
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan gå taegeuk il jang  
på tælling 

 Jeg kan frigøre mig hvis en 
træningsmakker holder fast i begge mine håndled 

 Jeg kan lave bakat makki (udadgående blokering 
med lillefingersiden af håndledet) 

 Jeg kan i ap koobi seogi lave bandae 
jireugi (slag med samme arm som 
forreste ben) 

 Jeg kan lave 10 baldeung dollyo chagi med 
mellemhop på en sparkepude både med samme ben 
og skiftevis højre/venstre 

 Jeg kan i hanbeon kyorugi (1-skridtskamp) gå 
tilbage i ap koobi seogi med arae makki 
og kihap samt derfra gå frem og lave 
eolgool jireugi tæt på makkerens næse 

 Jeg kan gå i korrekt ap koobi seogi 
(skulderbredde, bageste fod skråt 
fremad, bageste ben strakt og mave fremad) 

 Jeg kan kæmpe 1 minut mod en træningsmakker 
uden at ramme hvor jeg stepper både frem og 
tilbage, til siderne og rundt om makkeren 

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

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

11..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  mmeedd  gguull  ssnniipp  



 

TTeeoorrii  

 Jeg ved at kommandoen zuu 
betyder ”slap af” 

 Jeg har ikke dobog på undervejs til og fra 
træning men klæder om i klubben 

 Jeg ved at det er venstre fod som 
skal ind til højre fod når jeg samler 
fødderne i moa seogi (charyot) 

 Jeg ved at baldeung betyder vrist 

 Jeg ved at dollyo betyder cirkel 

 Jeg ved at bandae betyder ”samme side”  
(fx højre hånd hvis højre fod er forrest) 

 Jeg ved at jeg skal strække håndledet 
og ramme med pege- og langefingerknoen 
når jeg laver jireugi 

 Jeg ved at frigørelsesteknikker skal 
afsluttes med modangreb (fx slag) 

 Jeg ved at jeg skal bukke og undskylde for 
træneren samt have lov til at være med hvis jeg 
kommer for sent og træningen allerede er startet 

 Jeg ved at vi skal rydde bolde og andet op i 
dojangen senest 1 minut før det 
er tid til at starte træningen 

 Jeg ved at hanbeon kyorugi 
betyder 1-skridtskamp 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan hoppe over en høj 
forhindring som når mig til midten af låret 

 Jeg kan lave enkeltvise knæløft samtidig 
med at jeg stepper på fødderne og svinger 
armene modsat (kontra) af benene 

 Jeg kan sidde på gulvet med fødderne 
10 cm over gulvet i 30 sekunder mens jeg 
holder benene strakte og samlede 

 Jeg kan holde en ”skinke” (flad sparkepude) for 
en træningsmakker til spark der kommer 
nedefra, oppefra eller fra siden 

 Jeg kan løbe med høje knæløftninger 

 Jeg kan med både højre og venstre hånd 
drible 10 meter med en bold 

 Jeg kan nå gulvet med finger-
spidserne mens jeg står med 
strakte ben og samlede fødder 

 Jeg kan lave krabbegang både 
forlæns, sidelæns og baglæns 




