Balte och krav

[ 10 GUPP Vitt balte

! Det vita baltet far man automatiskt nar man
borjar trana. Den vita fargen representerar
renhet - oskuld



Poomse
Saa Jo Jireugi
Taegeuk IL-Jang

Seogi
Joochom-Seogi
Ap-Seogi
Apkubi-Seogi

Jireugi
Momtong-Jireugi
Baro-Jireugi
Bandae-Jirugi

Makki
Arae-Makki
Momtong-Makki
Eolgul-Makki

Chagi
Ap-Chagi
Bit-Chagi
Dollyo-Chagi
Ap-Chaolligi

Mitts-teknik
Bit-Chagi
Dollyo-Chagi

Gyarogi
2X2 min

Kyukpa
Momtong-Jireugi

Terminologi
Rakna 1-10
Tae-Kwo-Do
WTF
Charyot
Kyung Ye
Joonbi

Sii jaak
Kaljeo

Ke seu
Geuman

Tidskrav
1 termin

9 GUPP Gult balte
Det gula baltet antyder att eleven borjar lara
sig de grundlaggande teknikerna. Den gula
fargen representerar sanning. Den gula fargen
kan kan ocksa liknas vid ett planterat fro.

Monster
4 riktningar
Forsta (1)

Stallningar
Ridande stéllning
Kort framat steg
Langt framat steg

Slag

Mittendels slag
Motsatt (sida) slag
Samma (sida) slag

Blockeringar
Lag blockering
Mitt blockering
Hog blockering

Sparkar

Framat spark

Lag framat rund spark
Hog framat rund spark
Uppat spark med rakt ben

Mitts-teknik
Lag framat rund spark
Hog framat rund spark

Kamp
2X2 min

Kross
1 brada

Terminologi

titta under fliken terminologi
Foten och handens vag
World Taekwondo Federation
Givakt

Buga

Fardiga

Borja

Bryt

Fortsatt

Slut

Tidskrav
75% narvaro



8 GUPP - Gront balte
Det grona béaltet visar att eleven bdrjar ut-
vecklas inom TKD. Den gréna fargen betyder
tillvaxt. Den grona fargen kan ocksa liknas vid
en planta som tranger upp ur jorden.

Poomse Monster
Taegeuk I-Jang Andra (2)
Seogqi Stallningar
Moa-Seogi Givakt stéllning
Jireugi Slag
Eolgul-Jireugi Hogt slag
MakkKi Blockeringar
Momtong An-Makki Mitt indtgdende blockering
Momtong Bakkat-Makki Mitt utatgdende blockering
Chagi Spark
Yeop-Chagi Sidospark
Mitts-teknik Mitts-teknik
Ap-Chagi Framat spark
Yeop-Chagi Sidospark
Gyarogi Kamp

2x2 min 2x2 min
Kyukpa Kross
Momtong-Jireugi 1 brada
Terminologi Terminologi
Dojang Tréningslokal
Doobok Traningsdrakt
Tti Bélte
Tidskrav Tidskrav

1 termin 75% narvaro



7 GUPP Gront balte med blatt streck
Det bla strecket visar att eleven borjar narma
sig det som kravs for det bla baltet men ar

inte dar annu.

Poomse
Taegeuk Sam Jang

Seogi
Dwitkoobi-Seogi

Jireugi / Chigi
Momtong Doobeon-Jireugi
Hanssonnal Mok-Chigi

Makki
Hansonnal Momtong
Bakkat-Makki

Chagi

Dwit-Chagi
Naeryo-Chagi

An Naeryo-Chagi
Bakkat Naeryo-Chagi

Mitts-teknik
Dwit-Chagi
Naeryo-Chagi

Sjalvforsvar
Frigoringsteknik mot
handled och hals

Gyarogi
2x2 min

Kyukpa
Momtong-Jireugi
Bit-Chagi

Terminologi
Gup

Dan

Kyosa Nim
Sabo Nim
Chong

Hong

Kiap

Tidskrav
1 termin

Monster
Tredje (3)

