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GRADERINGSKRAV

Helsingborgs Kampsportklubb

Vagen till svart balte i Taekwondo gar i de steg som du finner har
sidan om. For varje steg ska eleven ha lart sig nya tekniker, forbatt-
rat de tekniker de redan kunde samt sa ska de inlarda monstren
(poomsae) visas upp.
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TREKWONDO

Helsingborgs Kampsportklubb

Taekwondons grundprinciper
. Artighet
Integritet
Ihardighet
Sjalvkontroll
Odvervinnelig anda

Taekwondo elevens Ed

Jag ska alltid folja Taekwondos regler.

Jag ska alltid respektera mina instruktorer och seniorelever.
Jag ska aldrig missbruka Taekwondo.

Jag ska bli en foresprakare for frinet och rattvisa.

Jag ska hjalpa till att bygga en fredligare varld.
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GENERELLA KRRV

Helsingborgs Kampsportklubb

Eleverna forvantas kunna de tekniker som tranas inom respektive grupp. For
varje gradering okar kraven och nya tekniker laggs till. Om eleven inte uppfyl-
ler kraven bromsar instruktdren som regel fore graderingen.

| vissa fall, sarskilt nar baltesgraden blir hogre, far eleven vanta langre tid mel-
lan graderingstillfallena.

Pa graderingar galler det att visa upp sig fran sin basta sida. Detta kommer
ocksa beddmas av instruktorerna.

Ingaende moment under graderingar

- Mognad, installning och disciplin for den specifika baltesfargen
* Koreanska ord och teori

- Spark-, slag- och blockeringstekniker

- Sjalvforsvar

+ Pomsae/monster

- Kamp

- Krossteknik, att sla eller sparka sonder en planka genom ratt utford teknik

Gradspecifika krav

Nedan foljer krav som eleven ska uppfylla for att bli godkand for varje grad.
For en viss gup (baltesgrad) ska eleven kunna alla tidigare krav plus kraven for
den niva de ska gradera sig till.

For ett hogt balte ska eleven alltsad kunna visa upp alla tidigare moénster och
kunna alla ord och tekniker som de tidigare graderna kravt. For varje balte
laggs ett antal koreanska ord till som anvands i traning/tavling. Vissa ord hor
till moénstret som ingar i aktuell gradering.



BARNBALTEN

Helsingborgs Kampsportklubb

Grundinstallning barn / Taekwondo ed barn

- Jag skall alltid lyssna pa instruktoren.

- Jag skall alltid vara snall mot mina traningskamrater.
- Jag skall aldrig missbruka Taekwondo.

- Jag skall alltid gbra mitt basta.

13 GUP - Vitt/Gult

Ord & teknik
Taekwondo Foten och handens vag Teknikfokus
Arae makgi/Naeryeo makgi Lag blockering - Apseogi
Momtong makgi Maghojdsblockering - Apgubi
Ulgul makgi/ Ollyeo magi Huvudhéjdsblockering - Arae Makgi
Momtong bandaejireugi Slag mot magen, samma hand & ben - Momtong makgi
Momtong barojireugi Slag mot magen, motsatt hand & ben Ulgul makgi
Apseogi Litet framatsteg Momtong jireugi
Apkubi Stort framatsteg
Charyot Givakt
Kyung-ye Buga
Junbi Redo
Chagi Spark
Jireugi Slag
Makgi Blockering
Hana 1
Dul 2
Set 3
Net 4
Daseot 5
Yeoseot 6
ligop 7
Yeodeol 8
Ahop 9

Yeol 10




12 GUP - Gult

Ord & teknik

Ap

Ap chagi

Dolleyo

Dolleyo chagi

An

An chagi

Bakkat / bakkan
Bakkat / bakkan chagi
Hosinsul

Kihap

Shimsa

Framat

Framat/ front spark
Rund

Rundspark

Inat

Inatgdende spark
Utatgaende
Utatgaende spark
Sjalvforsvarstekniker
Kamprop
Gradering

11 GUP - Gult/Orange

Ord & teknik

Arae

Momtong

Ulegul

Kibon junbi seogi/ jase
Dirrodorra

Dobok

Tti

Dobok danja

Dojang

Hosinsul

Under bélte
Maghdjd
Huvudhéjd
Fardig position
Helt om/vand
Drakt

Balte

Ratta till drakten
Traningslokal

Sjalvforsvar

Teknikfokus

Kunna ta stegiapseogi och apkubi med
nedanstaende tekniker:

Arae Makgi (lag blockering)

Momtong makgi (maghdjdsblockering)
Ulgul makki (huvudhéjdsblockering)
Momtong jireugi (slag maghojd)

Ulguljireugi (slag huvudhdjd)

