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Inledning

Taekwondo kan man inte ldra sig snabbt utan man maste gora 6vningarna om och om
igen. Eleven jamfors endast med sig sjalv — inte med andra elever. Att trana Taekwondo
betyder att man alltid stravar efter att gora sitt basta oavsett om man ar hemma, i skolan

eller pa klubben.

Elevens ed

Jag ska folja taekwondons regler

Jag ska respektera instruktorer, seniora elever och féraldrar
Jag ska aldrig missbruka Taekwondo

Jag ska bli en foresprakare for frihet och rattvisa

jag ska hjalpa till att skapa en fredligare varld




Gradering

En gradering sker i slutet av varje termin. Det ar ett tillfdlle for eleven att visa sina
kunskaper och fardigheter for instruktorerna. Det kravs en kontinuerlig traning under
en eller flera terminer for att nd de mal som ar uppsatta per baltesgrad.

De forsta baltesgraderna kan ofta nas efter en termins ihdllande traning medan de hogre
baltesgraderna kraver mer traning.

For att fa prova att gradera skall instruktoren ge sitt medgivande veckorna innan
graderingstillfallet. Att fa gd upp pa gradering garanterar inte att eleven ar automatiskt
godkand, man kan misslyckas och inte bli godkand.

For att minska risken for en misslyckad gradering sker darfor en utvardering under hela
terminen, narvaron bokfors och innan tillstand ges kan en prov-gradering genomforas.
Allt for att eleven skall kdnna sig sa sdker som mojligt och prestera sitt basta pa
graderingstillfallet.

Narvarokrav

Det dr elevens ansvar att registrera narvaro vid ett traningspass. Infér en gradering sker
en summering av alla traningspass och den procentuella ndrvaron berdknas baserat pa
tva pass per vecka under hela terminen. Narvaro vid minst tva pass i veckan hela
terminen resulterar i 100 % néarvaro.

Dobok
Pa en gradering skall eleven vara iklddd en dobok som ar hel och ren.



Baltesgrader

En elev oavsett dlder pabdrjar sin traning med ett vitt balte. Darefter foljer en serie
farjade balten Yougupja — Gup grader dar var och ett av baltena symboliserar en niva av
kunskaper inom Taekwondo. For varje ny grad i stigande ordning kravs ytterligare
kunskapsinhdmtning och hangivenhet till Taekwondo bade som sport och som
livsfilosofi.

De fargade baltena kan liknas vid en planta som startar som ett fré och vaxer till att sjalv
en dag producera nya fron.

Gup-grad Bilte

10 Det vita baltet symboliserar renhet och okunnighet, ett
oskrivet blad i den utveckling som skall ske for eleven.
9 Det gula baltet antyder att eleven borjar lara sig de

grundlaggande teknikerna. Den gula fargen
representerar sanning. Den gula fargen kan ocksa liknas
vid ett planterat fro.

Det grona baltet visar att eleven borjar utvecklas inom
Taekwondo. Den grona fargen betyder tillvaxt. Den
grona fargen kan ocksa liknas vid en planta som tranger
upp ur jorden.

Det bla strecket visar att eleven borjar ndrma sig det
som kravs for det bla baltet men ar inte dar annu.

Det bla baltet visar att eleven nadr hogre i sina kunskaper.
Den bla fargen betyder himmel. Den bla fargen kan
liknas vid en planta som vaxer och stracker sig mot
himmeln.

Det roda strecket betyder att eleven har mer kunskap an
till det bla béltet och resan mot rott balte har startat.

Det réda baltet ar en varning och eleven varnas nu om
att alltid ha kontroll 6ver sig sjalv. Den roda fargen
representerar solen, ljuset och energi. Eleven évergar nu
fran nyborjare till avancerad.

Det svarta strecket dr det forsta steget mot det svarta
baltet.

Det andra svarta strecket visar att det bara ar ett fatal
saker kvar till det svarta baltet.

Det tredje svarta strecket, nu ar det bara finslipning av
detaljer kvar till det svarta baltet.

Svart balte ar motsatsen till det vita baltet och visar nu
att personen inte bara har tekniskt kunnande utan ocksa
har mognat och kan fortjdna aran som kommer med
baltet.

Det svarta baltet kombinerar alla baltesfarger och
representerar de olika begreppen fran féregaende
farger. Plantan ar nu fullvuxen och kan bérja slappa egna
frén, som i sin tur kan gro till egna plantor.

1 Dan



Baltesgrader for barn och ungdomar 7-12 ar

Barn och ungdomar mellan 7-12 ar foljer baltesgraderna nedan. Forsta graderingen
efter 12 arsdagen 6vergar ungdomen till baltesgraderna for vuxna. Alderskraven anger
alder vid graderingstillfallet

Gup-grad Bilte Alderskrav Ndrvarokrav \
10
9 Minst 7 ar En termin
75 % narvaro
9+ En termin
—l 75 % narvaro
8 En termin
_ 75 % narvaro
7 En termin
— 75 % narvaro
7+ En termin
— 75 % narvaro
6 En termin
_ 75 % narvaro
5 En termin
_ 75 % narvaro
5+ — En termin
75 % narvaro
4 Minst 11 ar En termin
_ 80 % narvaro
3 En termin
- 80 % narvaro
2 En termin
— 80 % narvaro
1 - 1 ars traning

90 % narvaro



Baltesgrader for ungdomar 12 ar och aldre samt vuxna

Ungdomar fyllda 12 ar och vuxna f6ljer baltesgraderna nedan.

Gup-grad Bilte Ndrvarokrav
10
9 En termin
75 % narvaro
8 En termin
_ 75 % narvaro
7 En termin
— 75 % narvaro
6 En termin
_ 75 % narvaro
5 En termin
_ 75 % narvaro
4 En termin
_ 80 % narvaro
3 En termin
_ 80 % narvaro
2 En termin
— 80 % narvaro
1 _ 1 ars traning

90 % narvaro



Graderingskrav for barn och ungdomar 7-12 ar

Graderingskrav 9 Gup

Poomsae Monster

Taeguk Il Jang Monster nr 1 - grundldggande
Seogi Stillning

Ap seogi Gaende stillning
Jireugi Knytnavsslag fran biltet
Momtong jireugi Slag mot solarplexus
Arae jireugi Lagt slag

Makki Parering

Arae makki Lag parering

Momtong an makki Mitt-parering

Chagi Spark

Ap chagi Framat spark

Bitt chagi Rundspark mot kropp
Ap chaolligi Lyftande spark med rakt ben
Teknikévningar

Ap chagi Framat spark

Bitt chagi Rundspark mot kropp
Kyorugi Kamp

2x1 minuters kamp utan skydd

Kyukpa Krossteknik

Momtong jireugi Slag mot krossplatta
Terminologi

Tae Kwon Do Fotens och handens vag
Hana Ett

Dul Tva

Set Tre

Net Fyra

Da-sot Fem

Charyeot Giv akt

Kyung-ye Buga

Junbi Redo

Sijak Borja



Graderingskrav 9+ Gup

Det gula baltet fylls pa med ytterligare tekniker och eleven kommer niarmare det grona
baltet. Alla krav som finns till 9 gup ingar i 9+ gup tillsammans med féljande nya krav.

