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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

ANVISNINGER

e Gradueringen skal gennemfgres af ITF Danmark godkendt gradueringsinstruktgr
med gradueringsret i graduantens tilhgrsforening.

e Gradueringen skal fglge indhold og form som beskrevet i det nationale
gradueringsreglement.

e Graduanten skal udover kravene til den specifikke graduering have kendskab og
evne til at udfgre tidligere gennemgaet pensum. Gradueringsinstruktgren har ret til
at bede om at se teknikker fra tidligere pensum ved gradueringen.

Pensum er vejledende minimumskrav.




Gradueringskrav for Kup-grader

Juniorer og Seniorer

10. Kup

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Annun So Kaunde Jirugi
Hdndteknikker Siddende stilling mellem stad

Gunnun So Baro Ap lJirugi

Gdende stilling lige front stgd

Gunnun So Najunde Bakat Palmok Makgi

Gdende stilling lav ydre forarm blokering
Bal Gisool Gunnun So Ap Cha Olligi
Benteknikker Gdende stilling strakt opadgdende spark

Annun So Yop Cha Olligi

Siddende stilling side opadgdende spark

Gunnun So Ap Cha Busigi

Gdende stilling front snap spark
Saju Chagi Saju Apcha Olligi
4-retning spark
Tul Saju Jirugi
Mgnster
Matsogi Sambo Matsogi Alene
Kamp
Hosin Sul En kombination Greb i hdndled
Selvforsvar




Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

10. Kup TEORI

Kraftteori Kraftteorien bestar af 6 elementer. Det fgrste er Bandong Ryok — reaktionskraft:
Det handler om formlen for kinetisk energi, hvor en hgjere hastighed har stgrre
betydning for maengden af kraft end selve massen. Vi gnsker altsa dels at udfgre vore
teknikker med sa hgj hastighed som muligt. Samtidig udnytter vi modstanderens
kraft eller energi. Det vil sige at den energi som modstanderen kommer imod os
med, kan vi bruge til vores fordel

Terminologi | Makgi — blokering Najunde — lav (fra baelte og ned)
Jirugi — stgd Kaunde — mellem (fra bzelte til skuldre)
Chagi - spark Nopunde — hgj (fra skuldre og op)

Stillinger Gunnun Sogi
Gaende stilling er 1 % skulderbredde lang malt fra taspids til taspids. Stillingen er en
skulderbredde bred malt mellem midten af hver fods vrist.
Vaegten er fordelt ligeligt pa begge ben. Forreste fod skal pege lige frem og bagerste
fod skal pege 25 ud til siden
Kroppen kan veere full facing (kroppen helt fremadrettet) og half facing (45 drejet til
siden)
Annun Sogi
Siddende stilling er 1 % skulderbredde bred malt pa ydersiden af fgdderne. Vaegten
er i midten af stillingen.
Bgj knaeene sa knaeskallen flugter med fodballen.
Kroppen er altid fremadrettet; men kaldes full facing nar blikket er lige frem og side
facing nar blikket er rettet til en af siderne.

Historie Grundlaeggeren af Taekwon-Do hed Gen. Choi Hong Hi.

Vi betragter d. 11. april 1955 som Taekwon-Do’s grundlaeggelsesdato.

1955 var det ar hvor navnet TAEKWON-DO fgrste gang blev brugt om den nye
kampidreet.

Det fgrste internationale forbund som organiserede Taekwon-Do var ITF
(International Taekwon-Do Federation). Det blev grundlagt d. 22. marts 1966 og Choi
Hong Hi var den fgrste praesident.




