
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan lave sonnal bakat chigi 
(udadgående håndkantslag) 

 Jeg kan lave baldeung dollyo chagi på en 
sparkepude i hovedhøjde 

 Jeg kan vende korrekt med momtong an makki  
når jeg laver blokeringen over forreste ben 

 Jeg kan gå taegeuk il jang med flotte stande og 
kraftfulde teknikker 

 Jeg kan frigøre mig hvis jeg ligger på ryggen hvor 
en træningsmakker sidder på knæ mellem mine ben 

og laver kvælertag på mig 

 Jeg kan lave mindst 3 forskellige 
hanbeon kyorugi med høje 
kihap, flotte stande samt 
kraftfulde og præcise teknikker 

 Jeg kan lave 2 ”flyvende” vristspark lige efter 
hinanden på en sparkepude i bæltehøjde 

 Jeg har været til 2 børnekamptræninger om 
søndagen siden jeg fik gul snip på bæltet 

 Jeg kan sidde i skrædderstilling med 
lukkede øjne og trække vejret dybt 
ind gennem næsen og ud gennem munden 

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

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

44..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  mmeedd  gguull  ssnniipp  



 

TTeeoorrii  

 Jeg er god til at hjælpe og rose 
mine træningskammerater 

 Jeg ved hvad forskellen er på  
toga-nim, kyosa-nim og sabeom-nim 

 Jeg ved at det er venstre fod skal flyttes frem 
hvis man fra naranhi seogi (junbi) starter med at 

gå frem i en stand 

 Jeg ved at son betyder hånd og at 
sonnal betyder knivhånd 

 Jeg ved at chigi betyder slag eller 
stød som ikke kommer fra hoften 

 Jeg kan sige det som den højest graduerede elev 
skal sige når vi bukker for vores træner i starten 
og slutningen af træningen 

 Jeg møder ikke op til træning med beskidte 
hænder og fødder 

 Jeg øver mig nogle gange i dojangen efter 
træning så jeg bliver endnu dygtigere 

 Jeg har klubmærke på min dobog (eller ved hvor 
det skal placeres når jeg får et) 

 Jeg ved at klubbens koreanske navn er 
Hwarang (udtales ”wa-rang”) som 
betyder ”blomstrende ungdom” 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan lave ”vejrmøller” 

 Jeg kan løbe sidelæns hvor fødderne 
skiftevis krydser foran og bagved hinanden 

 Jeg kan lave skiftevis ”2 højre og 2 venstre” 
knæløft samtidig med at armene svinger kontra 

 Jeg kan lave 5 hop hvor knæene løftes 
helt op til brystkassen 

 Jeg kan lave 2 kropshævninger i ribben 

 Jeg kan gå så langt ned i split at mit 
bælte kan røre gulvet 

 Jeg kan kaste en bold bagud til en trænings-
makker gennem mine ben 

 Jeg kan gå på hænderne som en 
”trillebør” mens en træningsmakker 
holder mine ben 




