
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan lave baldeung dollyo chagi (cirkelspark 
med vristen) på en pude 

 Jeg kan lave an chagi (indadgående svingspark) 

 Jeg kan frigøre mig hvis en træningsmakker 
holder om mit håndled med 2 hænder 

 Jeg kan lave arae makki (lav blokering) 

 Jeg kan gå og vende i ap seogi (kort-
stand) med blokering, slag og spark 

 Jeg kan lave eolgool jireugi (højt slag) 

 Jeg kan gå de første 6 tællinger i 
taegeuk il jang sammen med min træner 

 Jeg kan steppe frem og tilbage, lave benskift og 
steppe rundt om en træningsmakker 

 Jeg kan ramme en sparkepude med 
slag og spark mens jeg stepper 

 Jeg kan alt det, som jeg skulle 
kunne til det første mærke 

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

22..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  



 

TTeeoorrii  

 Jeg ved at taegeuk il jang er 
den første grundteknikserie 
(med stande, blokeringer, slag 
og spark) 

 Jeg har en træningsdragt ud over hvis jeg har 
dobog på til og fra træning 

 Jeg ved at arae betyder lav (under bæltehøjde) 

 Jeg ved at momtong er midterste del af kroppen 
(fra bælte til skuldre) 

 Jeg ved at eolgool betyder 
hovedhøjde (over skuldrene) 

 Jeg ved at ap seogi betyder kortstand 

 Jeg ved at makki betyder blokering 

 Jeg ved at kommandoen charyot betyder ”stå ret” 
(med samlede ben = moa seogi) 

 Jeg ved at kommandoen kyoung nee betyder ”buk” 

 Jeg kan bukke rigtigt for en træningsmakker og 
ved at vi skal bukke når vi starter 

og slutter med at være sammen 

 Jeg kender børnehjemmesiden 
BallerupTaekwondo.dk/kids 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan løbe på alle 4 
(hænder og fødder) 

 Jeg kan løbe baglæns mens jeg kigger bagud over 
skiftevis højre og venstre skulder 

 Jeg kan lave skiløbshop med armene 
og benene (kontra) frem og tilbage 

 Jeg kan lave 10 englehop med oprejst 
ryg hvor numsen når ned til hælene 

 Jeg kan med både højre og venstre hånd kaste en 
bold til en træningsmakker 

 Jeg kan lave kolbøtter 

 Jeg kan stå med spredte ben og 
lave udstrækning fremover både 
i midten og til siderne 

 Jeg kan lave 10 mavebøjninger 

 Jeg kan finde ud af at flette ben 
med en træningsmakker så vi 

med fødderne holder i 
hinanden når vi laver 
mavebøjninger 