Gradueringskrav for Kup-grader

Juniorer og Seniorer

9. Kup
KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Gunnun So Najunde Sonkal Makgi
Hdndteknikker Gdende stilling lav hdndkant blok
Niunja So Kaunde Palmok Daebi Makgi
L-stilling mellem forarm forsvars blok
Niunja So Kaunde An Palmok Makgi
L-stilling mellem indre forarm blok
Bal Gisool Gunnun So Dollyo Chagi
Benteknikker Gdende stilling cirkelspark
Gunnun So Twimyo Ap Cha Busigi Saksespark
Gdende stilling flyvende front spark
Saju Chagi Saju Apcha Olligi
4-retning spark Saju Apcha Busigi
Tul Saju Makgi
Manster Chon Ji Tul
Matsogi Sambo Matsogi Alene
Kamp
Hosin Sul En kombination Greb i begge haender
Selvforsvar




Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

9. Kup TEORI

Kraftteori Kraftteorien bestar af 6 elementer. Det andet er Jip Joong — koncentration:

Den energi som opbygges i en teknik, skal ramme malet pa sa lille et omrade som
muligt med sa hgjt tryk som muligt. Det ggr vi ved brug af et konkret vaben pa
kroppen, samt brug af hofterotation for at koncentrere muskelkraft

Terminologi Ap Joomuk — front neve An —indre
Sonkal — handkant Bakat — ydre
Stillinger Niunja Sogi

L-stilling er 1 % skulderbredde lang malt fra bagerste fods heel til forreste fods
taspids. Den forreste taspids er pa linje med den bagerste fods hael.

Den forreste fod er drejet 15° indad og den bagerste fod er drejet 15° fremad.
Begge ben er bgjede. Bagerste ben bgjer sa knaeet flugter med taspidsen og
forreste ben bgjer naturligt.

Veaegten fordeles med 70 % vaegt pa bagerste ben og 30% vaegt pa forreste.
Kroppen er altid i half-facing.

Narani Sogi

Parallel stilling er vores mest almindelig klarstilling. Fgdderne star med en
skulderbredde imellem sig, malt pa ydersiden af fgdderne. Vaegten er fordelt
ligeligt pa begge ben. | klarstilling er haenderne knyttede foran beeltet, albuerne
bgjet ca. 15. Afstanden mellem naeverne er 5cm, afstanden ind til baeltet er 7cm og
afstanden fra albuerne og ind til ribbenene er 10cm.

Historie Chon-Ji (19 beveegelser)

Betyder direkte oversat himmel (Chon) og jord (Ji). | @stasien symboliserer det
verdens skabelse eller begyndelsen pa menneskehedens historie. Derfor traenes
dette mgnster af begynderen. Mgnsteret indeholder to lignende dele. Den fgrste
symboliserer himlen og den anden jorden.




Gradueringskrav for Kup-grader

Juniorer og Seniorer

8. Kup

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Niunja So Sang Palmok Makgi
Hdndteknikker L-stilling tvilling forarm blokering

Gunnun So Palmok Chookyo Makgi

Gdende stilling forarm stigende blokering

Niunja So Kaunde Sonkal Yop Taeregi

L-stilling Mellem Handkant Side Slag
Bal Gisool Gunnun So Bakuro Cha Olligi

Benteknikker

Gdende stilling udadgdende straekspark

Gunnun So Anuro Cha Olligi

Gdende stilling indadgdende streekspark

Gunnun So Twimyo Yop Dollyo Chagi
Gdende stilling flyvende side cirkel spark

Saju Chagi

4-retning spark

Saju Apcha Olligi

Saju Apcha Busigi

Saju Yopcha lJirugi

Tul Saju Makgi
Mganster Chon Ji Tul

Dan Gun Tul
Matsogi Sambo Matsogi Med partner
Kamp
Hosin Sul To kombinationer Et mod skub
Selvforsvar Et mod slag
Kyok Pa Apcha Busigi 1 braet

Gennembrydning




Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

8. Kup TEORI

Kraftteori Kraftteorien bestar af 6 elementer, hvor det tredje er Kyun Hyung — balance:

Balance er yderst vigtigt i al sport. Der er dynamisk og statisk balance og begge er
vigtige for Taekwon-Do udgveren. Opmaerksom pa tyngdepunktet er vigtigt i
forhold til kraftoverfgrelse og maksimalt udbytte af et angreb

