
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan gå fremad i ap koobi seogi 
med blokering, slag og spark 

 Jeg kan lave momtong an makki 
(indadgående blokering ud for solar plexus) 

 Jeg kan kæmpe 1 minut med en 
træningsmakker uden at ramme 

 Jeg kan lave arae jireugi (lavt slag) 

 Jeg kan med både højre og venstre lave 
10 opadgående vristspark med mellemhop 

 Jeg kan gå de første 12 tællinger i 
taegeuk il jang sammen med min træner 

 Jeg kan frigøre mig hvis en træningsmakker står 
foran mig og holder med 2 hænder om min hals 

 Jeg kan lave et flyvespark hvor jeg 
rammer en sparkepude i mavehøjde 

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

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
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TTeeoorrii  

 Jeg ved hvad der er venstre og 
højre hånd, arm, fod og ben 

 Jeg ved at ap koobi seogi betyder langstand 

 Jeg ved at dojang betyder træningssal 

 Jeg ved at kommandoen junbi (”vær klar”) 
betyder at jeg skal stille mig i klarstand 
(naranhi seogi) med knyttede hænder 
foran bælteknuden 

 Jeg ved at an betyder indad 

 Jeg ved at bakat betyder udad 

 Jeg ved at chagi betyder spark 

 Jeg kan selv binde mit bælte (som hedder tii) 

 Jeg ved at man i kamp kun må ramme hinanden på 
overkroppen (men ikke rygsøjlen) 

 Jeg ved hvordan 
klubbens logo ser ud 

 Jeg bruger kun taekwondo  
til selvforsvar når jeg ikke  
er til træning (eller stævne) 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan finde ud af at stille op i en 
rundkreds sammen med alle mine trænings-
kammerater hvor vi holder hinanden i hænderne 

 Jeg kan løbe sidelæns hvor fødderne 
samler og ikke krydser hinanden 

 Jeg kan hinke frem og tilbage i dojangen på 
både højre og venstre fod 

 Jeg kan kaste en bold med overhåndskast 

 Jeg kan stå med strakte ben langt ud 
til siderne (i split) hvor kun hælene 
og hænderne rører gulvet 

 Jeg kan lave omvendt sprællemands-
hop hvor armene og benene er skiftevis 
ude til siderne 

 Jeg kan stå på et ben (både højre og 
venstre) i 30 sekunder uden at falde 

 Jeg kan lave 5 armstrækninger  
med kroppen strakt 

 