Poomsae Moénster

Taeguk Il Jang Monster nr 1 - komplett
Seogi Stallning

Ap kubi seogi Lag framat-stallning
Jireugi Knytnavsslag fran biltet

Ba-ro jireugi
Bandae jireugi

Slag med motsatt hand som framre ben
Slag med motsvarande hand som framre ben

Makki Parering

Olgul makki Hog blockering

An palmok momtong bakkat makki Mitt-parering inifran med handledsinsida
Chagi Spark

Dollyeo chagi Spark mot huvud
Teknikoévningar

Dollyeo chagi Spark mot huvud
Fyra riktningar Parering, slag och sparkar i fyra riktningar
Kyorugi Kamp

2x1 minuters kamp utan skydd

Kyukpa Krossteknik
Momtong jireugi Slag mot krossplatta
Terminologi

Yu-sot Sex

II-gop Sju

Yu-dol Atta

A-hop Nio

Yeol Tio

Il Forsta

Gahllyeo Bryt

Kiap Kampskrik



Graderingskrav 8 Gup | G

Poomsae Monster

Taeguk Ee Jang Ménster nr 2 - grundlaggande
Seogi Stillning

Moa seogi Givaktstallning

Jireugi Knytnavsslag fran baltet
Olgul jireugi Hogt slag mot huvudet
Makki Parering

Momtong an makki

Inatgdende mitt-blockering

Chagi Spark

Yeop chagi Sidospark
Teknikoévningar

Ap chagi Framat spark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp utan skydd

Kyukpa Krossteknik

Momtong jireugi Slag mot krossplatta
Terminologi

An Indtgdende

Bakkat Utdtgdende

Ap Framat

Yeop Sida/sido

Ee Andra

Gup Elevgrad - fargade balten
Baro Aterga till ursprungsstillningen



Graderingskrav 7 Gup | GG

Poomsae Moénster

Taeguk Ee Jang Ménster nr 2 - komplett
Seogi Stallning

Juchum seogi Ridande stéllning

Jireugi

Knytnavsslag fran biltet

Du beon momtong jireugi

Dubbelslag mot torso

Makki Parering

Momtong bakkat makki Utatgdende mitt-blockering
Chagi Spark

Dwit chagi Bakatspark
Teknikoévningar

Yeop chagi Sidospark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp utan skydd

Kyukpa Krossteknik

Yeop chagi Spark mot krossplatta
Terminologi

Dojang Traningslokal (vagens lokal)
Dobok Traningsdrakt (vagens klader)
Tti Bélte

Geuman Stopp

Gyesok Fortsatt



Graderingskrav 7+ Gup | N

Eleven borjar ndrma sig det som kravs for det bld baltet och har finslipning av

kunskaper och tekniker kvar.

Poomsae Moénster

Taeguk Sam Jang Monster nr 3 - grundlaggande
Seogi Stallning

Dwit kubi seogi Bakat stallning

Chigi Slag

Sonnal mok chigi

Makki

Knivhandsslag mot hals

Parering

Hansonnal momtong bakkat makki

Chagi

Utdtgdende knivhandsparering med en hand
Oppen

Spark

Naeryeo chagi
An naeryeo chagi

Yxspark
Indtgaende yxspark

Teknikoévningar

Dwit chagi Bakatspark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Dwit chagi Bakatspark

Terminologi

Hansonnal En knivhand, andra handen ar knuten
Mok Hals

Chong Bla

Hong Rod

Dan Instruktorsgrad - svarta balten
Kyosa Nim Instruktor 1-3 dan

Sabo Nim Instruktor 4-6 dan

Kwanja Nim
Chokyo Nim

Instruktor 7-9 dan
Assisterande instruktor



Graderingskrav 6 Gup [ NGB

Poomsae Monster

Taeguk Sam Jang Monster nr 3 - komplett

Taeguk Sa Jang Méonster nr 4 - grundldggande

Chireugi Stotande slag

Pyon sonkkeut sewo chireugi Fingertoppsstot

Chigi Slag

Jebipum mok chigi Samtidig knivhandsblockering och knivhandsslag
mot halsen

Makki Parering

Sonnal momtong makki

Dubbel knivhandsblockering

Chagi Spark

Bakkat naeryeo chagi Utatgaende yxspark
Mireo chagi Knuffspark
Teknikoévningar

Naeryeo chagi Yxspark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik
Naeryeo chagi Yxspark

Ho Sin Sool Sjalvférsvar

Frigoringsteknik mot grepp av handled eller 4&rm

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Terminologi

Kyorugi Kamp
Poomsae Monster
Gyeonggo Varning
Gam-jeum Avdrag

Diro dora Vand helt om



Graderingskrav 5 Gup | R

Poomsae Moénster

Taeguk Sa Jang Ménster nr 4 - komplett

Taeguk Oh Jang Monster nr 5 - grundlaggande

Chigi Slag

Deung jumeok olgul ap chigi Slag i ansiktet med knogarna (ovansida hand)
Chagi Spark

Pandae dollyeo chagi Omvéind rundspark (bakom ryggen)
Nakka chagi Krokspark

Teknikoévningar

Pandae dollyeo chagi Omvand rundspark (bakom ryggen)
Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Valfri sparkteknik

Ho Sin Sool Sjalvforsvar

Frigéringsteknik mot grepp av handled eller arm

Terminologi

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Forklara skillnaden mellan jireugi och chigi.

Forklara skillnaden mellan
sonnal och hansonnal i makki-teknik

Jireugi; knytnavsslag som kommer ifran béltet.
Chigi; tekniker som inte &r jireugi.

Sonnal; Dubbel knivhand

Hansonnal; enkel knivhand



Graderingskrav 5+ Gup | ]

Eleven narmar sig det roda baltet men har inte allt som kravs till det réda baltet annu.

Poomsae Monster

Taeguk Oh Jang Monster nr 5 - komplett

Seogi Stillning

Dwit kkoa seogi Bakre korsstallning

Chigi Slag

Me jumeok naeryeo chigi Hammarslag med undersidan av handen
Palkoop pyojeok chigi Armbagsteknik mot mal

Palkoop dollyeo chigi Armbagsteknik med vridning

Chagi Spark

Ttwieo ap chagi Hoppande spark framat

Dolgae chagi Tornado, snurrande framéat 360 graders bitt chagi
Dolgae an chagi Tornado med rotation bakat (palappala)
Kyorugi Kamp

2x2 minuter kamp med vast och hjalm

Hanbon Kyorugi Enstegssparring

Forsvar och kontring mot slag och spark

Ho Sin Sool

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Sjalvforsvar

Frigoringsteknik mot fasthallning i krage och hals

Terminologi

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

I stora drag kunna forklara
Koreas flagga och Taegeuk
Taegeuk
Palkoop
Pyojeok

Se detta kompendium

Stor evighet
Armbage
Teknik mot mal t.ex. hand



Graderingskrav for ungdomar fyllda 12 ar och vuxna

Graderingskrav 9 Gup

Poomsae Moénster
Taeguk Il Jang Moénster nr 1
Seogi Stillning

Ap seogi Gaende stillning
Ap kubi Framat stillning

Juchum seogi

Jireugi

Ridande stéllning

Knytnavsslag fran biltet

Momtong jireugi
Ba-ro jireugi
Bandae jireugi

Makki

Slag mot solarplexus
Slag med motsatt hand som framre ben
Slag med motsvarande hand som framre ben

Parering

Arae makki
An palmok momtong bakkat makki
Olgul makki

Lag parering
Mitt-parering inifran med handledsinsida
Hog blockering

Chagi Spark

Ap chagi Framat spark

Bitt chagi Spark mot kropp

Ap chaolligi Lyftande spark med rakt ben
Dollyeo chagi Spark mot huvud
Teknikdévningar

Dollyeo chagi Spark mot huvud

Bitt chagi Spark mot kropp
Kyorugi Kamp

2x1 minuters kamp utan skydd

Kyukpa Krossteknik

Momtong jireugi Slag mot krossplatta
Terminologi

Tae Kwon Do Fotens och handens vig
Réakna 1-10 Se terminologi
Charyeot Giv akt

Kyung-ye Buga

Junbi Redo

1l Forsta

Gahllyeo Pausa

Kiap Kampskrik

Sijak Borja

Baro Aterga till ursprungsstillningen



Graderingskrav 8 Gup | NG

Poomsae Monster

Taeguk Ee Jang Monster nr 2

Seogi Stillning

Moa seogi Givaktstallning

Jireugi Knytnavsslag fran biltet
Olgul jireugi Hogt slag mot huvudet
Makki Parering

Momtong bakkat makki Utatgdende mitt-blockering
Momtong an makki Indtgdende mitt-blockering
Chagi Spark

Yeop chagi Sidospark

Teknikoévningar

Ap chagi Framatspark

Yeop chagi Sidospark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Momtong jireugi Slag mot krossplatta
Terminologi