Stallningar
Bakat stallning

Slag
Mitt dubbel slag
Enkelt hals knivslag

Blockeringar
Enkel mitten utatgaende
knivhands blockering

Spark

Bakat spark

Yx spark

Inatgdende yx spark
Utatgaende yx spark

Mitts-teknik
Bakat spark
Yx spark
Sjalvforsvar

2 stycken

Kamp

2x2 min med vast och hjalm

Kross
1 brada
1 brada

Terminologi
Elevgrad - fargade béalten

Instruktorsgrad - svarta balten

Instruktdér 1-3 dan
Instruktér 4-6 dan
Bla

Rod

Kampskrik

Tidskrav
75% narvaro



6 GUPP - Blatt balte

Det bla baltet visar att eleven nar hogre i sina
kunskaper. Den bla fargen betyder himmel. Den
bla fargen kan liknas vid en planta som vaxer
och stracker sig mot himmeln.

Poomse
Taegeuk Sa Jang

Jireugi /Chigi
Deung Jumeok Eolgul
Ape-Chigi

Jebipum Mok-Chigi

Chireugi
Pyonseonkeut
Sewo-Chireugi

Makki
Sonnal Momtong-Makki

Chagi
Naggeo-Chagi
Pandae Dollyo-Chagi
Mireo-Chagi

Mitts-teknik
Naggeo-Chagi
Pandae Dollyo-Chagi
Mireo-Chagi

Sjalvforsvar
Frigoringsteknik mot
handled och hals

Gyarogi
2X2 min

Kyukpa
Sonnal-Chigi
Valfri fotteknik

Terminologi

Forklara skillnaden mellan

Jireugi och Chigi.

Forklara skillnaden mellan

Sonnal och Hansonnal
Gyarogi

Kyong-Go

Gam-Jeom

Tidskrav
1 termin

Modnster
Fjarde (4)

Slag

Ovansidan av knytnaven

slag i ansiktet

Uppslukande knivhandsslag mot halsen

Stot
Fingertopps stot

Blockering
Dubbel knivhands blockering

Spark

Krok spark

Motsatt rund spark (bakom ryggen)
Knuff spark

Mitts-teknik

Krok spark

Omvand rund spark (bakom ryggen)
Knuff spark

Sjalvforsvar
4 stycken

Kamp
2x2 min med vast och hjalm

Kross
1 brada
1 brada

Terminologi

Jireugi; slag som kommer ifran baltet.
Chigi; slag som kommer ifran évriga omr.
Sonnal; Dubbel knivhand

Hansonnal; enkel knivhand

Kamp

Varning -05 poang

Avdrag - 1 poéng

Tidskrav
75% narvaro



5 GUPP - Blatt balte med rott streck
Det réda strecket betyder att eleven har mer
kunskap an till det bla baltet men annu inte
allt som kréavs till det roda.

Poomse
Taegeuk Oh Jang

Seogqi
Koa-Seogi

Jireugi

Me Joomeok Naeryo-Chigi
Palkoop Pyojeok-Chigi
Palkoop Momtong-Chigi

Chagi
Twio Ap-Chagi
Tornado

Mittsteknik
Twio Ap-chagi
Tornado

Hanbon gyarogi
4 stycken

Sjalvforsvar
Frigéringsteknik mot
handled, hals, axel
har och krage

Gyarogi
3x2 min

Kyukpa

Deung Joomeok Eolgul
Ape-Chigi
Palkoop-Chigi

Valfri fot teknik

Terminologi
| stora drag kunna forklara
Koreas flagga och Taegeuk

Tidskrav
1 termin

Monster
Femte (5)

Stallning
Kors stallning

Slag

Hammar slag
Armbags-mal slag
Mitt armbags slag

Spark
Hoppande framat spark
Snurrande bitchagi

Mitts-teknik
Hoppande framat spark
Snurrande bitchagi

Enstegssparring
4 valfria

Sjalvforsvar
10 stycken

Kamp
3x2 min med vast och hjalm

Kross
1 brada

1 brada
1 brada

Terminologi
Se under fliken poomse

Tidskrav
75% narvaro



4 GUPP - Rott balte
Det réda baltet &r en varning och eleven
varnas nu om att alltid ha kontroll éver
sig sjalv. Den roda fargen representerar solen,
ljuset och energi. Eleven évergar nu
frAn nyborjare till avancerad.

