@:/Traditional Taekwondo Union

TRAENINGSMAL,
GRADUERINGSPENSUM

Traditional Taekwondo Union

Traeningsmal og pensum for klubber af
Kwanjang Nim
Cho Woon Sup 9. Dan

Udgave: Islev 2019

y

=, s g RN 2
%/5(? o /f{fve(/j - .Qﬂ(i ()J(f(,
Traditional Taekwondo Union

~ /(”;;/. ald values -

Side: 1
Traditional Taekwondo Union
Internet: www.ttu.no | President TTU Email: president@ttu.no | General secretary TTU Email: bs@ttu.no




@:/Traditional Taekwondo Union

Indhold

INANOIA. ... 2
o 0] £ oo [N {01 1 F= T o [T SRR 4
HVAA €F TABKWONTO ittt ettt e bt s bt sa e et e et e s b e e sbeesanesatesabesabeeneennes 5
HVOITOr 12818 TABKWONAO ...ttt st sttt ettt esbe e st st e sab e e b e e beennes 5
Fordele ved TAaBKWONGO ......ooiiiiiiieeeee ettt ettt et st e st e e st e st e s abe e s bt e e sabeesabeesseeesabeeenns 5
BaRITETAIVET ... 6
[ VLo I 1V T U« U 6
GUIL, 8. KUP = YOU KU ettt ettt e ettt e et e e e st e e e sbe e e e s sbteeessabeaeeesstaeeesseaeessssaeessnne 6
GIBNT, 7. KUP = YOU KUP e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e easeeeeesesaaaaaannenns 6
BIAT, 6. KUP = YOU KU .ttt ettt ettt ettt et e et e e tee e e teeeetaeesabee e baeesabeeenbeeeasteseseeesaseestesenseeesseeenns 6
BIAT, 5. KUP = YOU KU .eveietree et ettt ettt et e e e et e e e tee e e te e e etteesabeeebaeesabesebeeeassessseeesaseesabesenseeessesenns 7
RBAL, 4. KUP = KO KUP . ttieiiie ettt ettt s tee e et e et e et e e s te e e s aae e s st e e easaeesaseesnsasenssaesnsseesaseesnsasansseesnseennns 7
RBAL, 3. KUP = KO KUP . utiieiiieciie ettt ettt et e e te e et e e sta e e s be e e staeesataesabaeesabeesasaeessaesaseeesaseesnsaeesseesseeanes 7
RBAL, 2. KUP = KO KUP . etiieirie ettt ettt e tee e te e st e e e sta e e s be e e s aaeesataeeabaeesabeesnsaeessaesnseeesaseesnseeensseesseennes 7
(20 o L I (0T« T (o 3 (U T« F PSPPI ORI 7
DIODOK ... e e e as 8
TTU IMEBBIKE ..ttt ettt ettt sttt e b e bt e s bt e s he e s a e e e at e et e e bt e sheesatesabesabe e bt e beeabeesmeeeateenbeenbean 8
KIub 08 TTU MaarkKer PA DODOE .......veeeiiiiee ettt ettt e e et e e e e tte e e e e bt e e e e eabee e e e enbaeesesnbeeeeennsenas 8
HVOTPAAN 0@ VENTES. ...ttt ettt et b e st s e e e et e s b e sbeesanesanesaresne e neennes 8

2T Lo e [T Y= Tl o F- <1 1 SRS 8
(2o 00 0] N - 1V TP PRPRRRON 9
DaANGradUEIINGSKIAVY ..eeiieiiiiciiiiiiee e ettt e e e e e e ettt e e e e e e e e s bttt e e e e e e e e s abateeeeeaesesanssseaeeeaesesaassssseeaeaesesnasrres 9

LI L= {1 7= o =] S 10
TAEKWONAO NISTOMIE ... 11
Den Koreanske TaekWondo hiSTOriE......ccuuiiiiiiiiiecie et 11
JLIE= TS0 [0 1P 13
DT KOrRANSKE Fla...ueiiietiiie ettt ettt e e ettt e e e e bt e e e e bt e e e e ebbeeeesestaeaeeastaeeesstanaesastanaesnes 13
De fire verdensretninger (mgnstret med de tre INIer) ........oocueieiccie e e 13
(ST oI =T 0 K [ PP 14
B.KUP (DBINEDERITE) ...ttt ettt e ettt e e e et e e e e ab e e e s e abaeeeeabeeeeeabaeeeennbeeaeennsaeeeennsenas 14
Hvidt baelte Med Ul STFIDE ......eeeeeeee e e e e e e e e re e e e e e e e esnrraaeeeeaeeenan 14

< U SRR 15
GUIE DRI .ttt b e sttt e bt e b sae e s s r e e b e neennes 15

Side: 2
Traditional Taekwondo Union
Internet: www.ttu.no | President TTU Email: president@ttu.no | General secretary TTU Email: bs@ttu.no




@:/Traditional Taekwondo Union

A X (o1 T =] o Y- <1 1 =) U 17
GUIt baelte Med BraN SEIIDE ..o et e s st e e st e e e s are e e e sanee 17
KU ettt ettt ee e et et e ettt ettt e e e et e e eeeeeeteeeee e eeer e e e eeans 18
G101 B o - | (= OO P PO TRRTOPRTO 18

L I (o1 T =] oY= <1 1 =) ST 20
Gront baelte Med DIA StFDE ......ooiie e ettt 20

B KU e ee e e et e et et e s e et e e eeeeeeee et et et e et e et e e e e e e et e e eee et eeeeneeeaeeer e e e eeeans 21
BIAT DI . et ettt et h e e h e e sae e st e e bt e beenbeesheesatesateea 21

I o (o T g a =] o= <11 <) IS 23
Blat baelte med 1 tynd (5 MM.) r@d StrIDE......icieeieeieecee st e re e s e sreesane e 23

B KU e eee e eeeeseee e e seeeeesees s e s e s e s e s s e e e eseeeeseeeeeeee e e e et et e e e e e st ee s e s et e e e ee e et eeeeeaeeeeeeree e ereeeans 25
BI3t baelte Med r@d STHDE ...eiiiieieeeee ettt sttt et b saee st e 25

O QO o (o T g =T o <Y 1 Y USSR 27
Blat baelte Med 2 r@de SEIIDE .....oo.eiiieeiee ettt sttt st s 27

(U | o T PPN 29
200 o 1l o -1 1 PO TUURRUPRRPO 29

3 KU veee e e e e ee e e e e e e s e s s e e e e s e e eeeee et et e et et e et et s e e et e e ee et eeeee e ee e ee e e eeeens 31
207 o Ll o T <] =T s PO AT o ] =Y -SSR 31

B Q0| « T PR OTURPPRTT 33
20 o Ll o T < =IO A Yo o £ By 4 <Y =Y SRR 33

L KU ettt ettt ettt ettt h et b e bttt b ekt bt et b e e ae bt e bt et e b e e a e e ke e bt et e eheeh e et e eheeat e bt e s et e eheebenheeneen 35
0 Lo Ll oF: <11 =l o T Yo o T i =T =T LRSS 35

= ] =T O PURPPPRN 37
Billag 1. - Taeguek tabel med flerre informationer...........ooovciiii e 37
Billag 2 - Ngdvergeparagrafen § for Norge, danmark ogisland..........cccoeeieciiiiieiiiie e 37
1V = 37
D101 00 - o PP T PSP TOPRRORRNN 38

1] =T« ISP PP PRUURUPRUPRRPO 38

Side: 3
Traditional Taekwondo Union
Internet: www.ttu.no | President TTU Email: president@ttu.no | General secretary TTU Email: bs@ttu.no




@:/Traditional Taekwondo Union

Forord og forklaringer

Opseaetningen i pensum er som fglger:
- det som star under gult baelte/8.kup er det gulbaelter skal traene frem mod graduering til gult baelte.

