8 Gup
Tonaring och Vuxen 14 ar-

e Moénster / Poomse
1. Slagi fyra riktningar (avd 2) / Saju Jirugi
2. Monster 1: a / Tae Guk IL Jang

Forklara allt i Tae Guk IL Jang

e Stiillning / Seogi
1. Lang fram stallning / Ap Kubi Seogi
2. Ridande stéllning / Joochom Seogi

o Spark, Spark med rakt ben / Chagi, Chaolyogi
Uttal (Cha Olyogi)

1. Sidospark / Yeop Chagi

Framat stretchspark med rakt ben / Ap Chaolyogi

Sidostretch spark med rakt ben / Yop Chaolyogi
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Blockering / Makki

Overdels blockering / Eolgul Makki

Mittendels blockering / Momtong Makki

Indtgaende mittendels blockering / Momtong An Makki
Utatgaende mittendels blockering / Momtong Bakkat Makki
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Slag, Slag som inte borjar fran hiften,

Slag eller stit fran hoften /

Jireugi och Chigi samt Chireugi

Mittendels slag / Momtong Jireugi

Overdels slag / Eolgul Jireugi

Slag med motsatt hand, gentemot fotposition / Baro Jireugi
Slag med samma hand, gentemot fotposition / Bandee Jireugi
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Styrka / Him (Uttal Cim)

1. 15 stycken armhavningar pa knogarna, varannan armbagarna bakat
och varannan at sidan

2. 15 stycken situps fingertoppar och tar motes uppe i mitten

o Kamp, Sparring / Kireugi, Gyarogi (Gya Ro Gi)

1. Tva stegs sparring / Do ban Gyarogi

2. Semisparring utan kontakt / Matt choa Gyarogi
Forsvarsteknik skall utforas vid varje attack.

Sjilvforsvar / hosinsul (Ho sin sul)

1. Angriparen haller elevens hogra krage med sin hogra hand.
Eleven stampar angriparen pa foten for att distrahera,
Eleven tar sin hogra hand och greppar angriparens hand over
lillfingret och vrider loss,
Eleven laser angriparens arm med sin underarm och kontrollera
angriparen.

o Kyukpa / Kross (En briida 2 cm)
1. HOg rundspark, halvcirkelspark / Dollyo Chagi

¢ Terminologi

e Inatgaende / An

Utatgaende / Bakkat

Sida / Yeop

Hog sektion, Ansikte, Over skuldra / Eolgul
Tva stegs sparring / Do ban Gyarogi

Lag sektion, Under balte / Are

e Samma ben som arm / Bandee




e Motsatt ben som arm / Baro
e Traningslokal / Dojang

e Tvasteg /Do ban

e Semisparring / Matt choa

Riikna
Ett / Hanna
Tva / Dul

Tre / Set
Fyra / Net
Fem / Daesot
Sex / Yaesot
Sju/ IL Gup
Atta / Yo Dol
. Nio/ AHop
10. Tio / Yol

11. Elva / Yorhanna
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Taekwondo-eden
Ar en internationellt anvind ed som utdvare lar sig utantill i olika
Omfattning. | en del skolor repeteras den infor varje traning.

Elevens ed

Jag skall alltid folja Tae Kwon Do’s Regler

Jag skall alltid respektera instruktorer och senioreleverna
Jag skall aldrig missbruka Tae Kwon Do

Jag skall bli en foresprakare for frihet och rattvisa

Jag skall hjalpa till att bygga upp en fredligare varld
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Graderingskompendie

Gront Balte
202503577 Sactom Nin  Michacd Hapi