Poomse
Taegeuk Yook Jang

MakkKi

Eolgul Bakkat-Makki

Arae Hechyo-Makki
Batangson Momtong-Makki

Chagi
Twio Dwit-Chagi
Twio Dolly-Chagi

Mittsteknik
Twio Dwit-Chagi
Twio Dolly-Chagi

Hanbon gyarogi
8 stycken

Sjalvforsvar
4 distrations moment vid
fasthallning handled

Gyarogi
3x3 min

Kyukpa
Valfri handteknik
Valfri snurrande spark

Terminologi
Redogodra vad Taegeuk
IL - Yook Jang star for

Tidskrav
1 termin

Modnster
Sjatte (6)

Blockering
Hog utatgaende blockering
Lag dubbel blockering

Mitten blockering med handflatan

Sparkar
Hoppande bakatspark

Hoppande hog framat rundspark

Mitts-teknik
Hoppande bakatspark

Hoppande hdg framat rundspark

Enstegssparring
8 valfria

Sjalvforsvar
Ex. stampa pa foten.

Kamp
3x3 min med vast och hjalm

Kross
2 - brador
1 - brada

Terminologi

Se under fliken poomse

Tidskrav
80% néarvaro



3 GUPP - ROttt balte med ett svart streck
Det svarta strecket ar det férsta steget mot det

svarta baltet.

Poomse
Taegeuk Chill Jang

Seogqi
Beom-Seogi

Jireugi

Doo Joomeok Jeochyo-lJire.
Deung Joomeok Eolgul
Bakkat-Chigi

Joomeok Yeop-Jireugi

MakkKi

Sonnal Arae-Makki
Gawa-Makki

Bakkat Palmok Momtong
Hechyo-Makki
Eotgeoreo Arae-Makki

Chagi
Pyojeok-Chagi
Tornado (Eolgul)
Moreup-Chigi

Mittsteknik
Tornado (Eolgul)

Hanbon gyarogi
10 stycken

Sjalvforsvar

Frigoring fasthallning
bakifran

Distrations moment mot
fasthallning halsen

Gyarogi
3x3 min

Kyukpa

Deung Joomeok Eolgul
Bakkat-Chigi

1 valfri snurrande fot teknik
Twio Yeop-Chagi

Terminologi

Kunna rakna férsta - tionde
Kunna rakna 1 - 50
Jamfora de fargade baltena
med ett trad

Hallt i 10 uppvarmningar.

Tidskrav
1 termin

Monster
Sjunde (7)

Stéllning
Tiger stéllning

Slag

Dubbelt uppatgaende knytnavs slag
Utsidan av knytnaven hodgt inne & ut

slag
Knytnavs mitt slag

Blockering

Lag dubbel knivhands blockering

Sax blockering

Mitt utatgdende dubbel blockering

Lag Kors blockering

Sparkar

Mal spark

Snurrande dollychagi
Kna (stot)

Mitts-teknik
Snurrande dollychagi

Enstegssparring
10 valfria

Sjalvforsvar

Kamp
3x3 min med vast och hjalm

Kross
1 - brador

1 - brada
1 - brada

Terminologi

Se under fliken terminologi
Se under fliken terminologi
Se under fliken terminologi

Tidskrav
80% narvaro



2 GUPP - Rott balte med tva svarta streck
Det andra svarta strecket visar att det bara ar
ett fatal saker kvar till det svarta béaltet.

Poomse
Taegeuk Pal Jang

Jireugi/Chigi
Joomeok Dangyo Teok-Jirugi
Deung Joomeok Dollyo-Chigi

Makki
Geodero-MakKki
Oesantul-Makki

Chagi
Twie Pandae Dollyo-Chagi 360
Doobal Dangsang Ap-Chagi

Mittsteknik

Twie Pandae Dollyo-Chagi 360
Doobal Dangsang Ap-Chagi
Yeop Chagi/Dwit-Chagi

Hanbon gyarogi
10 stycken

Sjalvforsvar

Mot spark

Mot slag

Kontrollgrepp 3-5 stycken

Gyarogi
3%x3 min

Kyukpa
Momtong Jireugi - Yeop-Chagi
Yeop Chagi /Dwit-Chagi

Terminologi

Instruerat minst 5 traningar
Kunna redogéra alla baltets
betydelser.