SPECIELT FOR B@RN/UNGE (U/lSAR)

Striber frem til rgdt baelte benyttes for at give bgrn og unge grundig oppleering og traeing.
Pensum til alle bgrnestriber er ca. halvdelen af det som er oppfert i haeftet.

Det er ogsa mere lempelige krav til bgrn nar det gaelder navn pa teknikker og andet teori.

Pensum i klubberne kan afvige pa punkterne omkring specialviden med klubbens historie mm.

Grad

Nybegynder
9 kup Gul stribe Bornebaelte u/15ar
8. kup gult

(7.1) Grgn stribe

7.kup grgnt

(6.1) Bla stribe

6.kup blatt

(5.1) Red stribe (lille)
5.kup blat m. rgd stripe
(4.1) blat m.2 r@d stripe
4 kup rgdt

3.kup rgdt 1 sort

2.kup regdt 2 sort

1.kup rgdt 3 sort
1.poom, sort

1.dan, sort

Bgrnebaelte u/15ar

Bgrnebaelte u/15ar

Bgrnebaelte u/15ar

Bgrnebaelte u/15ar

Kun Barn u/15ar
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HVAD ER TAEKWONDO

TAEKWONDO er en flere arhundre gammel Koreansk Kampkunst og selv-forsvarsgren.

Ordret oversat oppdelt i tre koreanske ord: EH Tae
e TAE —flyve, sparke eller knaekke med foden. ;;Z_] Kwon
e KWON -sla med knytnzeve. —
e DO - kunsten, metoden, eller vejen at ga. 1:—_] Do

TAEKWONDO er ikke bare en metode til at treene fysisk, men ogsa filosofi. Eleven udvikler mental
disciplin, koncentrasion, talmodighed og kontrol. Grundteknikker som blokkering, slag og spark er en del
af grundtraeningen. Eleverne instrueres helt fra begyndelsen til selv at vaere ansvarlig og at respektere
hans/hendes traeningspartnere. Hurtighed, kraft og smidighed udvikles Igbende som traeningen skrider
frem, bevaegelser og teknikker bliver mere komplicerede og mangfoldige nar kundskaberne opnas.

HVORFOR LARE TAEKWONDO

e DISCIPLIN: Lzere at saette mal, opna fysisk og mental kontrol og fa en god selvfglelse.

e H@FLIGHED (RESPEKT): Optraede hefligt mod andre, veere ydmyg overfor en selv og respektere
foraeldre og seniorer.

e SELVKONTROLL: Beherske og optraede riktigttselv ved fysisk eller emosjonelt vanskelig
situasioner.

e SELVRESPEKT OG SELVTILLID: TAEKWONDO gger elevens selvrespekt og selvtillid for hver treening

e UDHOLDENHED (TALMODIGHED): Takle vanskeligheder med ihzerdighed og talmodighed.

e INTEGRITET: Vaere loyal mod moralske og etiske prinsipper, f.eks. zerlighed.

e KONSENTRASION: Gennem meditiasion laerer en at koncentrere sig. Gennem at laere
TAEKWONDO teknikker vil man lzere at beherske krop og kraft.

e PERSONLIGHED: TAEKWONDO er en "ligestiller” for udvikling af personlighed. @get selvsikkerhed
som opnaes under selvforsvarstraning kan fgre til at en mere agressiv elev bliver roligere, og
mere angstelig elev far mere selvtillid.

e MOTIVASION: Ved at vaere aktiv fysisk hindrer en til at fa kontinuerlig passiv aktivitet.

e MOTION OG STRESSAFLASNING: Gennem varierende TAEKWONDO gvelser far en ”stresset ned”
og man kan fa en flot og sund krop.

FORDELE VED TAEKWONDO

e FYSISK: Man kan traene sig op til at blive sundere og steerkere, og man vil leere vaerdifuldt praktisk
selvforsvar. En sund sjeel i et sundt legeme.

e MENTALT: Elever vil gge deres indre styrke og blive et steerkere og mere sikkert individ. En positiv
holdning giver det bedste grundlag for forbedring og selvudvikling.

e FILOSOFISK: Elever vil hen af vejen skabe, satte mal, og anstrenge sig for at opna disse mal, dette
giver gget selvrespekt samt et mere produktivt og fredelig liv. Selvudvikling vil hjelpe til at bedre
resultater pa skole og i arbejdsliv, og udvikle staerke sociale band, og til slut give et lykkeligere liv.
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Baeltefarver

I Norden har vi en tradision for at bruge 9 til 10 kupgrader, sa man efter 1. graduering har 10. eller 9. kup.
Tilsvarende bruger vi streger med forskellige farver til at markere forskellige kupgrader, hvis beltet har
samme grundfarve for flere grader.

| Taekwondo i Korea har man tradisionelt anvendt 8 kup grader og 5 forskellige bzeltefarver. De 8
kupgrader stammer fra de 8 gwe’er, som vi kender fra taegeuk Poomsae. Det er derfor der er en Poomsae
til hver kup grad. De 5 baltefarver svarer til de 5 elementer treg, ild, jord, metal og vand, som i gsten
bruges til at beskrive naturens processer.

HVID - MU KUP

Mu Kup betyder "ingen ting". Det vil sige at du ikke ved noget om denne treeningsform, du har lyst til at
begynde med. Traeningerne vil fgles lange og til dels forvirrende, pa grund af meget stillesiddende og -
stdende observasioner, og det faktum at naesten hele traeningen foregar pa Koreansk. Du vil imidlertid fa
et indblik i hvad Taekwondo er, samtidig med du lzerer det mest grundlaeggende nar det gaelder opfersel
og paklaadning i Dojangen. Nogle ord og udtryk, samt grundteknikker vil du ogsa laere. Det er viktig at
fremhaeve det faktum, at det ikke er sa forfeerdeligt mange ar siden, nybegynderne fik kun lov tilat se pa
treeningene, og ikke selv deltage aktivt, deres hovedopgave var at holde Dojangen ren og ryddelig.

GULT, 8. KUP - YOU KUP

Star for forar. Det gule symboliserer forarets fgrste blomster, som oftest er gule. Eleven har nu laert en
smule og er nu i starten af en udvikling. Eleven er nu med til treeningen, men bliver ofte brugt som
hjeelper. Han skal oprydde, ordne og sortere i Dojangen og garderoberne, bade fgr, under og efter
traeningen.

C—

GR@NT, 7. KUP - YOU KUP

Star for Juniorsommer. Stadiet repraesenterer MAJ MANED. Forarets opblomstringstid er overstaet, og
sommerens blomstringstid star for dgren. | denne tid er naturen mest grgn. Elevens rolle som "hjaelper"
aftager nu gradvis. Dvs. at elevens grundteknik/fysiske del af TKD vil udvikle sig noget hurtigere i
fremtiden. Det psykiske, saerligt nar det geelder ord og udryk, bliver mere intens. Der kraeves nu mere af
dig som person.

BLAT, 6. KUP - YOU KUP

Star for sommer og blomstringstid. Denne og naeste periode er de mest indholdsrige og de stadier som
maske kraever mest af dig. Du vil nu fgle dig mere eller mindre overvaldet af den maengden med nye
teknikker og udtryk du nu bliver indviet i. Din evne til at konsentrere dig vil virkelig blive sat pa prgve.
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BLAT, 5. KUP - YOU KUP

Blomstringstiden fortsaetter. Du er nu inde i en energisk og intens periode med hoved vaegt pa den fysiske
utfoldelse. Indlaeringen har den samme intensitet som forrige periode, men vil nu blive endnu
vanskeligere at handtere da mangden med nyt nu er betydeligt stgrre. Din vilje til at udvikle dig videre i
Taekwondo vil nu veere inde i en afggrende periode.

I
R@DT, 4. KUP — KO KUP

Sommeren er nu feerdig og vi gar over til tidlig efterar. Du har nu faet rgdt baelte, og denne baeltefarve vil
folge dig i lang tid fremover, helt til du er klar til at ga over til sort baelte. Du vil nu starte processen med
at tilpasse dig denne overgang. Du starter med at szette det du har leert, i system, samtidigt som
traeningen vil handle mere om det filosofiske inden i Taekwondo, nemlig DO.

