GRADERINGSHAFTE CHAE Taekwondo Angelholm

Taekwondo eden

Jag skall folja alla Taekwondo regler

Jag skall respektera instruktorer och alla seniorer
Jag skall aldrig missbruka Taekwondo

Jag skall bli en forkampe for frihet och rattvisa
Jag skall bygga en fredligare varld




Buga innan gar Var tyst under  Sitt ordentligt
av och pa mattan instruktioner
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Respektera din Lyssna utan Lamna inte
traningspartner att avbryta mattan utan tillatelse
fran tranaren
F ® O 0 O ®
e — o e ———
Hjalp de Stall upp snabbt i Hijalp till att halla
lagre graderade rangordning i lokalen ren

slutet av lektionen



Vitt balte med gult streck - 10 Gup
Poomsae: Sah bang hyang — Fyra riktningar

Stillningar/Seogi

Ap seogi — Gangstallning, kort stéllning
Ap kobi seogi — Lang djup, fraimre benet bojt bakre strackt

Blockeringar/Makki
Arae makki — Lag blockering

Momtong makki — Mitten blockering
Olgul makki — Hog blockering

Slag/lireugi

Arae jireugi — Lagt slag
Momtong jireugi — Mitten slag
Olgul jireugi — Hogt slag

Sparkar/Chagi
Dollyo chagi — Rund spark

Ap chagi — Framat spark

Koreanska Svenska Koreanska
Hana Ett Chunbi
Dul Tva Kyung ne
Set Tre Chareyot
Net Fyra Shi jak

Da sot Fem Kaleyo

Yo sot Sex Chio

Il kob Sju Poomsae
Yo dol Atta Kam sam i da
A hop Nio

Yol Tio

Krav

- Armhaévningar 10 st
- sit ups 10 st

Upphopp 10 st
Knyta baltet

Svenska
Redo

Buga

Givakt

Borja

Bryt

Vila
Monster
Tack for idag



Gult balte - 9 Gup

Poomsae: Sah bang hyang — Fyra riktningar

Stéllningar/Seogi:
Ap seogi — Gangstallning, kort stallning

Ap kobi seogi — Lang djup, framre benet bojt bakre strackt
Chuchum seogi — Ridande stallning
Kyorugi seogi - Kampstallning

Blockeringar/Makki:
Arae makki / Nareyo makki — Lag blockering

Momtong makki — Mitten blockering
Olgul makki — Hog blockering

Slag/lireugi:

Arae jireugi — Lagt slag

Momtong jireugi — Mitten slag

Olgul jireugi — Hogt slag
Han-,dul-,se-bon jireugi — 1-,2-,3- slag

Sparkar/Chagi:

Dollyo chagi — Rund spark

Ap chagi — Framat spark

Balbutyeo chagi — Slidande/skipande spark
Bi/Bandal chagi — Sned spark

Koreanska Svenska Koreanska
Sah bang hyang Fyra riktningar Sabumnim
Hana Ett Kyosanim
Dul Tva Kyung ne
Set Tre Chareyot
Net Fyra Shi jak

Da sot Fem Kaleyo

Yo sot Sex Chio

Il kob Sju Dobok

Yo dol Atta Kesok

A hop Nio Keuman
Yol Tio Dwi uro dora
Chunbi Redo Bal bakwah
Yop Sido/sida Poomsae
Hong Rod Chung

Ho gu Vast Tti

Krav

Alla féregaende krav

Armhavningar 15 st
Sit ups 15 st
Upphopp 15 st

Svenska

4:e —6:e Dan
1:a—3:eDan
Buga

Givakt

Borja

Bryt

Vila

Drakt
Fortsatt
Stanna

Vand 180 grader
Byt fot
Monster

Bla

Balte



Gront bdlte — 8 Gup

Poomsae: Taegeuk Il jang — Forsta Kapitlet

Stallningar/Seogi:

Moa seogi — Fotterna ihop

Naranhi seogi — Fotterna parallellt/ axelbred stallning

Blockeringar/Makki:
Yop makki— Sido blockering

Slag/lireugi:
Yop jireugi — Sido slag

Sparkar/Chagi:
Nareyo chagi— Yx spark

Yop chagi — Sido spark
Dwi chagi — Bakat spark
Miruh chagi — Knuffande spark

Koreanska
Il

Dojang
Jumeok
Sonnal
Han sonnal
Ap chook
Dwi chook
Baldeung
Pal

Bal

KTA

ETU

WTF
Nareyo
Kyorugi
Twio
Mondora
Jireugi

Krav

- Alla foregdende krav fran tidigare balte

- Armhavningar 20 st
- Situps 20 st
- Upphopp 20 st

Svenska

Forsta

Traningshall

Knytnadve

Handkanter

En handkant

Framre trampdynan

Undersida av hélen

Vrist (ovansida av foten)

