9 Kup —gult bdlte

Poomsae / Mdnster
e Taegeuk Il Jang - 6 férsta poom

Seogi / Staliningar

e Kyurugi Seogi Kampstdalining
e Ap Seogi Kort framdatstdallning
e Ap Kubi Seogi Lang framdatstélining
Makki / Blockeringar
e Arae Makki Lag blockering
Jiurugi / Slag
¢ Momtong Jiurugi Magslag
Chagi / Sparkar
e Bandal chagi Roterande framdatspark med vristen
e Apchaoilligi Uppvérmningsspark
e An Chagi In&tgdende spark
e Bakkat Chagi Utdtgdende spark
e Ap ChagiBaldung Framdtspark med vristen

Han Bon Kyurugi / Enstegskamp
o st

3-spark-kombinationer
e 3 st olika kombinationer Utfor 3 st sparkar du lart dig i en kombination

Hosinsul / Sj@lvférsvar
e Tasigloss ur handleds- och strypgrepp

Fotarbete
e Skip
e Skift

Kyokpa — Breaking
e Ap chagi baldung - gul platta
¢ Momtong Jiurugi — gul platta

. e Kong Noll
Teori e Hana Ett
e Dojang Traningslokal e Tull Tv&
e Dobok Drakt e Seft Tre
e Charyot Givakt e Net Fyra
e Jumbi Redo e Dasot Fem
e Kalyjo Avbryt e Yasot Sex
e Tirodora Vand om e ligop Sju
* Kunje Buga e Yadol Atta
e Kyosanim Trénare 1-3 Dan e Ahop Nio
e Chokyonim Hjalptrédnare Kup-grad e Yol Tio



8 Kup —gult bdlte

med gront streck

Poomsae / M&nster
e Taegeukll Jang - 18 poom

Seogi / Stdaliningar
e Juchoom Seogi Ridstallning

Makki / Blockeringar

e  Momtong An-Makki Indtgdende blockering i maghdjd
e Ullkul Makki Hbg blockering
Jiurugi / Slag
o Ullkul Jiurugi H&gt slag
Chagi / Sparkar
¢ Momtong Dollyo Chagi Rundspark i maghojd
o Ap Chagi Framd&tspark med frémre frampdynan
e Mireo Chagi Puttspark
e Naeryo Chagi (framre) Yxspark

Han Bon Kyurugi / Enstegskamp
e 45t

3-spark-kombinationer
e 6 st olika kombinationer Utfor 3 st sparkar du lart dig i en kombination

Hosinsul / Sj@lvférsvar
e Tasig loss ur handleds- & strypgrepp samt fasthdlining bakifrén

Fotarbete Teori
. S’repo _ e Samfliga frén 9 KUP
o Bakadt skift o Ti Bdlte
. e Sabomnim Tr&nare 4-6 Dan
Kyurugi / Kamp ] e Keuman Sluta
e Kampavstand e Hogoo Vast
e Latt sparring emot vast 1 x 1 e Chong BI&
minut e Hong R6d
e Para-Bah-Koh Vand om

Kyokpa - Breaking
e Neryo Chagi- gul platta
e Ullkul Jiurugi — gul platta
e Valfri handteknik

Teori
e Taegeuk Il Jang representerar symbolen Keon, som betyder himmel och stér fér utsprunget,
grunden. Taeeguk Il Jang ladgger grunden till all fortsatt taekwondotréning



/ Kup —gront bdlte

Poomsae / Mdnster
e Taegeuk Ee Jang - 18 poom

Seogi / Staliningar
e Samtliga frén innan

Makki / Blockeringar

e Momtong Bakkat-Makki Utdtgdende blockering i maghojd
Chagi / Sparkar

e Dollyo Chagi Rundspark i huvudhojd

e 360 Momtong Dollyo Chagi Tornado

e DwiChagi Bakdtspark

Han Bon Kyurugi / Enstegskamp
o O5stf

3-spark-kombinationer
e 9 stolika kombinationer Utfoér 3 st sparkar du lart dig i en kombination

Fotarbete
e  Omvand step framat och bakdat

Kyurugi / Kamp
e L4ttt sparring emot vast 2 x 1T minut
e Clinch
e Kontring
e Indirekt kontring (locka fram en attack frdn motstdndare och kontra)

Kyokpa - Breaking
e Dwi Chagi- bld platta
e Valfri handteknik

Teori
e Nodvdarnsratten
e Andningsteknik
e Kihap
e Taegeuk Koreas flagga
o Geukki Nationell flagga

Grunderna i téavlingsreglerna
Taegeuk Ee Jang representerar symbolen Tae (Sj6), som representerar inre styrka
och yttre mjukhet.



