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3. GULT BALTE - 13 gup Graderingskrav

Monster - Poomsae

° Taegeuk il Jang - Instruktionsfilm fran Kukkiwon, TKD-huvudkvarter

° Taegeuk il Jang - Alternativ instruktionsfilm sett bakifran

Forsta monstret representerar symbolen Keon, som betyder himlen och ljuset som ger liv och
som &r jordens begynnelse. Teknikerna i det forsta monstret ar de mest grundlédggande och
viktiga. De lagger grunden for den fortsatta traningen. Eleven ska kunna utféra hela monstret
utan hjélp och far tre forsok pa sig. Tonvikten ligger pa ratt teknik, ratta steg och riktningar.

Tekniker och terminologi

3 blockeringar: Rakneord:
) Nedat - Aare makki ' H 6 v
[ Mitten inat - Momtong an makki ana asat
° Huvudet - Oelgul makki 2 Dul 7 llkob
3 slag:

3 Set 8 Yodol
° Nedat - Aare jirugi
° Mitten - Momtong jirugi 4 Net 9 Ahop
° Huvudet - Oelgul jirugi 5 Dasat 10 Yol
4 sparkar:
. Framat - ap chagi Kommandon:
° S.nett framat - plt'chag| o Bugal - Kyeongne  [kun-e]
¢ Sidan - yop chag . ° Borja! - Sijak [si-shak]
° Yxspark - Nellyo chagi ° Siutal - Geuman [k&-mal
4 steg: ° Pausa! - Kaleyo [kal-ja]
° Framat kort steg - ap seogi ° Lediga! (drickpaus) - Shiea [shaa]
° Framét Iangt steg - ap kobi ° Vand, byt sida! - Deodora [diodara]
. Parallell skip steg ° Tillbaka! - Baro [baraa]
° Switch steg - pal bak ko ) Kampskrik! - Kihap [kiapp]
4 stallningar:

Riktningar:

° Givakt som ett ljus - Charyeot
o Redo - Junbi sepgi ° Inat - An
o Ridande - Juchum seogi ° Utat - Bakkat
° Kamp redo - Kyorugi jumbi seogi



https://www.youtube.com/watch?v=WhkjRruCBTo
https://www.google.com/search?q=taegeuk+il+jang&rlz=1CABVOQ_enSE1079SE1079&oq=taegeuk+il+jang&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUyBggAEEUYOTIHCAEQABiABDIICAIQABgWGB4yCAgDEAAYFhgeMggIBBAAGBYYHjIICAUQABgWGB4yCAgGEAAYFhgeMggIBxAAGBYYHjIICAgQABgWGB4yCAgJEAAYFhge0gEJMTk3MzFqMGo0qAIAsAIA&sourceid=chrome&ie=UTF-8#fpstate=ive&vld=cid:4b6f984f,vid:WvnQmtjBmo8,st:0
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Spark i 4-riktningar

Junbi

Sijak!

Stéllning: ap-kobi, hoger ben bak

Handteknik: aare-hetchyo makki (dubbel aare-makki)
Spark: ap-chagi med hdger ben.

Vrid 90-grader motsols, landa hoger ben bak.

Upprepa 2 - 4 tills du ar tillbaka i startposition - Kihap!
Deodora! - dédrefter samma sak medsols med vinster ben.

o ok wo 2 NS

Uppférande

| kampsport ar det viktigt att vi haller en trevlig attityd dar vi stottar och hjélper vara
traningskompisar. Vi visar respekt for varandra, vi visar att det ar ok att vara olika och vi stottar
och peppar varandra bade néar det gar bra och nér det &r kampigt.

En trevlig attityd innebar att vi bugar nar vi borjar trédna och nar vi byter mittsar med en kompis. Vi
tackar traningskompisen nar vi ar klara med en 6vning, lyssnar pa instruktoren och fragar hur det
gar nar nagon ramlar eller far ont. Da ger vi en hjélpande hand och kollar s& kompisen &r med
igen, innan vi fortsatter.

Vi bugar nér vi gar in i var traningslokal - dojang - och vi bugar inat nér vi gar ut. Det gor vi for att
visa respekt for dojangen, instruktdren och traningskompisarna.

Aven utanfér trdningslokalen dr Taekiddoeleven viéinlig, hjdlpsam och en bra kompis.

Det dr Taekwondo.

Om graderingen:

Graderingen laggs i slutet av varje termin. Det ar ett tillfdlle for eleven att visa att hon/han har natt
upp till den niva som gor det mojligt att fortsétta till nésta och vid graderingen avger eleven 16fte
om att folja taekwondons regler. Det &r alltid instruktéren som avgor néar eleven ar redo och det
finns ett krav pa lagst 70% narvaro, samt att eleven visat intresse, kdampat med att ldra sig och
upptrétt pa ett lampligt satt. Den elev som uppfyller kraven far gradera. Instruktéren kan godkénna
lagre narvaro, endast om eleven visat mycket stort intresse och exempelvis trénat hemma. Om
eleven misslyckas med graderingen eller blir sjuk, sa ordnar vi om mgjligt extratraningar som alla
ar valkomna till - och en omgradering, i rimlig utstrackning. Skulle en elev vilja avsta eller skjuta
upp sin gradering sa ar det helt ok.

Forbered er pa att graderingen &r jobbig. Den dr som ett intensivt trdningspass och vi tranar bade i
grupp och visar tekniker individuellt. Kross kan forekomma men &r valfritt upp till gront bélte.

Barn 7-12 ar borjar vid 14 gup och arbetar sig ned mot 1 gup, som ar steget fore svart bélte. Gup ar
det koreanska ordet for fargbaltesgrad. Lycka till!



