
 

NaranhiJuchum Moa

Dwit koobi

Ap koobi

Ap

TTeekknniikk  

 Jeg kan sparke baldeung dollyo 
chagi over et skjold som står på 
gulvet og derefter svinge det andet 
ben (strakt med hæl forrest) samme vej henover 

 Jeg kan lave 2 forskellige forsvar i hanbeon 
kyorugi hvor jeg råber kihap når jeg er klar til 
makkerens angreb samt kihap på mit modangreb 

 Jeg kan gå taegeuk il jang uden 
tælling og næsten fejlfrit 

 Jeg kan lave momtong geodereo makki 
(kampstandsblokering) 

 Jeg kan gå og vende i dwit 
koobi seogi (bagudstand) 

 Jeg kan kæmpe med en træningsmakker 
hvor vi har kampveste på og rammer 
hinanden med slag og forskellige spark 

 Jeg kan i ap koobi seogi lave baro jireugi 
(slag med modsat hånd af forreste ben) 

 Jeg kan frigøre mig hvis en træningsmakker står 
bag mig og holder fast omkring min 
brystkasse (hvor mine arme er fri) 

 Jeg kan alt det som jeg skulle 
kunne til de tidligere mærker 

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

22..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  mmeedd  gguull  ssnniipp  



 

TTeeoorrii  

 Jeg møder ikke op til træning med 
krøllet eller beskidt dobog 

 Jeg husker at gå på toilettet inden træning så jeg 
ikke skal bukke for træneren og spørge om lov til 
at gå på toilettet midt i træningen 

 Jeg kan tælle til 10 på 
koreansk 

 Jeg ved at kyorugi 
betyder kamp 

 Jeg ved at jeg kan deltage i stævner hvor jeg 
prøver at kæmpe mod nogen fra andre klubber 

 Jeg ved at man ikke må lege i styrke-
træningsrummet fordi vægtskiver og 
andet kan falde ned over fx mine tæer 

 Jeg ved at baro betyder modsat (fx slag 
med højre hånd hvis venstre fod er forrest) 

 Jeg ved at det er venstre fod som fra moa seogi 
(charyot) flyttes ud i naranhi seogi (junbi) og 

derfra videre ud i juchum seogi. 

 Jeg hjælper mine træningskammerater 
(især de nye på holdet) 

 Jeg ved at jeg i grundteknik skal råbe 
kihap når jeg vender i en stand 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan kaste en bold til en 
træningsmakker bag om min ryg 

 Jeg kan sjippe (mindst 10 omgange) 

 Jeg kan lave 2 hurtige reaktions-
øvelser lige efter hinanden 

 Jeg kan lave harehop 

 Jeg kan sidde på gulvet og strække både højre og 
venstre ben mens jeg med hånden holder om 
hælen 

 

 Jeg kan lave rullefald 

 Jeg kan finde ud af at holde et ”skjold” (stor 
sparkepude) både foran og på siden af kroppen til 

en træningsmakkers slag og spark 

 Jeg kan løbe 10 gange fra side til 
side i dojangen på under 1 minut 

 Jeg kan holde mit ben (både højre og 
venstre) strakt og løftet med foden 
over bæltehøjde i 10 sekunder 