Tidskrav
1 termin

Ménster
Attonde (8)

Slag
Knytnavs uppatgaende pa hakan slag
Armbags-malslag

Blockeringar
Vaktande blockering
Lag och hog sidoblockering samtidigt

Sparkar
Hoppande omvand rundspark
Dubbel framatspark, samma hopp.

Mitts-teknik

Hoppande omvéand rundspark
Dubbel framatspark, samma hopp
Sidospark/bakatspark, klattrande

Enstegssparring
10 valfria

Sjalvforsvar

Kamp
3x3 min med vast och hjalm

Kross
2 - brador, 2 mal
2 - brador, kross pa Dwit Chagi

Terminologi
Se poomsekompendiet

Tidskrav
80% narvaro



1 GUPP - Rott balte med tre svarta streck
Det tredje svarta strecket, nu ar det bara
finslipning av detaljer kvar till det svarta béltet.

Poomse
Koryo

Jireugi/Chigi

Eopeun Sonnal Bakkat Chigi
Kaljebi

Mooreup Keokki

Joomeok Pyojeok Jireugi

Me Joomeok Pyojeok Chigi

Chireugi
Pyonseonkeut Jeochyo
Chireugi

Makki

Hansonnal Arae Makki

An Palmok Momtong Hechyo
Makki

Hansonnal Momtong Yeop
Makki

Batangson Momtong Nullyeo
Makki

Chagi
Arae / Momtong Yeop-Chagi
Biteureo-chagi

Mittsteknik
Twio-Yeop-Chagi
Twio-Dwit-Chagi
Biterueo-Chagi

Su Pyon lljda-Chagi
Modeumbal-Chagi

Hanbon gyarogi
15 stycken

Sjalvforsvar
Nertagning mark och
kontrollgrepp.
Liggande fasthallning
mot halsen.

Gyarogi
3x3 min
1x3 min

Kyukpa

Eopeun Sonnal Bakkat Chigi
Tornado (Naeryo Chagi)
Twie Yeop Chagi

Terminologi

Kunna samtliga teknikers
namn pa Koreanska och dess
innebord.

Samtliga tekniker stilrena med bada sidor av

kroppen.

Tidskrav
1 termin

Monster
Nionde (9)

Slag

Utatgaende knivhands slag
Tigergaps hand

Knabrytning

Knytnavs mal-slag

Undersidan av knytnaven mal-slag

Stot

Fingertops stot

Blockeringar
Lag enkel knivhands blockering
Utatgaende mitt-dubbel blockering

Enkel knivhands sido-blockering

Nedatgaende mitten handflate blockering

Sparkar
Lag och mitten sidospark, samma
Utatgaende spark

Mitts-teknik

Hoppande sidospark 4-5 personer
Hoppande bakatspark 2-3 personer
Utatgaende spark

Spagat spark i samma niva
Hoppspark med fotterna samlade

Enstegssparring
15 valfria

Sjalvforsvar

Kamp
3x3 min med vast och hjalm
1x3 min mot 2 motstandare

Kross

1 - brada
1 - brada
1 - brada

Terminologi

Tidskrav
90% narvaro



1 DAN - Svart béalte

Svart balte &r motsatsen till det vita béltet och

visar nu att personen inte bara har tekniskt

kunnande utan ocksa har mognat och kan for-

tjana aran som kommer med baltet. Det svarta

baltet kombinerar alla baltesfarger och representerar de olika begreppen fran
foregaende farger.

Plantan ar nu fullvuxen och kan bérja sldppa egna

frén, som i sin tur kan gro till egna plantor.

Samma krav som for
tidigare balte.
Graderingen gors for
instruktér med minst
4 dan.