I —
R@DT, 3. KUP - KO KUP

Det er nu midt pa efteraret og din forstaelse for Taekwondo bliver konstant stgrre. Laeren om DO
fortsaetter, men i tilleeg vil du nu fa mere ansvar nar det gzelder traeningen, det kan dreje sig om
opvarming, opstilling, samt fungere som en junior/hjaelpetraener. Disse oppgaver vil hjeelpe dig i din
forstaelse for og af taekwondo i hele sin helhed.

IR —
R@DT, 2. KUP - KO KUP

Du er nu kommet til sent efterar og det er lige f@r du gar over til vinter. men fgr du kan ggre dette ma de
sidste vinterforberedelser ggres i din "have" Dette ggres ved at du laver en evaluering av din egen
udvikling siden starten for flere ar siden. Du vil ogsa fa en lille forsmag pa hvad som ventes af dig, nar du
treeder ind i Judanja raekkerne.

L
R@DT, 1. KUP - KO KUP

Du star nu med et ben i vinteren og du har gjort dine forberedelser, det eneste som nu mangler, er og
forbedre de darligere punkter som kom frem af din evaluering. Samtidigt ma du have faet klarhed og
forstaelse, for det ansvar som vil fglger dig nar du nu omsider kan traede ind i raekkene til Judanjaene. Du
har nu lzeert det meste af grundteknikken, og din udvikling videre vil i stor grad avhange af dig selv. Nar
det gaelder DO, og dens udvikling, vil denne stadig ga fremover sa laenge du praktiserer Taekwondo.

e Striber pa baelterne sattes pa modsatte side af reklamen pa baeltet sa de starter 5 cm fra baeltets
kant og er 1 cm. Brede.
e Ved flere striber szettes striberne med 1 cm. Mellem hver stribe.

e Bgrne-striber er 0,5 cm. Brede og szettes 1 cm. Fra anden stribe.

- -
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Dobok

Overdelen af dobog symboliserer himmel, mens den nederste del symboliserer jord. Den venstre side af
overdel er yang som er positiv, den hgjre side er yin som er negativ. Venstre overdel skal ligge over den
hgjre, positivt over negativt, dette er universets lov, Ligesom himmel over jord.

TTU MARKE

TTU maerket er ikke "bare" et paent maerke. Alt pa maerket symboliserer alt som
omgiver os. Udenfor cirkelen er himmel og jord, og midterste cirkel er mennesket
(det er ogsa yin og yang-DoWoo) Udenfor cirkelen symboliserer universet som
omgiver os. Alle symbolene er to farvet, dette for at symbolisere to delingen som
eksisterer i alt, i form af det positive og negative (kaerlighed/had osv,) Det er tre
forskellige farvekombinasioner, alt efter om man er, Kup-, dan- eller master
graduerede, pa disse maerker.

KLUB OG TTU MARKER PA DOBOG

Som hovedregel saettes TTU maerke pa brystet:

e Kup TTU dobog: Skal have TTU kup maerke pa venstre bryst og klubmaerke pa venstre arm.
Kup V-hals dobog: Skal have TTU kup maerke pa venstre bryst og klubmaerke pa venstre arm.

e Dan TTU dobog: Skal have TTU yudanja maerke pa venstre bryst og klubmaerke pa venstre arm.
e Dan V-hals dobog: Skal have TTU yudanja maerke pa venstre bryst og klubmaerke pa venstre arm.

e Master TTU dobog: Skal have TTU kodanja maerke pa venstre bryst og ikke andet.
e Master V-hals dobog: Skal have TTU kodanja maerke pa venstre bryst og ikke andet.

HVORDAN DE VENDES

e TTU kup maerke: Rgd farve op og bla farve ned.
e TTU dan meerke: Sort farve op og hvid farve ned.
e TTU master meaerke: Guld farve op og sglv farve ned.

Kup maerke Dan maerke @ Master maerke

BINDING AF BALTE

Baelte skal bindes pa en helt spesiell made, med andre ord er det ikke tilfaeldig hvordan vi binder det.
Man, skal begynne med og lzegge midten af baeltet over din Dan Jeon (ki punkt ) Derefter fgrer du bzeltet
bag pa ryggen, her krydser man det, sa venstre ligger over hgjre, fér man fgrer det frem igen. Baeltet skal
ga to gange rundt fordi det star for to delingen i alt (Yin og Yang). Krydset bag pa ryggen vil lave en lille

- -
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"abning" sa lyset kan komme in gennem din lysdgr (Myong Mun). Du binder nu bzltet ved at laegge
venstre side (himmel) rundt om den hgjre side (jord), universets lov Derefter laegger man nu den hgjre
side, som i udgangspunktet var den venstre, over den venstre som var hgjre forud, og stramme til. Himlen
som symboliserer det positive skal altid vaere over jord som symboliserer det negative. Bzeltet er nu
bundet rigtigt. For Judanja og Kodanja som igvrigt er de eneste der har lov til at have skrift pa beeltet, skal
navnet vaere pa venstre side og dojang pa hgjre side. Nar det gjeelder bredden pa beeltet har kup
graduerede lkke lov tll at have bredere baelte end 4 cm, og dan graduerede ikke over 5 cm. For bade kup
og dan graduerede skal det ej heller markeres pa baelte med striber hvilken grad en har

FORMKRAV

Formkrav test udfgres inden eller samtidigt med gradueringen.

Muskeltesten gennemfgres ved at lave et vist antal armbgjninger, mavebgjninger og englehop.

| tabellen kan du laese hvor mange af hver.

Du skal kunne gennemfgre indenfor den angivne tidsfrist i minutter og sekunder. Man behgver ikke at
lave en ting feerdig af gangen, man ma godt springe rundt i gvelserne.

Bzelte Armstrekkere  Mavebgjninger Englehop max tid
Hvid (= piger/damer)

9. kup 20 20 20 2:00
8. kup 25 25 25 2:30
(8.1) 25 25 25 2:30
7. kup 30 30 30 3:00
(7.1) 30 30 30 3:00
6.kup 35 35 35 3:30
(6.1) 35 35 35 3:30
5. kup 40 40 40 4:00
(5.1) 40 40 40 4:00
4. kup 45 45 45 4:30
3. kup 50 50 50 5:00
2. kup 55 55 55 5:30
1. kup 60 60 60 6:00
1. dan 70 70 70 6:30

e Armstrakkere kan damer/piger samt drenge u/15 ar udfere med stotte pa knee.

e Armstraekkere udferes pa jumeok for alle over 15 ar.
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TAEGUEK TABEL
Nr Taeguek | Symbol | Gwe | Billede Kgn Teellinger
(Egenskab) (Familie)

1 Il jang — | GeON Himmel Mand 18
— (Staerk) (Fader)

2 Yijang m— mm | Tae So Kvinde 18
— (Glad) (Tredje datter)

3 Sam jang m— | Ri Id Kvinde 20
— (Lys) (Anden datter)

4 Sa jang — - Jin Torden Mand 20
— (Bevaege) (Fgrste sgn)

5 Oh jang m— | Seon Vind Kvinde 20
— - (Gennemtraenge) (Fgrste datter)

6 Yuk jang = mm | Gam Vand Mand 19
== == | (Kam) | (Farlig) (Anden sgn)

7 Chil jang m— | Gan Bjerg Mand 25
== == | (Kan) (Hvilende) (Tredje sgn)

8 Pal jang m= == | GON Jorden Kvinde 27
== == | (Kon) | (Hengivende) (Moder)
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Taekwondo historie

DEN KOREANSKE TAEKWONDO HISTORIE

3-427 E.KR. = VAGMALERI
De f@rste beviser pa koreanske Taekwondo lignende teknikker findes pa et veegmaleri dateret i denne
periode. Vaegmaleriet stammer fra en hule i datidens Koguryo kongerige.