RARRT RS L 2.
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Teknikfokus

+ 4-riktningar

Monster
+ 4-riktningar - ett hall



10 GUP - Orange

Ord & teknik

Ollyeo chagi
Naeryeo chagi
Dwi chagi

Yeop chagi

Cut chagi

Mireo chagi
Oen/Wen

Oreun

Oen/Wen apseogi
Oreun apseogi
Oen/Wen apgubi
Oreun apgubi

Stretchspark

Yxspark

Bakspark

Sidospark

Sidospark tavling

Knuffande spark

Vanster

Hoéger

Litet framatsteg med vanster ben
Litet framatsteg med hoger ben
Stort framatsteg med véanster ben

Stort framatsteg med hoger ben

9 GUP - Gront/Orange - Gul

Ord & teknik

Juchum seogi

Naranhi seogi

Kibon junbiseogi

Mireo chagi

Ap huryeo chagi

Dwi huryeo chagi
Neomgigi
Georeoneomgigi

Arae hechyeo makki
Hanbeon momtong jireugi
Dubeon momtong-jireugi

Saebeon momtong-jireugi

Ridande stallning

Parallell stallning (stallningen man har efter
kommandot junbi)

Redostallning

Puttande spark

Krokspark

Snurrande krokspark

Nedtagning

Nedtagning med fallning

Lag korsblockering

Ett slagi maghdjd, med skrik: "kihap”
Dubbelslag i maghojd, med skrik: "tae kwon”

Trippelslag i maghdjd, med skrik: "tae kwon do”

Teknikfokus

4-riktningar - vanster ben bak

Monster
4-riktningar - bada hallen

Teknikfokus

Ap chagi - med korrekt trampdyna
Korrekt timing, kraft & blick i 4-rikt-
ningar

Hosinsul - handledstekniker, fasthall-
ningar, strypningsférsvar och
nedtagning

Monster

4-riktningar - bada hallen, med apchagi

OBS! till gult

ungdom- & vuxenbalte
ska man aven kunna
kraven for samtliga
barnbalten t.o.m.

10 GUP



8 GUP - Gront

Ord & teknik

Naeryeo makgi/arae makgi

Momtong bandaejireugi
Momtong barojireugi

Momtong anmakgi

Ollyeo makgi / Ulgul makgi

]

Bandae

Baro

Jeumeok

Balnal

Ap-chock
Dwi-chock

Morup

Palgup / Palkumchi
An

Bakkat / bakkan
Baro (anvands i monster)
Seogi

Ditgi

Apgubi naeditgi
Apgubi Mulleoditgi

Lag blockering

Slag mot magen, samma hand & ben
Slag mot magen, motsatt hand & ben
Magblockering, ingdende
Hoégblockering

forsta

samma hand och ben

motsatt hand och ben

Knytnave

Knivfot

Trampdyna under ta (fram-trampdyna)
Hal (bak-trampdyna) -

Kna -

Armbéage

Inatgaende

Utatgaende

Aterga

Stallning (statisk)

Steg. Ga med olika grundsteg (dynamisk/rorelse)

Stort steg framat
Stort steg bakat

7 GUP - Gront/Blatt

Ord & teknik
Sijak
Kalyeo
Keuman
Poom
Twieo
Chong
Hong
Palpako
Dubal
Mireo
Mireochagi
Dolgaebaram
Dolgaechagi
Biteureo
Biteureochagi
Nakkachagi
Dwidora yeop chagi
Geup
Dan

Poom

Borja

Avbryt

Avsluta

Handling/teknik
Hoppande

Bla

Rod

Bytaben

Dubbel

Knuffande

Knuffande spark
Tornado

Tornado spark

Vriden

Vriden spark / twist spark
Krok spark (ndra avstand)
Snurrande sidospark
Grad (elevgrad fargbalten)
Svartbaltesgrad
Svartbaltesgrad barn

Teknikfokus

Timing, kraft och blick i monster

Hosinsul - olika sjalvforsvarstekniker

Poomsae
Taegeuk Il Jang - #1

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk Il Jang

Teknikfokus

Korrekta apseogi och apkubi.
Korrekta stegvandningar i ménster.

Hosinsul - olika sjalvférsvarstekniker

Poomsae
Taegeuk YiJang - #2

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk YiJang

1l la
Yi(langi-ljud) 2:a
Sam Se
Sah 4:e
Oh[a] 5e
Yuk 6e
Chil 7:e
Pall 8:e
Gu 9:e

Ship 10:e



6 GUP - Blatt

Ord & teknik

Sonal

Sonal makgi

Chigi

Dwitgubi

An

Anchagi

Bakkat / bakkan
Bakkatchagi

Dwitkubi naeditgi
Dwitkubi mulleoditgi
Juchumseogi naeditgi
Juchumseogi mulleoditgi
Hansonnal momtong bakkanmakgi
Momtong dubeonjireugi

