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ANVISNINGAR k'

. Graderingen skall genomféras enligt den form och de regler som beskrivs i det nationella Graderingsreglementet (separat dokument).

° Utover kraven till den nya graden skall aspiranten ocksa beharska kraven till graderna innan aktuell grad da graderingsinstruktoren
kan be aspiranten utfora daven de teknikerna under graderingen.

° Samtliga Kup-graderingar skall innefatta utéver angivna tekniska krav ocksa test av styrka, vighet och teori.
Hur detta testas valjs av graderingsinstruktoren.

. Krosstekniker skall anpassas individuellt, separat for man och separat for kvinnor. Samt anpassas till barn. Barn ar man mellan 7-113r

° For att klara kup 2 pa respektive grad skall man gora allt utan instruktérens hjalp.

° Stegsparring utfors enligt standardiserad form enligt nedan.
3-stegsparring startar i Gunnun Sogi Najunde Palmok Makgi. 2-stegsparring startar i Niunja Sogi Palmok Daebi Makgi
1-stegsparring startar i Narani Junbi Sogi Obs! Endast en kontring skall utféras vid stegsparring.

. Yaksok Matsogi (uppgiftssparring) skall genomféras i form av ”"félja John” princip dar utévarna utbyter tekniker i hogt tempo mot varandra.

Teknikerna skall utféras i en “kampmiljé” nara kroppen, dock utan kontakt.

° For eventuell vagledning vid graderingskombinationer for sjalvforsvar se de nationella sjalvférsvarévningarna.
For krosstekniker skall helst fokusplankor anvandas i matten 30x30 cm. Plankornas styrka skall motsvara ca 1,5 cm tradplanka.

Kyok Pa (Krosstekniker). Eleven skall kunna applicera de grundtekniker man lart sig och med minsta mdjliga anstrangning och med ratt teknik applicera kraft
som spracker plankan.

Hosin Sul (Sjalvforsvar). Ta sig loss ur grepp. Det kravs att man ror pa kroppen och anvander sig av sin egen och motstandarens pivotpunkt och inte bara visar
upp nagon marklig, ryckig eller stillastaende 16sning.

Hogre baltesgrader (gront och uppat) kunna forklara Gen. Chois syn pa hur och varfor tekniker i den egna graden ska utforas pa ett visst satt.




De tekniska kraven fér att uppna respektive grad

Aldre (12 ar och uppét)

I 10 Kup =

10 Kup 2

Yngre (7-

12 ar I

TEKNIKGRUPP

TEKNIK

KOMMENTAR

Sjalvforsvar

10kup1 Annun So Kaunde Jirugi Sittstallning slag axelhojd
Son Gisool Gunnun So Baro Jirugi Gastéllning omvant slag
Handtekniker Gunnun So Bakat Palmok Najunde Makgi Gastallning ytterarm lag block
Gonnun So An Palmok Kaunde Makgi Gast. innerarm block axelhdjd
Bal Gisool Gunnun So Ap Cha Olligi Gast. Stretchspark framat
Bentekniker Annun So Yop Cha Olligi Sittst. Stretchspark sida
Gunnun So Ap Cha Busigi Gast. Snartspark framat
TUL Gunnun So Saju Chagi/Ap Cha Busigi, Saju Jirugi (kup1 med instruktors hjilp)|16 tekniker/ 14 tekniker
10kup2 |Monster Saju Jirugi 14 tekniker
Gunnun So Saju Chagi/Ap Cha Olligi 16 tekniker
Hosin Sul En kombination.

Ta sig loss ur grepp. Barn 7-11 ar avstar detta

For att klara 10kup2 skall allt géras utan hjalp.

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhavningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Starta vagen for att 6ka stretch till krav

Krav &r att man sparkar 6ver balte.




De tekniska kraven fér att uppna respektive grad

Aldre (12 ar och uppét)

9 Kup

9 Kup 2

Yngre (7-

12 ar I %

TEKNIKGRUPP

TEKNIK

KOMMENTAR

Sjalvforsvar

9kupl Gunnun So Sonkal Najunde Makgi Gastallning knivhand Iag block
Son Gisool Niunja So Kaunde An Palmok Makgi L-stallning innerarm block
Handtekniker Gastallning ytterarm lyftande block
Annun So Yop Dollyo Chagi ..rundspark
Bal Gisool Niunja So Dollyo Chagi ...rundspark 45 gr.
Bentekniker Gunnun So Twimyo Ap Cha Busigi “Saxteknik”
Niunja So Twimyo Ap Cha Busigi “Saxteknik”
TUL Saju Makgi, Chon ji Tul (kup1 med instruktors hjilp)|16 tekniker/ 19 tekniker
9kup2 [Monster Chon Ji Tul Betyder ordagrant “himlen och jorden”|19 tekniker
For att klara 9kup2 skall allt géras utan hjalp.
Hosin Sul En kombination. Ta sig loss ur grepp, Barn 7-11 ar avstar detta

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhéavningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att 6ka stretch till krav

Krav ar att man sparkar over balte.