500-600 E.KR. — BODHIDHARMA ANKOMMIER TIL KINA

Den indiske buddhist munk Bodhidharma ankom til et kloster ved Shaolin-So i Kina. Her underviste han i
meditation og specielle fysiske gvelser og andedraetsteknikker. Som fglge af traeningen leerte munkene en
hgj grad af beherskelse over krop og sind. Metoderne lagde senere grunden for de kinesiske
kampkunstarter som Kung Fu, Kempo og Tai Chi Chuan. Da hans indsats dateres vaesentlig senere end
veegmaleriet under Koguryo, er det saledes ikke korrekt, at han grundlagde den asiatiske kampkunst.

57 F.KR.-668 E.KR. — KONGERIGET SILLA

Kongeriget Silla regerede i et omrade svarende til den sydgstlige del af det nuvaerende Sydkorea.

37 F.KR.-668 E.KR. — KONGERIGET KOGURYO

Kongeriget Koguryo regerede i nord i et omrade omtrent svarende til Nordkorea og Manchuriet. Her
havde man en militaer institution ved navn Kyung Dang, som i modsaetning til Sillas Hwarang var en
folkelig bevaegelse.

18 F.KR.-660 E.KR. — KONGERIGET PAEKCHE

Kongeriget Paekche regerede i sydvest i et omrade svarende til store dele af det nuveerende Sydkorea.

CA. 576 E.KR. — HWARANG

Hwarang skolen blev grundlagt i Silla af den buddhistiske munk Won Kwang Bopsa pa kong Jin Hung
gnske. Hwarang, som betyder blomstrende ungdom, bestod af unge, veltra&enede og hgjt motiverede
adelige maend. De blev bla. treenet i kampteknik, militaer taktik, filosofi og etik. Det kampsystem de
treenede efter, blev oftest benaevnt Soo Bak. Der blev lagt vaegt pa hgj moral bade i omgang med andre
mennesker og i kamp.

668-670 E.KR. — DE TRE KONGERIGES PERIODE SLUTTEDE
De tre kongerigers periode sluttede, da Silla samlede Paekche, de sydlige dele af Kogoryo og Silla til et
Storsilla og dannede en koreansk stat med central regering.

670-918 (935) E.KR. — KONGERIGET STORSILLA

Kongeriget Storsilla regerede over det samlede Korea. Nar Silla var i stand til at samle de tre kongeriger,
skyldtes det bla. Hwarang krigerne i kraft af deres dygtighed og kampmoral. Datidens kampsportsgrene,
som blev vist ved officielle lejligheder, var bla. Soo Bak (overvejende handteknikker), Tok Kyon I, som
senere blev til Tae Kyon (overvejende benteknikker), Sirrum (brydning) og Kyok Gom (svaerdkamp).

918 (935)-1392 E.KR. — KORYO-DYNASTIET
Koryo-dynastiet tog over efter Storsilla. Soo Bak opnaede i den periode sin stgrste popularitet og var ikke
lengere kun en militaer disciplin, men ogsa en sport med fastlagte regler.
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1392-1910 E.KR. — YI-DYNASTIET

Yi-dynastiet aflgste Koryo-dynastiet, og konfucianismen blev gjort til statsreligion i stedet for buddhismen.
Ifglge konfucianismen skulle hgjerestaende maend bruge deres tid pa at studere kinesiske skrifter, digte
eller spille musik. Fysiske anstrengelser var kun for almindelige mennesker. Som en konsekvens gik det i
Igbet af perioden alvorligt tilbage for kampkunst som Soo Bak og Taekyon.

1790 e.kr Generalerne Yi Dok Mu og Park Tae Ka skrev den fgrste kampkunst leerebog, Mu Ye Do Bo Tong
Ji. | fire bind beskrev de i tekst og figurer 24 forskellige koreanske kampkunstarter, som var i fare for at
blive glemt, da haeren overvejende treenede bueskydning.

1910-1945 E.KR. — JAPANSK BESZATTELSE

Under den japanske besattelse forbgd regeringen alle koreanske kulturelle aktiviteter, og tvang
befolkningen til at tage japanske navne. Enhver form for traening af koreanske kampsystemer var saledes
ogsa forbudt. De kunne derfor kun treenes i hemmelighed. Japanerne bragte nye stilarter til Korea bla.
Judo og Karate. Disse blandedes med gamle stilarter, og systemer som Tang Soo Do og Kong Soo Do
opstod.

1945 E.KR. — KOREA BLIVER FRIT
Korea blev atter frit, og haeren begyndte igen at undervise i koreansk kampkunst. Der dbnedes nye skoler
eksempelvis Chung Do Kwan og Moo Duk Kwan. | arene efter fulgte flere skoler.

1955 E.KR. — LEDERNE M@DES

Lederne af de store skoler mgdtes d. 11. april med det formal at samle de forskellige stilarter til ét stort
system. De enedes om at ggre det under navnet Tang Soo Do. Navnet blev senere @&ndret til
TAEKWONDO, som bedre beskrev kunsten og mindede mere om det gamle navn Tae Kyon, en af
forlgberne for Taekwondo.

1963 E.KR. — ITF STIFTET
General Choi Hong Hee, 9.dan, blev leder for det nystiftede International Taekwondo Federation (ITF).
Han var en af hovedmandene bag sammenslutningen til et system.

1968 E.KR. — CHOI HONG HEE UDVIST
Choi Hong Hee blev udvist af Sydkorea efter et mislykket statskup.

1972 E.KR. — KUKKIWON

Kukkiwon blev indviet. Kukkiwon blev senere gjort til hovedkvarter for Taekwondo.

1973 E.KR. — WTF STIFTET
Den 28. maj blev World Taekwondo Federation (WTF) stiftet med Dr. Un Young Kim som praesident. Det
ferste verdensmesterskab blev afholdt i Kukkiwon.

1973-1975 E.KR. — TAEGUEK & POOMSE

Hyong og Palgwe, som stilmaessigt 13 taet opad karate, erstattedes i WTF af Taegeuker og de nuveerende
hgjbzelte poomse. Taegeuk poomse blev udviklet i samarbejde mellem Tae Kyon mester Song Dok Gi og
Taekwondo mestre. | de nye serier introduceredes kortere og smallere stande samt de benteknikker som
Taekwondo nu er kendt for.

2000 E.KR. —SOM OLYMPISK DISCIPLIN

Taekwondo som olympisk disciplin pa de Olympiske lejr som blev afholdt i Sydney, Australien.

- -
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Taeguekki
DET KOREANSKE FLAG

Yin-Yang er gammelt kinesisk tegn og betyder modsztninger, fx:
e Yang- Lys, varm, steerk,mand osv.
e Yin (Eum)- Mgrk, kold, svag, kvinde osv.

Yin-Yang (Eum-Yang pd koreansk. Eum er
nogle gang skrevet som Um.)