Terminologi Tulgi — borende stgd Goman — stop
Sonkut — fingerspids Parou — til klarstilling
Daebi — forsvar/beskytte Swiyo —slap af
Ap Kumchi — fodballe Balkal - fodkant
Bevaegelse Continuous Motion — kontinuerlig bevaegelse

To eller flere teknikker som udfgres lige efter hinanden uden pause, udfgrt med
hele sinusbglger. Udfgres med én indanding og stedende udanding

Fast Motion — hurtig bevaegelse

Det forhold mellem to teknikker at de udfgres sa hurtigt som muligt efter
hinanden, uden at selve teknikkerne udfgres hurtigere. Sinusbglgen gar lige op og
ned. Hver teknik har sit eget andedraet

Historie Dan-Gun (21 bevaegelser)
Dan-Gun er navngivet efter den hellige Dan-Gun, den legendariske grundlaegger af
Koreaiar 2333 f.v.t.




Gradueringskrav for Kup-grader

Juniorer og Seniorer

7. Kup

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Gunnun So Dung Joomuk Nopunde Yop Taeregi
Hdndteknikker Gdende stilling bagnzeve hgjt side slag

Gunnun So Bakat Palmok Hechyo Makgi

Gdende stilling ydre forarm klgvende blokering

Gunnun So Sun Sonkut Tulgi

Gdende stilling lige fingerspids borende stgd
Bal Gisool Gunnun So Naeryo Chagi

Benteknikker

Gdende stilling nedadgdende spark

Gunnun So Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi
Gdende stilling frontspark og cirkelspark

Annun So Twimyo Yop Chagi
Siddende stilling flyvende side spark

Saju Chagi

4-retning spark

Saju Apcha Olligi

Saju Apcha Busigi
Saju Yopcha lirugi
Saju Dollyo Chagi

Tul Chon Ji Tul
Mganster Dan Gun Tul

Do San Tul
Matsogi Sambo Matsogi Med partner
Kamp
Hosin Sul To kombinationer Et mod slag
Selvforsvar Et mod krogslag
Kyok Pa Yop Chagi 1 braet

Gennembrydning




Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

7. Kup TEORI

Kraftteori Kraftteorien bestar af 6 elementer og det fjerde er Hohup Jojul — dndedraetskontrol:
Andedraettet er vigtig for udholdenhed og evnen til at aktivere core-muskulatur i
teknikker. Alle teknikker udfgrt med kraft har et hardt, stedende pust. Elever bgr
ligeledes traene kontrolleret, skjult andedraet for at skjule synlige tegn pa
udmattelse

Terminologi Guburyo — bgjende Yonsok — opfglgende
Dai Te —friggrelse Jaju — fri (kamp)
Dolgi — vending Duro Gamyo - springende

Bevaegelse Connecting Motion — sammensat bevagelse
To bevaegelser sat sammen med en enkelt sinusbglge og et andedraet som starter
blgdt og ender med et kort og hardt pust.
Slow Motion — langsom bevaegelse
Nar en bevaegelse udfgres med et andedraet og normal sinusbevaegelse dog
langsomt for at udvise balance, kontrol og ynde. Der vil vaere en lille acceleration til
sidst i teknikken grundet balance
Natural Motion — naturlig bevaegelse
En saerlig made at udfgre en teknik pa uden kraft. Bevaegelsen har normal
sinusbglge og et andedraet uden hardt pust. Teknikken udfgres lidt ligesom en
handtryk

Historie Do-San (24 bevaegelser)

Er pseudonymet pa patrioten Ahn Chang Ho (1876-1938). De 24 bevaegelser
repraesenterer hele hans liv, som han dedikerede til at fremme
uddannelsesniveauet i Korea og landets frihedsbeveaegelse




‘ Gradueringskrav for Kup-grader ‘

Juniorer og Seniorer ‘

Benteknikker

L-stilling bagleens sidespark

Niunja So Goro Chagi
L-stilling krog spark (med heel)

