Gradering Taekwondo: 1 Dan (Svart bélte)

October 21, 2019

1 Teori

1.1 Nya termer

Svenska Koreanska Alternativt
Spark Chagi

Hoppande snurrsidspark Dyo tora yop chagi

Hoppande sidspark Dyo yop chagi

Hoppande motsatt snurrsidspark Dyo bande dollyo chagi

1.2 Fran tidigare:

Svenska Koreanska Alternativt
Traningshall Da jang Surun jang
Traningsdrakt Da bak

Balte Tti

Nationell flagga Guk gi

Assistent Kya sann nim

Instruktor Saab bam nim

Master Kwann jang nim Saa hya nim
Bugning Gong ye King ja
Underdel Aare

Mittdel Mam-tong

Overdel El-gull

Fram App

Sida Yop

Bérja Si jakk Si tjaa
Skrika Gi app Ki app
Lediga Shy yat

Sluta Ga mann

Bak Dy (dytt)

Inre Ann ura

Yttre Bakk u ra

Motsatt Bann de ”Pande”
Upprepande Yan sak

Skifte pombacva

1 Haa naa

2 Doll

3 Sett

4 Nett

5 Daa sat

6 Ya sat

7 11 gapp



8
9
10

Stallning

Givakt stéllning
Parallel fardig stéllning
Frambojstallning

L-stallning/bakstéllning

Kort framstéllning
Fri stéllning

Sidspark-stéllning

Stangd stéllning
Kors stéllning

Tiger-stallning
Rid-stallning

Slag
Mittdels slag

Mittdels motsatt slag
Underdels slag
Mittdels slag
Overdels slag

Overdels motsatt slag
Mittdels dubbel slag
Knivhand nackslag

Vertikal fingertoppstot
Svalformad nackslag
Bakre knytnéve overdels framslag

Hammarknytnéve nedat slag
Armbags mittdels slag
Armbags mittdels skottavla slag

Bakre knytnédven fram vifta sla
Kné slag (spark)

Mittdels dubbelt omvant slag
Mittdels sidslag

Bakre knytnédven yttre overdels slag

Framre knytnadven omvand upp haka slag
Armbage 6verdels rund slag

Grundsparkar
Framspark

Rundspark

Ya dal
Aa ap
Yal

Sagi
Chaa ryat sagi

Narran hi jonbi sagi
App-gubi-sagi

Twitt-gubi-sagi
App sagi

jaa yo sagi
Yop-chagi-sagi

Moa sagi
Koa sagi

Boom-sagi
Ju-chum-sagi
Jjirugi
Mam-tong jjirugi

Mam-tong ban-de jjirugi

Are jjirugi
Mam-tong jjirugi
El-gull jjirugi

El-gull ban-de jjirugi

Mam-tong du-bon jjirugi

Sonn-al mak-chigi

Pyon-son-kutt séveo jjirugi

Je-bi pum-mak chigi

Dytt-je-mak el-gull app-chigi

Me-ju-mak nero chigi

Pall-gup mam-tong chigi
Pall-gup mam-tong pya-juk chigi

Dytt-je-mak tygyu app chigi

Murup chigi (chagi)

Deung-je-mak mam-tong je-cheo jjirugi
Mam-tong yop jjirugi (utfors i ridstéllning)
Dytt-je-mak el-gull bakat chigi

App-ju-mak je-chea-tauk jjirugi
Pall-gup el-gull dollyo chigi

App-chagi

Dollyo-chagi

chaa ryat

jonbi

2 axelbredd -
lang, 1 axel-
bredd - bred
tyngdférdelning=
70%(B), 30%(F)

Du-bon = up-
prepande

vinklel pa
stodjefoten: 45°
vinklel pa

stodjefoten: 90°



Sidspark

Spark
Sned spark

Bakspark
Snurrsid spark
Tornado

Fram lyft spark

Sid lyft spark

Bak spark

Hog framspark

Overdels framrund spark

Krok (hook) spark

Avhuggande yxspark
Motsatt snurrspark
Hog bakspark

Hog tornado

Bakre yxspark

Inatgaende yxspark
Utatgaende yxspark
Vanster fot skottavla spark
Hoppande framspark
Blockering

Lag blockering

Dubbel Lag blockering
Yttre forarm mittdels in blockering

Overdelsblockering
Dubbel mittdelsblockering
Knivhand mittdels yttre blockering

Mittdels yttre forarm ut blockering
Knivhands mittdels vaktmaéster blockering

Knivhand 6verdels yttre blockering
Dubbel arm lag kilblockering
Flathands mittdels in blockering

Knivhand underdels vaktblockering
Dubbel armen sax blockering

Dubbel yttre forarm mittdels kilblockering
Underdels dubbel armen kors

Armen vakmaéster mittdels yttre block..