6 Kup —gront balte

med blatt streck

Poomsae / Mdnster
e Taegeuk Sam Jang - férsta 10 poom

Seogi / Stdaliningar
e DwiKoobi Seogi Bakdatstalining

Makki / Blockeringar
e Han Sonnal Bakkat Makki Utatgdende knivhandsblockering med en hand

Chigi / st6t
¢ Sonnal Mok Chigi Knivhandstét mot nacke

Chagi / Sparkar

e Twio Dwit Chagi Hoppande bakdatspark
e Bitt Chagi sax 4 st per sax-serie
e Yop Chagi Sidospark

Han Bon Kyurugi / Enstegskamp
o 6t

3-spark-kombinationer
e 9 stolika kombinationer Utfor 3 st sparkar du lart dig i en kobination

Hosinsul / Sjalvférsvar
o Samtliga fran innan

Fotarbete
e Tornadostep

Kyurugi / Kamp
e L4ttt sparring mot vast 3 x 1 minut

Kyokpa - Breaking
e Dwichagi
e Valfri fotteknik
e Valfri handteknik

e Tavlingsregler kamp

e Kunna hélla en inhdlsning

e Kunna hélla en uppvarmning

e Taeguk Sam Jang representerar symbolen Yi (eld), som betyder het och klar, samt
uttrycker elevens nit och passion foér franingen.



5 Kup -blatt bdlte

Poomsae / Mdnster
o Taegeuk Sam Jang - 20 poom
e Lottad poomsae fran tidigare

Seogi / Staliningar
e Samtliga frén innan

Makki / Blockeringar
e Samtliga frén innan

Chagi / Sparkar

e Twio ap chagi Hoppande framdtspark

e Twio dollyo chagi Hoppande rundspark

e Huryo chagi Hook-spark

¢ Momdollyo Huryo Chagi Snurrande hookspark 360°

Han Bon Kyurugi / Enstegskamp
o /st

3-spark-kombinationer
e 9 st olika kombinationer Utfor 3 st sparkar au Idrt dig i en kombination

Kyurugi / Kamp
e Sparring emot vast 3 x 1,5 minut

Kyokpa - Breaking
e Twio Ap Chagi- gul platta
e Ee Bang Kyopka - 2 valfria tekniker i kombination, slag och spark.

Teori
e Taeguk Sam Jang representerar symbolen Yi (eld), som betyder het och klar, samt
uttrycker elevens nit och passion for franingen.
e Hogo = kampvast
e WTF - World Taekwondo Federation
e [TF - International Taekwondo Federation
e ETU - European Taekwondo Union
e RF - Riksidrottsférbundet
e STF - Svenska Taekwondofdreningen
e STU - Svenska Taekwondounionen



4 Kup —rott balte

Poomsae / Mdnster
e Taegeuk Sah Jang - 20 poom

Seogi / Staliningar
e Samtliga frén innan

Makki / Blockeringar
e Sonnal Momtong Makki Knivhand forstarkt utétgdende blockering

Chigi / Rundslag
e Jebi Poom Mok Chigi H&g knivhandsblock och knivhandsstét mot nacke

Tzierugi / Stot
e Pyonsonkeut sewo-tzierugi  Fingertoppstdt (tumsidan upp)

Chagi / Sparkar
e Twio Yop Chagi Hoppande sidospark
e Nakka chagi Hookspark med hdlen
e Ban Momdol. Huryo Chagi  Snurrande hookspark 1800
¢ On Momdol. Huryo Chagi  Step in snurrande hookspark 360°

Hosinsul / Sjalvférsvar
e Fdrsvar mot 2 st anfallare (4 st attacker)

Kyurugi / Kamp
e Sparring 3 x 1,5 minut, markerande mot huvud
e 2 kontringar mot pit-chagi attack
e 2 kontringar mot dollyo chagi attack
e 1 kontring mot dwi chagi attack
e | kontring mot miro chagi attack

Kyokpa - Breaking
e Gulleo Yop Chagi - steg in sidospark
e | Bang Kopka - 2 x 2 tekniker i kombination, spark och slag

Teori
e Gwe =lJin

o Jin ar gween som ligger till grund fér Taegeuk Sah Jang. Jin symboliserar
Askan och blixten, som skapar fruktan och radsla. Har I&r du dig att utstrdla
kraft och vardighet och pdminner dig om att du ska agera lugnt och sansat

nar du stdr infér fara och fruktan.