Niunja So Twimyo Naeryo Chagi
L-stilling flyvende nedadgdende spark

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Niunja So Nopunde Sonkal Anuro Taerigi
Hdndteknikker L-stilling hajt hdndkant indadgdende slag
Gunnun So Palmok Dollimyo Makgi
Gdende stilling forarm cirkuleer blokering
Guburyo Junbi Sogi (A)
Bgjende klar stilling (mellem forarm forsvars blokering)
Bal Gisool Niunja So Tora Yop Chagi

Saju Chagi

4-retning spark

Saju Yopcha Jirugi
Saju Dollyo Chagi
Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi
Saju Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi

Gennembrydning

Tul Dan Gun Tul
Mganster Do San Tul

Won Hyo Tul
Matsogi Ibo Matsogi Med partner
Kamp Yaksok Matsogi — Dollyo Chagi 1 minut
Hosin Sul Tre kombinationer To mod greb
Selvforsvar Et mod slag
Kyok Pa Sonkal Yop Taeregi Et breet

10




Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

Kraftteori Kraftteorien bestar af 6 elementer. Det femte element er Zilyang — masse:

Den maksimale kinetiske energi opnas med maksimal veegt og maksimal hastighed.
Vi anvender rotation i hoften samt en naturlig fjedring i knaeet (sinusbglgen),
saledes at teknikker udfgres let nedadgaende

Terminologi Sonbadak — handflade Charo tora — drej venstre
Sondung — handryg Oru tora —drej hgjre
Sonkaldung — modsat handkant Dwiro tora — vend rundt
Baeltet Det hvide bzelte

Symboliserer uskyld og dermed begynderen som ikke har noget forudgaende
kendskab til Taekwon-Do

Det gule bzlte
Symbolisere jorden hvori en plante spire og seetter rgdder ligesom grundstenene
for Taekwon-Do bliver lagt.

Det gr@gnne beelte
Symboliserer planten der gror, som feerdighederne i Taekwon-Do der udvikles

Det blé beelte
Betegner himlen som planten vokser imod som et knejsende trae ligesom Taekwon-
Do treeningen, der skrider frem

Det rgde bzlte
Symbolisere fare, en advarsel til udgveren at traene kontrol og en advarsel til
modstanderen om at holde sig vaek

Det sorte beelte

Er det modsatte af hvidt. Derfor symboliserer det modenhed og ekspertise i
feerdigheder. Det viser ogsa baererens upavirkelighed af mgrke og frygt
Historie Won-Hyo (28 bevzegelser)

Var munken som introducerede buddhisme til Silla-dynastiet i 686 e.v.t.

11



Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Gunnun So Ap Palkup Taeregi
Hdndteknikker Gdende stilling front albue slag

Gunnun So Nopunde Doo Palmok Makgi
Gdende stilling haj dobbelt forarm blokering
Gunnun So Sonbadak Golcho Makgi
Gdende stilling hdndflade krogende blokering
Bal Gisool Gunnun So Dwitcha Jirugi

Benteknikker Gdende stilling bagleens spark

Niunja So Twimyo Goro Chagi

L-stilling flyvende krog spark (med heel)

Saju Chagi Saju Dollyo Chagi

4-retning spark Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi

Saju Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi

Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi

Tul Do San Tul
Manster Won Hyo Tul
Yul Gok Tul
Matsogi Ibo Matsogi Med partner
Kamp Yaksok Matsogi — Yop Chagi 1 minut
Yaksok Matsogi — Naeryo Chagi 1 minut
Hosin Sul Tre kombinationer Et mod slag
Selvforsvar Et mod spark
Et mod greb
Kyok Pa Dollyo Chagi Et breet

Gennembrydning
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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

Kraftteori Kraftteorien bestar af 6 elementer. Som det sidste er der Sokdo — hastighed:

Det vigtigste for at frembringe maksimal kraft er hastigheden. Det er altsa helt
essentielt at udgveren ma forsgge at frembringe sa hgj hastighed i sine teknikker
som muligt, for at sikre den stgrst mulige kraftoverfgrelse pa malet.