De tekniska kraven for att uppna respektive grad

Aldre (12 ar och uppét)

8 Kup =

8 Kup 2

Yngre (7-

e

12 ar I

TEKNIKGRUPP

TEKNIK

KOMMENTAR

Krossteknik

8kup1 Niunja So Sang Palmok Makgi ...dubbel ytterarms block
Son Gisool Gunnun So Nopunde Baro Jirugi ...hogt omvant slag (ndshojd)
Handtekniker Niunja So Yop Sonkal Taerigi ...knivhand at sida
Annun So Yop Chagi lyft kna framfor, sikta med undersida hal mot m|
Bal Gisool Niunja So Yop Chagi vrid 6ver fot over mittlinje
Bentekniker Annun So Twimyo Yop Dollyo Chagi “Saxteknik” rundspark
Niunja So Twimyo Dollyo Chagi “Saxteknik” rundspark
TUL Saju Makgi 16 tekniker
Monster Chon Ji Tul, Dan Gun Tul (kup1 med instruktoérs hjalp)|19 tekniker/ 21tekniker
8kup2 Dan Gun Tul Den heliga Dan-Gun var den legendariske grundaren av Korea ar 2333]21 tekniker
Matsogi Sambo Matsogi (utfor alla)
Kamp
Hosin Sul Tva kombinationer. (utfor alla)|Ta sig loss ur grepp, Barn 1 kombination
Sjalvforsvar
Kyok Pa Annun sogi Yop Chagi (utfor alla)]1 planka/1 Barnplanka

Niunja Sogi sonkal yop taerigi

1 planka/ Barn 7-11 ar avstar detta

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhé&vningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att oka stretch till krav

Krav ar att man sparkar 6ver balte.




De tekniska kraven for att uppna respektive grad

Krossteknik

Aldre (12 &r och uppat) I 7 Kup = 7 Kup 2 Yngre (7-12 ar I] %
TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
7kupl Gunnun So Bakat Palmok Hechyo Makgi Separerande block
Son Gisool Gunnun So Sun Sonkut Tulgi Stickande fingetopp
Handtekniker Gunnun So Dung Joomuk Nopunde Yop Taerigi Bakhandsslag hogt at sidan
Niunja So Ap Cha Busigi/Dollyo Chagi Dubbelteknik, snartspark/rundspark
Bal Gisool Niunja So Ap Cha Busigi/Yop Chagi Dubbelteknik, snartspark/sidospark
) Annun So Twimyo Yop Chagi “Saxteknik” sidospark
Bentekniker — - - ——
Niunja So Twimyo Yop Chagi. “Saxteknik” sidospark
TUL Chon Ji Tul 19 tekniker
Monster Dan Gun Tul, Do San Tul (kup1 med instruktors hjilp)|21 tekniker/ 24 tekniker
7kup2 Do San Tul Pseudonym fér patrioten Ahn Ch’ang-Ho (1876-1938)]24 tekniker
Matsogi Sambo Matsogi (utfor alla)]3-stegsparring
Kamp
Hosin Sul Tva kombinationer. (utfor alla)]Ta sig loss ur grepp-
Sjalvforsvar enkel attack
Kyok Pa Niunja sogi Yop Chagi (utfor alla)]1 planka/1 Barnplanka

Dung joomuk nopunde yop taerigi

1 planka/Barn avstar detta

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhavningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att oka stretch till krav

Krav ar att man sparkar over balte.




