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Fran nyborjare till gult streck pa baltet.
Tips for hur du ska klara den forsta graderingen.

Sa du vill borja trana Taekwon-Do - grattis!
Du har gjort ett bra val da det kan bli en livslang foljeslagare.

Men kan det finnas nagra fallor och uppforsbackar i bérjan innan man kommer in
i traningen pa riktigt och det har haftet ar till for att hjalpa dig att undvika dessa.
Men glom inte att du alltid kan och ska fraga din instruktér om du undrar éver
ndgot som inte star har.

Taekwon-Do (TKD hddanefter) dr en Koreansk Kampstil som utvecklats for
sjalvforsvar. TKD innehaller 6ver 3000 tekniker vilket gor att man aldrig kommer
vara fullard. Utover detta kan man dven tévla i olika grenar inom TKD.

(For mer info om TKD historia se hemsidan medlem.ifgripen.se).

Detta innebdar att man tranar hela kroppen inklusive sinnet (mental traning).

[ traningen ingar, forutom sparkar, blockeringar och slag, dven att lara sig hur
man forflyttar sig, distanstraning, explosivitetstraning, styrka, vighet mm.

[ borjan kommer det mest att vara grundlaggande saker som balans, riktningar,
stallningar och grundlaggande hand- och fot tekniker som tranas men ju hogre
upp du kommer desto mer avancerad blir traningen.

Vi har ett graderings- och baltessystem som hjdlper oss instruktorer att se pa
vilken niva respektive elev tranar.
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Kompetenskrav.

De krav vi stéller pa dig vid graderingen ar att du kan de tekniker som ingar till
din nya grad. Du ska kunna utfora tekniken ratt och dven kunna férklara vad det
ar du gor, var slag och sparkar ska traffa och med vilken del pa hand eller fot du
traffar med eller blockerar. Alla tekniker benamns med koreanska ord och darfor
kan det vara bra att borja lasa in dessa tidigt pa terminen for att slippa stressen
vid graderingen.

Lyssna darfor pa vad din tranare sager och forsok trana extra hemma pa de saker
som du sjalv kdnner att du har lite svart med.

Och det kan sigas pa en gang. Alla, oavsett grad, har svart for olika saker under
terminernas gang. Vissa saker tycker du ar jattelatta och funkar pa en gang medan
andra ar precis hur svara som helst och det kdnns som att du aldrig kommer att
kunna lara dig dessa.

Da ar det tdlamod som galler. Att aldrig ge upp ar ett honnorsord for en Taekwon-
Do utovare.

Receptet for att lyckas heter.......Trdning, mycket trdning!

[ tabellen med kompetenskrav kommer vi att redogora for de hand- och fot
tekniker, monster och kamp som du kommer att beh6va kunna till din

gradering. Det finns for miniorer och kadetter tva kolumner dar den ena talar om
vad som behovs for en delgrad och den andra for att ta tva delgrader.

Oftast ar enda skillnaden ar att man for den hogre graden ska klara av tekniken
utan hjalp medan for den lagre graden kan behovas viss instruktorshjalp.

FYSISKA krav.

Da Taekwon-Do ar en sjalvforsvars- och kamp-inriktad art kravs det ett visst matt
av fysisk formaga.

Normalt dr det ndgot som vi tranar pa varje pass men bor trana sjalv pa din fritid.
Att sjalv 16ptrana, styrketrana och stretcha gor att du sjdlv kommer att bli en
mycket battre utovare av kampstilen.

*** OBS Jatteviktigt angaende baltesgrader***

Normalt byter man grad en gang per termin MEN....

Du far inte en ny grad bara for att du har varit med pa alla pass eller betalat
medlemsavgiften.

Graden far du nar du kan bevisa (pa graderingen) att du beharskar de tekniker
som hor till graden och det ar dina instruktorer som bedémer om du har
mojlighet att klara en gradering.




For att borja lara oss hur man ska ldsa de nationella graderingsbestammelser har
vi klippt ut det som galler for nyborjaren (Se nasta sida)

[ Taekwon-Do komprimerar vi och skriver ihop de olika teknikerna enligt ett
sarskilt monster. Det monstret borjar alltid med stallning, darefter hojd eller sida
pa teknik och slutligen vilken teknik det ror sig om.

