Blatt balte med rott streck — 6 Gup barn / 5 Gup vuxna

Poomsae
Taeguk il jang
Taeguk i jang
Taeguk sam jang

Taeguk sah jang

Seogi

Apkubi seogi
Kibon junbiseogi
Kyorugi seogi
Ap seogi
Juchum seogi

Dwitkubi seogi

Makki

Arae makki

Bakkat palmok momtong bakkat makki

Eolgul makki

Bakkat palmok momtong an makki

Hansonnal momtong bakkat makki

Sonnal momtong makki

mittsektion

Batangson nulleo makki

Jireugi

Arae jireugi

Monster

Stallningar

Lang framatstallning
Fardigstallning
Kampstallning

Kort framatstéllning
Ridande stallning

Bakatstéllning / L-stéllning

Blockering
Lag blockering

Utsida underarm mittsektions utatgaende
blockering

Hog blockering

Utsida underarm mittsektions inatgaende
blockering

Utatgaende mittsektions
knivhandsblockering med en hand

Utatgaende knivhandsblockering i
Nedatgaende blockering med handloven
(Raka) slag

Lagt slag



Momtong jireugi
Eolgul jireugi

Baro jireugi

Bandae jireugi

Momtong dubeonjireugi

Chigi
Sonnal mokchigi
Deungjumeok apchigi

Jebipoom mokchigi

Tzireugi

Pyonsonkkeut sewotzireugi

Chagi

Ap chagi

Naeryo chagi
Momtong dollyo chagi
Mireo chagi

Dwit chagi

Eolgul dollyo chagi

An chagi

Bakkat chagi
Kawi chagi
Tornado

Momtong Yop chagi

Mittsektionsslag
Hogt slag

Motsatt sida slag. Ex. Hoger ben fram,
vanster hand slag

Samma sida slag. Ex. Hoger ben fram,
hoger hand slag

Dubbla slag i mittsektion

Svingslag
Knivhandsslag mot hals
Slag framat med knytndvens ovansida

Hog blockering med knivhand samtidigt
knivhandsslag mot hals

Stickslag

Stickslag med fingertopparna, uppratt
hand (tummen upp)

Spark

Framatspark

Yxspark

Rundspark mittsektion

Puttspark

Bakatspark

Hog rundspark

Inatgdende huvudspark med insida /
undersida fot

Utatgaende huvudspark med utsida fot
Saxspark
Snurrande rundspark

Sidospark i mittsektion



Kyorugi

Stegsparring

Latt kamp — semikontakt i mittsektion

Hanbeon kyorugi

2 stycken fran varje Taeguk poomsae du lart dig

Teori

Taekwondo

Ap

Bakkat

An

Palmok

Dojang

Dobok

Tee

Charyot

Kyosanim

Sabunim

Kyung ne

Kihap

Kunna knyta béltet

I, I, Sam, Sah

Hana, Tul, Set, Net, Tasut,
Yasot, llgup, Yodul, Ahop, Yul

Chong

Kamp

Bestar av kampens stegrérelser utan vare
sig spark eller slag. Dvs ingen kontakt.

Enstegskamp

Sattet (do) att anvdnda fot (tae) och hand
(kwon) i sin helhet

Framat

Utatgdende / Utsida
Inatgdende / Insida

Arm

Traningslokal

Drakt

Balte

Givakt

Tranare, svart balte 1-3 Dan
Tranare, svart balte 4+ Dan
Buga

Kort skrik

Forsta, Andra, Tredje, Fjarde
Ett, Tva, Tre, Fyra, Fem,
Sex, Sju, Atta, Nio, Tio

Tavlande med bla vast



Hong

Du ska veta vilka skydd man maste ha pa en kamptavling

Apchuk
Dwichuk
Wen
Oreun
Mok
Sonnal
Dwi
Batangson
Nulleo
Jumeok

Deungjumeok

Sewo
Sonkkeut

Jebipoom

Tavlande med rod vast

Framre trampdyna

Bakre (halens) trampdyna
Vanster

Hoger

Hals

Knivhand

Bakre / Bakat

Handlov

Nedatgaende

Knytnave

Knytnavens ovansida (pek- &
langfingerknoge)

Uppréatt hand (tummen upp)
Fingertopp

Kombinerad teknik



