
 

TTeekknniikk  

 Jeg kan i ap koobi seogi lave både 
arae, eolgool, an og bakat makki 
efterfulgt af momtong jireugi 

 Jeg kan lave baldeung dollyo chagi fra 
både ap koobi og dwit koobi seogi 

 Jeg kan gå baglæns i ap koobi seogi 

 Jeg kan i ap koobi seogi lave doobeon jireugi 
(dobbeltslag) hvor første slag er over 

forreste ben (bandae) 

 Jeg kan gå taegeuk il jang uden fejl 

 Jeg kan kæmpe 1 minut med en træningsmakker 
hvor vi har alt beskyttelsesudstyr på 

 Jeg kan lave twio ap chagi (springende front 
spark) hvor jeg fra gulvet laver afsæt med den 
fod som jeg sparker med  

 Jeg kan ligge på ryggen med en træningsmakker 
siddende på knæ henover min brystkasse og mine 
arme hvorfra jeg frigører mig fra kvælertag 

 Jeg kan lave hanbeon kyorugi 
med både slag og spark som 
modangreb (efter blokeringen) 

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

PPeennssuumm  ffoorr  mmæærrkkeepprrøøvveerr  

HHwwaarraanngg  
BBaalllleerruupp  TTaaeekkwwoonnddoo  KKlluubb  

33..  mmæærrkkee  ppåå  hhvviiddtt  bbæællttee  mmeedd  gguull  ssnniipp  



 

TTeeoorrii  

 Jeg ved hvilket beskyttelsesudstyr 
man har på til kampstævner 

 Jeg ved at kontra betyder ”modsat” som når 
armene svinger modsat hinanden og sparkebenet 

 Jeg ved at kommandoen kyorugi junbi 
(”vær klar til kamp”) betyder at jeg 
skal stille mig i kampstand med kihap 

 Jeg ved hvordan fingrene skal være 
når jeg laver knivhånd (sonnal) 

 Jeg ved at man i grundteknik ikke må vende med 
slag men i stedet laver arae makki 

 Jeg ved at der i dojangen hænger 
billeder af klubbens stormester (Shin) 
og af ham der startede klubben (Palle) 

 Jeg ved at det er højre fod som fra 
naranhi seogi (junbi) flyttes tilbage i ap seogi, 
dwit koobi seogi eller ap koobi seogi 

 Jeg øver mig hjemme på de ting som er svære så 
jeg bliver dygtigere til taekwondo 

 Jeg ved at man ikke må sidde i 
sofaerne med dobog på efter 
træning 

 Jeg kender alle bæltefarverne og 
deres rækkefølge fra hvidt til 
sort bælte 

 

GGyymmnnaassttiikk  

 Jeg kan stå på et ben med lukkede 
øjne i 30 sekunder uden at falde 

 Jeg kan gå så langt ned i spagat 
med strakte ben at jeg med 
håndfladerne kan nå gulvet på 
hver side af forreste ben 

 Jeg kan lave skiftevis højre/venstre knæløft og 
samtidig svinge armene kontra 

 Jeg kan lave 10 flotte armstrækninger  
(med brystet helt ned til gulvet) 

 Jeg kan løbe mens jeg 
svinger armene rundt 
både samtidig og ”crawl” 

 Jeg kan springe buk over en træningsmakker 

 Jeg kan kaste en bold fremad til en 
træningsmakker gennem mine ben 

 Jeg ved hvornår det er mig eller min 
træningsmakker der skal hente eller 
lægge sparkepuder tilbage på plads 