Knivhand vaktméster mittdels yttre block..

Halvbergs form blockering
Armen vaktmaéstare under block..

Yop-chagi vinklel
stodjefoten:
180°

Chagi

Pitt-chagi

Twitt-chagi

Tora-yop-chagi

App cha alligi (stretchspark)

Yop cha alligi (stretchspark)

Dytt chagi

El-gull app-chagi

El-gull app-dollyo-chagi App-dollyo-
chagi

Nackat-chagi Goltcha chagi

Chiki-chagi

Ban-de dollyo-chagi
El-gull twitt-chagi
El-gull turn dollyo-chagi

pande

Nero-chagi
An-nero-chagi
Bakat-nero-chagi

Ohen-bal py6-jok chagi
Dyo-app-chagi

Mack-gi

Aare mack-gi

Dubon Aare mack-gi

Bakat pall-mak mam-tong an mack-gi “mam-tong
mack-gi”

El-gull mack-gi
Dubon mam-tong mack-gi
Sonn-al mam-tong bakat mack-gi

Mam-tong bakat pall-mak bakat mack-gi
Sonn-al mam-tong guadulla mack-gi

Sonn-al el-gull bakat mack-gi
Du-pall-mak aare he-chy6 mack-gi
Batang-son mam-tong an mack-gi

Sonn-al aare guadulla mack-gi

Du-pall-mak ga-wyi mack-gi

Du-bakat pall-mak mam-tong he-chyé mack-gi
Du-pall-méak eot-gal-yeo aare mack-gi

Pall-mék guadulla mam-tong bakat mack-gi
Sonn-al guadulla mam-tong bakat mack-gi

O-san-tull mack-gi
Pall-mak geo-deo-reo aare mack-gi

pa



Stepp Step
Skip fram
Skip bak

Slide fram
Slide bak

Steg in

Steg bak

Byt sida pombacva
Sid skip

Fint skip

Tillbaka step yashari
Running step
X-step

1.3 Elevens ed
A) Jag skall alltid folja TaeKwonDo’s regler

B) Jag skall alltid respektera instruktoren och senioreleverna

D

)
)
C) Jag skall aldrig missbruka TaeKwonDo
) Jag skall bli foresprakare for frihet och rattvisa
)

E) Jag skall hjalpa till att bygga en fredligare varld



2 Moment till graderingen

Tekniker (Sparkar/Step)

Fria kombinationer

Taktik:
X

Kross:

Hoppande tora-yop-chagi

Hoppande yop-chagi (6ver 4 personer)
Hoppande motsatt snurr sid spark
Fingertopps stot 1 cm

Terminologi:
Teknikkompendium

Sparring:
Light sparring
1-stegssparring
Semisparring
Axelsparring

4 riktningar

Svenska Koreanska

Teknik

Sagi (stéllning)

Ska kunna:
Sparkar i 4 riktningar Saa jo Chagi

Sparkar i 4 riktningar Saa jo Chagi
Saa jo Chagi
Saa jo Chagi
Saa jo Chagi
Saa jo Chagi

Sparkar i 4 riktningar
Sparkar i 4 riktningar
Sparkar i 4 riktningar
Sparkar i 4 riktningar
Sparkar i 4 riktningar
Blockering i 4 riktningar
Blockering i 4 riktningar
Slag i 4 riktningar

2.1 Moment infor gradering

Terminologi

Saa jo Chagi
Saa jo mack-gi
Saa jo mack-gi
Saa jo jjirugi.

