
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan lave eolgool makki 
(høj blokering) 

 Jeg kan i juchum seogi lave doobon 
jireugi (dobbeltslag) 

 Jeg kan lave naeryo chagi (nedadgående spark 
med strakt knæ som ligner ap chaolligi) 

 Jeg kan lave ap chagi (front spark) med korrekt 
fodstilling (strakt vrist og tæer trukket tilbage) 

 Jeg kan lave 10 opadgående vristspark 
skiftevis højre/venstre med mellemhop 

 Jeg kan vende korrekt i ap koobi seogi 
samtidig med at jeg laver en blokering 

 Jeg kan gå hele taegeuk il jang på 
tælling sammen med min træner 

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

 Jeg har været til mindst 1 børnekamp-
træning søndag med min mor eller far 

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

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

44..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  



 

TTeeoorrii  

 Jeg ved hvor jeg skal stå når 
vi til træning stiller op på rækker 

 Jeg ved at ap betyder fremad (front) 

 Jeg ved at seogi betyder stand 

 Jeg ved at kihap er et kampråb 

 Jeg ved at taekwondo betyder 
fod-hånd-system 

 Jeg ved at joomeok betyder knytnæve 

 Jeg ved at kommandoen diro dora 
betyder ”vend rundt” 

 Jeg ved at jeg skal stå helt stille 
når jeg står i ”charyot” og ”junbi” 

 Jeg ved at kommandoen geuman (”tilbage til 
start”) betyder at jeg skal stille mig tilbage i 
klarstand (naranhi seogi) 

 Jeg ved at der i dojangen 
hænger det sydkoreanske 
og danske flag 

 Jeg ved at jeg skal vende ryggen til min træner 
og flagene samt ned på knæ når jeg retter på min 
dobog og mit bælte 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan lave gadedrengeløb 

 Jeg kan løbe mens jeg svinger en arm rundt 

 Jeg ved at man laver opvarmning og udstrækning 
for at undgå skader og for at blive smidig 

 Jeg kan lave lette hop på 
stedet mens jeg svinger 
armene rundt hver sin vej 

 Jeg kan hoppe op og nå at dreje rundt 
om mig selv i luften inden jeg lander 

 Jeg kan stå på spredte ben og svinge armene 
”højre hånd til venstre fod” og omvendt mens jeg 
kigger efter modsatte arm som svinger mod loftet 

 Jeg kan med en træningsmakker stå ryg mod ryg 
med en halv meters afstand hvor vi (uden at 
flytte fødderne) drejer overkroppene rundt og 
klapper hinandens hænder 

 Jeg kan hænge i ribben og trække 
mig selv op 1 gang (kropshævning) 

 Jeg kan gribe en bold med 
2 hænder foran brystet 




