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Moénster / Poomse
Monster 1: a Tae Guk IL Jang
Monster 2: a Tae Guk | Jang
Forklara allt i Tae Guk | Jang

Stiillning / Seogi

Kampstallning / Balchagi Choom Bi

. Forklara stallningen.

Spark, Spark med rakt ben / Chagi, Chaolyogi

Uttal (Cha Olyogi)

Inatgaende fotsulespark / An Fryogi

Utatgaende vristspark / Bakkat Fryogi

Forklara sparkarna i nummer ett och tva.

Sidospark / Yeop Chagi

Tio stycken utan att satta ner foten med vanster,

Samt tio stycken med hoger.

Fran grundutférande, nar spark nr tva skall komma dra in benet
och hall det i 90 grader och sen darifran sparka nasta spark osv.
Obs glom inte armarna och Kihap.




Blockering / Makki
. Vaktande blockering / Geodeuro Makki
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Slag, Slag som inte borjar fran hoften,
Slag eller stit fran hioften /

Jirugi och Chigi samt Chireugi
1. Mittendels dubbelslag / Momtong Doobeon Jirugi

e Styrka/ Him (Uttal Cim)

1. 18 stycken armhéavningar pa knogarna, varannan armbagarna bakat
och varannan at sidan

2. 18 stycken situps fingertoppar och tar motes uppe i mitten

o Sjialvforsvar / Hosinsul (Ho sin sul)
1. Stryptag bakifran med bada handerna.
2. Famntag bakifran halla 6ver bada armarna.

o Kamp, Sparring / Kireugi, Gyarogi (Gya Ro Gi)
1. Tre stegs sparring / Se ban Gyarogi
2. Frisparring / Jaa yo Gyarogi

2 x 1,5 min med vast, hjalm och skydd.

Styrkaca30-35%

o Kyukpa /Kross (En briida 2 cm) 'Tva stycken
1. Dubbel spark (framatspark och sidospark) utan och satta ner foten.
Ap och Yeop Chagi




Terminologi

Haka / Teok

Buga / Kyung ye
Vanster / Oen

Hoger / Oreun

Borja / Shijak

Sluta, Atergd / Keuman
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Rikna

Noll / Kong
Elva / Yorhanna
Tolv / Yoldul
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Tae Kwon Do “s Ml

Artighet / Ye Ui

Arlighet / Yom Chi

Uthallighet / In N&

Sjalvkontroll / Guk Gi

Okuvlig anda (Att aldrig ge upp) / Bak jjul — Bool gool
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Graderingskompendie
Gront Biilte med tva blaa band
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