App chagi, Dollyo chagi, Yop chagi, Nakat
chagi (utan att satta ned)

App chagi, Dollyo chagi, Yop chagi (utan att
sitta ned)

Dollyo chagi, Yop chagi (utan att sitta ned)
App chagi, Dollyo chagi (utan att sdtta ned)
Yop chagi

Dollyo chagi

App chagi

Mam-tong mack-gi

El-gull mack-gi

Mam-tong jjirugi

Twitt gubi sagi
Twitt gubi sagi

Twitt gubi sagi
Twitt gubi sagi
Twitt gubi sagi
Twitt gubi sagi
App gubi sagi
App gubi sagi
App gubi sagi
App gubi sagi

Ett muntlig teoriprov skall avldggas i god tid innan graderingen och vara godkant. Teoriprovet avlaggs under

ett traningspass med ansvarig instruktor.


https://youtu.be/aWCOKVyX5Yg
https://youtu.be/BlhYmmHLMjU

2.2 Poomsae
2.2.1 Till fjarde rott

Pall-jang

Stallningar
X

Slag
Framre knytnéven omvénd upp haka slag
Armbage 6verdels rund slag

Blockeringar

Armen vakméster mittdels yttre block..
Knivhand vaktmaéster mittdels yttre block..
Halvbergs form blockering

Armen vaktméstare under block..

Sparkar
Hoppande framspark

Pall-Jang pa youtube.

2.2.2 Till tredje rott
Chill-jang

Stallningar
Tiger-stillning
Stéangd stéllning
Kors (X)-stéllning
Rid-stéallning

Slag

Bakre knytnédven fram vifta sla
Kni slag (spark)

Mittdels dubbelt omvant slag
Mittdels sidslag

Bakre knytnédven yttre overdels slag

Blockeringar

Knivhand underdels vaktblockering
Dubbel armen sax block..

Dubbel yttre féorarm mittdels kilblock..

Underdels dubbel armen kors

Sparkar
Vinster fot skottavla spark

Chill Jang pa youtube.

2.2.3 Till andra rott

Yuk jang

Stallningar
X

Slag
X

sagi:

jjirugi:
App-ju-mak je-chea-tauk jjirugi
Pall-gup el-gull dollyo chigi

Mack-gi
Pall-mak guadulla mam-tong bakat mack-gi
Sonn-al guadulla mam-tong bakat mack-gi

O-san-tull mack-gi
Pall-mak geo-deo-reo aare mack-gi

chagi:
Dyo-app-chagi

sagi:
Boom-sagi
Ma-a-sagi
Kaa-sagi
Ju-chum-sagi

jjirugi:

Dytt-je-mak tygyu app chigi

Murup chigi (chagi)

Deung-je-mak mam-tong je-cheo jjirugi
Mam-tong yop jjirugi (utfors i ridstéllning)
Dytt-je-mak el-gull bakat chigi

Mack-gi

Sonn-al aare guadulla mack-gi

Du-pall-mak ga-wyi mack-gi

Du-bakat pall-mak mam-tong he-chyo mack-
gi

Du-pall-méak eot-gal-yeo aare mack-gi

chagi:
Ohen-bal py6-jok chagi

sagi:

jjirugi:


https://youtu.be/TGbIcl2aiDw
https://youtu.be/ijr0Vn6yWws

Blockeringar

Knivhand 6verdels yttre blockering
Dubbel arm lag kilblockering
Flathands mittdels in blockering

Sparkar
Hog rundspark

Yuk Jang pa youtube.

2.2.4 Till rott

Oh jang

Stallningar
Moa sagi
Koa sagi

Slag

Hammarknytnéve nedat slag
Armbags mittdels slag
Armbags mittdels skottavla slag

Blockeringar
X

Sparkar
Sidspark

Oh yang pa youtube.