Dojang Traningslokal (vagens lokal)
Dobok Traningsdrakt (vagens klader)
Tti Bilte

An Inatgaende

Bakkat Utdtgdende

Ap Framat

Yeop Sida/sido

Ee Andra

Gup Elevgrad - fargade balten
Dan Instruktorsgrad - svarta balten



Graderingskrav 7 Gup | NG

Poomsae Monster

Taeguk Sam Jang Monster nr 3

Seogi Stallning

Dwit kubi seogi Bakat stallning

Jireugi Knytnavsslag fran baltet

Du beon momtong jireugi

Chigi

Dubbelslag mot torso

Slag

Sonnal mok chigi

Makki

Knivhandsslag mot hals

Parering

Momtong an makki
Hansonnal momtong bakkat makki

Inatgdende mitt-blockering
Utatgaende knivhandsparering

Chagi Spark

Dwit chagi Bakatspark
Naeryeo chagi Yxspark

An naeryeo chagi Indtgdende yxspark
Bakkat naeryeo chagi Utatgdende yxspark
Teknikévningar

Dwit chagi Bakatspark
Naeryeo chagi Yxspark

An naeryeo chagi

Indtgdende yxspark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Naeryeo chagi Yxspark mot krossplatta
Ho Sin Sool Sjalvforsvar

Frigoringsteknik mot grepp av handled eller &rm

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Terminologi

Chong Bla

Hong Rod

Mok Hals

Hansonnal En knivhand, andra handen ar knuten
Kyosa Nim Instruktoér 1-3 dan

Sabo Nim Instruktor 4-6 dan

Kwanja Nim
Chokyo Nim

Instruktor 7-9 dan
Assisterande instruktor



Graderingskrav 6 Gup | NGB

Poomsae Monster

Taeguk Sa Jang Monster nr 4

Chireugi Stotande slag

Pyon sonkkeut sewo chireugi Fingertoppsstot

Chigi Slag

Jebipum mok chigi Samtidig knivhandsblockering och knivhandsslag

Deung jumeok olgul ap chigi

Makki

mot halsen
Slag i ansiktet med knogarna (ovansida hand)

Parering

Sonnal momtong makki

Dubbel knivhands blockering

Chagi Spark

Pandae dollyeo chagi Omvand rundspark (bakom ryggen)
Nakka chagi Krokspark

Mireo chagi Knuffspark

Teknikoévningar

Pandae dollyeo chagi Omvand rundspark (bakom ryggen)
Nakka chagi Krokspark

Mireo chagi Knuffspark

Kyorugi Kamp

2x2 minuters kamp med vést och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Valfri sparkteknik

Ho Sin Sool Sjalvforsvar

Frigoringsteknik mot grepp av handled eller &rm

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Terminologi

Kyorugi Kamp
Poomsae Monster
Gyeonggo Varning
Gam-jeum Avdrag

Diro dora Vand helt om

Forklara skillnaden mellan jireugi och chigi

Forklara skillnaden mellan
sonnal och hansonnal i makki-teknik

Jireugi; knytnavsslag som kommer ifran béltet.
Chigi; tekniker som inte ar jireugi.

Sonnal; Dubbel knivhand

Hansonnal; enkel knivhand



Graderingskrav 5 Gup | I GGcGIBG

Poomsae Monster

Taeguk Oh Jang Monster nr 5

Seogi Stallning

Dwit kkoa seogi Bakre korsstallning

Chigi Slag

Me jumeok naeryeo chigi Hammarslag med undersidan av handen
Palkoop pyojeok chigi Armbagsteknik mot hand

Palkoop dollyeo chigi Armbagsteknik med vridning

Chagi Spark

Ttwieo ap chagi Hoppande spark framat

Dolgae chagi Tornado, snurrande framat 360 graders bitt chagi
Dolgae an chagi Tornado med rotation bakat (palappala)
Hanbon Kyorugi Enstegssparring

Forsvar och kontring mot slag och spark 4 stycken valfria

Kyorugi Kamp

3x2 minuters kamp med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Valfri sparkteknik

Ho Sin Sool Sjalvforsvar

Frigoringsteknik mot fasthallning i krage och hals

Terminologi

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

[ stora drag kunna forklara
Koreas flagga och Taegeuk
Taegeuk
Palkoop
Pyojeok

Se detta kompendium

Stor evighet
Armbage
Teknik mot mél t.ex. hand



Graderingskrav 4 Gup | NEGING

Poomsae Monster

Taeguk Yuk Jang Monster nr 6

Makki Parering

Olgul bakkat makki Hog utatgaende blockering
Arae hecheo makki Lag kilblockering

Batangson momtong makki
Hansonnal olgul bitureo makki

Mitt-blockering med handflatan
Hog utatgadende vridande knivhandsblockering

Chagi Spark

Ttwieo dwit chagi Hoppande bakatspark
Ttwieo dollyeo chagi Hoppande hog rundspark
Teknikoévningar

Ttwieo dwit chagi Hoppande bakatspark
Ttwieo dollyeo chagi Hoppande hog rundspark
Kyorugi Kamp

2x3 min med véast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Valfri sparkteknik

Hanbon Kyorugi Enstegssparring
Forsvar och kontring mot slag och spark 8 stycken valfria
Hosinsool Sjalvforsvar

Frigoringsteknik mot fasthallning bakifran

Terminologi

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Redogora vad Taegeuk Il - Yuk Jang star for
Ttwieo

Se detta kompendium
Hoppande



Graderingskrav 3 Gup | IEGcING

Poomsae Monster

Taeguk Chil Jang Monster nr 7

Seogi Stillning

Beom seogi Tigerstallning

Jireugi Knytnavsslag fran biltet

Du jumeok jeocheo jireugi
Jumeok yeop jireugi

Chigi

Dubbelt uppatgdende knytnévsslag fran baltet
Knytnavsslag at sidan

Slag

Deung jumeok olgul bakkat chigi
Mureup chigi

MakKki

Utatgdende slag med baksidan av handen
Knateknik

Parering

Gawi makki
Bakkat palmok momtong hecheo makki
Otgoreo arae makki

Sax-blockering
Dubbel mitt-blockering utatgaende blockering
Lag korsblockering

Chagi Spark

Pyojeok chagi Malspark mot hand

Olgul dolgae chagi Tornadospark mot huvudet
Teknikoévningar

Olgul dolgae chagi

Kyorugi Kamp

2x3 minuter med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Valfri sparkteknik

Hanbon Kyorugi Enstegssparring

Forsvar och kontring mot slag och spark

Hosinsool

10 stycken valfria

Sjalvforsvar

Forsvar mot slag i trangt utrymme

Terminologi

Utnyttja tekniker for parering och kontringar

Kunna rikna forsta - tionde
Kunna rdkna 1 - 50
Jamfora de fargade baltena med ett trad

Undervisa

Ansvarat for 10 uppvarmningar



Graderingskrav 2 Gup |

Poomsae Monster
Taeguk Pal Jang Monster nr 8
Jireugi Knytnavsslag fran biltet

Jumeok danggyeo teok jireugi

Makki

Knytnavsslag fran balte (upper cut) mot hakan
samtidigt som motstandaren dras indt mot slaget

Parering

Kodureo bakkat makki
Kodureo arae makki
Wesanteul makki

Chagi

Assisterad utatgaende mitt-blockering
Assisterad lag blockering
Lag och hog sidoblockering samtidigt

Spark

Ttwieo pandae dollyeo chagi
Du bal dang seong ap chagi

Teknikoévningar

Hoppande omvand rundspark (bakom ryggen)
Dubbla framatsparkar i samma hopp

Ttwieo pandae dollyeo chagi
Du bal dang seong ap chagi

Hoppande omvénd rundspark (bakom ryggen)
Dubbla framatsparkar i samma hopp

Yeop chagi/Dwit chagi Sparkkombination utan att aterga mellan
sparkarna

Kyorugi Kamp

2x3 minuter med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik

Valfri sparkteknik

Hanbon Kyorugi Enstegssparring

Forsvar och kontring mot slag och spark

Hosinsool

10 stycken valfria

Sjalvforsvar

Frigoring, nedtagning och fastlasning

Terminologi

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall, nedtagning och fastldsning