Arm

Fot

Korean Taekwondo Association
European Taekwondo Union
World Taekwondo Federation
Nedat

Kamp

Hoppande

Snurrande

Slag fran héften med knytnadven



Gront balte med ett blatt Streck — 7 Gup

Poomsae: Taegeuk Ee jang — Andra kapitlet

Stillningar/Seogi:

Pyeonhi seogi — Avslappnad stéllning, axelbred, v — formad

Dujumeok hoori chunbi seogi — Knytnavarna vid hoften, redo stallning

Blockeringar/Makki:
Hecho makki — Dubbel blockering

Sparkar/Chagi:
Twio ap chagi — Hoppande framat spark

Mondora dollyo chagi — Snurrande rund spark

Ap hooria chagi/bande dollyo chagi — framat krok spark

Koreanska
Ee
Bandae
Baro

An

Bakkat
Ollyo
Naeryo
Poom/Kibon Donja
Taegeuk
STF

GTF

ITF

Krav

- Alla foregaende krav fran tidigare balte
- Armhavningar 20 st

- Situps 20 st

- Upp hopp 20 st

- kullerbytta framat

- Kamp 2x2 min

Svenska

Andra

Samma (ben som hand)
Motsatt (ben som arm)

Inat

Utat

Uppat

Nerat
Grundteknik/grundtekniker
Tae — Stor, Geuk — Evighet
Svenska Taekwondo Forbundet
Global Taekwondo Federation
International Taekwondo Federation



Blatt balte — 6 Gup
Poomsae: Taegeuk Sam jang

Stallningar/Seogi:

Antzong seogi — Axelbred, tarna inat, latt béjda ben

Antzong chuchum seogi — Ridande stallning med tarna inat

Dwi kobi seogi — Bakat stallning/bakre benet bojt

Blockeringar/Makki:

Han sonnal momtong bakkat makki — En handkant mitten utat blockering

Svingslag/Chigi:

Han sonnal mok chigi — Handkantsslag mot halsen

Sparkar/Chagi:

Twio dollyo chagi — Hoppande rund spark
Twio yop chagi — Hoppande sido spark

Koreanska
Sam

Myung Chi
Mor

Mok

Tok

Bal nal
Deung
Sonnal deung
Deung jumeok
Palkup

Son keut

In jun

Noon

Ko

Krav

- Alla foregaende krav fran tidigare balte
- Armhavningar 25 st

- Situps 25 st
- Upp hopp 25 st

- kullerbytta framat

- Kamp 2x2 min

Svenska

Tredje

Solar plexus
Huvud

Hals

Haka

Fotkant

Baksida

Baksida knivhand
Baksida knytnave
Armbage
Fingertoppar
Under nasan
Oga

Ndsa



Blatt balte med ett rott streck — 5 Gup
Poomsae: Taegeuk Sah jang — Fjarde kapitlet

Blockeringar:

Batangson nullo makki —handflata pressa ner blockering

Han sonnal olgul makki — Handkant hog blockering

Svingslag/Chigi:

Jebipoom sonnal mok chigi — Vridande kombinerat slag mot halsen

Stot/Tzirugi:

Pyonson keut sewo tzirugi — Platt hand fingertoppar vertikal stot

Sparkar/Chagi:
Twio dwi chagi — Hoppande bakat spark

Twio ap hooria chagi/ Twio pande dollyo chagi — Hoppande framat krok spark

Sah
Batangson
Sonkeut
Jebipoom
Twio nomeo
Pyojeok

Ap chaolligi
Yop chaolligi
Ahnjoe
Elosoh

Cha wo hjang wo
Gaseum
Kang —i

Krav

- Alla foregdende krav fran tidigare balten
- Armhavningar 30 st

- Situps 30 st

- Upp hopp 25 st

- Kullerbytta framat

- Kamp 2x2 min

Fjarde

Handflatan(nedre delen ndrmast handleden)
Fingertoppar
Vridande/kombinerat
Hoppande (6ver,framat)
Maltavla (mot handflatan)
Framat stretch spark