Syd Vest

Sol hgjst Yang Solnedgang
(ljang) " (Yuk jang)
Keon T _ Gam
Himmel ' ~ Vand

st P i Nord
Solopgang 7 S Nat
(Samjang) ™ (Pal jang)
Ri Yin Gon

Iid Hvid baggrund Jorden

Renlighed og fred

Yin-Yang cirklen star for evighed, noget som gar i cirkel og aldrig slutter

DE FIRE VERDENSRETNINGER (M@NSTRET MED DE TRE LINIER)

Keon
Staerk

Gam
Vand
Jin
Bjerg Gon Torden
Jorden
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Kup Pensum

8.KUP (BGRNEB/ELTE)
HVIDT B/ALTE MED GUL STRIBE

Benteknik
An-chagi Indadgaende spark
Apchaolligi Svingspark, olligi = Igfte opp

Bakkat-chagi
Handteknik

Udadgaende spark

Arae makki Lav blokering

Olgul makki Hgj sektion blokering
Momtong jireugi Slag midtersektion
Olgul jireugi Slag i hgj sektion

Stand

Apkubi Langstand

Apseogi Kortstand

Gibon Apkubi Klarstand ved grundteknik
Teori

An Inderside/indadgaende
Bakkat Yderside/udadgaende
Chagi Spark

Charyot Indtag hilsestand

Dwi-ro-do-ra

180 graders vending

Do-jang Taekwondo traeningssal

Dobok Taekwondo dragt

Olgul Hgj sektion

Jireugi Slag fra hoften m. knyttet hand
Jumbi Indtag klarstand
Gam-sa-ham-ni-da Tak

Geuman Stop og indtag startposition
Gyoeng-rye Hils (buk)

Jo-gyo-nim Instrukt@r under 1. Dan
Gyo-sa-nim Sortbalte 1 - 3. Dan

Sa-beom-nim

Mester 4 - 7. Dan

Beomsa-nim Stormester 8 - 9. Dan
Seogi Stand

Tti Baelte

Zuu Hvil/slap af

Moo Kup ingen grad(kup) / niveau

Poomsae pa tzelling:
Poomsae taegeuk il jang
18 teellinger - Geon - Himmel/far — Maskulin

- -
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8.KUP

GULT BALTE
Benteknik

An-chagi Indadgaende spark
Ap-chagi Front spark

Apchaolligi Svingspark, olligi = Igfte opp
Bakkat-chagi Udadgaende spark
Naeryo Chagi Nedadgaende spark
Handteknik
Arae makki Lav blokering

Arae hechomakki Lav adskilleblokkering
Olgul makki Hgj sektion blokering
Momtong an-makki Midtersektion blokering indadgaende
Arae jireugi Slag i lav sektion
Momtong jireugi Slag midtersektion
Bandae jireugi Slag over styrende ben
Baro jireugi Slag (modsat styrende ben)
Dobon jireugi Dobbelt slag
Olgul jireugi Slag hgj sektion
Stand

Apkubi Langstand
Apseogi Kortstand
Dwichuk-moa-seogi (charyot- Stand med samlet haele (hilsestilling)
seogi)
Gibon junbiseogi Klarstand ved grundteknik
Juchum seogi Hestestand
Moa seogi Samlet fedder stand
Naranhi seogi Parallel stand / side ved side
Pyonhi seogi Hvilestand/ Pyonhi = komfortabel
Teori

An Inderside/indadgaende

Ap Front

Arae Lav section
Bakkat Yderside/udadgaende
Bakkat-palmok Yderside af underarm
An-palmok Inderside af underarm
Jo-gyo-nim Instruktgr under 1. Dan
Gyo-sa-nim Sortbzelte 1 - 3. Dan
Sa-beom-nim Mester 4 -7.Dan
Beomsa-nim Stormester 8.-9. Dan
Gwan-jang-nim Skolemester
Chagi Spark
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Charyot Indtag hilsestand

Dwi-ro-do-ra 180 graders vending

Do-jang Taekwondo traeningssal

Dobok Taekwondo dragt

Olgul Hgj section

Hana En (1)

Hvad betyder teakwondo? Tae: fod (springe/sparke) , Kwon: naeve/hand (slag/stgd),

Do:vejen

IL Forste (1.)

Jireugi Slag fra hoften m. knyttet hand
Jumbi Indtag klarstand

Jumeok Knyttet hand
Gam-sa-ham-ni-da Tak

Geuman Stop og indtag startposition
Gyoeng-rye Hils (buk)
Gya-sa-nim-kke-Gyoeng-rye Buk for instruktgr 1 - 3. Dan
Momtong Midtersektion

Nim Hoflighedstitel

Seogi Stand

Tti Bzlte

TTU Traditionel Taekwondo Union
Zuu Hvil/slap af

Yookup Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere
NKF Norsk Kampsport Forbund
DTaF Dansk Taekwondo Forbund
Ngdveergeretten for dit Land (Se billag)
Poomsae

Poomsae taegeuk il jang
18 taellinger - Geon - Himmel/far — Maskulin

Matchuoe Kyorugi
Sebeon Gyeorugi- TTU nr. 1-2
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7.KUP (BORNEB/LTE)
GULT BALTE MED GR@N STRIBE |
Benteknik
Baldeung dollyo-chagi Cirkelspark, hvor der traeffes med vrist
Handteknik
Momtong bakkatmakki Udadgaende blokering i midtersektion
Deungjumeok Ap-chigi Front slag (omvendt knoslag)
Stand
Dwitkubi Sidestand
Nachuwo-seogi Dyb stand
Teori
Baldeung Vrist
Chigi Slag, der kommer fra skulder
Dwiro-dora-dobok-danjeong-hi Ret pa dragt
Dobon 2 eller dobbelt
DTaF Dansk Taekwondo Forbund
Dul To (2)
Set Tre (3)
Gyesok Forseet
Hved er og betyder "kihap"? Et kamprab: ki=energi, hap=samle, kihap=samlet energi
Ih Anden (2.)
Kallyo Stop/"break"
Makki Blokkering
Mireo Skubbe
Sonnal Knivhand
WTF Wold Taekwondo Federation
Kukkiae daehayoe gyeong rye Hilse pa flaget
Yookup Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere

Poomsae pa talling
Poomsae taegeuk Yi jang
18 teellinger - Tae - Sg/glaede — Feminin

Matchuoe Kyorugi
Sam bon gyeorugi - TTU nr. 1-3
Han bon gyeorugi - TTU nr. 1-2

- -
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7.KUP
GR@NT BALTE e
Benteknik
Baldeung dollyo-chagi Cirkelspark, hvor der treeffes med vrist
Bandal-chagi Halvmanespark
Mireo-chagi Skubbe spark

Handteknik

Anpalmok momtong bakkatmakki  Udadgaende blokering m. inderside af underarm i
midtersektion

Bakkat palmok momtong bakkat-  Udadgaende blokering m. yderrside af underarm i
makki midtersektion

Sonnal momtongmakki Knivhands blokering
deungjumeok Ap-chigi Front slag (omvendt knoslag)
Sonnal olgul an-chigi Indadgaende slag med knivhand i hgj sektion
Stand

Dwitkubi Sidestand L-stand
Nachuwo-seogi Dyb stilling- Hestestand

Teori

Apchuk Taballe

Baldeung Vrist

Balnal Knivfod

Chigi Slag, der ikke kommer fra hofte
Dwiro-dora-dobok-danjeong-hi Ret pa dragt

Dollyo Cirkel

Doo bon 2 eller dobbelt

Dul To (2)

Dwichuk Underside af heel

Kke Til (for)

Gyesok Forseet

Hved er og betyder "kihap"? Et kamprab: ki=energi, hap=samle, kihap=samlet energi
Ih Anden (2.)

Kallyo Stop/"break"

Makki Blokkering

Mireo Skubbe

Net Fire (4)

Pal Arm

Palmok Underarm (armhals)

Sijak Begynd/start

Sonnal Knivhand

Daseot Fem (5)

WTF Wold Taekwondo Federation
Yeoseot Seks (6)

Kukkiae daehayoe gyeong rye Hilse pa flaget
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Yookup Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere

Poomsae
Poomsae taegeuk i jang
18 tzellinger - Tae - S@/glaede — Feminin

Matchuoe Kyorugi

Hanbon Gyeorugi- TTU nr. 1-2

Hanbon Gyeorugi- TTU nr. 1-2 benteknik.
Sebeon Gyeorugi- TTU nr. 1-3

- -
Side: 19

Traditional Taekwondo Union
Internet: www.ttu.no | President TTU Email: president@ttu.no | General secretary TTU Email: bs@ttu.no




@:/Traditional Taekwondo Union

6.KUP (BORNEB/LTE)

GR@NT BALTE MED BLA STRIBE

Benteknik

Apchook dollyo-chagi
Yop-chagi
Handteknik

Anpalmok momtong yop-makki

Sonnal olgul an-chigi
Stand

Wen-seogi

Oreun-seogi

Teori

Djwa-hyang-djwa
O-hyang-o
Djwa-o-huang-o

Dari

Hvad betyder Poomsae?