Graderingskrav for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
6kupl Niunja So Sonkal Nopunde Anuro Taerigi ...knivhand innatgaende
Son Gisool Gunnun So Palmok Dollimyo Makgi ...cirkular l1ag block
Handtekniker Gooburyo So Palmok Daebi Makgi enbens stallning
Niunja So Bakuro Naeryo Chagi / Niynja So Anuro Naeryo Chagi ...utdtgdende / indtgdende spark nedat, 2 olika ¢
Bal Gisool Niunja So Bandae Dollyo Chagi ...omvand snurrspark haltraff
Bentekniker Niunja So tora yop chagi ...omvand sidospark
Niunja So Twimyo Bakuro Naeryo Chagi / Anuro Naeryo Chagi “Saxteknik” utadtgdende / indtgaende, 2 olika st
TUL Dan Gun Tul 21 tekniker
Monster Do San Tul, Won Hyo Tul (kup1 med instruktors hjdlp)|24 tekniker/ 28 tekniker
6kup2 Won Hyo Tul Den munk som introducerade Zen-Buddhismen i Silla dynastin ar 68628 tekniker
Matsogi Ibo Matsogi (utfor alla)]2-stegsparring
Kamp Yaksok Matsogi — Dollyo Chagi (1 min.) "Folja john" sparring
Hosin Sul Tva kombinationer. (utfor alla)]Ta sig loss ur grepp-
Sjalvforsvar riktad forsvarsattack
Kyok Pa Yop Sonkal Taerigi, Niunja so Sonkal anuro taerigi (utfor alla)]1 planka/ Barn avstar detta
Krossteknik Niunja sogi Yop Dollyo Chagi 1 planka/1 Barnplanka
Kraft stretch Fﬁrbe"red elg.ven med sty_rka och uthallighet till svart Armh:éivningar 105t/grac{, sa"mt att inte ge upp
Fortsatt att oka stretch till krav Krav ar att man sparkar i brosthojd.




Graderingskrav for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP

TEKNIK

KOMMENTAR

Krossteknik

S5kup1 Gunnun So Sonbadak Golchoo Makgi ...cirkular block utat/nedat (Vinklad handled)
Son Gisool Gunnun So Doo Palmok Nopunde Makgi ...dubbel innerarms block hog
Handtekniker Gunnun So Ap Palkup Taerigi ...arbagsslag framat
Niunja So Goro Chagi ...krokspark
) Niunja So Tora Goro Chagi ...omvand krokspark

Bal Gisool — - - : —

Bentekniker Niunja So dwit chagi ...bakatspark, lyfter ej kna at siden.
Annun So Twimyo Goro Chagi / Niunja So Twimyo Goro Chagi "Saxteknik" Hoppande krokspark 2 olika st.
Niunja So Bandae Dollyo Chagi ...omvand snurrspark haltraff

TUL Do San Tul 24 tekniker

Monster Won Hyo Tul, Yul Gok Tul (kup1 med instruktors hjilp)|28 tekniker/ 38 tekniker

S5kup2 Yul Gok Tul Pseudonym fér den stora filosofen och larlingen Yi L (1536-1584)]38 tekniker
Matsogi Ibo Matsogi (utfor alla)]2-stegsparring
Kamp Yaksok Matsogi - Naeryo Chagi (1 min.) "Folja john" sparring
Hosin Sul Tva kombinationer, férsvar mot olika slagtekniker (utfor alla)]Blockera ratt
Sjalvforsvar Fler forsvarstekniker riktade forsvarsattacker
Kyok Pa Dollyo Chagi (utfor alla)]1 planka/1 Barnplanka

Ap joomuk kaunde jirugi, Ap Palkup

1 planka/ Barn avstar detta

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhavningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att oka stretch till krav

Krav ar att man sparkar i brésthéjd.




Graderingskrav for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP

TEKNIK

KOMMENTAR

Krossteknik

4kupl Gunnun So Kyocha Joomuk Chukyo Makgi Dubbel korsad lyftande block
Son Gisool Gojung So Digutja Makgi Lang L-stalln. Dubbel arc hand
Handtekniker Gunnun So Nopunde Sang Joomuk Sewo Jirugi ...hogt dubbelt slag
Niunja So Tora Yop Chagi ...omvand sidospark
Bal Gisool Niunja So Tora Yop Chagi/Yop Chagi Dubbelteknik
Bentekniker Niunja So Twimyo Tora Goro Chagi ...hoppande omvand krokspark
Niunja So Twimyo Tora Yop Chagi ...hoppande omvand sidospark
TUL Won Hyo Tul 28 tekniker
Monster Yul Gok Tul, Joong Gun Tul (kup1 med instruktors hjilp)]38 tekniker/ 32 tekniker
4kup2 Joong Gun Tul Hette patrioten An Joong-Gun som mérdade Hiro-Bumi Ito.|32 tekniker
Matsogi Ibo Matsogi (utfor alla)]2-stegsparring
Kamp Yaksok Matsogi - Naeryo Chagi (1 min.) "Folja john" sparring
Bal Jaju Matsogi (utfor alla)JEndast hoga sparkar.
Hosin Sul Tva kombinationer. (utfor alla)JEnkla ben attacker
Sjalvforsvar Fler forsvarstekniker riktade forsvarsattacker
Kyok Pa Ap Joomuk Jirugi, Narani So Kiokja Jirugi (utfor alla)]1 planka/ Barn avstar detta

Tora Yop Chagi, Niunja So Yobap Cha Busigi

(HOjd Skrotum)

1 planka/1 Barnplanka

Twimyo Nopi Ap Chagi

1 planka/1 Barnplanka. H6jd: utstrackt arm

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhé&vningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att 6ka stretch till krav

Krav ar att man sparkar i huvudhojd.




Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

Graderingskrav for Kup-grader

De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP TEKNIK KOMMENTAR
3kup1l Gunnun So Kyocha Joomuk Noolo Makgi ...dubbel korsad tryckande bl.
Son Gisool Annun So Bakat Palmok San Makgi ...w-formad block
Handtekniker Gunnun So Dwijibun Sonkut Najunde Tulgi ...uppatvand stickande hand
Niunja So Yop Chagi/ Goro Chagi Dubbelteknik
Bal Gisool Niunja So Tora Yop Chagi/Goro Chagi Dubbelteknik
Bentekniker Niunja So Twimyo Bandae Dollyo Chagi ...hoppande 180 grader.
Niunja So Twio Dolmio Dollyo Chagi ...snurrande hoppande 360 gr.
TUL Yul Gok Tul 38 tekniker
Monster Joong Gun Tul, Toi Gye Tul (kup1 med instruktors hjilp)]32 tekniker/ 37 tekniker
3kup2 Toi Gye Tul ’seudonym fér larlingen Yi Hwang (1600), en auktoritet inom neo-confucianismen.|37 tekniker
Matsogi Ibo Matsogi (utfor alla)]2-stegsparring
Kamp Yaksok Matsogi - Tora Goro Chagi (1 min.) (utfor alla)]"Folja john" sparring
Jaju Matsogi (2 x 1,5 min) (utfor alla)|Med skydd pa
Hosin Sul Tva kombinationer. (utfor alla)JEnkla ben attacker
Sjalvforsvar Fler forsvarstekniker riktade forsvarsattacker
Kyok Pa Twimyo Tora Yop Chagi, Gunnun So Dwijibo Jirt 1 planka/1 Barnplanka, barn avstar detta
Krossteknik Bandae Dollyo Chagi 1 planka/1 Barnplanka
Twimyo Dollyo Chagi (utfor alla)]1 planka/1 Barnplanka. H6jd anpassas.
Kraft stretch Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart Armh:'aivningar 105t/grad_, samt at.'.c.inte ge upp
Fortsatt att oka stretch till krav Krav ar att man sparkar i huvudhojd.




Graderingskrav for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP

TEKNIK

KOMMENTAR

Krossteknik

2kup1 Niunja So Ollyo Jirugi Rundgaende slag
Son Gisool Soojik So Sonkal Naeryo Taerigi Nedatgaende knivhandsslag
Handtekniker
Niunja So Bakuro Naeryo Chagi/Yop Chagi Dubbelteknik
Bal Gisool Niunja So Ap Chagi/Dollyo Chagi/Goro Chagi Dubbelteknik
Bentekniker Niunja So Twio Dollmio Yop Chagi ...hoppande 180 grader.
Niunja So Twio Dollmio Annuro Naeryo Chagi ..snurrande hoppande 360 gr.
TUL Joong Gun Tul 32 tekniker
Monster Toi Gye Tul, Hwa Rang Tul (kup1 med instruktors hjilp)]37 tekniker/ 29 tekniker
2kup2 Hwa Rang Tul Hette ungdomsgruppen “Hwa-Rangdo” som har sitt ursprung i Silla dynastin.]29 tekniker
Matsogi llbo Matsogi (utfor alla)]1-stegsparring
Kamp Yaksok Matsogi - Tora Goro Chagi (1 min.) "Folja john" sparring
Jaju Matsogi (2 x 1,5 min) (utfor alla)|Med skydd pa
Hosin Sul Tva kombinationer. (utfor alla)JEnkla ben attacker
Sjalvforsvar Fler férsvarstekniker riktade forsvarsattacker
Kyok Pa Twimyo Tora Yop Chagi, Gunnun So Dwijibo Jirugi 1 planka/1 Barnplanka

Bandae Dollyo Chagi

1 planka/1 Barnplanka

Twimyo Dollyo Chagi

(utfor alla)

Ho6jd anpassas efter formaga

Kraft stretch

Borja banan med styrka och forbered till svart

Armhéavningar 10/grad

Starta vagen for att 6ka stretch till krav

Krav ar att man sparkar 6ver balte

Kraft stretch

Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart

Armhéavningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att oka stretch till krav

Krav ar att man sparkar i huvudhojd.