Redogora for alla baltens betydelser
Kodureo

Undervisa

Se detta kompendium
Forstarkt, assisterad

Instruerat minst 5 traningar



Graderingskrav 1 Gup | EGEIR

Poomsae Monster
Koryo Monster nr 1 for dan balten
Chireugi Stot

Pyon sonkkeut jeocheo chireugi

Jireugi

Stot med fingertopparna i rak linje, handen upp
och ner

Knytnavsslag fran biltet

Jumeok pyojeok jireugi

Chigi

Slag mot handflata, malslag

Slag

Sonnal olgul bakkat chigi
Sonnal olgul an chigi
Ageumson ap chigi
Mureup keokki

Me jumeok pyojeok chigi

Makki

Slag inifrdn med dppen hand, handflata nedat
Slag utifran med 6ppen hand, handflata uppat
Baghandsslag (Tigergapshand), slag mot hals
Kndbrytningsteknik

Hammarslagteknik mot handflata

Parering

Hansonnal arae makki

An palmok momtong hecheo makki
Hansonnal momtong yeop makki
Batangson nulleo makki

Chagi

Lag enkel knivhandsblockering
Kilblockering med insidorna pd handlederna
Enkel knivhandsblockering at sidan
Pressande blockering med handflatan nerat

Spark

Geodeup chagi
Bitureo chagi

Teknikoévningar

Repeterad spark pa olika hojd
Snurrande omvand spark med fotens utsida

Ttwieo dwit chagi
Ttwieo yeop chagi
Bitureo chagi

Gawi chagi

Ttwieo du bal ap chagi

Hoppande bakatspark

Hoppande sidospark

Snurrande omvand spark med fotens utsida
Saxspark i spagat

Hoppande ap chagi med bada fotterna samtidigt

Kyorugi Kamp

2x3 minuter med vast och hjalm

Kyukpa Krossteknik
Valfri sparkteknik

Hanbon Kyorugi Enstegssparring

Forsvar och kontring mot slag och spark

Ho Sin Sool

15 stycken valfria

Sjalvforsvar

Forsvar mot fasthallning i liggande position
Frigdrning vid strypgrepp bakifran

Terminologi

Frigora sig fran greppet och en eller flera tekniker
som anfall

Kunna samtliga teknikers namn pa koreanska och
dess innebord

Kontroll

Se detta kompendium

Samtliga tekniker ar stilrena pa bada sidor av
kroppen



Graderingskrav 1 Dan [ N B

Samma krav som for balte 1 Gup. Graderingen gors for instruktér med minst 4 dan.



Taeguk och Taegukgi

Taeguk ar en historisk symbol i Korea och finns i manga varianter inom olika ldnder och
kulturer i Asien t.ex. Taijitu med Yin och Yang fran Kina. Symbol har en betydelse av
”stor evighet” eller "hogsta ultimata” och aterfinns centralt i Koreas flagga, Taegukgi.
Symbolen har en rik historik och symboliserar balansen i universum. I Taeguk finns en
rod Um och en bla del Yang dar den roda representerar det positiva, ljusa och den bla
det negativa, morka. Dualismen i symbolen dr klassisk inom flertalet kulturer (Cook,
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[ flaggan ar Taeguk omringad av fyra gwe (trigram) som symboliserar var for sig en del i
flera helheter t.ex. de fyra vaderstrecken och de fyra arstiderna. Den vita bakgrundens
innebord ar fred och valstand.
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Det finns totalt 8 stycken gwe vilkas filosofiska betydelse ligger till grund fér formning
av Taekwondo.



Poomsae

Den av WT praktiserande serien av monster Taeguk skapades under 1970-talet utifran
den tidigare Palgwe serien vilken var forst att representera ett system av monster
baserat pa taekwondons filosofi. Bdda serierna av monster syftar till att trana elevens
sinne och tekniska fardigheter med avseende pa grundtekniker. Taeguk serien bestar av
8 stycken monster vilka var och ett for sig ar ett av grundkraven i de fargade baltena,
gup-grader, Taekwondo yougupja (Taekwondo techniques - poomsae, 2019), (Kang,
2016)

Gwe Poomsae Symbolisering
E Taeguk Il Jang Himmel och yang, borjan av skapelsen i universum.
Grundlaggande tekniker for nyborjaren
Taeguk Ee Jang Sjo, inre styrka och yttre foljsamhet
Tekniker utfors med foljsamhet, styrka och balans
Taeguk Sam Jang  Eld och sol, respekt och vilja for traning
Rorelser sker i olika hastigheter och kombinationer
Taeguk Sa Jang Aska, respekterad maktig kraft
Agerar modigt infor en 6vergaende fara
Taeguk Oh Jang Vind, bade mjuk och maktig
Enkelhet och kraftfullhet i teknikerna
Taeguk Yuk Jang  Vatten, ett flode och foljsamt
Rorelser i ett tdlmodigt flode framat
Taeguk Chil Jang  Berg, tung och stabilt
Avvagda beslut om att bida sin tid eller avancera
Taeguk Pal Jang Jord, borjan och slutet
Mot slutet av grunden och borjan pa fortsattningen

el ol e 1

En poomsae utévas som serie tekniker, sammansatta for ett syfte med bade defensiva
och offensiva delar. En koordinerad situation dar fokus ligger pa sjalvforsvar och inte
attack vilket symboliseras av att den forsta tekniken i varje poomsae ar en blockering.
Styrka, snabbhet, balans, andning och fokus utnyttjas for att utféra poomsae helt korrekt
och darfor ar poomsae-traningen en viktig del i taekwondotraningen.

En poomsae bestar av flertalet tekniker vilka bor 6vas enskilt

Start och slut av en poomsae ar alltid (inom viss yta) pa samma stalle

Fokus skall vara i utévandet av den situationen som poomsae kan representera
Kraften i teknikerna skall vara stark, hastigheten snabb (med vissa undantag) och
kraver muskelkontroll med omvéaxlande avslappnade dynamiska eller starka
stationara rorelser

e Poomsae har en rytm och en hastighet med vilka teknikerna skall utféras.

e Utovaren skall utnyttja sin andning korrekt for att maximera fokus och energi



Yougupja Poomsae
Taeguk Il Jang

Nummer Stillning

1 Wen ap seogi

2 Oreun ap seogi

3 Oreun ap seogi

4 Wen ap seogi

5.1 Wen ap kubi seogi
5.2

6 Oreun ap seogi

7 Wen ap seogi

8 Wen ap seogi

9 Oreun ap seogi
10.1 Oreun ap kubi seogi
10.2

11 Wen ap seogi
12.1

12.2 Oreun ap seogi

13 Oreun ap seogi
14.1

14.2 Wen ap seogi

15 Wen ap kubi seogi
16 Oreun ap kubi seogi

Kibon junbi seogi

Teknik

Wen arae makki

Oreun momtong bandae jireugi
Oreun arae makki

Wen momtong bandae jireugi
Wen arae makki

Oreun momtong ba-ro jireugi
Wen momtong an makki
Oreun momtong ba-ro jireugi
Oreun momtong an makki
Wen momtong ba-ro jireugi
Oreun arae makki

Wen momtong ba-ro jireugi
Wen olgul makki

Oreun ap chagi

Oreun momtong bandae jireugi
Oreun olgul makki

Wen ap chagi

Wen momtong bandae jireugi
Wen arae makki

Oreun momtong bandae jireugi - Kiap




Taeguk Ee Jang
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Kibon junbi seogi