2.2.5 Till andra blatt

Sa jang

Stallningar
Sidspark-stéllning

Slag

Vertikal fingertoppstot
Svalformad nackslag

Bakre knytnive 6verdels framslag

Blockeringar
Mittdels yttre forarm ut blockering
Knivhands mittdels vaktmaéaster blockering

Mack-gi

Sonn-al el-gull bakat mack-gi
Du-pall-mak aare he-chyé mack-gi
Batang-son mam-tong an mack-gi

chagi:
El-gull dollyo chagi

sagi:
Stangd stéllning
Kors stéllning

jjirugi:

Me-ju-mak nero chigi

Pall-gup mam-tong chigi
Pall-gup mam-tong pya-juk chigi

Mack-gi

chagi:
Yop chagi

sagi:
Yop-chagi-sagi

jjirugi:

Pyon-son-kutt sdveo jjirugi
Je-bi pum-mak chigi
Dytt-je-mak el-gull app-chigi

Mack-gi
Mam-tong bakat pall-mak bakat mack-gi
Sonn-al mam-tong guadulla mack-gi

Sparkar chagi:
Framspark App chagi
Sidspark Yop chagi
Sa yang pa youtube.

2.2.6 Till blatt

Sam jang
Stallningar sagi:
Fram /kort stallning App-sagi
Frambojstallning App-gubi-sagi

L-stéallning

Twitt-gubi-sagi


https://youtu.be/uF-Igve4Y0M
https://youtu.be/c27ppa3hehA
https://www.youtube.com/watch?v=LWhPxHMqt5s

Slag

Mittdels dubbel slag
Motsatt mittdels slag
Knivhand nackslag

Blockeringar
Underdelsblockering

Yttre forarm mittdels in blockering
Knivhand mittdels yttre blockering

Sparkar
Framspark

2.2.7 Till andra gront

I jang

Stallningar
Fram/kort stallning
Frambdjstéallning

Slag
Mittdels slag
hog slag

Blockeringar
Underdelsblockering
OVerdelsblockering

Yttre forarm mittdels in blockering

Sparkar
Framspark

2.2.8 Till gront

11 jang

Stallningar
Fram/kort stéllning
Frambojstallning

Slag
Mittdels motsatt slag
Mittdels slag

Blockeringar
Underdelsblockering
Overdelsblockering

Yttre forarm mittdels in blockering

Sparkar
Framspark

jjirugi:

Mam-tong du-bon jjirugi
Mam-tong bande jjirugi
Sonn-al mak-chigi

Mack-gi

Aare mack-gi

Bakat pall-mak mam-tong an mack-gi
Sonn-al mam-tong bakat mack-gi

chagi:
App chagi

Sam yang pa youtube.

sagi:
App-sagi
App-gubi-sagi

jjirugi:
Mam-tong jjirugi
El-gull jjirugi

Mack-gi

Aare mack-gi

El-gull mack-gi

Bakat pall-mak mam-tong an mack-gi

chagi:
App chagi

I yang pa youtube

sagi:
App-sagi
App-gubi-sagi

jjirugi:
Mam-tong ban-de jjirugi
Mam-tong jjirugi

Mack-gi

Aare mack-gi

El-gull mack-gi

Bakat pall-mak mam-tong an mack-gi

chagi:
App-chagi

Il yang pa youtube


https://www.youtube.com/watch?v=hEFvnmPGi0Y
https://www.youtube.com/watch?v=GvMvtS7PSHw
https://www.youtube.com/watch?v=FD1yQP_o5Bs

2.2.9 Till gult

Sparkar i fyra riktningar
Slag i fyrariktningar
Blockeringar i fyrariktningar

Blockeringar i fyrariktningar

Stallningar
Frambdjstéallning

Slag
Mittdels slag

Blockeringar

Underdelsblockering

Yttre forarm mittdels inat blockering
OVerdelsblockering

Dubbel Lag blockering

Sparkar
Framspark

Saa jo Chagi video.
Saa jo jjirugi video.

Saa jo Chagi

Saa jo jjirugi

Saa jo Bakat pall-mak mam-tong an-
mack-gi

Saa jo El-gull mack-gi

sagi:
App gubi sagi

jjirugi:
Mam-tong jjirugi

Mack-gi

Aare mack-gi

Bakat pall-mak mam-tong an-mack-gi
El-gull mack-gi

Dubon Aare mack-gi

chagi:
App-chagi


https://youtu.be/aWCOKVyX5Yg
https://youtu.be/BlhYmmHLMjU
https://youtu.be/aWCOKVyX5Yg
https://youtu.be/BlhYmmHLMjU