Graderingskrav for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP TEKNIK

KOMMENTAR

1kup

Son Gisool
Handtekniker

Niunja So Kyocha Sonkal Yop Makgi

Gunnun So Doo Sonbadak Ollyo Makgi

Gunnun So Sonkal Dung Nopunde Ap Taerigi

Bal Gisool
Bentekniker

Niunja So Ap Chagi/Dollyo Chagi/Goro Chagi/Yop Chagi

4 sammansatta tekniker samma ben

Niunja So Twio Dollmio Yop/Dwit Chagi

...hoppande snurrande dubbelspark

TUL Toi Gye Tul 37 tekniker
Monster Hwa Rang Tul 29 tekniker
Choong Moo Tu Fédelsenamnet pa amiral Yi Sun-Sin av Yi Dynastin. |30 tekniker
Matsogi llbo Matsogi 1-stegsparring
Kamp Yaksok Matsogi - Dollyo/Tora Goro Chagi (1 min) "Foélja john" sparring
Jaju Matsogi (5 x 1,5 min) Med skydd pa
Hosin Sul Tva kombinationer. Enkla ben attacker
Sjalvforsvar Fler férsvarstekniker riktade forsvarsattacker
Kyok Pa Ap Joomuk Jirugi 1 planka/1 Barnplanka
Krosstekni Sonkal Dung Ap Taerigi 1 planka/1 Barnplanka
Twimyo Nomo Yop Chagi Over 3 personer
Twimyo Bandae Dollyo Chagi Ca. 20 cm 6ver huvudhojd.
Kraft stretch Forbered eleven med styrka och uthallighet till svart Armhé&vningar 10st/grad, samt att inte ge upp

Fortsatt att 6ka stretch till krav

Krav ar att man sparkar i huvudhojd.




De tekniska kraven for att uppna respektive grad

TEKNIKGRUPP TEKNIK

KOMMENTAR

1Dan

Son Gisool

Handtekniker

Mikulmyo I-jung Chagi / Dollyo Chagi, Yop Chagi, Naeryo Chagi

glidande dubbel rund- sid- eller neratspark

Bal Gisool Twio Dolmyo Dollyo Chagi

hoppande rundspark efter 360° vandning

Bentekniker Twio Dolmyo Yopcha Jirugi

hoppande sidspark efter 360° vandning)

En eller fler viljs av instruktéren |Twimyo I-jung Dollyo Chagi

hoppande runddubbelspark

Twimyo I-jung Yop Chagi

hoppande siddubbelspark

TUL Chon-Ji till Choong-Moo Tul
Monster *Ett, flera eller alla ménster viljs av instruktéren.
Matsogi Ibo Matsogi 2-stegsparring
Kamp llbo Matsogi 1-stegsparring
Jaju Matsogi (5 x 1,5 min) Med skydd pa
Hosin Sul Fritagning fran grepp. Enkla ben attacker
Sjalvforsvar *Typ av grepp bestdms av instr. riktade forsvarsattacker
Tukgi Twimyo Nopi Apcha Bushigi ca 230 cm - 1 planka]|hoppande spark uppat

Speciella tekniker Twimyo Bandae Dollyo Chagi

ca 180 cm - 1 planka]hoppande omvand rundspark

en eller fler véljs av Twio Dolmyo Yopcha Jirugi

ca 180 cm — 1 planka|hoppande sidspark efter 360° viandning

Twimyo Nomo Yopcha Jirugi

over 5 pers. herr, 3 pers dam — 1 planka|hoppande sidospark éver hinder

Ap Joomok Jirugi

herr - 2 plankor|slag med naven framat

Sonkal Yop Taerigi

dam - 2 plankor|slag utat med knivhand

Wee Ryok Goro Chagi

2 plankor herr, 1 planka - dam]krokande spark

Bakuro Naeryo Chagi

1 planka |nerat spark

Speed Power Test - Yop Chagi

1 planka, halls i tva fingrar|sidspark




Teorifragor for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

Vad betyder Taekwon-Do, vad ar Taekwon-Do

Foten och handens vag, Koreanskt sjalvforsvar

&g

Fran vilket land kommer Taekwon-Do Korea
Vad betyder Chagi Spark

10 Kup JVad betyder Jirugi Slag
Vad betyder Makgi Blockering
Vad betyder annun sogi Sittstallning 1.5 axelbredd bred
Vad betyder gunnun sogi Ga stéllning 1.5 axelbredd lang, 1 bred
Vad betyder gunnun junbi sogi Ga redo stallning 1.5 axelbredd lang, 1 bred

9 Kup |Vad betyder niunja sogi L-stallning 1.5 axelbredd lang
Vad heter han som grundade Taekwon-Do General Choi Hong Hi
Vad betyder Dollyo Chagi Rundgaende spark
Vad betyder Bakkat Palmok Yttre underarms blockering

8 Kup  |Vad betyder Chon-Ji Himmel & Jord
Forklara normal motion Tva tekniker med varsin vagrérelse ke LL_:, =
Forklara continuing motion Tva tekniker med varsin vagrorelse ihopsatt /V} —
Hur bred ar en annun sogi 1,5 axelbredd matt pa insidan av fotterna - -
Vad betyder "Yop chagi” Sidspark
Vad betyder "Twimyo ap chagi” Hoppande/Flygande framspark
Vad betyder Dan-Gun Dan-Gun var Koreas grundare ar 2333 fore Kristus

7 Kup  |Vad betyder Sun Sonkut Tulgi Vertikal fingertoppstick

Vad betyder/Vem var Do-San

Do-San var en patriot och frihetskdmpe. (Ahn Chang Ho.)