Hansonal mokchigi/ sonal anchigi

Knivhand
Knivhandsblockering

Attack med hand
Bakatstallning, L-steg
Inatgaende

Inatgdende spark

Utatgaende

Utatgaende spark

Steg framat med dwitkubi
Steg bakat med dwitkubi

Steg framat med juchumseogi
Steg bakat med juchumseogi
Knivhandsblockering med en hand
Tvéa slag mot magen

Knivhandsattack mot hals

5 GUP - Blatt/Rott

Ord & teknik

Sonal momtongmakgi/ sonal geo-
deureomakgi

Batangseong nulleomakgi
Pyeonsonkkeut sewojjireugi

Jebipum mokchigi/ jebipum
anchigi

Sonnal momtongmakgi
Momtong bakkanmakgi
Deungjumeok apchigi
Momtong dubeonjireugi

Deureoneomgigi

Eobeoneomgigi
Doraditgi

Dwidora yeop chagi
Wen dwitgubi
Oreun dwitgubi

Dubbel knivhandsblockering

Nedatgaende blockering med handflatan
Attack med fingerspetsarna

Knivhandslag mot hals & hég knivhands-
blockering

Knivhandsblockering

Blockering utsidan av armimaghojd
Backfist attack

Tvéa slag i maghojd

Nedtagning lyft motstandarens ben (singel
leg take down)

Hoftkast

Vanda riktning med steg

Snurrande yeop chagi

Bakat steg (L-steg), vanster ben bakerst

Bakat steg (L-steg), hdger ben bakerst

Teknikfokus

Sonal makgi

Dwitgubi

Poomsae
Taegeuk Sam Jang - #3

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk Sam Jang

Teknikfokus

SKorrekt yeop chagi
Dwidora yeop chagi

Hosinsul - olika sjalvfoérsvarstekniker

Poomsae
Taegeuk Sah Jang - #4

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk Sah Jang



4 GUP - Rott

Ord & teknik

Mejumeok naeryochigi Hammarslag TeknikakUS

Hansonal bakkanmakgi Knivhandsblockering Twieo yeopchagi

Palggumchi dollyeoochigi Armbagsattack huvudhojd ) )

Palkup dollyochigi Armbéagsattack huvudhojd Twieo apchagi

Palggumchi pyojeokchigi Armbagsattack huvudhéjd méltavia - Twieo naeryeochagi

Palkup pyojeokchigi Armbagsattack huvudhojd maltavia + Hosinsul - olika sjalvforsvarstekniker
Dungjumeok apchigi Backfist attack

Dwikkoaseogi Korssteg bakat Poomsae

Jitjjiki Stampla/ stampa foten

Taegeuk Oh Jang - #5

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk Oh Jang

Ovrigt

Kunna grundlaggande tavlingsregler
for kyorugi & poomsae

3cur-Réttistreck ) @G

Ord & teknik

Sonal ulgul biteureomakgi Knivhandsblockering huvudhéjd med vriden hoft Teknikfokus

Ulgul bakkanmakgi Blockering huvudhoéjd med utsida av armen - Grunder i slagteknik, rak vanster, rak
Arae hecheomakgi Lag korsblockering hoger, krok, uppercut & slag kombina-
Naeryeo makgi/ Arae makgi Lag blockering tioner.

Momtong bakkanmakgi Blockering maghojd med utsida avarmen - Hosinsul - fortsatt traning pa olika
Sonal momtongmakgi Knivhandsblockering i maghéjd sjalvforsvarstekniker

Batangson momtonganmakgi  Blockering med handflatan i maghojd

Narae chagi Saxspark Poomsae
Modumchagi Dubbelspark med bada fotterna samlade
X . Taegeuk Yok Jang - #6
Modum apchagi Dubbelspark, apchagi
Modum yeopchagi Dubbelspark, yeopchagi
Modum dolleyochagi Dubbelspark, dolleyochagi KoreanSka Ord & teknlk