3 Kup -roft balte

med ett svart streck

Poomsae / M&nster
e Taegeuk Oh Jang, 20 poom

Seogi / Stdaliningar
e Wen Seogi Vdanster stalining
e Oreun Seogi Hoger stalining
e DwiKoa seogi

Makki / Blockeringar

e Anchonae makki Indtgdende benblockering (an chagi)
Chigi / st6t

e Deungjemeok ap-chigi Framd&tstot med knuten néve

e Palkup Dollyo Chigi Armbdgstdt rundgdende

e Palkup pyojeok chigi Armbdagstét mot handflata

e Me jumeok neryo chigi Hammarslag neddtgdende

Chagi / Sparkar
e Bitturo chagi Inverterad rundspark
e Twio Bandal Chagi Hoppande snurrande hook-spark

Hosinsul / Sj@lvférsvar
e Fdrsvar mot 3 st anfallare (6 st attacker)

Kyurugi / Kamp
e Sparring 3 x 1,5 minut mot 3 olika motstdndare med 15 sek vila mellan ronderna

Kyokpa - Breaking
e 2 st kombinationer med 3 tekniker vardera

o Skallinnehdlla slag och sparkar dér minst en teknik ar frdn graderingen per
kombination.

e Alla Gwe’'ers betydelse

e Kunna hélla ett komplett tréningspass

e Taegeuk Oh Jang representerar symbolen Son, vinden. Taeguk Oh Jang uttrycker
s&val vindens kraft och styrka som dess stillhet och svaghet.

Teori och praktik frén tidigare bdlten skall kunnas och kan komma att prévas.



2 Kup —rott balte

med tva svarta streck

Poomsae / M&nster
e Taegeuk Yuk Jang, 19 poom

Makki / Blockeringar

e Arae hechyo makki Ldg dubbel blockering
e Batangson an makki Indtgdende blockering med handflatan
e Han sonnal bitturo makki Utdtgdende knivhandsblockering med vridning

Chagi / Sparkar

e Dubal dangseong-chagi Sax med samma sparkteknik i olika héjder
e Dollyo Chagi Ap Chok Rundspark med trampdynan
e Twio yop chagi Hoppande sidspark

Hosinsul / Sjalvférsvar
e Forsvar mot 4 st anfallare (8 st attacker)

Kyurugi / Kamp
e Sparring 3 x 1,5 minut mot 3 olika motstdndare med 15 sek vila mellan ronderna

Kyokpa - Breaking
e 2 st kombinationer med 3 tekniker vardera

o Skallinnehdlla slag och sparkar ddr minst en teknik ér frdn graderingen per
kombination.

Teori

e Taegeuk Yuk Jang representerar symbolen Kam, vilkket betyder vatten. Det stér for
standigt fldde och mjukhet.



1 Kup —rott balte

med tre svarta streck

Poomsae / Mdnster
e Taegeuk Chil Jang - 25 poom
e En poomsae frdn tidigare graderingar efter eget vall

e En poomsae frdn tidigare gradering enligt examinatdrens vall
[ ]

Seogi / Staliningar

e Beom sogi Tigerstalining
e Moa seogi Sluten stalining
e Bojumeok seogi Tackt hand, redostdlining

Makki / Blockeringar

e Sonnal Arae makki Lag forstarkt utdtgdende knivhandsblockering
e Batangson kodureo an-makki In&tblockering m. Handflatan & understéd
e Kawi makki Sax-blockering
¢  Momtong hechyo makki Dubbel blockering i maghojd
e Otgoreo Arae Makki Lag forstarkt blockering
e Hansonnal yop makki Enhands knivhandsblockering i ridst&lining
e An-palmok bakkat makki Utdtgdende block med insidan av armen
Jiurugi
¢ Momtong Yop Jiurigi Sidoslag i ridstalining
Chigi

e Deungjumeok bakkat chigi Utdtgdende stét med ovansidan av handen

Chagi / Sparkar
¢ Dang-seong-ap-chagi Framdtspark med saxhopp | huvudhdjd

Hosinsul / Sjalvférsvar

e Frisj@lvférsvarssparring i 1,5 min med blandade angrepp, famntag och grepp
Kyurugi / Kamp

e Sparring 2 x 1,5 minut mot 2 olika motstdndare

e Sparring 2 x 1,5 minut mot 2 samtidiga motstédndare
Kyokpa - Breaking

e 2 st kombinationer med 3 tekniker vardera

o Skallinnehdlla slag och sparkar dér minst en teknik ar frdn graderingen per
kombination.

Teori
o Gwe =Gan
o Gan ar gwe’'n som ligger fill grund fér Taegeuk Chill Jang. Gan betyder
"ndgsta hdllpunkt" och symboliserar berget. Ett berg flyttar sig inte. Mdnniskan
mdste |ara sig att vara stadig, kraftfull och stétlig som berget och inte handla
Overilat.