Forklara fast motion

Tva tekniker pa 1% vagrorelse




Teorifragor for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

Hur manga monster (tul) finns det i TKD

24st, en for varje timma.

Vad betyder "dollimyo makgi"

Cirkuldr block med innerarm

Vad betyder "guburyo junbi sogi"

Enbent bojd redostallning

6 Kup |Vad betyder "anuro" Utifran och in (inatgaende)
Vad betyder "bakuro" Inifran och ut (utatgaende)
hana,tul,set,net,tasot,yosot,ilgop,yodol,ahop,yol 1,2,3,4,5,6,7,8,9,10
Hur utfoérs en Dwit Chagi Man sparkar bakat med halen som traffyta
Vad betyder ordet "Twimyo Nopi ap Chagi” Hoppande/Flygande framspark rakt uppat
Forklara connecting motion Tva tekniker pa en vagrorelse
5Kup |Vad betyder "ap palkup taerigi” Slag med armbage framat
Vad betyder "sonbadak golcho makgi" Cirkular block med handloven
Forklara vilka Taekwon-Do cirkelns 5 delar &r Grundteknik, Monster, Kamp, Sjalvforsvar, Redskap
Var betyder Sang Joomuk Sewo Jirugi Dubbelt vertikalt knytnavslag mot t. ex. okben
Vad betyder Sonkal Dung Omvand knivhand
4 Kup JVad ar Gunnun So Kyocha Joomuk Chukyo Makgi Stigande blockering med korsade knytnavar
Vad ar de fem grundprinciperna i Taekwon-Do Artighet, Okrénkbarhet, Standaktighet, Sjalvkontroll och Okuvlig anda
Vad betyder ordet "Yon Sok Chagi” "Pa varandra féljande sparkar" 2 eller fler
Vad betyder “Nomo Yop Chagi” Flygande sidspark over hinder
Vad betyder "San Makgi" Ytterarms W-formad block
3 Kup |Vad betyderiljung, ijung, samjung - chagi En, tva, tre sparkar i foljd

Forklara vad Yaksok matsogi ar

En typ av frisparring med férutbestamd teknik




Teorifragor for Kup-grader

Minior, Yngre Junior, Junior och Senior

Vad betyder "Sonbadak miro makgi"

Handflata pressande blockering

Vad betyder Hwa-Rang tul

Det ar namnet pa en ungdoms grupp i Silla dynastin

Vilka delar bedéms i moénster

Teknik, kraft, balans, andningskontroll och rytm

2 Kup |Vad betyder "Ollyo jirugi" Uppatgaende slag
Vad betyder "twio" | luften
Forklara yop cha-tulgi, milgi och jirugi stickande, tryckande, sldaende sidospark
Vad kravs for utbildning for att ta svart balte Domarutbildning niva 2, samt att ha instruerat démt eller coachat tavling
Vad betyder "twio dollmio chagi" Cirkular spark i luften
1 Kup JVad betyder Hosin sul Sjalvforsvar

1 Dan




Kunskap som ir nyttig for respektive olika grader?

Aldre (12 &r och uppét) I 10 kup = 10 kup2 Yngre (7-12 ar
Gunnun sogi Ga stillning
Gunnun junbi sogi Ga redo stillning
Annun sogi Sitt stillning
Ap cha busigi Framat snirt spark
Ap cha olligi Framat uppatrund spark
Ap cha olligi I fyra riktningar
Saju makgi Blockeringar i fyra riktningar
Saju jirugi Slag i fyra riktningar
Saju chagi Sparkar i fyra riktningar
Aldre (12 &r och uppét) 9 Kup = | 9Kup2 Yngre (7-12 &r
Niunja sogi L stdllning
Bandae jirugi Omvint slag
Dolly chagi Rundspark
Yop chagi Sido spark
Twimyo ap cha busigi Flygande framat snirt spark
Nopi chagi Uppat spark
Matsogi Steg sparring
Chon-Ji tul Forsta tullen




Kunskap som ar nyttig for respektive olika grader?