Terminologi Kyocha — krydsende Pihamyo — undvigende
Moorup — knae Mikulmyo — glidende
Momchau - stoppende Gujari — pa stedet
Baeltet Vi binder baeltet rundt om maven en enkelt gang. Det gg@r vi for at symbolisere:

Ohdoilkwan — forfglge og fuldfgre ét mal, nar fgrst det er bestemt
lipyondanshim — at fglge én mester med usvigelig loyalitet

llkyokpilsung — at vinde en sejt med én enkelt teknik

Historie Yul-Gok (38 bevaegelser)

Er pseudonymet pa den store filosof og leerde Yi | (1536-1584) ogsa kaldet “Koreas
Konfutze”. De 38 bevaegelser repraesenterer hans fgdested pa den 38. breddegrad
og diagrammet repraesenterer “laerd”.

Ekstra viden

Yul-Gok betyder direkte oversat “kastanjedalen”. Yul-Gok var udover at veere filosof
meget engageret i politik og har vaeret forsvarsminister i Korea. Han var meget
optaget af et lands evne til at forsvare sig og undga at angribe.

13



Gradueringskrav for Kup-grader

Juniorer og Seniorer

KATEGORI

TEKNIK

FORKLARING

Son Gisool
Hdndteknikker

Dwitbal So Sonbadak Ollyo Makgi
Bagbensstilling hdndflade opadgdende blokering

Gunnun So Wi Palkup Taeregi

Gdende stilling gvre albue slag

Gunnun So Nopunde Sang Joomuk Sewo Jirugi
Gdende stilling hajt tvilling naeve vertikalt stgd

Gunnun So Kyocha Joomuk Chukyo Makgi

Gdende stilling krydsnaeve stigende blokering

Bal Gisool
Benteknikker

Niunja So Bandae Dollyo Chagi
L-stilling bagleens cirkelspark

Niunja So Bandae Dollyo Goro Chagi

L-stilling bagleens roterende krogspark

Niunja So Twimyo Bandae Dollyo Goro Chagi
L-stilling flyvende baglzens roterende krogspark

Niunja So Twio Dolmyo Chagi
L-stilling flyvende roterende spark (sidespark)

180° vending

Saju Chagi
4-retning spark

Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi

Saju Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi

Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi
Saju I-jung Dollyo Chagi

Gennembrydning

Tora Yop Chagi
Twimyo Nopi Ap Chagi

Tul Won-Hyo Tul
Manster Yul Gok Tul

Joong Gun Tul
Matsogi Ibo Matsogi Med partner
Kamp Yaksok Matsogi — Goro Chagi 1 minut

Bal Jaju Matsogi 2 minutter
Hosin Sul 3 kombinationer Greb mod krop
Selvforsvar
Kyok Pa Ap Joomuk Jirugi 1 breet (rgdt)

1 breet (rgdt)
1 breet (blat)
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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

4. Kup TEORI

Soonhwan Do | Taekwon-Do er opbygget over 5 omrader ogsa kaldet Taeckwon-Do hjulet.

TKD hjulet Fg@rste omrdde er Gibon Yonsup — grundteknikker:

At traene grundteknikker udvikler talmodighed, praecision og forstaelse for
teknikkers anvendelse. Alle teknikker er unikke og har et szerligt mal, som eleven
ma treene sig i.

Andet omrade er Dallyon — fysisk treening:

Fysisk treening udvikler teknik, kondination, koordination, udholdenhed, styrke,
motorik og praecision.

Til fysisk traening kan bade anvendes sparkepuder, sjippetove, handvaegte samt
gvelser uden vaegte.

Tredje omrade er Tul — mgnster:

Mgnster er teknikker sat sammen i en logisk sekvens for at simulere en kamp.
Der er 24 mgnstre i Taekwon-Do, for at betegne de 24 timer pa et dggn som
symbol pa hele livet og evigheden

Nar vi traener mgnster, udvikler vi adraethed, koordination og andedraetskontrol
Fjerde omrdade er Matsogi — kamp:

| kamp kan vi undersgge vores teknikker og effektivitet.

Kamp er derfor en udveksling af slag og spark med henblik pa at skade eller score
point.