Poom

Poomsae

Daseot

Yop

Yookup

Din Klub’s historie:

Poomsae pa teelling
Poomsae taegeuk sam jang

20 teellinger - Ri - lld/sol — Feminin

Matchuoe Kyorugi

Cirkelspark, hvor der rammes med fodballe
Sidespark

Side blokkering m. inderside af underarm i midtersektion

Indadgaende knivhandsslag | hovedhgjde

Venstre hand stand
Hgjre hand stand

Venstre om 90°

Hgjre om 90°

Front mod partner/front mod traener
Ben

Imaginaer (sammensatte grundteknikker)

Grundteknik

Sammensatte grundteknikker

Fem (5)

Side

Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere

Hangbon Gyeorugi- TTU nr. 1-4 handteknik.
Hangbon Gyeorugi- TTU nr. 1-2 benteknik.

Sebeon Gyeorugi- TTU nr. 1-4

Der laegges veegt pa gode blokeringer, gode stande, gode angreb, rigtige malomrader

Hosinsul
Palmok Jab Gi TTU nr. 1-2
Mom Jab Gi TTU nr. 1-2
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6.KUP
BLAT BALTE

Benteknik

Apchook dollyo-chagi
Ppodeo-chagi

Bitureo chagi

Dwi-chagi

Huryo-chagi / Bandea dollyo chagi
Pyojeok-chagi

Yop-chagi

Handteknik

Anpalmok momtong yop-makki
Sonnal olgul an-chigi
jebi poom mok-chigi
Hansonnal momtong makki
Sonnal olgul bakkat chigi
Stand

Wen-seogi

Oreun-seogi

Teori

Balbadak
Djwa-hyang-djwa
O-hyang-o
Djwa-o-huang-o

Dari

ETU

Hvad betyder Poomsae?
Jebipoom

Mok

Moo Kup

Poom

Poomsae

Pyojeok

Sam

Sa

Daseot

Yeoseot

Yop

Son-deung

Yookup

Din Klubs historie:

Cirkelspark, hvor der rammes med fodballe
Bpje-straek spark

Vridespark
Bagud spark
Sving spark
Pletspark
Sidespark

Side blokkering m. inderside af underarm i midtersektion
Indadgaende knivhandsslag | hgj section
Slag mod hals (modsat arm / ben) og blokering olgul makki

Enkelt knivhandsblokering i midtersektion
Udadgaende slag med knivhand i hgj sektion

Venstre stand
Hgjre stand

Fodsal

Venstre om 90°

Hgjre om 90°

Front mod partner/front mod traener
Ben

European Taekwondo Union

Imaginaer (sammensatte grundteknikker)
Svaleteknik

Hals

ingen grad(kup) / niveau

Grundteknik

Sammensatte grundteknikker

Plet/punkt

Tredje (3.)

Fjerde (4.)

Fem (5)

Seks (6)

Side

Handryggen

Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere
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Poomsae
Poomsae taegeuk sam jang
20 tezellinger - Ri - lld/sol — Feminin

Matchuoe Kyorugi
Hangbon Gyeorugi- TTU nr. 1-4 handteknik. Hangbon Gyeorugi- TTU nr. 1-2 benteknik.
Sebeon Gyeorugi- TTU nr. 1-4

Der laegges vaegt pa gode blokeringer, gode stande, gode angreb, rigtige malomrader

Hosinsul
Palmok Jab Gi TTU nr. 1-2
Mom Jab Gi TTU nr. 1-2

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x2 min.
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5. KUP (BORNEB/ELTE)

BLAT BZLTE MED 1 TYND (5 MM.) R@D STRIBE

Benteknik

Yio-chagi

Jitziki

Sokkeo-chagi

Handteknik

Batangson momtong an-makki
Anpalmok olgul bakkat-makki
Hansonnal momtong bakkat-
makki

Momtong hecho-makki
Pyeonsonkkeut sewo-tzireugi
Teori

Antzong-seogi
Apchuk-moaseogi

Balkkeut

Batangson

Tzireugi

Deung-jumeok

Dwikkumchi

llkup

Jodul

Guk-gi-e Da-ha-ya Gyoeng-rye
Me-jumeok

Mit-palmok

Mom

Oh

Pyeunsonkkeut
Sewun-jumeok

Sonkkeut

Yook

Yookup

Poomsae pa talling
Poomsae taegeuk Sa jang

20 teellinger - Jin - Torden — Maskulin

Matchuoe Kyorugi

To spark(Yio=etterfglgende)hgjre/venstre
Stamp/tramp/pulverisere (Jitziki=mose)
To forskellige spark lige efter hinanden (samme ben)

Handrods blokering indadgaende i midter sektion
Udadgéaende blokering i hgj sektion
Enkelt knivhands blokkering | midtersektion

Udadgéaende adskille blokering | midtersektion
Fingerstik med lodret handstilling

Hvilestand (fgdderne indad)

Taer samle stand

Taspidser

Handrod

Stikslag

Oversiden af knyttet hand

Heel

Syv (7)

Otte (8)

Hilsen til flag

Yderside af den knyttede hand
Inderrside af underarm

Krop

Femte (5.)

Fingerstik

Lodret handstilling med knyttet hand
Fingerspidserne

Sjette (6.)

Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere

Hangbon GyeorugiTTU nr. 1-6 handteknik.
Hangbon GyeorugiTTU nr. 1-4 benteknik.

Sebeon Gyeorugi- TTU nr. 1-5
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Der laegges vaegt pa gode blokeringer, gode stande, gode angreb, rigtige malomrader

Hosinsul
Palmok Jab Gi TTU nr. 1-4
Mom Jab Gi TTU nr. 1-4

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x2 min.
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5. KUP

BLAT BZLTE MED R@D STRIBE

Benteknik

Yio-chagi

Jitziki

Sokkeo-chagi

Handteknik

Batangson momtong an-makki
Anpalmok olgul bakkat-makki
Hansonnal momtong bakkat-
makki

Momtong hecho-makki
Pyeonsonkkeut sewo-tzireugi
Teori

Antzong-seogi
Apchuk-moaseogi

Balkeut

Batangson

Tzireugi

Deung-jumeok

Dwikkumchi

llkup

Jodul

Guk-gi-e Da-ha-ya Gyoeng-rye
Me-jumeok

Mit-palmok

Mom

Oh

Pyeunsonkkeut
Sewun-jumeok

Sonkkeut

Yook

Yookup

Poomsae
Poomsae taegeuk Sa jang

20 teellinger - Jin - Torden — Maskulin

Matchuoe Kyorugi

To spark(Yio=etterfglgende)hgjre/venstre
Stamp/tramp/pulverisere (Jitziki =mose)
To forskellige spark lige efter hinanden (samme ben)

Handrods blokering indadgaende i midtersektion
Udadgéaende blokering i hgj sektion
Enkelt knivhands blokkering udadgaende i midtersektion

Udadgaende adskille blokering | midtersektion
Fingerstik med lodret handstilling

Hvilestand (fgdderne indad)

Taer samle stand

Taspidser

Handrod

Stikslag

Oversiden af knyttet hand

Heel

Syv (7)

Otte (8)

Hilsen til flag

Yderside af den knyttede hand
Ydersiden af underarm

Krop

Femte (5.)

Fingerstik

Lodret handstilling med knyttet hand
Fingerspidserne

Sjette (6.)

Kup graduerede Gul-Bla baelte/ Yoo = eksistere

Hangbon GyeorugiTTU nr. 1-6 handteknik.
Hangbon GyeorugiTTU nr. 1-4 benteknik.