Alla ord & tekniker i Taegeuk Yok Jang



26uP-Rott2streck @) @ IIIIG

Ord & teknik

Batangson momtong anmakgi

Sonnal araemakgi

Batangson momtong kodureo anmakgi

Deungjumeok olgulapchigi

Deungjumeok bakkatchigi

Bojumeokjunbi
Bojumeok

Kawimakgi

Momtong hechomakgi
Japgi

Jeochojireugi

Mureupchigi
Arae otgoreo makgi
Palkup pyojeokchigi

Hansonnal yeopmakgi

Momtong yopjireugi

Moaseogi
Pyojeok chagi
Yangbal apchagi

Handflatblockering inatgaende
Lag knivhandsblockering

Handflatblockering indtgdende med
stoéd

Baksida av knytnave/backfist attack
rakt mot ansiktet

baksida av knytnave/backfist attack
mot sida av ansiktet

Junbi och tackt knytnave

Tackt knytnave

saxblockering

korsblockering maghojd

Greppa tag

Dubbelslag med bada handerna sam-
tidigt

Attack med kna

armarnaikors, lag blockering
Armbage attack maltavia

Knivhandsblockering med en hand fran
juchumseogi

Slag fran sidan i maghéjd fran juchum-
seogi

Stallning med fétterna helt ihop
Maltavla spark

Frontspark med bada benen samtidigt

Teknikfokus

Hosinsul - sjalvfdrsvarstekniker

Poomsae
Taegeuk Chill Jang - #7

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk Chill Jang



1 GUP - Rott 3 Streck

Ord & teknik

Geodeureo bakkanmakgi
Sonal geodeureomakgi
Geodeureo araemakgi
Dubaldangseong apchagi
Momtong dubeonjireugi

Oesanteulmakgi
Dangkyo teokjireugi

Batangson anmakgi

Ttwieo apchagi

Hansonnal momtong bakkanmakgi alt.

sonal bakkanmakgi
Oreunpalkup dollyochigi
Wenpalkup dollyochigi
Palggumchi dollyeochigi

Deungjumeok apchigi
Balbutyeo chagi
Geodeup chagi
Geodeup ap chagi
Geodeup yeop chagi
Geodeup dollyeo chagi

guardblockering maghdojd
guardblockering knivhand

lag guardblockering
hoppande dubbel framéatspark
Dubbelslag mot magen

dubbelblockering, hog och lag blocke-
ring samtidigt

drag motstandaren och slag mot hakan
(upper cut)

Blockering med handflatan i maghojd
Hoppande framat spark

En hands knivhandsblockering

Attack med hoger armbage
Attack med vanster armbage

Armbagsattack, alternativt ord for ovan-
staende tva ord

Backfist

Glidande steg spark
Upprepande spark
Upprepande framatspark
Upprepande sidospark
Upprepande rundspark

Teknikfokus

Hoppande dubbel framéatspark - Dubal-
dangseong

Hoppande snurrspark - Twieo dwi
huryeo chagi

Kombinationssparkar med samma
ben - Seokkeo chagi (tex apchagi plus
yopchagi utan att satta ner foten)

Hosinsul - sjalvforsvarstekniker

Poomsae
Taegeuk Pall Jang - #8

Koreanska ord & teknik
Alla ord & tekniker i Taegeuk Pall Jang
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Koreanska ord & teknik

- Repetition av alla balteskrav som galler fore svart balte.
Till svart balte ska allt vara 100%, installning och
mognadsgrad, ord, tekniker, poomsae, sparring osv.

Ledare

Som svartbaltare ar man forebild for dvriga medlemmar
med lagre balte och man blir automatiskt en ledare |
foreningen. Det ar viktigt att kunskapsnivan fordjupas
inom bade Poomsae och Kyourugi. Fore du tar ditt
svarta balte behover du aven:

- Vara med och assistera minst fem traningar
- Leda minst en traning sjalv

Kyokpa - krossteknik till svart balte
- Twieo yeopchagi (dver hinder)

- Twieo dwi hureyo chagi (ovanfor huvudhojd)

- Pyonsonkeut sewo tzireugi




TAEKWONDO

Disciplin - Gemenskap ¢ Sjalvforsvar
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UTFORANDE (POOMSAE) AV TAEGEUK IL JANG - #1
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NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK IL JANG - #1

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

1 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi / arae makgi
2 oreun apseogi Steg fram, héger ben fram, slag hoger momtong bandaejireugi

3 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering héger Naeryeo makgi / arae makgi
4 oen apseogi Steg fram, vanster ben fram, slag vanster momtong bandaejireugi

5 oen apgubi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi/ arae makgi
6 oen apgubi Sta still i samma steg, slag hoger momtong bandaejireugi

7 oreun apseogi Hoéger ben fram, blockering vanster momtong anmakgi

8 oen apseogi Steg fram, vanster ben fram, slag hoger momtong bandaejireugi

9 oen apseogi Vand om, vanster ben fram, blockering héger momtong anmakgi
10 oreun apseogi Steg fram, héger ben fram, slag vanster momtong bandaejireugi

11 oreun apgubi Vand hoger, héger ben fram, blockering héger Naeryeo makgi/ arae makgi
12 oreun apgubi St3 still i samma steg, slag vanster momtong barojireugi

13 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Ollyeo makgi / olgul makgi
14 oreun apseogi Apchagi héger ben, satt ner héger fot fram, slag hoger momtong bandaejireugi

15 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering héger Ollyeo makgi / Ulgul makgi
16 oen apseogi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram, slag vanster momtong bandaejireugi

17 oen apgubi Vand hoger, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi/ arae makgi
18 oreun apgubi Steg fram, héger ben fram, slag héger momtong bandaejireugi "kihap”

Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster ben till startposition Gibon junbijase




UTFORANDE (POOMSAE) AV TAEGEUK YI JANG - #2
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*Flerabilder i serie

NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK Yl JANG - #2

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

1 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeomakgi / araemakgi
2 oreun apgubi Steg fram, héger ben fram, slag hoger momtong bandaejireugi
3 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering héger Naeryeomakgi / araemakgi
4 oen apgubi Steg fram, vanster ben fram, slag vanster momtong bandaejireugi
5 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering héger momtong anmakgi
6 oreun apseogi Steg fram, héger ben fram, blockering vanster momtong anmakgi
7 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeomakgi / araemakgi
8 oreun apgubi Apchagi hoger ben, satt ner hoger fot fram, slag hoger olgul bandaejireugi
9 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering hoger Naeryeo makgi / araemakgi
10 oen apkubi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram, slag vanster Ulgul bandaejireugi
11 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Ollyeomakgi / Ulgulmakgi
12 oreun apseogi Steg fram, hoger ben fram, blockering hoger Ollyeomakgi / Ulgulmakgi
13 oen apseogi Vand motsols (doraditgi), vanster ben fram, blockering héger momtong anmakgi
14 oreun apseogi Vand om (doraditgi), héger ben fram, blockering vanster momtong anmakgi
15 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi/ araemakgi
16* oreun apseogi Apchagi hoger ben, satt ner héger fot fram, slag hoger momtong bandaejireugi
17* oen apseogi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram, slag vanster momtong bandaejireugi
18* | oreun apseogi Apchagi hdger ben, satt ner héger fot fram, slag hoger momtong bandaejireugi "kihap”
Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster ben till startposition Gibon junbijase




UTFORANDE (POOMSAE) AV TAEGEUK SAM JANG - #3

f'\ P \{:7 4 Y /\ N-i./ g A\
& & T E B Y A A
© © 0 06 . 00 0 o
B T2,
| 7
o
4 & i
> v ® 2 W
(= m R _’ ., M 4
o o 0% - o o
§ L,
W Fi
o
>~ v 7 7 \ - & N R N P
Py %

< . 8N A K /\ - - '%? NN
A N AT D
® o o o



*Flerabilder i serie

NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK SAM JANG - #3

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

1 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi / araemakgi

2 oreun apgubi Apchagi hdger ben, satt ner hoger fot fram, slag hoger, slag vanster momtong dubeonjireugi

3 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering héger Naeryeo makgi / araemakgi

4 oen apgubi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram, slag vanster, slag héger momtong dubeonjireugi

5 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, knivhandsattack héger hansonal mokchigi / sonal anchigi
6 oreun apseogi Steg fram, héger ben fram, knivhandsattack vanster hansonal mokchigi / sonal anchigi
7 oreun dwitgubi Vand vanster, vanster ben fram, knivhandsblockering vanster hansonal momtong bakkanmakgi
8 oen apgubi Flytta fram vanster ben, slag héger momtong barojireugi

9 oen dwitgubi Vand hoger, héger ben fram, knivhandsblockering hoger hansonal momtong bakkanmakgi
10 oreun apgubi Flytta fram hoger ben, slag vanster momtong barojireugi

11 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster momtong anmakgi

12 oreun apseogi Steg fram, hoger ben fram, blockering hoger momtong anmakgi

13 oen apseogi Vand motsols, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi/ araemakgi

14 oreun apgubi Apchagi héger ben, satt ner hoger fot fram, slag héger, slag vanster momtong dubeonjireugi

15 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering héger Naeryeo makgi/ araemakgi

16 oen apgubi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram, slag vanster, slag hoger momtong dubeonjireugi

17 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster, slag hoger momtong barojireugi

18 oreun apseogi Steg fram, héger ben fram, blockering hoger, slag vanster momtong barojireugi

19 oen apseogi ﬁgggragi vanster ben, satt ner vanster fot fram, blockering vanster, slag momtong barojireugi
20 oreun apseog eéprfsrlae%i hoéger ben, satt ner héger fot fram, blockering hoger, slag momtong barojireugi "Kihap"

Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster ben till startposition Gibon junbijase
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*Flerabilder i serie

NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK SAH JANG - #4

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

sonal momtongmakgi/ sonal geodeureo-

1 oreun dwitgubi Vand vanster, vanster ben fram, knivhandsblockering vanster makei
2 oreun apgubi Steg fram, héger ben fram, fingerspetsattack héger nulleomakgi, pyeonsonkkeut sewojjireugi
3 oen dwitgubi Vand om, héger ben fram, knivhandsblockering héger ?an;glimomtongmakgi / sonal geodeureo-
4 oen apgubi Steg fram, vanster ben fram, fingerspetsattack vanster g:&?c;ﬁrs:fgr}g nulleomaksg, pyeonsonkkeut
5 oen apgubi Vand vén§ter, vanster ben fram, knivhandsblockering vanster, knivhand- jebipum mokchigi / jebipum anchigi
sattack hoger
6* oreun apgubi Apchagi héger ben, satt ner hoger fot fram, slag vanster momtong barojireugi
7 Yeopchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram
g+ oen dwitgubi ;(tesggfhagi hoéger ben, satt ner hdger fot fram, knivhandsblockering sonnal momtongmakegi
9 oreun dwitgubi Vand motsols, vanster ben fram, blockering vanster momtong bakkanmakgi
10* | oreun dwitgubi Apchagi héger ben, satt ner hoger fot bak, blockering hdger momtong anmakgi
11 oen dwitgubi Vand om, hoger ben fram, blockering hoger momtong bakkanmakgi
12* oen dwitgubi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot bak, blockering vanster momtong anmakgi
13 oenapgubi Vand vénﬁter, vanster ben fram, knivhandsblockering vanster, knivhand- jebipurn mokchigi / jebipurn anchigi
sattack hoger
14* | oreun apgubi Apchagi héger ben, satt ner hoger fot fram, knytnavsattack héger deungjumeok apchigi
15 oen apseogi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster momtong makgi
16 oen apseogi St4 still i samma steg, slag hoger momtong barojireugi
17 oreun apseogi Vand om, héger ben fram, blockering héger momtong makgi
18 oreun apseogi Sta still i samma steg, slag vanster momtong barojireugi
19* | oenapgubi ://;é:;jt\e/?nster, vanster ben fram, blockering vanster, slag hoger, slag momtong dubeonjireugi
20* | oreun apgubi Steg fram, hoger ben fram, blockering hoger, slag vanster, slag hoger momtong dubeonjireugi
Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster ben till startposition Gibon junbijase




UTFORANDE (POOMSAE) AV TAEGEUK OH JANG - #5

TR - i Py SO

o o son o o

e f\ P - : 2 . - §
‘e Va m 1S U
R TR My JTAYY

O ®© O

/\‘i ‘4\ ‘§> e \i /k\ 3 /\\ \u\ '§> oS
N, ~ ’ ~ - . . —

72 N P N |
ONO) () () ©)



*Flerabilder i serie

NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK OH JANG - #9

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

1 oen apgubi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi / araemakgi

2 oen yeopseogi Dra tillbaks vanster fot, knytnavsattack vanster mejumeok naeryeochigi

3 oreun apkubi Vand om, héger ben fram, blockering héger Naeryeo makki / araemakki

4 oreun yeopseogi Dra tillbaks hoger fot, knytnavsattack héger mejumeok naeryochigi

5* oen apgubi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster, blockering héger momtong anmakgi

6 oreun apgubi élg(;tz%iin?\?;;sbtip satt ner hoger fot fram, knytnavsattack hoger, momtong anmakegi

7+ oen apgubi Apchagli vén§ter ben, satt ner vanster fot fram, knytnavsattack vanster, momtong anmakegi

blockering héger

8 oreun apgubi Steg fram, hoger ben fram, knytnavsattack hoger deungjumeok apchigi

9 oreun dwitgubi Vand motsols, vanster ben fram, knivhandsblockering vanster hansonal bakkanmakgi

10 oreun apgubi Steg fram, hoger ben fram, armbagsattack hoger palggumchi dollyeoochigi

11 oen dwitgubi Vand om, héger ben fram, knivhandsblockering héger hansonal bakkanmakgi

12 wen apgubi Steg fram, vanster ben fram, armbagsattack vanster palggumchi dollyeoochigi

13* | wen apgubi Vand vanster, blockering vanster, blockering hoger Naeryeo makgi, momtong anmakgi
14* oreun apgubi é;ﬁsklz;%i hoéger ben, satt ner héger fot fram, blockering héger, blockering Naeryeo makgi, momtong anmakgi

15 wen apgubi Vand vanster, blockering vanster Ollyeo makgi / olgul makgi

16* oreun apgubi jﬁgggi::gi“rgégre;dt;ern, satt ner hoger fot fram, armbagsattack vanster, palggumchi pyojeokchigi

17 oreun apgubi Vand om, blockering hoger Ollyeo makgi / olgul makgi

18* | wen apgubi ::eig[ig?:gié‘\?gfgzgt:en, satt ner vanster fot fram, armbagsattack hoger, palkup pyojeokchigi

19* | wen apgubi Vand vanster, blockering vanster, blockering hdger Arae/Naeryeo makgi, momtong anmakgi
20* | dwikkoaseogi Apchagi hdger ben, stampla med hoger fot, knytnavsattack hoger Apchagi, dungjumeok apchigi "Kihap”
Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster ben till startposition Gibon junbijase
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*Flerabilder i serie