Til staevner fglger vi szerlige regler for undga skader. Kamp kan bade traenes
arrangeret og frit.

Femte omrdde er Hosin Sul — selvforsvar:

Alle teknikker er Taekwon-Do er selvforsvar. Selvforsvar er nar vi treener teknikker
og kamp i realistiske situationer og miljger.

| selvforsvarstraening indgar greb, friggrelser, kast og benfejning

Terminologi Noollo — pressende Sondung — baghand
Twigi — hoppende Dung Joomuk — bagnaeve
Balkut — teer Songarak — finger

Titler Sabum

Titlen instruktgr er egentligt et ord sat sammen af Gen. Choi selv.

”Sa” kommer af kyosa hvilket betyder lzerer og stavelsen “Bum” (Beom) betyder
rollemodel eller eksempel. Det er altsa en laerer eller traener som underviser som et
fysisk forbillede som en coach.

Historie Joong-Gun (32 bevagelser)

Ahn Joong Gun var navnet pa den koreanske patriot, som snigmyrdede Hiro-Bumi
lto, den f@rste japanske generalguverngr i det af Japan besatte Korea. De 32
bevaegelser symboliserer Ahn’s alder, da han blev henrettet i faeengslet Lui Shung i
1910.
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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Gunnun So Najunde Dwijibun Sonkut Tulgi
Hdndteknikker Gdende stilling lavt upset fingerspids borende stgd

Gunnun So Kyocha Joomuk Noollo Makgi
Gdende stilling krydsnaeve pressende blokering

Annun So Bakat Palmok San Makgi

Siddende stilling ydre forarm W-formet blokering

Bal Gisool Niunja So Tora Yop Chagi Wa Yop Chagi
Benteknikker L-stilling bagleens sidespark og sidespark

Niunja So Goro Chagi Wa Yop Chagi

L-stilling krogspark (heel) og sidespark

Saju Chagi Saju Dollyo Chagi Wa Yop Chagi

4-retning spark Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi Wa Yop Chagi
Saju I-jung Dollyo Chagi

Saju I-jung Yopcha Jirugi

Tul Yul-Gok Tul
Manster Joong-Gun Tul
Toi-Gye Tul
Matsogi Ibo Matsogi Med partner
Kamp llbo Matsogi Med partner mod front stgd
Bal Jaju Matsogi 2 minutter
Jaju Matsogi 1 minut
Hosin Sul 3 kombinationer Et greb mod krop
Selvforsvar Et stgd mod ansigt
Et spark mod krop
Kyok Pa Twimyo Tora Yop Chagi Et breet (blat)
Gennembrydning | Twimyo Dollyo Chagi Et breet (blat)
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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

3. Kup TEORI

Taekwon-Do Feerdigheder i Taekwon-Do opgves kun med ihardighed og guidning af en

Traenings- kompetent instruktgr. Elever bgr altid huske de 9 treeningshemmeligheder.
hemmeligheder
De fgrste 3 hemmeligheder er:

1. At studere kraftteorien grundigt
2. Atforsta formalet med og metoden bag enhver teknik klart
3. At koordinere gje, haender, fgdder og andedraet i en samlet bevaegelse

Terminologi Il —en/et Yuk — seks
lh—to Chil — syv
Sam —tre Pal - otte
Sah — fire guh — ni
Oh — fem Ship —ti
Titler Sahyun

Titlen for mester er ogsa et sammensat ord konstrueret af Gen. Choi.
”Sa” kommer af kyosa hvilket betyder lzerer og stavelsen “Hyun” (Hyeon) som henviser
til dyd, visdom og fornuft. En Sahyun underviser altsa ikke kun i teknik, men giver ogsa
refleksion, moral og viden til at inkorporere Taekwon-Do i hverdagen

Historie Toi-Gye (37 bevaegelser)

Er keelenavnet pa den kendte, leerde Yi Hwang (1500-tallet), en stor autoritet
indenfor ny-konfutzianismen. De 37 bevaegelser repraesenterer hans fgdselssted pa
den 37. breddegrad og diagrammet symboliserer lzerd.