Eventuellt kan tillaggsinformation finnas i slutet.

[ borjan forsoker vi kombinera koreanskan med en svensk dversattning men ju
snabbare som du kan lara dig de uttryck och begrepp som hor till din kommande
grad desto lattare far du att lara dig teknikerna pa ett ratt satt.

Exempel ur graderingsbestimmelserna.

Exempel 1.

Annun So Kaunde Jirugi

Annun so - stallning (so ar forkortning for sogi)

Kaunde - Hojd (Axelhojd, kallas aven for mittendel)

Jirugi - Slag (Ett av tre olika slag typer)

Exempel 2.

Gunnun So Ap Cha Olligi

Gunnun So - Stéllning

Ap - framat

Cha - spark (forkortning for chagi)
Olligi - stigande teknik (Dvs gar fran lagt till hogt)

NON-DU r
ON-DO \TF ,)
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Kompetenskrav for yngre miniorer, miniorer och kadetter
Stravan vid forsta graderingen ar att ta 9 Kup-1

10 Kup-1
TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
Son Gisool Annun So Kaunde Jiwgi
Handtekniker Gunnun So Baro Jirugi
Bal Gisool Gunnun So Ap ChaOlligt
Bentekniker Gunnun So Ap Cha Busigi
Tul Gunnun So Saju Chagi/Ap Cha Busigi
Ménster
10 Kup-2 I
TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
Son Gisool Gunnun So Bakat Palmok Najunde Makgi
Handtekniker Gunnun So An Palmok Makgi
Bal Gisool Annun So Yop Cha Olligi
Bentekniker
Tul Chon Ji Tul Med instruktérens hjalp.
Ménster
9 Kup-1 [ 11
TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
Son Gisool Gunnun So Sonkal Najunde Makgi
Handtekniker Niunja So Kaunde An Palmok Makgi
Bal Gisool Annun So Yop Dollyo Chagi
Bentekniker Gunnun So Twimyo Ap Cha Busigi “Saxteknik "

Ménster




Kompetenskrav for Yngre juniorer, juniorer och seniorer
Stravan vid forsta graderingen ar att ta 9 Kup

10 Kup
TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
Annun So Kaunde Jirugi
Son Gisool ('.:; """"" é"'é'""':j."""_ """""""""""""""""""""""""""""""""""""""""""
Handtekniker ynn_uno?‘ro_lmg_l_ .

Gunnun So Bakat Palmok Na]undeMakgl
Gunnun So Ap Cha Olligi

Bal Gisool - T -
Bentekniker Annun So Yop Cha Olligi

Gunnun So Ap Cha Busigi

Gunnun So Saju Chagi/Ap Cha Olligi/Ap Cha
Tul Busigi
Ménster T

Saju Jirugi
Hosin Sul En kombination. Fér vagledning se nationella
Sjalvfersvar forsvarsdvningar.

9 Kup 1]
TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
Son Gisool Gunnun So Sonkal Najunde Makgi
on Gisoo | o S e TR R .k a«--:iioié
Handtekniker | Niunja So Kaunde An Palmok Makgi |
Gunnun So Chookyo Palmok Makgi
Bal Gisool Annun So Yop Dollyo Chagi
al Gisoo s e P —

Bentekniker Niunja So Dollyo Chagi .

| Gunnun So Twimyo Ap ChaBusigl | Saxeknk™

Niunja So Twimyo Ap Cha Busigi “Saxteknik "
Tul Saju Makgi
Ménster Chon Ji Tul
Hosin Sul En kombination. Fdr vagledning se nationella
Sjalvférsvar farsvarsévningar.




Tekniksammanstaillning

Langder och bredder utgar fran elevens axelparti och fotter och inte i centimeter.
Detta gor att det blir en bedomning fran fall till fall. Hir kommer din instruktor att
hjalpa dig genom rattningar tills ratt langd och bredd sitter naturligt utan att du
behover tanka pa det.