Sido stretch spark

Sitt

Sta

Stall upp mot varandra
Brostkorg

Skenben



Rott badlte — 4 Gup
Poomsae: Taegeuk Oh jang — Femte kapitlet

Stallningar/Seogi:

Kimat seogi — Bredare ridande stallning

Koa seogi — Korsade ben stallning

Wen seogi — Vanster stallning

Oren seogi — Hoger stallning

Mo chuchum seogi — Snett fram ridande

Ap chuchum seogi — framat ridande stallning

Slag/Jireugi/Chigi:
Dollyo jireugi — Rund slag (Krok slag)

Ap jireugi — Framat slag
Palkup dollyo chigi — Armbage svingslag

Deung jumeok ap chigi — baksida knytndve framat svingslag

Palkup pyojeok chigi — Maltavla svingslag — Armbagsteknik mot handflata

Mejumeok nareyo chigi — Undersida knytndve nerat svingslag

Sparkar/Chagi:

Bittureo chagi — Vridande spark

Dwi hooria chagi/Mondora bande dollyo chagi — Bakat snurrande krok spark

Koreanska
Oh

Nang shim
Balmok

Bam jumeok
Bittureo
Sonmok
Palmok
Hosinsul
Kyokpah

Krav

- Alla foregdende krav fran tidigare balten
- Armhavningar 35 st

- Situps 35st

- Upp hopp 30 st

- Kullerbytta framat

- Kullerbytta bakat

- Kamp 3x2 min

Svenska

Femte

Skrev

Fotled/ankel

Knytnave med ett finger framskjutet
Vridande

Handled

Underarm

Sjalvforsvar

Krossteknik



Rott bdlte med ett svart streck — 3 Gup
Poomsae: Taegeuk Yok jang — Sjatte kapitlet

Stillningar/Seogi:

Ohja seogi— T - stéllning

Blockeringar/Makki:
Han sonnal olgul bittuero makki — En handkant hog blockering, vriden

Batangson momtong makki — Handflata mitten blockering

Slag/lireugi:
Chi jireugi — Knytnavsslag uppat, uppercut

Sparkar/Chagi:
Japko chagi — Greppande/fasthallande spark

Twio bittuero chagi — Hoppande vriden spark

Koreanska Svenska

Yok Sjatte

Morup Kna

Kawi Sax

Otgoreo Kryss

Jeochyo Handflata uppat
Chigi Svingslag
Bojumeok Dold knytnave
Krav

- Alla foregdende krav fran tidigare balten
- Armhavningar 40 st

- Situps 40 st

- Upp hopp 30 st

- Kullerbytta framat

- Kullerbytta bakat

- Kamp 3x2 min



Ro6tt bédlte med tva svarta streck — 2 Gup
Poomsae: Taegeuk Chil jang — Sjunde kapitlet

Stillningar/Seogi:

Kyotdari seogi — Assisterande stallning
Bom seogi — Tigerstéllning
Bojumeok chunbi seogi — Dold knytndve redo stallning

Blockeringar/Makki:
Otgoreo makki — Kryssblockering

Kawi makki — Saxblockering
Sonnal arae makki — 1ag handkantsblockering
Batangson kudero makki — Handflata hjalpande blockering

Slag/lireugi:
Jeocho jireugi — Knytnavsslag handflatan upp
Dujumeok jeocho jireugi — Dubbelt knytnavsslap med handflatan upp

Sparkar/Chagi:
Dangseong chagi — Vaxlande spark

Twio nomeo dwi hooria chagi — Hoppande framat snurrande bakat krok spark
Morup dollyo chagi — kna rund spark
Pyojeok chagi — Spark mot handflata

Koreanska Svenska

Chil Sjunde

Kongkyok chunbi Redo att attackera
Bangwo chunbi Redo att forsvara
Krav

- Alla foregdende krav fran tidigare balten
- Armhavningar 45 st

- Sit ups 45 st

- Upp hopp 35 st

- Kullerbytta framat

- Kullerbytta bakat

- Kamp 3x2 min



Rott bdlte med tre svarta streck — 1 Gup
Poomsae: Pal jang — Attonde kapitlet

Stillningar/Seogi:

Hakdari seogi — Transtéllning
Ogeum seogi — Omvand transtallning

Blockeringar/Makki:
Anpalmok momtong bakkat makki — Underarm inat mitten utat blockering