Nummer Stillning Teknik

1 Wen ap seogi Wen arae makki

2 Oreun ap kubi seogi = Oreun momtong bandae jireugi
3 Oreun ap seogi Oreun arae makki

4 Wen ap kubi seogi Wen momtong bandae jireugi
5 Wen ap seogi Wen momtong an makki

6 Oreun ap seogi Oreun momtong an makki

7 Wen ap seogi Wen arae makki

8.1 Oreun ap chagi

8.2 Oreun ap kubi seogi  Oreun olgul bandae jireugi

9 Oreun ap seogi Oreun arae makki

10.1 Wen ap chagi

10.2 Wen ap kubi seogi Wen olgul bandae jireugi

11 Wen ap seogi Wen olgul makki

12 Oreun ap seogi Oreun olgul makki

13 Wen ap seogi Oreun momtong an makki

14 Oreun ap seogi Wen momtong an makki

15 Wen ap seogi Wen arae makki

16.1 Oreun ap chagi

16.2 Oreun ap seogi Oreun momtong bandae jireugi
17.1 Wen ap chagi

17.2 Wen ap seogi Wen momtong bandae jireugi
18.1 Oreun ap chagi

18.2 Oreun ap seogi Oreun momtong bandae jireugi - Kiap



Taeguk Sam Jang

Kibon junbi seogi

Nummer Stillning Teknik

1 Wen ap seogi Wen arae makki

2.1 Oreun ap chagi

2.2 Oreun ap kubi seogi Oreun wen du beon momtong jireugi

3 Oreun ap seogi Oreun arae makki

4.1 Wen ap chagi

4.2 Wen ap kubi seogi Wen oreun du beon momtong jireugi

5 Wen ap seogi Oreun sonnal mok chigi

6 Oreun ap seogi Wen sonnal mok chigi

7 Oreun dwit kubi seogi Wen hansonnal momtong bakkat makki
8 Wen ap kubi seogi Oreun momtong ba-ro jireugi

9 Wen dwit kubi seogi Oreun hansonnal momtong bakkat makki
10 Oreun ap kubi seogi Wen momtong ba-ro jireugi

11 Wen ap seogi Oreun momtong an makki

12 Oreun ap seogi Wen momtong an makki

13 Wen ap seogi Wen arae makki

14.1 Oreun ap chagi

14.2 Oreun ap kubi seogi Oreun wen du beon momtong jireugi
15 Oreun ap seogi Oreun arae makki

16.1 Wen ap chagi

16.2 Wen ap kubi seogi Wen oreun du beon momtong jireugi



Nummer Stallning Teknik

17.1 Wen ap seogi Wen arae makki

17.2 Oreun momtong ba-ro jireugi
18.1 Oreun ap seogi Oreun arae makki

18.2 Wen momtong ba-ro jireugi
19.1 Wen ap chagi

19.2 Wen ap seogi Wen arae makki

19.3 Oreun momtong ba-ro jireugi
20.1 Oreun ap chagi

20.2 Oreun ap seogi Oreun arae makki

20.3 Wen momtong ba-ro jireugi - Kiap



Taeguk Sa Jang

Kibon junbi seogi

Nummer Stallning

1 Oreun dwit kubi seogi
2 Oreun ap kubi seogi

3 Wen dwit kubi seogi
4 Wen ap kubi seogi

5 Wen ap kubi seogi

6.1

6.2 Oreun ap kubi seogi

7

8

9 Wen dwit kubi seogi
10 Oreun dwit kubi seogi
111

11.2 Oreun dwit kubi seogi
12 Wen dwit kubi seogi
13.1

13.2 Wen dwit kubi seogi

14 Wen ap kubi seogi

Teknik

Sonnal bakkat makki
Pyon sonkkeut sewo chireugi
Sonnal bakkat makki

Pyon sonkkeut sewo chireugi
Jebipum mok chigi

Oreun ap chagi

Wen momtong ba-ro jireugi
Wen yeop chagi

Oreun yeop chagi

Sonnal bakkat makki

Wen momtong bakkat makki
Oreun ap chagi

Oreun momtong an makki
Oreun momtong bakkat makki
Wen ap chagi

Wen momtong an makki
Jebipum mok chigi



Nummer Stallning Teknik

15.1 Oreun ap chagi

15.2 Oreun ap kubi seogi Oreun deung jumeok olgul ap chigi
16.1 Wen ap seogi Wen momtong an makki

16.2 Oreun momtong ba-ro jireugi

17.1 Oreun ap seogi Oreun momtong an makki

17.2 Wen momtong ba-ro jireugi

18.1 Wen ap kubi seogi Wen momtong an makki

18.2 Oreun wen du beon momtong jireugi
19.1 Oreun ap kubi seogi Oreun momtong an makki

19.2 Wen oreun du beon momtong jireugi - Kiap



Taeguk Oh Jang

Kibon junbi seogi

Nummer Stallning

1 Wen ap kubi seogi

2 Wen seogi

3 Oreun ap kubi seogi
4 Oreun seogi

5.1 Wen ap kubi seogi
5.2

6.1

6.2 Oreun ap kubi seogi
6.3

7.1

7.2 Wen ap kubi seogi
7.3

8 Oreun ap kubi seogi
9 Oreun dwit kubi seogi
10 Oreun ap kubi seogi
11 Wen dwit kubi seogi
12 Wen ap kubi seogi
13.1 Wen ap kubi seogi
13.2

Teknik
Wen arae makki

Wen me jumeok naeryeo chigi

Oreun arae makki

Oreun me jumeok naeryeo chigi

Wen momtong an makki

Oreun momtong an makki

Oreun ap chagi

Oreun deung jumeok olgul ap chigi

Wen momtong an makki

Wen ap chagi

Wen deung jumeok olgul ap chigi

Oreun momtong an makki

Oreun deung jumeok olgul ap chigi

Wen hansonnal momtong bakkat makki
Oreun palkoop dollyeo chigi

Oreun hansonnal momtong bakkat makki
Wen palkoop dollyeo chigi

Wen arae makki

Oreun momtong an makki




Nummer Stallning Teknik

14.1 Oreun ap chagi

14.2 Oreun ap kubi seogi Oreun arae makki

14.3 Wen momtong an makki
15 Wen ap kubi seogi Wen olgul makki

16.1 Oreun yeop chagi

16.2 Oreun ap kubi seogi Wen palkoop pyojeok chigi
17 Oreun ap kubi seogi Oreun olgul makki

18.1 Wen yeop chagi

18.2 Wen ap kubi seogi Oreun palkoop pyojeok chigi
19.1 Wen ap kubi seogi Wen arae makki

19.2 Oreun momtong an makki
20.1 Oreun ap chagi

20.2 Dwit kkoa seogi Oreun deung jumeok olgul ap chigi



Taeguk Yuk Jang

Kibon junbi seogi

Nummer Stallning Teknik

1 Wen ap kubi seogi Wen arae makki

2.1 Oreun ap chagi

P52 Oreun dwit kubi seogi Wen momtong bakkat makki
3 Oreun ap kubi seogi Oreun arae makki

4.1 Wen ap chagi

4.2 Wen dwit kubi seogi Oreun momtong bakkat makki
5 Wen ap kubi seogi Oreun hansonnal olgul bitureo makki
6.1 Dollyeo chagi

6.2 Wen ap kubi seogi Wen olgul bakkat makki

6.3 Oreun momtong ba-ro jireugi
7.1 Oreun ap chagi

7.2 Oreun ap kubi seogi Wen momtong ba-ro jireugi
8.1 Oreun ap kubi seogi Oreun olgul bakkat makki

8.2 Wen momtong ba-ro jireugi
9.1 Wen ap chagi

9.2 Wen ap kubi seogi Oreun momtong ba-ro jireugi
10 Naranhi seogi Arae hecheo makki

11 Oreun ap kubi seogi Wen hansonnal olgul bitureo makki



Nummer Stallning Teknik

12.1 Wen dollyeo chagi - Kiap

12.2 Oreun ap kubi seogi Oreun arae makki

13.1 Wen ap chagi

13.2 Wen dwit kubi seogi Wen momtong bakkat makki

14 Wen ap kubi seogi Wen arae makki

15.1 Oreun ap chagi

15.2 Oreun dwit kubi seogi  Oreun momtong bakkat makki

16 Oreun dwit kubi seogi = Sonnal momtong bakkat makki

17 Wen dwit kubi seogi Sonnal momtong bakkat makki
18.1 Wen ap kubi seogi Wen batangson momtong an makki
18.2 Oreun momtong ba-ro jireugi