Ekstra viden

Toi-Gye levede fra 1501 — 1570 og var hgjtuddannet og meget begavet. Han var
meget optaget af moral og statsmoral med pligtfglelse overfor foraeldre, forfaedre
og myndigheder. Toi-Gye betyder "tilbagevendende flod”
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Gradueringskrav for Kup-grader

Juniorer og Seniorer

KATEGORI

TEKNIK

FORKLARING

Son Gisool
Hdndteknikker

Niunja So Ollyo Jirugi
L-stilling opadgdende stgd

Soojik So Sonkal Naeryo Taeregi
Vertikal stilling hdndkant nedadgdende slag

Bal Gisool
Benteknikker

Niunja So Naeryo Chagi Wa Yop Chagi
L-stilling nedadgdende spark og sidespark

Niunja So Twimyo Tora Anuro Cha Olligi
L-stilling bagleens indadgdende straekspark

Niunja So Twio Dolmyo Yop Chagi
L-stilling flyvende roterende spark (sidespark)

360° vending

360° vending

Saju Chagi
4-retning spark

Saju Apcha Busigi Wa Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi
Saju I-jung Dollyo Chagi

Saju l-jung Yopcha Jirugi

Saju Apcha Busigi Wa Dwitcha Jirugi

Gennembrydning

Bandae Dollyo Chagi
Twimyo Nomo Yop Chagi

Tul Joong-Gun Tul
Manster Toi-Gye Tul
Hwa-Rang Tul
Saju Yop Palkup Tulgi
Matsogi llbo Matsogi Med partner
Kamp Yaksok Matsogi — Dollyo og Dwit Chagi 2 minutter
Jaju Matsogi 2x2 minutter
Hosin Sul 5 kombinationer To mod greb
Selvforsvar To mod slag
Et mod stok
Kyok Pa Dung Joomuk Yop Taeregi Et breet (rgdt eller trae)

Et breet (rgdt eller trae)
Et breet (r@dt) over 60cm
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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

2. Kup TEORI

Taekwon-Do Feaerdigheder i Taekwon-Do opgves kun med ihaerdighed og guidning af en kompetent
Treenings- instruktgr. Elever bgr altid huske de 9 traeningshemmeligheder.

hemmeligheder
Hemmelighederne 4-6 er:

4. Atveelge den korrekte teknik til hvert vitalt punkt.
5. At kende til den korrekte vinkel samt afstand for angreb og forsvar.
6. Athave arme og ben let bgjede nar bevaegelsen er i gang.

Terminologi Nomo Chagi — spark over overligger Hong — red

Nopi Chagi — hgjt, opadgaende spark Chong — bla

Bansa Chagi — refleksivt spark Gae seok — fortseet
Titler Sasung

Stormester er ligeledes et sammensat ord.

”Sa” kommer af kyosa hvilket betyder leerer og stavelsen “Sung” (Seong) betyder
vismand og henviser til at denne er en mentor for eleven. Stormesteren er altsa
ikke blot en teknisk underviser, en moralsk laerer; men en person som kan guide
eleven igennem livet med filosofi og indsigt i livets dybere lag

Historie Hwa-Rang (29 bevaegelser)

Er navngivet efter Hwa-Rang ungdomsgruppen som opstod i Silla Dynastiet i 500-
tallet. De 29 bevaegelser refererer til den 29. infanteridivision, hvor Taekwon-Do
udviklede sig til modenhed.

Ekstra viden

Hwa betyder blomst og Rang betyder ung. Det var en krigerorden med en lang
uddannelse pa omkring 10 ar, hvor de laerte svgmning, meditation, laesning,
krigsfgrelse, naerkamp og at komponere musik. De dyrkede loyalitet, tillid,
sammenhold og gav aldrig op i kamp.
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‘ Gradueringskrav for Kup-grader ‘ Juniorer og Seniorer ‘

KATEGORI TEKNIK FORKLARING
Son Gisool Niunja So Kyocha Sonkal Momchau Makgi
Hdndteknikker L-stilling krydsende hdndkant stoppende blokering