Anpalmok momtong hecho makki — Dubbel underarms inat mitten utat blockering
Mureup kukki — Blockering mot kna

Kodureo makki — Hjdlpande mitten utat blockering

Wesanteul makki — Lag — Hog vidoppen blockering

Arae kodureo makki — Lag hjalpande blockering

Slag/Jireugi:

Han sonnal bakkat chigi — handkants stot inifran utat

Dangkyo teok jireugi — greppande slag mot haka

Pyonsonkeut arae jeochotzireugi — Langfingertopps stét handflatan uppat
Khaljaebi — Oppen handstét mot hals

Sparkar/Chagi:
Kawi chagi — Saxspark, splitt-/spagat spark

Kodeup chagi — Repeterande spark

Koreanska Svenska

Pal Attonde

Ku Nionde

Sipp Tionde

Ye-ui Artighet

Yom-chi Integritet

In-nae Beslutsamhet

Jahjeh Sjalvkontroll
Baekjool Okuvlig sjal och anda
Krav

- Alla foregdende krav fran tidigare balten
- Armhavningar 50 st

- Situps 50 st

- Upp hopp 40 st

- Kullerbytta framat

- Kullerbytta bakat

- Kamp 3x2 min



Gradering

En gradering ar ett test av din utveckling och dina kunskaper inom Taekwondo. 2 ganger per ar har vi vara
graderingar. Vi har teoretiska prov och framfor allt fysiska prov. Graderingarna infaller strax innan
sommarlovet i maj/juni och strax innan vinterlovet i december.

Det &r huvudinstruktoren som, tillsammans med 6vriga instruktérer, bestammer vilka som far lov att
gradera eller inte. Anledningar till att man inte far gradera sig kan vara att man inte har tranat tillrackligt
lange eller tillrdckligt mycket. Man ska trana minst 2 ganger i veckan for att fa gradera. Ni ska ocksa kunna
det som kravs i ert graderingshiéfte.

For att utvecklas i lagom takt bor man tréna 3 dagar i veckan!

Gradering kostar 300 kr och ni satter in summan pa klubbens postgiro 33 87 07-3. Eventuellt balte ingarii
priset.

Senast 1 vecka innan graderingen ska ni ha anmalt er och betalat in kostnaden. Var noga med att skriva
elevens/elevernas namn pa betalningen.

Miniorer och kadetter (7-12 ar) graderar till vitt balte med gult streck forsta gangen.
Juniorer och seniorer (12 ar och uppat) graderar direkt till gult.
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Innan ni skriver upp er ska ni ha talat med Gup-graderna ar foéljande:
Huvudinstruktéren och framfor allt sjalv kanna att 10 — vitt balte (man blir automatiskt gup 10 vi
ni ar redo for en gradering. inskrivning i klubben)
9,5 — vitt med streck (endast miniorer och
Kom ihag att en gradering inte gors bara for att det | yatter 7-13 ar)
ar kul. 9-—
. . . . . - Gront
Om ni klarar er sa har ni kommit ett steg narmre j Gr?n 4 bl )
L . 0 - tm tt str
SVART balte. Det tar vanligtvis mellan 4 till 10 ar att roon ea blatt strec
- . o o . 6 — Blatt
ta svart balte. For att fa genomga test for svart R
. 0 . o 5 — Blatt med rott streck
bdlte 1 dan maste man vara minst 15 ar gammal, A-R
— Rott

under 15 kallas motsvarande grad poom. Vid

o . . 3 — Rott med 1 svart streck
gradering till svart balte tar vi kontakt med - 42 )

. . . oy £o — Rott med 2 svarta strec
utomstaende instruktérer med 4 dan eller uppat for

. 1 — Rott med 3 svarta streck
att examinera.



En gradering kan se ut sa har:

Uppstallning och kontroll av dobok och dee. Kontroll av finger och tanaglar.
Uppvarmning. De hogre graderna av dem som ska gradera sig turas om att halla i uppvarmningen.
Test av grundtekniker. Sta pa stallet och utfora. Ga fram och tillbaka och utfora.

Test av spark och slagtekniker. Sta pa stallet och utfora. Ga fram och tillbaka och utfora.
1-3 stegs-sparring. Utfora pa stallet. Arbeta i par.

Sjalvforsvar. Arbeta i par eller storre grupp.

Kamp. Med eller utan vast och hjalm. 1 mot 1. WT regler!

Monster. Utfors i grupp och baltesordning.

