppen stallning till varandra. Nopunde bandae dollyo chagi samtidigt i stoppande form
Forsvar Niunja sogi kaunde palmok daebi makgi Foten till foten bakat
Hosinsul Attack: Alternativ 1 Forsvar: Fas 1-3. Alternativ 1 FAS4

Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt
tempo och av kadetter och miniorer i langsamt tempo.

1min

Jaju matsogi

Fri sparring med skydd

5 ronder 1,5 min

Vad kravs for utbildning for att ta svart balte
Vad betyder "twio dollmio chagi"

Domarutbildning niva 2, samt att ha instruerat domt eller coachat tavling
Cirkular spark i luften

Kyok pa Sonkal dung ap taerigi 1 planka
Twimyo nomo yop chagi Over ca 5 pers.
Twio dollmio yop chagi 360 grader Huvudhojd
Twimyo bandae dollyo chagi Ca. 20 6ver huvud
Teori Forklara yop cha-tulgi, milgi och jirugi stickande, tryckande, slaende sidospark

Syfte: beharskning av mycket avancerade tekniker samt timing.




Har 1 kup, soker 1 Dan

Skall pa graderingen kunna visa upp nedanstaende

Teknikgrupp Teknik Forklaring Anmarkning
Son gisool Handdtekniker | Gojung so digutja makgi
Detta kontrolleras i tul Gonnun sogi doo sonbadak ollyo makgi
Gonnun sogi sonkal dung nopunde ap taerigi
Bal gisool Fottekniker I-jung chagi, yop/dollyo chagi kaunde nopunde Dubbelspark rund eller sidospark
Mikulmyo I-jung chagi, dollyo/yop/naeryo chagi Glidande dubbel rund/sid/nedat spark
Twio dollimyo dollyo chagi Hoppande rundspark efter 360 graders vandning
Twimyo I-jung dollyo chagi Hoppande dubbel rundspark
Tul Monster Chon-Jo till Choong-Moo Flera monster kommer kollas
Matsogi Sambo matsogi 3-steg sparring (8B + 7B) Attack / forsvar
Kamp Ibo matsogi 2-steg sparring (6B + 5B) Attack / forsvar
Ilbo matsogi 1-steg sparring (4B + 3B + 2B + 1B) Attack / forsvar
Jaju matsogi Fri sparring med skydd 5ronder 1,5 min
Hosin sul Fritt program Minst 10 varianter
Wee ryok Ap joomuk jirugi Slag med naven framat herrar 2 plankor
Sonkal yop taerigi Slag utat med knivhand damer 2 plankor
Yopcha jirugi Sidospark herrar 3 pl/damer 2 pl
Dollyo chagi Rundspark herrar 2 pl/damer 1 pl
Tukgi Twimyo nopi apcha busigi Hoppande spark uppat 1 planka hojd ca 230 cm
Twimyo bandae dollyo chagi Hoppande omvéand rundspark 1 planka hojd ca 180 cm
Twimyo dollyo chagi Hoppande rundspark herrar 2 pl/damer 1 pl
Twimyo nomo yopcha jirugi Hoppande sidospark éver hinder 1 pl herrar 7 pers dam 5pers
Teori Forklara yop cha-tulgi, milgi och jirugi stickande, tryckande, sldende sidospark

Vad krévs for utbildning for att ta svart balte
Twigi

Tora yop chagi / tora dwit chagi

Narani sogi hanulson

Waebal sogi

gong, il, i, sam, sa, o, yuk, chil, p'al, gu, sip

Domarutbildning niva 2, samt att ha instruerat domt eller coachat tavling

Hoppande snurrande p3 stallet

Startar olika men slutresultaten ser lika ut
Parallell stélining med himmels hand
En-bens stéllning
en,tva,tre,fyra,fem,sex,sju,atta,nio,tio

kna rakt fram