Aldre (12 &r och uppét) 8 Kup 8 Kup 2 Yngre (7-12 ar
Sonkal palmok daebi makgi Knivhands garderings block
Chookyo makgi Stigande block
Sang palmok makgi Dubbel ytterarms block
Sonkal yop bakuro taerigi Knivhands sido utat slag
Taerigi Motsv. Eng "strike”
Naeryo chagi Nerat spark (dv. kallad yx spark)
Twimyo dollyo chagi Flygande rundspark
Twimyo yop chagi Sidospark
Dan-Gun Tul Andra tullen
Aldre (12 &r och uppét) I 7 Kup 7 Kup 2 Yngre (7-12 &r
Sun sonkut tulgi Fingertopps slag
Tulgi Motsv. Eng "thrust”
Bituro tal Urvridning
Dung joomuk taerigi Slag med baksidan av knogarna
Hechyo makgi Separerande block
Tora yop chagi bakvind sido spark
Do-San tul Tredje tullen




Kunskap som éir nyttig for respektive olika grader?

Gojung sogi Fixerad stiéllning
Guburyo sogi En bens stillning
Sonkal anuro taerigi Knivhands inat slag %
Dollimyo makgi Cirkelblock
Bandae dollyo chagi Omvind rundspark
Matsogi Steg sparring
Won-Hyo tul Fjirde tullen
5 Kup = | 5Kup2
Sonbadak golcho makgi Handflats krok block
Ap palkup taerigi Framat armbags slag
[Dwit chagi Bakat spark |
Doo palmok makgi Dubbel underarms block

Yul-Gok tul Femte tullen



Kunskap som ér nyttig for respektive olika grader?

Nachuo sogi

Lag stillning

Moa junbi sogi B Sluten redo stillning B
Sonkal dung bakuro makgi Omvind knivhands block
Sonbadak ollyo makgi Handflats uppat block
Wi palkup taerigi Ovre armbAgs slag

Sang joomuk sewo jirugi Dubbel vertikal slag
Sang joomuk dwijibo jirugi Dubbel uppvint slag

Kyocha joomuk chookyo makgi

X nives stigande block

Sonbadak nollo makgi Handflata pressande block
Digutja makgi U formad block

Giokja jirugi Vinkelslag

Twimyo dwit chagi Flygande bakat spark

Twimyo dwit chagi

Flygande omvénd rundspark

Matsogi

Steg sparring

Joong-Gun tul

Sjatte tullen

Yopdwi taerigi

Sido bak slag

Kyocha joomuk nollo makgi

X ndve pressande slag

Bakkat palmok san makgi

Ytterarms W block

Doo palmok miro makgi

Dubbel innerarms tryckande block

Opun son sonkut tulgi

Nervand fingertops slag

Sonkal najunde daebi makgi

Knivhands lag guard block

Moorup ollyo chagi

Uppat knaspark

Toi-Gye tul

Sjunde tullen




Kunskap som ér nyttig for respektive olika grader?

Soojik sogi Vertikal stillning

Sonbadak miro makgi Handflats tryckande block

Sonkal naeryo taerigi Knivhands nedat slag %
Dwit palkup tulgi Bakat armbagsslag

Yobap makgi Sid fram block

Goro chagi Krok spark

Bandal goro chagi Flygande krok spark

Matsogi Steg sparring

Hosin sul Sjalvforsvar

Hwa-Rang tul Attonde tullen

1 Kup

1 Kup

Bakkat palmok anuro ap makgi

Ytterarm inat fram block

Sang sonbadak ollyo makgi

Dubbel handflats uppat block

Matsogi

Steg sparring

Hosin sul

Sjalvforsvar

Choong-Moo tul

Nionde tullen




Kunskap som ér nyttig for respektive olika grader?

Koreanska Svenska

Kaunde Mitten (nedanfor axlar till bélte)

Nopunde Hog (ovanfor axlar)

Apkumchi Trampdyna bakom tar (busigi, dollyo chagi)
Baldung Fotens dversida (dollyo chagi)

Balkal Fotsvird (yop chagi)

Dwitkumchi Hilens undersida (dwit chagi)

Dwitchook Hilens baksida (Bandae dollyo chagi)

Koreanska Svenska

Dojang Triningslokal
Dobok Triningsdrakt

Ti Bilte

Sabum Instruktor
Charyot Givakt

Kyong-ye Buga

Junbi Firdiga

Si-chak Borja

Paro Pa stillet stopp
Goman Stanna

Swiyo Lediga

Kiap Skrik

Diro dora Helt om

Sogi Stillning
Naranin junbi sogi Firdigstillning
Matsogi junbi sogi Kampstillning
Makgi Blockering

Jirugi Slag

Taerigi Sido slag

Saju jirugi Slag i fyra riktningar
Saju makgi Blockering i fyra riktningar
Palmok Underarm

Sambo matsogi Trestegs sparring
Ibo matsogi Tvastegs sparring
IIbo matsogi Enstegs sparring
An palmok Inre underarm
Bakkat palmok Ytter underarm
Sonkal Knivhand

Sonkal dung Omvind knivhand

Gu runa opsi

Utan kommando

Najunde

Lag (under bilte)




Tularnas betydelse, fordjupning
Tularnas namn, antal rérelser och diagram symboliserar oftast heroiska figurer eller handelser fran Koreas historia.