19.1 Oreun ap kubi seogi Oreun batangson momtong an makki

19.2 Wen momtong ba-ro jireugi



Taeguk Chil Jang
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Kibon junbi seogi

Nummer
1
2.1
2.2
3
4.1
4.2
5

6

7

8

9

10
11
12.1

12.2

13.1

13.2

Stallning Teknik

Wen beom seogi Oreun batangson momtong an makki
Oreun ap chagi

Wen beom seogi Wen momtong an makki

Oreun beom seogi Wen batangson momtong an makki
Wen ap chagi

Oreun beom seogi Oreun momtong an makKki

Wen dwit kubi seogi Sonnal arae makki
Oreun dwit kubi seogi = Sonnal arae makki

Wen beom seogi Oreun batangson momtong an makki
Oreun deung jumeok olgul ap chigi

Oreun beom seogi Wen batangson momtong an makki
Wen deung jumeok olgul ap chigi

Moa seogi Bo jumeok

Wen ap kubi seogi Gawi makki (Wen an palmok bakkat makki,

oreun arae makki)
Gawi makki (Wen arae makki, oreun an
palmok bakkat makki)

Oreun ap kubi seogi Gawi makki (Wen arae makki, oreun an
palmok bakkat makki)
Gawi makki (Wen an palmok bakkat makki,
oreun arae makki)



Nummer Stallning Teknik

14 Wen ap kubi seogi Momtong hecheo makki

15.1 Oreun mureup chigi

15.2 Wen dwit kkoa seogi Du jumeok jeocheo jireugi

16 Oreun ap kubi seogi Otgoreo makki

17 Oreun ap kubi seogi Momtong hecheo makki

18.1 Wen mureup chigi

18.2 Oreun dwit kkoa seogi Du jumeok jeocheo jireugi

19 Wen ap kubi seogi Otgoreo makki

20 Wen ap seogi Wen deung jumeok olgul bakkat chigi
21.1 Oreun pyojeok chagi

21.2 Juchum seogi Oreun palkoop pyojeok chigi

22 Oreun ap seogi Oreun deung jumeok olgul bakkat chigi
231 Wen pyojeok chagi

23.2 Juchum seogi Wen palkoop pyojeok chigi

24 Wen yeop makki

25 Juchum seogi Oreun momtong yeop jireugi - Kiap



Taeguk Pal Jang

Kibon junbi seogi

Nummer Stallning Teknik

1 Oreun dwit kubi seogi Wen kodureo bakkat makki

2 Wen ap kubi seogi Oreun momtong ba-ro jireugi

3.1 Du bal dang seong chagi (Oreun-Wen) - Kiap
3.2 Wen ap kubi seogi Wen momtong an makki

3.3 Du beon momtong jireugi (Oreun - Wen)
4 Oreun ap kubi seogi Momtong bandae jireugi

5 Oreun ap kubi seogi Wesanteul makki

6 Wen ap kubi seogi Oreun jumeok danggyeo teok jireugi

7 Wen ap kubi seogi Wesanteul makki

8 Oreun ap kubi seogi Wen jumeok danggyeo teok jireugi

9 Oreun dwit kubi seogi = Sonnal bakkat makki

10 Wen ap kubi seogi Oreun momtong ba-ro jireugi

11.1 Oreun ap chagi

11.2 Oreun beom seogi Oreun batangson momtong an makki

12 Wen beom seogi Sonnal bakkat makki

13.1 Wen ap chagi

13.2 Wen ap kubi seogi Oreun momtong ba-ro jireugi

14 Wen beom seogi Wen batangson momtong an makki



Nummer Stallning Teknik

15 Oreun beom seogi Sonnal bakkat makki

16.1 Oreun ap chagi

16.2 Oreun ap kubi seogi Wen momtong ba-ro jireugi

17 Oreun beom seogi Oreun batangson momtong an makki

18 Wen dwit kubi seogi Kodureo arae makki

19.1 Wen ap chagi

19.2 Oreun ttwieo ap chagi - Kiap

19.3 Oreun ap kubi seogi Oreun momtong an makki

20 Du beon momtong jireugi (Wen - Oreun)
21 Oreun dwit kubi seogi = Wen hansonnal momtong bakkat makki
221 Wen ap kubi seogi Oreun palkoop dollyeo chigi

22.2 Oreun deung jumeok olgul ap chigi

22.3 Wen momtong bandae jireugi

23 Wen dwit kubi seogi Oreun hansonnal momtong bakkat makki
24.1 Oreun ap kubi seogi Wen palkoop dollyeo chigi

24.2 Wen deung jumeok olgul ap chigi

24.3 Oreun momtong bandae jireugi



Youdanja Poomsae

Vid det forsta svarta baltet 1 dan har nasta serie av poomsae sin boérjan, vilka har
utvecklats under senare delen av 1900-talet, Taekwondo Youdanja poomsae. (Kang,
2016). Kopplingen mellan filosofin och sjalvférsvarsteknikerna kvarstar och av en
taekwondoutovare pa de 6vre dan-graderna kravs inte bara fysiska utan aven
akademiska framsteg vid en gradering, (Kukkiwon World Taekwondo Headquarters,
u.d.) Varje dan-grad har tilldelats en poomsae fran 1 dan till 9 dan.

En bra beskrivning finns att tillga pa (Taekwondo Wiki, 2019) dar alla poomsae finns
detaljerade. Foljande bild ar reproducerad fran samma kalla.

Meaning Floor Meaning of Characteristic
of Name Pattern Symbol of a Master
Koryo Ancient name seonbi .
von N - =
1 for “Korea” * “wise elder” >€
Keumgang Diamond .
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https://taekwondo.fandom.com/wiki/Kukkiwon/WT _Black_Belt_forms?file=Yudanja_Meanings.png



Koryo

Tongmilgi junbi seogi

Nummer Stallning Teknik

1 Oreun dwit kubi seogi = Sonnal bakkat makki

2.1 Oreun geodeup yeop chagi

2.2 Oreun ap kubi seogi Sonnal bakkat chigi

3 Wen momtong ba-ro jireugi
4 Wen dwit kubi seogi Oreun momtong an makki

5 Wen dwit kubi seogi Sonnal bakkat makki

6.1 Wen geodeup yeop chagi

6.2 Wen ap kubi seogi Sonnal bakkat chigi

7 Oreun momtong ba-ro jireugi
8 Oreun dwit kubi seogi = Wen momtong an makki

9.1 Wen ap kubi seogi Wen hansonnal arae makki
9.2 Oreun ageumson ap chigi
10.1 Oreun ap chagi

10.2 Oreun ap kubi seogi Oreun hansonnal arae makki
10.3 Wen ageumson ap chigi

11.1 Wen ap chagi

11.2 Wen ap kubi seogi Wen hansonnal arae makki

11.3 Oreun ageumson ap chigi - Kiap



Nummer Stillning

12.1

12.2 Oreun ap kubi seogi
13 Oreun ap kubi seogi
14.1

14.2 Wen ap kubi seogi
15 Wen ap seogi

16 Juchum seogi

17

18.1 Ap kkoa seogi

18.2 Oreun ap kubi seogi
19 Oreun ap seogi

20 Wen ap seogi

21 Juchum seogi

22

23

24.1 Ap kkoa seogi

24.2 Wen ap kubi seogi
25 Wen ap seogi

26 Oreun ap seogi

27 Juchum seogi

28 Moa seogi

29.1 Wen ap kubi seogi
29.2

30.1 Oreun ap kubi seogi
30.2

31.1 Wen ap kubi seogi
31.2

32 Oreun ap kubi seogi

Teknik

Oreun ap chagi

Wen mureup keokki

An palmok momtong hecheo makki
Wen ap chagi

Oreun mureup keokki

An palmok momtong hecheo makki
Wen hansonnal momtong yeop makki
Oreun pyojeok jireugi

Wen yeop chagi

Wen pyon sonkkeut jeocheo chireugi
Oreun arae makki

Wen batangson nulleo makki

Oreun palkoop yeop chigi

Oreun hansonnal momtong yeop makki
Wen pyojeok jireugi

Oreun yeop chagi

Oreun pyon sonkkeut jeocheo chireugi
Wen arae makki

Oreun batangson nulleo makki

Wen palkoop yeop chigi

Wen me jumeok naeryeo pyojeok chigi
Wen sonnal bakkat chigi

Wen hansonnal arae makki

Oreun sonnal mok chigi

Oreun hansonnal arae makki

Wen sonnal mok chigi

Wen hansonnal arae makki

Oreun ageumson ap chigi - Kiap



Terminologi

Om uttal och stavning

Da de koreanska termerna inom Taekwondo dversatts till engelska har anpassningar
gjorts for att matcha betydelse och uttal. Det finns dock flertalet olika 6versattningar av
en och samma koreanska term. Bra kalla till terminologin finns i t.ex. (Kukkiwon
Technical Terminology, 2019).