Gunnun So Sang Sonbadak Ollyo Makgi

Gdende stilling tvilling hdndflade opadgdende blokering
Gunnun So Sonkal Dung Nopunde Ap Taeregi
Gdende stilling modsat hdndkant hgjt front slag

Bal Gisool Niunja Najunde Bituro Chagi

Benteknikker L-stilling lavt tvistende spark

Niunja Kaunde Bituro Chagi

L-stilling mellem tvistende spark

Niunja Nopunde Bituro Chagi

L-stilling hajt tvistende spark

Niunja So Twimyo Yop Wa Dwit Chagi

L-stilling flyvende sidespark og bagleens spark

Saju Chagi Saju I-jung Dollyo Chagi

4-retning spark Saju I-jung Yopcha Jirugi

Saju Apcha Busigi Wa Dwitcha Jirugi

Saju Apcha Busigi Wa Dwitcha Jirugi Wa Dollyo Chagi Wa Yopcha Jirugi

Tul Toi Gye Tul
Mganster Hwa Rang Tul
Choong Moo Tul
Saju Nopunde Sonkal Ap Taeregi
Matsogi Sambo Matsogi Med partner
Kamp llbo Matsogi Med partner
Yaksok Matsogi — Naeryo og Yopcha Jirugi 2 minutter
Jaju Matsogi 3x2 minutter
Hosin Sul 5 kombinationer Et mod slag
Selvforsvar Et mod spark
Tre mod stok
Kyok Pa Ap Joomuk Jirugi 1 braet (sort eller trae)
Gennembrydning | Sonkal Dung Ap Taeregi 1 braet (sort eller trae)
Twimyo Nomo Yop Chagi 1 brzet (rgdt)
Over 80cm eller 3 personer
Twimyo Bandae Dollyo Chagi 1 breet (redt)
20cm over eget hoved
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Gradueringskrav for Kup-grader Juniorer og Seniorer

1. Kup TEORI

Taekwon-Do Feerdigheder i Taekwon-Do opgves kun med ihaerdighed og guidning af en kompetent
Treenings- instruktgr. Elever bgr altid huske de 9 traeningshemmeligheder.

hemmeligheder
De sidste 3 hemmeligheder er:

7. At alle beveegelser begynder med en modsatrettet bevaegelse, med
meget fa undtagelser. Nar en bevaegelse er sat i gang, ma den dog ikke
stoppe f@r den nar sit mal.

8. Atlave en sinusbglge under bevaegelsen ved at udnytte affjedring i
knaeet korrekt.

9. At ande ud kort ved afslutning af hver teknik undtagen i connecting

motion.
Terminologi Dung Palmok — gvre forarm Yop Joomuk — sidenzeve
Mit Palmok — under forarm Ghin Joomuk — langnaeve
Opgave Skriftlig opgave pa minimum 900 ord

Skrives med skriftstgrrelse 12 og linjeafstand 1 1/2
Afleveres til eksaminator 3 uger fgr gradueringsdato

Overskrift:
Hvad er den ideelle Taekwon-Do sortbeelte for dig?

Opgaven skal indeholde:

Hvilket ansvar har en sortbaelte overfor andre mennesker?
Hvordan er en sortbalte engageret i Taekwon-Do?
Hvilken rolle har en sortbeelte i sin forening?

Hvilket forbillede vil du vaere som sortbaelte?

Hvilke gnsker har du for dig selv som sortbaelte?

Du skal huske at angive:

Kildeangivelse til anvendte bgger eller websider

Historie Choong-Moo (30 bevaegelser)

Var navnet pa admiralen Yi Soon Sin fra Yi-dynastiet. Han var kendt for at have
opfundet det f@grste pansrede krigsskib (Kobukson) i 1592, hvilket siges at vaere
forgaengeren til nutidens ubade. Mgnstret slutter med et venstrehandsangreb for
at symbolisere hans tragiske dgd, inden han kunne vise sit fulde potentiale,
grundet hans ydmyghed og loyalitet overfor kongen.
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