CHON-JI: Betyder ordagrant "himlen och jorden”, vilket syftar pa att det i orienten tolkades som varldsskapelsen och borjan pa manskligt liv, darmed &r det
den forsta tullen. Tullen bestar av tva liknande moment vilket representerar himlen och jorden. Tullen har 19 rérelser. (lika manga som det finns grader)

|DAN-GUN: Den heliga Dan-Gun var den legendariske grundaren av Korea ar 2333 fore var tidrakning (f. Kr). Tullen har 21 rérelser

DO-SAN: Pseudonym for patrioten Ahn Ch’ang-Ho (1876-1938) som dgnade sitt liv ar fortsatt utbildning av Korea och den sjélvstandiga rorelsen i Korea under
den tiden. Tullen har 24 rorelser.

|WON-HYO: Den munk som introducerade Zen-Buddhismen i Silla dynastin ar 686 efter var tidrakning. Tullen har 28 rorelser.

YUL-GUK: Pseudonym for den stora filosofen och larlingen Yi L (1536-1584) som fick smeknamnet ”"Confucius of Korea”. De 38 rérelserna i tullen syftar pa
hans fodelseort pa 38° lat. Diagrammet () betyder larling.

JOONG-GUN: Hette patrioten An Joong-Gun som mdérdade Hiro-Bumi Ito, den férsta Japanska generalguvernéren i Korea. Aven kind som mannen som
ordnade den sa kallade Korea-Japanaffaren. De 32 rorelserna i tullen representerar herr An’s dlder nar han avrattades i Lui-Shung fangelset (1910).

TOI-GYE: Pseudonym for larlingen Yi Hwang (1600-talet), en auktoritet inom neo-confucianismen. De 37 rorelserna symboliserar hans fodelseplats pa den 37°
latituden. Diagrammet (+) betyder larling.

HWA-RANG: Hette ungdomsgruppen "Hwa-Rang-do” som har sitt ursprung i Silla dynastin for ca 1350 ar sedan. Denna grupp var den egentliga katalysatorn till
att Koreas tre davarande riken enades till ett rike. De 29 rérelserna symboliserar den 29:de infanteri divisionen, dar Taekwon-do utvecklades.

CHONG-MO: Fodelsenamnet pa amiral Yi Sun-Sin av Yi Dynastin. Det ryktades om att han byggde det forsta tankfartyget (Kobukson) ar 1592 vilket ses som en
foregangare till dagens U-bat. Anledningen till att tullen avslutas med den vanstra handen i attackldge ar for att symbolisera hans angerfulla déd, eftersom han
inte fick en chans att visa sin enorma potentiella kraft da den ddmpades av hans visade lojalitet till sin kung. Tullen har 30 rorelser.

KWANG-GAE: Namngiven efter Gwang-Gae-Toh-Wang, den 19de kungen av Konguryoriket. Han atervann alla férlorade omraden, till och med stérre delen av
Manchuria. Diagrammet (+) symboliserar expansion och atervinst av forlorade omraden. De 39 rérelserna

PO-EUN: Pseudonym for Chong Mong-Chu (1400-talet) som var en kdnd poet. Hans dikt ”Jag skulle aldrig tjdana en annan herre fastan jag skulle bli korsfast
hundra ganger om” ar kand bland koreanska medborgare. Han var ocksa pionjar pa vetenskapsfaltet. Diagrammet (-) representerar hans flackfria lojalitet till
kungen och landet vid slutet av Koryo Dynastin.Tullen har 36 rérelser

GE-BAEK: Namngiven efter Ge-Baek, en stor general i Baek Je-riket (ar 660 efter var tidrakning). Diagrammet (1) representerar hans stenharda militara
disciplin. Tullen har 44 rorelser.




Slutligen!

K
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Taekwon-Do ar for alla som vill lagga ner arbetet att bli en utévare!
Traningsvark ar inte ett betyg pa hur bra du tranat!
Uppvarmning ar inte ondédigt eller tontigt!

Traning hemma ar tillatet!

Kom férberedd!

Komii tid!

Hall ut!

Hemsidan skall anvandas!

http://www.ifgripen.se/
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