TAEGEUK YOK JANG - #6

NR STEG RORELSE NAMN
Junbi | naranhiseogi Startposition Gibon junbijase
1 oen apgubi Vand vanster, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi / arae makgi
o oreundwitgubi A_pchagl hoéger ben, dra tillbak benet, satt ner hoger fot bak, blockering momtong bakkanmakgi
vanster
3 oreun apgubi Vand om, héger ben fram, blockering héger Naeryeo makgi / arae makgi
4+ oen apgubi A.pcha"gl vanster ben, dra tillbak benet, satt ner vanster fot bak, blocke- momtong bakkanmakegi
ring héger
. Vand vanster, vanster ben fram, vriden knivhandsblockering hoger, vrid . .
5 oen apgubi sonal ulgul biteureomakgi
torso 45 grader
6 oen apgubi Dc_)llyeo__chagl hoger l?en, satt ner, vand vanster, vanster ben fram, block- olgul bakkatmakegi, momtong barojireugi
ering vanster, slag hoger
7* oreun apgubi Apchagi hoger ben, satt ner hoger fot fram, slag vanster Apchagi, momtong barojireugi
8* oreun apgubi Vand om, héger ben fram, blockering hoger, slag vanster ulgul bakkanmakgi, momtong barojireugi
9* oen apgubi Apchagi vanster ben, satt ner vanster fot fram, slag hoger momtong barojireugi
10 naranhiseogi Vand vanster, lag dubbelblockering arae hecheomakgi
1 oreun apgubi ztggefrram, héger ben fram, vriden knivhandsblockering, vrid torso 45 sonal ulgul biteureomakei
12 orelnapsubi Egngchagl hoéger ben, satt ner, vand héger, hdger ben fram, blockering Naeryeo makgi/ arae makegi
13+ oen dwigkubi A‘pcheigl vanster ben, dra tillbak benet, satt ner vanster fot bak, blocke- momtong bakkanmakegi
ring héger
14 oen apkubi Vand om, vanster ben fram, blockering vanster Naeryeo makgi/ arae makgi
15* | oreun dwitgubi A"pchagl hoger ben, dra tillbak benet, satt ner hdger fot bak, blockering motong bakkanmakgi
vanster
16 oreun dwitgubi Vand motsols, héger ben bak, knivhandsblockering vanster hand sonal momtongmakgi
17 oen dwitgubi Steg bakat, vanster ben bak, knivhandsblockering héger hand sonal momtongmakgi
18* | oen apkubi Steg bakat, hdger ben bak, handflatblockering vanster, slag hoger g::zﬁff; momtonganmakei, momtong
19* | oreun apkubi Steg bakat, vanster ben bak, handflatblockering hdger, slag vanster Egtgﬂrg;?; momtonganmakgi, momtong
Baro | naranhiseogi Hoéger fot dras tillbaka till startposition Gibon junbijase
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*Flerabilder i serie

NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK GHILL JANG - #7

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

1 oen beomseogi Vand vanster, vanster ben fram, handflatblockering hoger batangson momtong anmakgi
o oen beomseogi 5;::%% hoéger ben, dra tillbak benet, satt ner hoger fot bak, blockering momtongmakki
3 oreun beomseogi Vand om, héger ben fram, handflatblockering vanster batangson momtong anmakgi
4+ oreun beomseagi A.pcha"gi vanster ben, dra tillbak benet, satt ner vanster fot bak, blocke- momtongmakki
ring hoger
5 oreun dwitgubi Vand vanster, dubbel knivhandsblockering sonnal araemakgi
6 oen dwitgubi Steg fram, dubbel knivhandsblockering sonnal araemakgi
7 oen beomseogi Vand vanster, vanster ben fram, handflatsblockering hoger batangson momtong kodureo anmakki
8* oen beomseogi Sta still i samma steg, knytnavsattack hoger deungjumeok olgulapchigi
9 oreun beomseogi Vand om, héger ben fram, handflatsblockering vanster batangson momtong kodureo anmakgi
10* | oreun beomseogi Sta still i samma steg, knytnavsattack vanster deungjumeok olgulapchigi
1 moaseogi i\llqill)sitiefrlgggzgg:Ligz[;gti)r?itémeokjunbi 5 sek., andningskontroll, koppla Bojumeokjunbi
12* oen apgubi Steg fram, vanster ben fram, tva saxblockeringar kawimakki
13* | oreun apgubi Steg fram, hoger ben fram, tva saxblockeringar kawimakki
14 oen apgubi Vand motsols, vanster ben fram, korsblockering momtong hechomakki
15¢ | dwikkoaseogi (baéiasp;apga huvud (japgi), knaattack, hoppa fram, satt ned héger fot, dub- Japgi, mureupchigi, jeochojireugi
16 oreun apgubi Flytta bak vanster ben, stoédjande dubbelblockering arae otgoreo makki
17 oreun apgubi Vand om, héger ben fram, korsblockering momtong hechomakki
Wt || i SEE?)Z?sraLgUd (japgi), knaattack, hoppa fram, satt ned vanster fot, Japgi, mureupchigi, jeochojireugi
19 oen apgubi Flytta bak hoger ben, stédjande dubbelblockering arae otgoreo makki
20* | oen apseogi ys:gtgiZzttt:;\é'ac'jnhsc_tl)(;;t’)ig;r?r?r}]knytnévsattack vanster, anchagi, blick deungjumeok bakkatchigi
21 juchumseogi Armbagsattack hoger, palkup pyojeokchigi
22 oreun apseogi Flytta fram hoger ben, knytnavsattack héger deungjumeok bakkatchigi
23* | juchumseogi Anchagi, satt ned vanster ben fram, armbagsattack vanster palkup pyojeokchigi
24 juchumseogi Sta still i samma steg, knivhandsblockering vanster hansonnal yeopmakki
25 juchumseogi Steg fram, hoger ben fram, slag héger momtong yeopjireugi, "kihap"
Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster fot till startposition Gibon junbijase
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*Flerabilder i serie