Sebeon Gyeorugi- TTU nr. 1-5
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Der laegges vaegt pa gode blokeringer, gode stande, gode angreb, rigtige malomrader

Hosinsul
Palmok Jab Gi TTU nr. 1-6
Mom Jab Gi TTU nr. 1-4

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x2 min.
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4. KUP (BORNEB/LTE)

BLAT BZLTE MED 2 R@DE STRIBE

Benteknik
Yio sokkeo-chagi

Nakka chagi

Twio chagi
Kodeup chagi
Mom dollyo-chagi
Handteknik

Batangson momtong nullo-
makki

Batangson momtong-makki
Olgul bakkat-chigi
Hansonnal momtong yop-
makki

Palkup dollyochigi
Batangson otgoreo-makki
Batangson otgoreo momtong
an-makki

Batangson momtong baro
anmakki

Kodureo deungjumeok Olgul
ap-chigi

Me-jumeok Nareryo-chigi
Palkup pyojeok-chigi

Stand

Ap-kkoaseogi
Dwi-kkoaseogi

Mo-seogi

Teori

Bo-jumeok

Du-jumeok

Aheup

Dobok

Jeol

Ma hun

Seo reun

Swi Hun

Kodureo
Dommereglement

Ko kup

Samme som Yio-chagi, men forskellige spark (efterfglgende,
blande)

Krog spark

Flyvende spark m. forreste ben

To spark med samme ben

Dreje kroppen spark (cirkel)

Nedadgaende blokering med handrod | midtersektion

Handrodsblokering i midtersektion
Udadgaende slag | hgj sektion
Enkelt knivhands blokering til siden i midtersektion

Cirkel albueslag
Handrodsblokering med stgtte
Handrods blokering med stgtte indadgaende i midtersektion

Handrodsblokering i midtersektion (modsat arm/ ben)

Omvendt knoslag i hgj sektion med stgtte

Nedadgaende slag med ydersiden af knyttet hand
Albue pletslag

Forlaens krydsstand
Stgttestand (baglaens krydsstand)
Spidsstand

Daekket naeve

Dobbelt knytnaeve (doo=2)
Ni (9)

Taekwondo dragt

Ti (10)

Fyrre (40)

Tredive (30)

Halvtreds (50)

Stgtte

"Hvordan Starter man en kamp"
Redbaelter
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Poomsae pa tzelling
Poomsae taegeuk oh jang
20 teellinger - Seon - Vind — Feminin

Matchuoe Kyorugi

Han bon kireugi - TTU nr. 1-8 handteknik.

Han bon kireugi - nr. 1-6 benteknik.

Han bon kireugi - kombinationsteknik. nr. 1 -2
Sam bon kireugi -TTU nr. 1-6

Hosinsul

Palmok Jab Gi TTU nr. 1-8
Mom Jab Gi TTU nr. 1-4
Jireugi TTU nr. 1-2

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x3 min.
Aftalt kamp mod 2 modstandere
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4. KUP
R@DT BALTE

Benteknik
Kodeup chagi
Yio sokkeo-chagi

Mom dollyo-chagi

Nakka chagi

Twio Ap-chagi

Handteknik

Batangson kodureo momtong
anmakki

Batangson momtong an-makki
Batangson momtong nullo makki
Batangson momtong makki
Olgul bakkat-chigi

Hansonnal momtong yop-makki
Mejumeok Nareryo-chigi
Palkup dollyo-chigi

Palkup pyojeok-chigi

Stand

Apkkoa-seogi

Dwikkoa-seogi

Mo seogi

Teori

Aheup

Dobok

Bo-jumeok

Du-joomeok

Kodureo

Jool

Seoul hun

Ma hun

Shi hun

Ko kup

Dommereglement

Poomsae
Poomsae taegeuk oh jang
20 teellinger - Seon - Vind — Feminin

Matchuoe Kyorugi

To spark med samme ben

Samme som Yio-chagi, men forskellige spark (efterfglgende,
blande)

Dreje kroppen spark (cirkel)

Krog spark

Flyvende spark m. forreste ben

Handrods blokering med stgtte indadgaende i midtersektion

Handrodsblokering i midtersektion indadgaende
Nedadgaende blokering med handrod | midtersektion
Handrodsblokering i midtersektion

Udadgaende slag

Enkelt knivhands blokering til siden i midtersektion
Nedadgaende slag med ydersiden af knyttet hand
Cirkel albueslag

Albue pletslag

Forlaens krydsstand
Stgttestand (bagleens krydsstand)
Spidsstand

Ni (9)

Taekwondo dragt

Daekket neve

Dobbelt knytnaeve (doo=2)
Stgtte

Ti (10)

Tredive (30)

Fyrre (40)

Halvtreds (50)

Redbaelter

"Hvordan Starter man en frikamp'

Han bon kireugi - TTU nr. 1-8 handteknik.
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Han bon kireugi - nr. 1-6 benteknik.
Han bon kireugi - kombinationsteknik. nr. 1-2
Sam bon kireugi -TTU nr. 1-6

Hosinsul

Palmok Jab Gi TTU nr. 1-8
Mom Jab Gi TTU nr. 1-4
Jireugi TTU nr. 1-2

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x3 min.
Aftalt kamp mod 2 modstandere

Kyokpa
1 braet med slag og 1 braet med spark

- -
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3. KUP

R@DT BZALTE M. 1 SORT STREG ]
Benteknik
Dubal dangsang chagi Flyvende i luften 2 spark efter hinanden
Kullo-chagi Trampe spark

Handteknik

Dankyo teok jireugi Traek med en hand og udfgr slag med den anden hand mod
hage

Otgoreo area-makki Krydshands blokering i lav sektion

Kodureo area-makki Blokering i lav sektion med stgtte

Kodureo momtong-makki Blokering i midtersektion med stgtte

Hansonnal bitureo-makki Vrideblokering med enkelt knivhand

Sonnal area-makki Knivhands blokering i lav sektion

Stand

Bojumeok jumbi-seogi Daekket naeve klarstand

Teori

Balnaldeung Inderside af fod

Chill Syvende (7.)

Mo-juchum-seogi Spids hestestand

Moreup Knaze

Pal Ottende (8.)

Teok Hage

Chong Bla

Hong Red

Ye-Sun 60

[I-Hun 70

Ko kup Redbaelter

Taekwondo's historie

Poomsae
Poomsae taegeuk yook jang
19 teellinger - Gam - Vand — Maskulin

Matchuoe Kyorugi

Han bon kireugi - TTU nr. 1-8 handteknik.

Han bon kireugi - nr. 1-8 benteknik.

Han bon kireugi - kombinationsteknik. nr. 1 -4
Sam bon kireugi -TTU nr. 1-7

Hosinsul

Palmok Jab Gi TTU nr. 1-8
Mom Jab Gi TTU nr. 1-4
Jireugi TTU nr. 1-4

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x3 min.
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Aftalt kamp mod 2 modstandere

Kyokpa
1 braet med slag og 1 braet med flyvende spark
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2. KUP

R@DT BALTE M. 2 SORTE STREGER

Benteknik

Mureup-chigi

Twio Yio-chagi

Twio momdollyo dwichagi
Handteknik

Dujumeok jecho-jireugi
Kawi makki

Hansonnal area-makki
Palkup nearyo-Jireugi
Palkup ollyo-chigi
Pyonsonkkeut jecho-tzireugi
Pyojeok-jireugi
Yop-jireugi

Stand

Antzong juchum-seogi
Ap-juchum-seogi
Beom-seogi
Mo-juchum-seogi
Mo-seogi

Poom seogi: tongmilgi jumbi-seogi
Teori
Antzong-juchum-seogi
Dankyo

Otgoreo

Kawi

Kawi-sonkkeut
Han-sonkkeut

Ko

Moundu-sonkkeut
Mounse-sesonkkeut

Ollyo

Palkup

Pyonjumeok

Sonnal deung

Poom seogi : Bojumeok jumbi-
seogi

Kudureo deung-jumeok olgul ap-
chigi

Yo-Dun

A-Hun

Ko kup

Internet: www.ttu.no | President TTU Email: president@ttu.no | General secretary TTU Email: bs@ttu.no

Knaespark/slag
Samme spark 2 gange — flyvende

Flyvende baglaens-spark m/rotasjon

Dobbelt slag m. knyttet nazeve med handfladen opad

Sakse blokering

Enkelt knivhdnds blokering i lav sektion

Nedadgaende albuestgd
Opadgaende albuestgd
Fingerstik med handfladen opad
Plet slag

Sideslag

Indaddrejet hestestand
Kort hestestand
Tigerstand

Spids hestestand
Spidsstand

klar stand | Koryo

Indaddrejet hestestand
Traekke

Kryds

Saks

Sakse-fingerstik
Enkelt-fingerstik
Niende (9.)