Teknik Namn

1 Annun Sogi En och en halv axelbredd mellan insidan pa

fotterna. Sta rak i ryggen med bagge fotterna
pekandes parallellt framat. Vikten férdelas lika pa
bada benen

(Sittstallning)

(50-50)

1,5 Axelbredd

fran insidan *’!

2 Gunnun Sogi

(Ga stallning)

En och en halv axelbred fran ta till ta och en
i(___________ ! axelbredd mellan fotterna.Vikten fordelas lika
—“‘-’! = mycket pa bada benen (50-50)

One shoulder width




3 Niunja Sogi = ; En och en halv axelbredd fran ta till
Centre of gravity

hal. Bredden mellan fétterna ar ca
2,5 cm eller ungefar tva fingrar (tre
fingrar for barn).

(Sitt stallning)

Viktférdelningen ar 70% pa det
bakre benet och 30% pa det framre.
Bakre foten ska peka lite framat (15
grader) och ska absolut inte peka
rakt ut at sidan eller bakat.

One und o half
shoilder wadih

S :

4 Ap Jomuuk kaunde jirugi.
(Se aven hand-och fot
delar)

(Har Gunnun Sogi baro Jirugi — samma
fot samma hand)




5 Bakat Palmok Najunde
Makgi

6 An Palmok Makgi

7 Sonkal Najunde Makgi

(Har i Gunnun Sogi)




8 Ap Cha Olligi

9 Ap Cha Busigi

Snabb, snartande
spark

En defensiv spark som oftast anvands
for att bygga muskler och

utveckla rorlighet samt ar grund for
manga andra sparkar.




10 Yop Cha Olligi For blocking

For musele development

Samma som for Ap
Cha Olligi men at
sidan
11 Yop Dollyo Chagi

Spark mot en
motstandare som
star snett framfor
dig.




Monster

Saju (Monster i fyra riktningar)

Saju ar en traningsmetod for att 6va steg, vindningar och tekniker med bade vanster och hoger
sida. Det ar ocksa den forsta gangen som nyborjaren far satta ihop det man har lart sig till ett
enklar monster infor kommande Tul- eller monstertraning

Saju Jirugi (Slagi fyra riktningar)

Monstret innehaller:

Stallning:

Gunnun Sogi (Ga stallning)

Tekniker:

Ap Jomuk Kaunde Jirugi (Slag i axelhdjd, langs kroppens mittlinje)
Bakat Palmok Kaunde Makgi (Yttre underarmsblockering i axelh6jd)
Borijar:

Hoger fot och hoger hand borjar framat

Saju Makgi (Blockering i fyra riktningar)

Monstret innehaller:

Stallning:

Gunnun Sogi (Ga stallning)

Tekniker:

Sonkal Najunde Makgi (Lag blockering med knivhand)

An Palmok Kaunde Makgi (Inre underarmsblockering i axelh6jd)

Borjar:

Hoger fot gar bakat samtidigt som vanster hand blockerar med en lag block

Saju Chagi Hana (Sparkar i fyra riktningar nummer ett)
Monstret innehaller:

Stallning:

Gunnun Sogi (Ga stallning)

Tekniker:

Ap Cha Olligi (Rak spark uppat. ”Stretchspark”)

Borjar:

Hoger ben gar bakat

Saju Chagi Doll (Sparkar i fyra riktningar nummer tva)
Monstret innehaller:

Stallning:

Gunnun Sogi (Ga stallning)

Tekniker:

Ap Cha Busigi (Snartande spark framat. )

Borjar:

Hoger ben gar bakat




Chon-Ji

— D
ZF 7[ B~—1—~A
Chon-Ji tul (Tjan-Ji) 19

rorelser

Chon-ji betyder bokstavligen himlen och jorden.

Detta &r i orienten ansett som vérldens skapelse eller bérjan pa den
manskliga historien.

Monstret innehdller tva liknande delar dér det ena representerar himlen
och den andra representerar jorden.

Kommandot for att starta
monstret ar:

Kommandot for monstret ar:

Chon-Ji Tul Junbi

(Chon-Ji Tul, redostdllning )
Da stdller man sig enligt
bilden till hoger.