NR STEG

Junbi

naranhiseogi

TAEGEUK PALL JANG - #8

RORELSE

Startposition

NAMN

Gibon junbijase

1 oreun dwitgubi Steg fram, vanster ben fram, guardblockering vanster geodeureo bakkanmakgi
2 oen apgubi Flytta fram vanster ben, slag hoger momtong barojireugi
3* oen apgubi Dubaldangseong apchagi, blockering vanster, slag hoger, slag vanster %ﬁg??ﬁﬁggg 35E22i}}23§?t0ng an-
4 oreun apgubi Steg fram, héger ben fram, slag héger momtong bandaejireugi
5 oreun apgubi Vand motsols, hoger ben bak, blockering lag vanster & hog hoger oesanteulmakgi
6 oen apgubi Flytta tyngdpunkten till vanster ben, uppercut hoger dangkyo teokjireugi
7+ Apkkoaseogi, oen apgubi ://g:gtg:ng,‘\l/’]égngsth%'gfg: framfor hoger, flytta hoger ben bak, blockering lag wesanteulmakki
8 oreun apgubi Flytta tyngdpunkten till hdger ben, uppercut vanster danggyeo teok jireugi
9 oreun dwitgubi Vand motsols, héger ben bak, dubbel knivhandsblockering sonal geodeureomakgi
10 oen apgubi Byt stéllning genom att flytta tyngdpunkten till vanster ben, slag hoger momtong barojireugi
12 oen beomseogi Vand motsols, dubbel knivhandsblockering, hdger ben bak sonal geodeureomakgi
13* | oenapgubi Apchagi framre ben, satt ned vanster ben, slag hoger momtong bandaejireugi
14 oen beomseogi Dra tillbaks vanster fot, handflatsblockering vanster hand batangson anmakki
15 oreun beomseogi Vand om, dubbel knivhandsblockering, vanster ben bak sonal geodeureomakgi
16* oreun apgubi Apchagi framre ben, satt ned héger ben, slag vanster momtong barojireugi
17 oreun beomseogi Dra tillbaks hoéger fot, handflatsblockering hdger hand batangson anmakgi
18 wen dwitgubi Vand hoger, héger ben fram, dubbelblockering geodeureo araemakgi
19 | oreun apgubl Apcha“gi vanster be"n, hoppande apchagi héger ben, blockering hoger, ttwieo apcha__gi, mqmtong anmakgi, mom-
slag vanster, slag hoger tong dubeonjireugi
20 oreun dwitgubi Vand motsols, hdger ben bak, knihandsblockering vanster hansonnal momtong bakkanmakgi
o1 oen apgubi Eg;z:éllning genom att flytta tyngdpunkten till vanster ben, armbage oreunpalkup dollyochigi
22 oen apgubi Sta still i samma position, knytnave hoger deungjumeok apchigi
23 oen apgubi Sta still i samma position, slag vanster momtong bandaejireugi
24 oen dwitkubi Vand om, vanster ben bak, knivhandsblockering hoger sonal bakkanmakgi
25 oreun apgubi \I?éy;ssgjlllning genom att flytta tyngdpunkten till hoger ben, armbage palggumchi dollyeochigi
26 oreun apgubi St4 still i samma position, knytnave vanster deungjumeok apchigi
27 oreun apgubi Sta still i samma position, slag hoger momtong bandaejireugi
Baro | naranhiseogi Vand motsols med vanster fot till startposition Gibon junbijase
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