Krosstekniker. 2 eller flera krossplattor ska sparkas eller slds sonder.

Teori prov.

Utdelning av STF:s gup-diplom.

Rakna med att en gradering tar 3-4 timmar.

Kom ihag att trana hart i Dojang och studera graderingshaftet dar hemma!



Tavla i Taekwondo

Ar ditt barn eller ungdom sugen pa att tivla.

Chae Taekwondo dker pa manga tavlingar om aret. Bade inom Sverige och utomlands. Det finns tavlingar
for nyborjare som ar ett bra satt for vara barn att fa kanna pa hur det ar i tavlingssammanhang.

Att tavla ar ett sitt for era barn att fa utvecklas inom sporten och visa sina fardigheter. Ar ditt barn sugen
pa att tavla. Prata med er tranare om det. Man tavlar i olika vikt och aldersklasser. Tjejer och killar tavlar

var for sig.

For minior och kadett ar oftast matchtiden 2 ronder pa 1,5 minut och 30 sekunders vila mellan ronderna.

Senior: 16 ar och aldre (Fyller 16 ar under tavlingsaret).
Junior: 14-17 ar (Fyller 14 ar under tavlingsaret).
Kadett: 12-14 ar (Fyller 12 ar under tavlingsaret).
Minior: 7-11 ar (Fyller 7 ar under tavlingsaret.)

For miniorer galler endast vasttraff, huvudtraffar ar ej tillatet.

For att fa tavla sa finns det vissa saker som maste uppfyllas.

Ar det ndgot ni undrar dver s& tveka inte att frdga ndgon tranare. Vi finns till for er.

Ni kan dven maila era fragor till klubben.

Utrustning:

Huvudskydd (bla eller réd hjalm)

Skyddsvast

Underarmsskydd

Suspensoar

Skenbensskydd

Handskar

Vitt eller transparent tandskydd.

Dobok, nyborjare tavlar men helvit drakt, poom/dan med svart krage

Underarmsskydd, suspensoar, skenbensskydd skall baras under drakten.

Nyborjare, Kadetter och Miniorer skall bara fotskydd (galler ej da elektroniska strumpor anvands). Alla

skydd ska vara godkanda.

Utrustning ar personlig och varje medlem bor ha sin egen utrustning. Detta kan du képa genom klubben.

Viss utrustning finns att lana.

Vast och hjalm kan oftast lanas av klubben.

Sag till om ni behoéver lana nagot.



GAL Licens / Taekwondo pass
Detta ar en licens som maste bestallas for varje tavlande. For detta behover klubben lite uppgifter:

e Bild

e Bild pa passfoto eller annan nationel legitimation
e Passeller ID nummer

e Namn

e Fodelsedata

e Email

Invagning

Infor tavlingar sa ar det ALLTID invagning dagen innan pa den ort som tavlingen halls pa. Tiden ar mellan
17-20 och klubben (vilket inkluderar vara systerklubbar i Malmo och Hassleholm) har alltid gemensam
invagning.

Vi behover darfor ofta hjalp av er fordldrar med transport bade till invdagning och till tavlingsdagen.
Information till berérda kommer infor tavlingen.

Startavgiften betalas av medlemmen sjalv. ifall man ar 20 eller éver, fér barn star klubben oftast for denna
avgift.

Tavling

Alla tavlande traffas pa platsen dar tavlingen halls eller en uppgjord plats for samakning. Vi ar pa plats
ungefar en timme innan tavlingsstarten och sedan blir vi kvar tills alla i var klubb har tavlat fardigt. Ingen
aker hem innan dess.

e Varje tavlande ser till att nddvandig skyddsutrustning dr med. GIém inte handduk och vattenflaska.

e Ifall man har klubboverall skall denna alltid baras vid invagning och pa tavlingsdagen.

e Bade pa invagning och tavlingsdagen skall den tavlande ha med sig GAL licens och en godkand
legitimation.

e Hel, ren och vit Taekwondodrakt och ett balte motsvarande innehavarens grad.

e Tank pa att det blir langa dagar pa en tavling. Se till att ert barn har mat med sig eller pengar till att
kunna kopa nagot att ata.

e Coachen/tranaren ar den som bestammer pa en tavling och deltagaren har skyldighet att ratta sig
efter vad denne sager.



Knyta baltet

STEP #1 STEP #2
REAR VIEW

STEP #3 STEP #4
STEP #5

STEP #6 STEP #7 STEP #8