Typiska olikheter som kan ses mellan olika men korrekta stavningar:
e P och B anvands likvardigt t.ex. Bakkat och Pakkat
e U, oo och eo anvands likvardigt t.ex. Gup och Goop eller Du och Doo
e G ochKanvands likvardigt t.ex. Gyorugi eller Kyorugi, Makki och makgi
e Jjoch Ch (Tch) anvands likvardigt t.ex. Jjireugi och Chireugi

Instruktorer
e

Chokyo Nim Assisterande instruktor

Kyosa Nim Instruktor 1-3 dan

Sabo Nim Instruktor 4-6 dan

Kwanja Nim Instruktér 7-9 dan
Kommando
e

Ba kkum Byt fot/byt hand

Bal bakko Byt fot-placering fram och bak

Bang hyang bakkugi Byt riktning

Baro Aterg3, typiskt till redostillning

Charyeot Givakt

Chawu Yangwu Vand mot partner

Diro dora Vand helt om

Gahllyeo Bryt

Gueman Slut/stopp

Gyesok Fortsatt

Jeja-Ri Dora Ditgi Steppa, studsa pa stallet

Jul-lo-seo Uppstillning

Junbi Fardig/Redo

Kiap Kampskrik

Kyung-ye Buga

Sijak Borja/starta



Rakneord

0 Kong 10  Yeol 20 Su-mul
1 Ha-na 11 | Yeol Ha-na 30 Su-run
2 Dul 12  Yeol Dul 40 Ma-hun
3 Set 13 | Yeol Set 50 Swin

4 Net 14  Yeol Net 60 Ye-sun
5 Da-sot 15 | Yeol Da-sot | 70 I[I-hun
6 Yu-sot 16 | Yeol Yu-sot @ 80 Yo-dun
7 II-gop 17 | Yeolll-gop | 90 A-hun
8 Yu-dol 18  Yeol Yu-dol 100 Baek

9 A-hop 19 | Yeol A-hop | 1000 Ch'on

Il Forsta

Ee Andra

Sam Tredje

Sa Fjarde

Oh Femte

Yuk Sjatte

Chil Sjunde

Pal Attonde

Ku Nionde

Sip Tionde

Kulturella- och traningsrelaterade termer

Dan Instruktdrs/mastargrad

Do Vag/system

Dobok Traningsdrakt

Dojang Traningslokal

Gamsa hamnida Tack sa mycket

Gup Elevgrad

Gwe Trigram

Kukki Nationell flagga

Kwan Skola, stil

Kwon Hand/slag

Tae Fot/spark

Taegeuk Hogsta ultimata, namn pa symbolen i
Taegukgi

Taegeukgi Sydkoreas flagga

Tti Bilte

Kyorugi Kamp

Yang Negativt, morker

Poomsae Monster

Um Positivt, ljus



Tavling

Chong Bla
Chul Jeon Ga in pa mattan (Poomsae)
Gam-jeum Straff
Gyeonggo Varning
Ho gu Kampvast
Hong Rod
Ip Jang Ga in pa mattan (Kyorugi)
Jusim Domare
Kye-shi Time out
Sueng Vinnare
Toe Jang Ga av mattan (Poomsae)
Tavlande Seonsu
Tekniker
-
Chagi Spark
Chaolligi Spark (med rakt ben, uppvarmning)
Chigi Slag (fran 6vriga omraden)
Chireugi Stot
Danggyeo Drag
Ditgi Steg-rorelse
Dubon kyorugi 2 stegs sparring
Hanbon kyorugi 1 stegs sparring
Japgi Grepp
Jireugi Slag (som kommer fran baltet)
Kyukpa Krossteknik
Makki Blockering
Pihagi Undvika eller ducka
Saebon kyorugi 3 stegs sparring
Seogi Stéllning




Riktningar, rorelser och anpassningar

An Indtgaende

Ap Framat

Arae Lag sektion

Bakkat Utatgdende

Bandae Slagteknik pd samma sida som framre ben
Ba-ro Slagteknik pad samma sida som bakre ben
Bitureo Vridande

Da Rikning vanster (poomsae)
Deung Omvand

Dollyeo Vand (vdnda sidan till)
Dolgae Virvlande

Du Dubbla (samtidiga)

Du beon Dubbla (konsekutiva)
Dwit, Dwi Bakat, bakre

Ga Rikning framat (poomsae)
Hecheo Kil

Jeocheo Vand pa alt. upp och ner
Kodureo Assisterad (forstarkt)
Kkeut Slut, slutet

Momtong Mitten sektion

Na Rikning bakat (poomsae)
Naeryeo Neratgdende

Nulleo Tryckande (tryck)

Olgul Hog sektion

Olyeo Uppatgaende

Oreun Hoger

Pyojeok Teknik mot mal (ex. hand)
Ra Rikning héger (poomsae)
Sewo Vand upp alt. vertikal
Ttwieo Hoppande

Wen Vanster

Yeop Sida



Kroppsdelar

Ageumson

An palmok

Ap chuk

Bal

Bal badak

Bal deung

Bal Kkeut
Balnal

Balnal deung
Batang son
Dari

Deung

Deung jumeok
Dwi chuk
Gaseum

Gawi sonkkeut
Gwi

Han sonkkeut
In jung
Jumeok

Ko

Me jumeok
Meo-ri

Mok

Mom

Mureup
Myeong chi
Nun

Olgul

Pal

Palkoop
Palmok, bakkat palmok
Pyon sonkkeut
Son

Sonnal

Sonnal deung
Teok

Yeop goori

Halvmaneformade omradet mellan
tumme - pekfinger

Insidan av underarm

Trampdyna

Fot

Fotens undersida

Fotens ovansida

Tar

Yttre fotkanten fran tar till hal

Inre fotkant

Nederkant av handflatan

Ben

Rygg (baksida torso)

Omvand knytnéve (knogar fran kroppen)
Undersidan av hadlen

Brost

Pekfinger och langfinger i "V” (sax) formation
Ora

Pekfinger utstrackt, resten knutna
Néasfara

Knytnave

Nasa

Undersidan av knytnave (under lillfingret)
Huvud

Hals, nacke

Kropp

Kna

Solar-plexus

Ogon

Ansikte

Arm

Armbage

Underarm, utsida underarm (vrist)
Fingerspets

Hand

Handkant/knivhand

Omvand knivhand (sidan med tummen)
Haka/kake

Kroppsidor



Stallningar

Ap kkoa seogi Kors-stéllning (flyttad fot framst)

Apchuk moa seogi Givaktstallning, (fotterna parallella)

Ap seogi Gaende stillning

Ap kubi seogi Lag framat-stéllning

Beom seogi Tiger-stallning

Bo jumeok junbi seogi Redostallning med en hand tickt

Dwit kubi seogi Bakat-stéllning

Dwit kkoa seogi Kors-stallning (flyttad fot bakom)