Gurun a opsie - Si-Chak
(Pa eget commando,
borja)

Gunnun
sogi

ap joomuk
kaunde
baro jirugi

Gunnun sogi
Bakat palmok
najunde Makgi

Gunnun
sogi
ap joomuk
kaunde
baro jirugi

(Vandning)
Gunnun
sogi bakat
palmok
najunde
makgi




(Vandning)
Gunnun
sogi bakat
palmok
najunde
makgi

(Vandning)
Gunnun
sogi bakat
palmok
najunde
makgi

Gunnun
sogi

ap joomuk
kaunde
baro jirugi

(Vandning)
Niunja
sogi

an palmok
kaunde
yop makgi

Gunnun
sogi

ap joomuk
kaunde
baro jirugi

(Vandning)
Niunja
sogi

an palmok
kaunde
yop makgi

Gunnun
sogi

ap joomuk
kaunde
baro jirugi

(Vandning)
Niunja
sogi

an palmok
kaunde
yop makgi

Gunnun
sogi

ap joomuk
kaunde
baro jirugi

Gunnun
sogi

ap joomuk
kaunde
baro jirugi




(Vandning) Gunnun
; Niunja sogi
sogi ap joomuk
an palmok kaunde
(.‘ kaunde baro jirugi
Iﬁ yop makgi
&
Gunnun (Bakat)
sogi Gunnun
ap joomuk sogi
kaunde ap joomuk
.U‘ baro jirugi kaunde
’ g baro jirugi
| 'L\ S
&
(Bakat)
Gunnun
sogi
ap joomuk
&8 kaunde
§_ baro jirugi
v, L -
-

Du star kvar i den sista
stdllningen tills instruktoren
sager:

Goman, Junbi
(Stop, aterga till
redostallning)
Se bild till hoger.

Dér star ni kvar i
redostallning tills
instruktoren sager:
Swiyo

(Lediga) da ni kan slappna av  JAEICHEERIEIEGH
och rora lite pa musklerna




Koreansk terminologi och éversattning.

Stavning och uttal sKiljer sig bade mellan klubbar i Sverige men dven om du
soker pa Internet. Det beror mest pa att ingen av oss dr infédd korean och
kan spraket men da detta inte ar en sprakkurs sa ar det inte hela varlden.
Nedan f6ljer den stavning och ett forsok till svenskt uttal som vi anvander i

klubben.

Till 9 Kup och 9 kup-1

Koreanska
Dojang
Dobok

Ti
Sabunim
Bo-Sabunim
Kyong-ye
Si-chak
Parot
Swiyo
Goman
Gurun a opsi
Kiap

Sogi
Charyot
Junbi
Chagi
Najunde
Kaunde
Nopunde
Joomuk
Ap joomuk
Sonkal
Dirodora
Makgi
Jirugi

Ap

Yop
Apkumchi
Busigi
Twimyo
Daebi

Uttal
[Dd’jang]
[Da"back]

[Ti]
[Sa’bo’nimm)]
[ba’sa’bo’nimm]
[kyng’a]
[si’schack]
[Par’a]

[scha]
[Ga’ma]
[Garun a apsi]

[Soggi]
[Schari’a]
[Schunbi]
[Schaggi]
[Na’junde]
[Ka’unde]
[No’funde]
[Tja’muck]

[Sann’kal]

[Macki]
[Schirugi]

[App]

[Japp]

[App Kumm chi]
[Bussigi]
[Tvim’jo]

[Debi]

Svenska
Traningslokal
Traningsdrakt
Balte

Instruktor
Bitradande instruktor
Buga

Borja

Paus, beredda att fortsatta
Lediga

Stop

Utan kommando
Skrik

Stallning

Givakt

Fardiga

Spark

Lag

Mitten

Hog

Knytnaven sedd framifran
Slag riktat framat
Knivhand

Helt om

Blockering

Slag

Framat, front

Sida

Trampdynan
Snartande
Flygande
Skyddande, Skydds




“Pain is the best
Instructor; but no one
wants to go to his class”

- General Choi Hong Hi is ChoiHong Hi
the father of Taekwondo. Founder of Taekwon-Do
He was a South Korean
army general, 9th dan Taeskwondo
and 2nd dan Shotokan Karate.




