
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan stå i flot og dyb 
juchum seogi (bredstand 
også kaldet hestestand) 

 Jeg kan stå i kampstand mens jeg stepper 
(fjedrer) på fødderne 

 Jeg kan lave opadgående spark på 
en sparkepude og ramme med vristen 

 Jeg kan lave momtong jireugi  
(slag mod solarplexus) 

 Jeg kan i langstand lave arae 
hechyo makki (lav adskilt dobbeltblokering) 

 Jeg kan lave bakat chagi 
(udadgående svingspark) 

 Jeg kan lave ap chaolligi 
(fremadrettet svingspark) 

 Jeg kan frigøre mig hvis en 
træningsmakker holder om 
mit håndled med 1 hånd 

 Jeg har trænet taekwondo i 
mindst 3 måneder 

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

11..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  



 

TTeeoorrii  

 Jeg kan knytte hånden rigtigt 
(til blokeringer og slag) 

 Jeg ved at der i taekwondo er 
koreanske ord fordi sporten kommer fra Korea 

 Jeg ved at kommandoen sijak betyder ”start” 

 Jeg kan tælle til 4 på koreansk 

 Jeg ved at min taekwondo-dragt 
hedder en dobog 

 Min mor eller far kan binde mit bælte 
(på den rigtige måde) 

 Jeg ved hvordan ”klubbamsen” ser ud 

 Jeg ved at juchum seogi betyder 
bredstand (hestestand) 

 Jeg ved at jireugi betyder slag 

 Jeg ved hvordan jeg bukker for flaget og min 
træner i starten og slutningen af træningen 

 Jeg ved hvordan jeg skal bukke når jeg går ind 
og ud af træningssalen 

 Jeg ved at mine trænere hedder 
toga-nim (ikke-sortbælte), 
kyosa-nim (1.-3. dan) eller 
sabeom-nim (4.-7. dan) 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan løbe med hælspark 

 Jeg kan svinge armene rundt 
mens jeg laver lette hop på stedet 

 Jeg kan kaste en bold mod væggen og gribe den 
når den ryger tilbage 

 Jeg kan hoppe over en høj forhindring 
som når mig til knæene 

 Jeg kan rulle sidelæns som en 
træstamme 10 omgange til både højre 
og venstre 

 Jeg kan holde en rund sparkepude 
til en træningsmakker der sparker 
opad eller fra siden 

 Jeg kan sidde med strakte ben og 
læne mig fremover så det strækker 
på baglårene 

 Jeg kan lave sprællemandshop i takt 
med min træner 

 Jeg kan lave 
10 rygbøjninger 

 




