TAEKIDDO Barn7-9 ar T. Egermark Winscher 2024-04-06

GULT STRECK - 12 gup - Gradering

Taekwondo

Taekwondo &r en olympisk kampsport fran Korea som bygger pa hand- och
fottekniker, balans och kroppskontroll i sjalvforsvarssyfte. Namnet betyder
“handens och fotens vag” dar ditt satt att vara mot andra manniskor &r viktig.
R&tt vag ar att du behandlar andra med respekt och omtanke.

Under var tréning gaéller att:

e Respektera varandra
e Vara hjalpsam.
e Lyssna pa instruktoren.

Uppforande

| kampsport &r det viktigt att vi haller en trevlig attityd mot varandra, dar vi
stottar och hjalper vara traningskompisar. Vi visar respekt for varandra, vi visar
att det ar ok att vara olika och vi st6ttar och peppar varandra bade nér det gar
bra och nar det ar kampigt.

Att vara trevlig mot varandra innebaér att vi bugar nér vi borjar tréna, vi tackar
traningskompisen nar vi ar klara med en ovning, vi lyssnar pa instruktéren och
vi fragar hur det gar nar nagon ramlar eller far ont. Da ger vi en hjaglpande hand
och kollar sd kompisen ar med igen, innan vi fortsatter traningen.

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

Aven utanfér trdningslokalen dr Taekiddoeleven vénlig, hjédlpsam och en
bra kompis. Det dr Taekwondo.

Gradering:

Graderingen ar en mojlighet for eleven att visa att hon/han har natt upp till en
niva som gor det maojligt att fortsatta till nasta. Den elev som har deltagit i de
flesta traningar under terminen och kédmpat med att lra sig far gradera. Om
eleven misslyckas med graderingen eller blir sjuk, sa ordnar vi extratréaningar
som alla ar valkomna till - och en omgradering.

Barn 7-9 ar borjar vid 12 gup och arbetar sig ned mot 1 gup, som &r steget fére
svart balte.
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Monsterforberedande tekniker

3 blockeringar - 3 makki

e Aare makki- Nedatblockering
e Momtong an makki - Mittenblockering inat
e Oelgul makki - Huvudbockering uppat

Filmklipp pa alla tre blockeringar: langsamt och normal fart. Instruktéren visar
fore och efter momenten ocksa chareyot, kyongye, junbi (givakt, buga, redo).

3jireugi - 3slag

e Aarejireugi - Slag nedat
e Momtong jireugi - Slag mot mitten / solarplexus
e Oelgul jireugi - Slag mot huvudhojd

Filmklipp pa alla tre slag:_har.

3 chagi - 3 sparkar

e Ap chagi - framatspark som traffar med framfotens undersida
e Pit chagi - snedspark framat som tréffar med ovansidan av foten
e Yop chagi - sidospark som tréaffar med undersidan av fotkanten

3 seogi - 3 steg

e Ap seogi - Framat kort steg, raka ben
e Ap kobi - Framat langt steg, bojt kna fram, rakt bak
e Framat/ bakat skip steg - spénstig parallellforflyttning fram / bak

3 stallningar

Chareyot! - Givakt: som ett ljus!
Kyongue [kunje] - Buga: fotter ihop, hdnder léangs sidan.
Junbi - Redo: raka ben, fotlangd mellan fotterna, knutna hander fram

Juchum seogi - Ridande stéllning: axelbredd mellan fétter, béjda knén,
knutna hander vid balte

Tank pa:

Vi kdmpar pa och vi gor vart basta dven nar det ar jobbigt! For att en dag fa
sitt svarta balte s maste man trdna och trana! Det ar det enda séttet att bli en
riktig mastare.

Men vi ska klart ha roligt ocksa pa vara tréningar och leka och busa ibland!


https://youtu.be/GoWB2pgndfs
https://youtu.be/qPnZfUrizSs
https://www.youtube.com/shorts/_nWYvTicoVQ
https://youtu.be/LW0Gp4XnxvU
https://youtu.be/JpzHoBClkKQ
https://www.youtube.com/watch?v=bS6nNaWfUiM
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Taekiddo!