Dobbelt fingerstik
Tre-fingerstik
Opadgaende

Albue

Kattenaeve

Modsat side af knivhand
Dakket naeve retstand

Omvendt knoslag i hgj sektion med stgtte

80
90
Redbaelter
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Poomsae
Poomsae taegeuk chill jang
25 teellinger - Gan - Bjerg — Maskulin

Matchuoe Kyorugi

Han bon kireugi - TTU nr. 1-8 handteknik.

Han bon kireugi - nr. 1-8 benteknik.

Han bon kireugi - kombinationsteknik. nr.1 -6
Sam bon kireugi -TTU nr. 1-8

Hosinsul

Palmok Jab Gi TTU nr. 1-8
Mom Jab Gi TTU nr. 1-4
Jireugi TTU nr. 1-6

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x3 min.
Aftalt kamp mod 2 modstandere

Kyokpa
1 braet med slag, 1 braet med spark og 1 braet med flyvende spark
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1. KUP

R@DT BALTE M. 3 SORTE STREGER

Benteknik

Kawi chagi

Twio bakkuwo chagi
Twio nophi chagi (ap- dollyo- yeop
chagi)

Handteknik
Khaljaebi
Mejumeok arae pyojeok-chigi
Mureupkkokki
Weasanteul-makki
Palkup yop-chigi
Stand
Kyotdari-seogi
Ohja-seogi

Teori

Agwison
Bam-jumeok
Komson
Jipke-jumeuk
Khaljaebi
Modum-sonkkeut
Wea-santeul
Santeul

Ship

Bk

Tjon

Man

Ko kup

Udvidet kendskab til
dommerreglement:

Poomsae
Poomsae taegeuk pal jang

Kombinasions spark
Flyvende spark med bageste ben
Hgjt hopspark (nophi = hgjt)

Slag/stik mod hals
Pletslag i lav sektion
“Knaekke knae”

En hands bjerg blokering
Albuestgd til siden

Hjeelpestand
T-stand

Rundingen mellem tommel- og pegefinger
Kastanjenzeve

Bjgrnehand

Pincetnaeve

Benaevnelse for slag mod hals med agwison
Femfingerstik

Halvt bjerg

Bjerg

Tiende (10.)

100

1000

10.000

Redbaelter

Advarsel og minuspoint

27 teellinger - Gon - Jord/moder — Feminin

Matchuoe Kyorugi

Han bon kireugi - TTU nr. 1-8 handteknik.

Han bon kireugi - nr. 1-8 benteknik.

Han bon kireugi - kombinationsteknik. nr. 1 -8

Sam bon kireugi -TTU nr. 1-8

Hosinsul
Palmok Jab Gi TTU nr. 1-8
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Mom Jab Gi TTU nr. 1-4
Jireugi TTU nr. 1-8

Jayou Kyorugi
Kamp mod én modstander med beskyttelseudstyr 3x3 min.
Aftalt kamp mod 2 modstandere

Kyokpa

1 breet med slag,

1 breet med spark,

1 braet med flyvende spark

2 tagsten damer, 4 tagsten herre kun for junior og senior 15 ar og op.
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Billag

BILLAG 1. - TAEGUEK TABEL MED FLERRE INFORMATIONER

Gwe/ |[Navn: Verdi Trigram-kendetegn
trigram | Koreansk | Koreansk Primaere Kompas
Symbol | (Kinesisk) |ordensnavn | g b | Egenskab | Familie |Kropsdel |Arstider |retninger
Geon 0+0+0(+1) =1 | Himmel Skabende Far Hoved Tidlig vinter | Syd
—— | (Ch’ien) 11(1.) Dag Energi (Enhed, Sind Kold
Staerk Fasthed) Is
Lys
— | Tge 1+0+0(+1)=2 | S¢ Munter Yngste Mund Sen efterar Sydgst
p— (Tui) Yi(2.) Tilfreds datter Regn
Fylde (Abenhed,
Glade Sprudlen)
— | Rj 0+2+0(+1)=3 | Id Bevidst Mellemste | @je Midsommer | @st
—_— | (L) Sam (3.) Sol Afhaengig datter Lynild
(Intelligen,
Afhaengig)
— | Jin 1+2+0(+1) =4 | Torden Vaekkende Aldste sgn | Fod Forar Nordgst
—— | (Chen) Sa(4.) Aktiv (Udvidend Jordskaelv
Ophidsende e)
— | SeOn 0+0+4(+1) =5 | Vind Blid /ldste Lar Tidlig Sydvest
— | (sun) Oh (5.) Tree Gennemtraenge | datter sommer
nde (Blid) Blid
trinvis bevaegelser
— - | Gam 1+0+4(+1)=6 | Vand Farlig Midterste | @re Midvinter Vest
| (K’an) Yook (6.) Mane Vanskelig sgn Skyet
Afgrundsdyb (£ngstelig,
Melankols
k)
— | Gan 0+2+4(+1) =7 | Bjerg Stillestadende Yngste sgn | Hand Senvinter Nordvest
—— | (Ken) Chill (7.) Ubevaeglig (Rolig, Stilhed
Trodsig Staedig)
— | GON 1+2+4(+1)=8 | Jord Svag Mor Mave Tidlig efterar | Nord
— = | (Kun) Pal (8.) Nat Eftergivende (Tilpassend | Skgd Varm
Mgrk e)
Naerende

BILLAG 2 - NODVERGEPARAGRAFEN § FOR NORGE, DANMARK OG ISLAND

NORGE
Straffeloven 3. Kapittel § 48 i Norge "Ngdvergeparagrafen" lyder som fglger (ikke ordret)

Ingen kan straffes for en handling som er foretatt i ngdverge. Det er ngdverge ndr en ellers straffbar
handling foretaes til avvergelse eller forsvar mot et rettsstridig angrep, safremt handlingen ikke
overskrider det opprinnelige angrepets styrke eller karakter mht. farlighet.

Hva ovenfor beskrevet om avvergelse av et rettsstridig angrep, kommer ogsa til anvendelse med hensyn
til handlinger som foretaes i hensikt og iverksette en lovlig pagripelse eller hindre at en straff eller
varetektsfange remmer. Har noen oversteget grensene for ngdverge, er han/hun dog fritatt for straff, hvis
overtredelsen har funnet sted i en sinnsbevegelse som er relatert til angrepet, eller bestyrtelse.
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Sagt pa en annen mate sa har alle rett til 4 forsvare seg eller stoppe noen som begar en straffbar handling,
men man skal ikke bruke mer makt en det som er ngdvendig for & avverge et angrep.

Denne § er viktig for oss som kampsport utgvere, enten vi trener Taekwondo eller en annen kampsport.
Den sier oss at vi ikke skal bruke mer makt en ngdvendig om vi blir ngdt til & forsvare oss, det beste er
uansett om det er mulig a trekke seg ut av situasjonen slik at handgemeng unngas.

DANMARK
Borgerlig straffelov af 15. april 1930

§ 13, stk. 1: "Handlinger fortaget i ngdvaerge er straffri for sa vidt de har veeret ngdvendige for at modsta
eller afveerge et pabegyndt eller overhangende uretmaessigt angreb, og ikke abenbart gar ud over, hvad
der under hensyn til angrebets farlighed, angriberens person og det angrebne retsgodes betydning er
forsvarlig."

§ 13, stk. 2: "Overskrider nogen graensen for lovlig ngdvaerge, bliver han dog straffri, hvis overskridelsen
er rimeligt begrundet i den ved angrebet fremkaldte skraek eller ophidselse."
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