Barn och ungdom ¢ till 13 ar
Blitt Biilte

Moénster / Poomse
. Monster 2: a Tae Guk | Jang
. Monster 3: de / Tae Guk Sam Jang
. Forklara allt i Tae Guk Sam Jang

e Stiillning / Seogi

. Fotterna ihop, rak stallning (A, B & C) / Moa Seogi (A, B & C)

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

. Knuffspark / Mira Chagi

. Omvand rundspark / Pandae Dollyo Chagi

. Bakat sidofotsulespark / Tora Yeop Chagi

Blockering / Makki
1. Dubbel knivhands blockering i L-stallning /
Sonnal Momtong Makki ~e Dwit koobi Seogi

Slag, Slag som inte borjar fran hoften,
Slag eller stit fran hiften /
Jirugi och Chigi samt Chireugi
. En knivhand mot hals i ridande stéllning /
Han Sonnal Mok Chigi ~e Joochom Seogi




Styrka / Him (Uttal Cim)

1. 20 stycken armhavningar pa knogarna, varannan armbagarna bakat

och varannan at sidan

. 20 stycken situps fingertoppar och tar motes uppe i mitten

Sjiilvforsvar / Hosinsul (Ho Sin Sul)

1. Angriparen tar i haret framifran, bakifran samt dra i hastsvansen

bakifran
Frigor dig fran dessa tre angrep

o Kamp, Sparring / Kireugi, Gyarogi (Gya Ro Gi)
1. En stegs sparring fram spark / Hann ban Gyarogi (Ap Chagi)

. Frisparring / Jaa Yo Gyarogi

3 x 1,5 min med vast, hjalm och skydd. Styrka ca 30 - 35 %

o Kyukpa /Kross (En briida 2 cm) Tva stycken
1. Yeop Chagi
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. Momtong Jirugi

Terminologi

En / Han

Hals / Mok

Snurrande 360 grader / Tornado
Underarm / Palmok
Nedatgaende / Naeryo
Knytnave / Joomeok

Arm / Pal

Fot / Bal

Tar, Fingrar / Kut

¢ Forklara skillnaden

. Jirugi och Chigi

Slag fran baltet (Hoften) = Jirugi
Slag som inte borjar fran hoften (Baltet) = Chigi

. Sonnal och Han sonnal

Dubbel knivhand = Sonnal, Enkel knivhand = Han Sonnal




Rikna
. Noll / Kong
. Elva/Yorhana
. Tolv / Yoldul
. Tretton / Yolsset

Tank pa néir du skall sparras (underskatta aldrig en
motstandare)
. MOD
Att mota sin motstandare
. Vakenhet
Hitta motstandarens svagheter
. Precision
Tekniker, traffa motstandarens luckor / Svagheter
. Flexibilitet
Tempovaxling och rorlighet
. Sjilvkontroll
Ha kontroll pa teknikerna och andning
. Odmjukhet

Visa respekt for vara medmanniskor

Graderingskompendie
Blatt Bilte
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