Dwitchuk moa seogi Givaktstallning, (fotternai ett V)

Gyeopson junbi seogi Redostillning med utstrackta handerna pa ovanpa
varandra

Hakdari seogi Tran-stéllning

Juchum seogi Ridande stallning

Kibon junbi seogi Redostdllning, armarna framatstrackta

Kyorugi junbi seogi Redostallning vid sparring

Naranhi seogi Axelbred stallning (fotterna parallella)

Oreun (yeop) seogi (Sido-)Stallning at hoger

Tongmilgi junbi seogi Redostéllning med hénder tryckande framat

Wen (yeop) seogi (Sido-)Stallning at vanster



Blockeringar

An palmok kodureo makki

An palmok momtong hecheo
makki

Arae makki

Batangson momtong an makki
Batangson makki

Batangson nulleo makki

Gawi makki

Haktari keumgang makki

Hansonnal makki

Hansonnal naeryeo (arae) makKki
Hansonnal olgul bitureo makki
Hansonnal momtong yeop makki
Hecheo makki

(Bakkat palmok) Momtong hecheo
makki

Keumgang makki

Kodureo makki

(Bakkat palmok) Kodureo bakkat
makki

Kodureo naeryeo (arae) makki
Momtong an makki

Momtong an palmok makki
Momtong bakkat makki
Momtong makki

Olgul makki

Olgul bakkat makki

Otgoreo makki

Santeul makki

Sonnal kodureo naeryeo (arae)
makki

Sonnal makki

Sonnal naeryeo (arae) makki
Wesanteul makki

Yeop makki

Assisterad underarms blockering med insidan av armen
Kilblockering med insidorna pa handlederna

Lag blockering

Inatgaende blockering med handflatan

Blockering med handflatan

Blockering nedat med handflatand

Sax-blockering

Hog blockering och 1ag sidoblockering (samtidigt) i tran-
stallning

Knivhandsblockering, endast en hand 6ppen

Lag knivhandsblockering

Hog vridande (en) knivhandsblockering
Knivhandsblockering at sidan

Kilblockering

Kilblockering i brostniva med utsidan av underarmarna

Hog blockering och 1ag sidoblockering (samtidigt)
Assisterad blockering
Assisterad utatgdende mitt-blockering

Assisterad lag blockering

Inatgaende mitt-blockering

Utatgdende mitt-blockering med insida av underarm
Utatgdende mitt-blockering med utsida av underarm
Mitt-blockering

Hog blockering

Hog blockering utat

Kors (kryss) blockering

Dubbla héga sidoblockeringar (Mountain block)
Assisterad lag knivhandsblockering

Knivhandsblockering, bada hdnderna 6ppna
Lag knivhandsblockering

Lag och hog sidoblockering (samtidigt)
Blockering at sidan



Slag med knytnave som utgar fran baltet

Arae jireugi Slag mot mal under baltet

Bandae jireugi Slag med samma hand som framre fot

Ba-ro jireugi Slag med motsatt hand som framre fot

Chi jireugi Upper-cut slag

Digeut ja Jireugi Dubbelt U-format slag mot huvud och solar-plexus

Du beon jireugi Dubbla konsekutiva slag

Du jumeok jeocheo jireugi Dubbelt samtidigt knytnavsslag med handerna upp och ner
vanda

Jumeok danggyeo teok Knytnavsslag fran balte (upper cut) mot hakan samtidigt som

jireugi motstandaren dras inat mot slaget

Momtong jireugi Slag mot mitt-sektion, solar plexus

Naeryeo jireugi Vertikalt slag nerat t.ex. vid krossteknik

Olgul jireugi Hogt slag mot ansiktet

Pyojeok Jireugi Slag mot ett mal t.ex. hand

Sewo jiruegi Slag rakt fram med handen vertikalt

Yeop jireugi Slag at sidan

Slag och 6vriga tekniker som inte utgar fran baltet

Ageumson ap chigi alt. Oppen hand, mellanrum mellan tumme pekfinger, slag mot
Agwison kaljaebi hals

Batangson chigi Slag med handflatan

Bo jumeok Hand dold i handflata

Deung jumeok olgul ap Slag i ansiktet med knogarna (ovansida hand)

chigi

Deung jumeok olgul bakkat  Utdtgdende slag med baksidan av handen
chigi

Jebipum mok chigi Blockering mot huvud med avrundad rorelse samt
handkantsst6t mot hals

Me jumeok naeryeo chigi Hammarslag uppifran och ner

Mureup chigi Knateknik

Mureup keokki Knabrytning

Palkoop chigi Armbagsslag

Palkoop dollyeo chigi Armbagsslag med vridning

Palkoop pyojeok chigi Armbagsslag mot mal t.ex. hand

Palkoop yeop chigi Armbagsslag mot sidan

Pyojeok chigi Slag mot mal t.ex. hand

Sonnal an chigi Inatgdende knivhandsslag

Sonnal bakkat chigi Utatgdende knivhandsslag

Sonnal deung chigi Omvant knivhandsslag (traff med tumsidan)

Sonnal mok chigi Knivhandsslag mot halsen

Sonnal naeryeo chigi alt. Knivhandsslag riktat nedat

sonnal arae chigi



Stot-tekniker

Pyon sonkkeut jeocheo chireugi Stot med fingertopparna i rak linje, handen upp och
ner
Pyon sonkkeut sewo chireugi Stot med fingertopparna i rak linje, handen vertikal




Sparkar

An naeryeo chagi

Ap chagi

Bada chagi

Bakkat naeryeo chagi
Bal-bucheo chagi
Bitt chagi

Bitureo chagi
Dabangyang chagi

Dolgae an chagi
Dolgae chagi
Dollyeo chagi

Du bal dang seong chagi
Dwit nakka chagi
Dwichuk ap chagi
Dwit chagi

Gawi chagi
Geodeup chagi
Geodeup yeop chagi
Huryeo chagi

Japgi chagi

Mireo chagi

Modum chagi

Momdollyeo chagi
Momdollyeo yeop chagi
Naeryeo chagi

Nakka chagi

Pandae dollyeo chagi
Pyojeok chagi

Ttwieo dwit nakka chagi
Ttwieo chagi

Ttwieo du bal ap chagi
Yeop chagi

Inatgaende yxspark

Framatspark

Kontringsspark, samlingsnamn

Utatgdende yxspark

Spark efter insteg (skipping), samlingsnamn
Rundspark framat balteshojd

Utatgaende spark

Flera sparkar (mer an tva) i olika riktningar vid kraftigt

hopp
Tornado med rotation bakat (palappala)

Tornadospark, Snurrande framat 360 graders bitt chagi

Rundspark framat huvudhojd

Dubbla (efter varandra) framatsparkar i samma hopp
Roterande (bakat) krokspark

Spark framat med hilen som triffyta

Bakatspark

Saxspark pa tva olika mal, spagatspark, splitspark
Repeterande av samma spark, samlingsnamn
Repeterande sidosparkar

Piskande spark

Spark vid fasthallning (grepp)

Knuff spark

Tva samtidiga sparkar av samma sort, bada fotterna
traffar malet, samlingsnamn

Roterande (bakom ryggen) spark, samlingsnamn
Roterande yeop chagi

Yxspark

Krokspark

Omvand rundspark (bakom ryggen)

Spark mot mal t.ex. hand

Hoppande roterande (bakat) krokspark

Hoppande spark

Hoppande framatspark med bagge fotterna samtidigt
Sidospark
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Weblankar

En mycket val sammansatt dokumentation om manga tekniker inom Taekwondo
http://www.taekwondopreschool.com/index.html

Sprakbok med 6versattning mellan engelska och koreanska
https://books.google.se/books?id=qLxGCgAAQBA]&printsec=frontcover&hl=sv&source
=gbs ge summary r&cad=0#v=onepage&g&f=false

Utforlig dokumentation om tekniker och namn fér World Taekwondo
https://eagletkd.squarespace.com/s/tkd-dictionary-2016-revision.pdf
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