2022-01-13
Graderingskrav for Kup-grader Miniorer och Kadetter

10 Kup-1

Typ av teknik Teknik Forklaring

Son Gisool Annun so ap joomuk kaunde baro jirugi Sittande stallning med rakt slag framat

Handtekniker Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi Gaende stillning med rakt slag framat
Bal Gisool Gunnun so ap cha busigi Gaende stallning med sndrtande framspark

Bentekniker

Tul Gunnun so saju ap cha busigi Framspark i fyra riktningar med gaende stallning
Monster

Balans Ap cha busigi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 5 st vardera

Dallyon Framspark pa mits (i rorelse) 2 X 1 minuter

Redskapstraning

Teori
Grundprinciper Det finns fem stycken grundprinciper som alla TKD-utovare ska kanna till och folja, aven utanfor
1. Artighet traningslokalen. Grundprinciperna galler oavsett vem man ar och vart man befinner sig.

Den forsta grundprincipen ar artighet (ye-ui) och innebar bland annat att man som TKD-ut6vare:
- Alltid lyssnar pa sin tranare.

- Nar tranaren pratar sa ar man tyst och fokuserar pa vad tranaren sager.

- Nar man gar in eller ut ur traningshallen sa bugar man.

Kroppsposition Kroppen kan vara positionerad pa olika satt, beroende pa vilken typ av teknik man utfér. Den forsta
Full-facing kroppspositionen &r helfigur (full-facing) och innebdr att kroppen pekar framat dit tekniken utférs.
Ett exempel ar gunnun so baro jirugi (gaende stdllning med slag framat). For mer information, se
presentation "stéllningar" under fliken resurser pa hemsidan.

Narani junbi sogi Anvands som redostallning innan utforande av grundtekniker samt vissa monster. Stallningen ar en
Parallell redostallning [axel bred fran utsida till utsida fot. Hinderna ska knytas och placeras cirka 30 cm fran naveln. F6r mer
information, se presentation "stallningar” under fliken resurser pa hemsidan.

Historia Taekwon-Do ar en kampsport som kommer fran Korea. Den foérsta gdngen man anvande namnet
Taekwon-Do var den 11 april ar 1955 i Seoul, Korea.

Missbruk av Det ar aldrig nagonsin tillatet att missbruka Taekwon-Do. De tekniker som man lar sig pa traningen

Taekwon-Do visar man inte for nagon annan. Slag och sparkar ar farliga och darfor lar man sig hur man ska

kontrollera dessa. Taekwon-Do far endast anvandas utanfor traningen nar det ar fara for sitt eget
liv. Da far man anvanda Taekwon-Do for att férsvara sig.

Terminologi Chagi - spark iSogi - stdllning
Jirugi - slag ECharyot - givakt
Makgi - blockering EKyong gye - buga
Ti Vitt balte symboliserar en nybliven elev som precis baorjat sin utveckling inom Taekwon-Do.

Balte
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10 Kup-2 |

Typ av teknik Teknik Forklaring

Son Gisool Gunnun so bakat palmok najunde yop makgi Gaende stallning med lag blockering (underarm)
Handtekniker [ Gunnun so an palmok kaunde yop makgi | Gaende stéllning med mittenblockering (underarm)
Bal Gisool Gunnun so ap cha olligi Gaende stallning med rakt uppatgadende spark
Bentekniker

Tul Gunnun so saju ap cha olligi Uppatgaende spark i fyra riktningar med gaende
Monster stallning

Balans Ap cha busigi 30 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 10 st vardera

Dallyon Framspark + slag pa mits (i rérelse) 2 x 1 minuter

Redskapstraning

Teori
Grundprinciper Det finns fem stycken grundprinciper som alla TKD-utovare ska kdnna till och folja, dven utanfor
traningslokalen. Grundprinciperna galler oavsett vem man ar och vart man befinner sig.
2. Arlighet
Den andra grundprincipen ar drlighet (yom-chi) och innebar bland annat att man som TKD-ut6vare:
- Alltid talar sanning och aldrig ljuger.
- Ar arlig mot sig sjalv genom att alltid kimpa och gor sitt allra basta aven om det &r jobbigt.
- Vet skillnaden pa ratt och fel. Man vagar sta upp och saga emot om man tycker nagot ar fel.
Kroppsposition Kroppen kan vara positionerad pa olika satt, beroende pa vilken typ av teknik man utfér. Den andra
Half-facing Den andra kroppspositionen ar halvfigur (half-facing) och innebdr att kroppen pekar 45 grader snett

framat mot malet, dvs axlarna ar snedstallda. Ett exempel ar gunnun sogi bakat palmok najunde yop
makgi (gaende stallning med lag blockering). For mer information, se presentation "stallningar"
under fliken resurser pa hemsidan.

Korsning av hander Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en forberedelse infor tekniken.
Bakat palmok najunde |Vid den laga blockeringen bakat palmok najunde yop makgi sa anvands korsningen "klocka-mot-klocka".

yop makgi Med detta menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa
bada handerna pekar mot varandra. Den hand som ska blockera ar alltid dverst i korset.

Annun sogi Stallningen dr en och en halv axel bred, matt fran insida till insida fot. Viktférdelningen ar

Sittande stdllning 50/50, dvs lika mycket vikt pa bada benen. Se till att tarna pekar framat samt att halarna inte lyfter

fran golvet vid utforande av teknik. Tekniker kan utféras antingen framat eller helt at sidan. For mer
information, se presentation "stallningar" under fliken resurser pa hemsidan.

Historia Grundaren av Taekwon-Do hette General Choi Hong Hi. ITF betyder International Taekwon-Do Federation
och dr var internationella organisation.

Missbruk av Det ar aldrig nagonsin tillatet att missbruka Taekwon-Do. De tekniker som man lar sig pa traningen

Taekwon-Do visar man inte for ndgon annan. Slag och sparkar ar farliga och darfér lar man sig hur man ska

kontrollera dessa. Taeckwon-Do far endast anvandas utanfor traningen nar det ar fara for sitt eget
liv. Da far man anvanda Taekwon-Do for att forsvara sig.
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Miniorer och Kadetter

9 Kup-1

Typ av teknik

Teknik Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Gunnun so sonkal najunde yop makgi Gaende stéllning med lag blockering (knivhand)

Niunja so an palmok kaunde yop makgi L-stallning med mittenblockering (underarm)

Bal Gisool Annun so yop dollyo chagi Sittande stallning med rundspark at sidan

Bentekniker Gunnun so twimyo ap cha busigi Gaende stallning med hoppande framspark |
Tul Chonji tul Med instruktorens hjalp

Monster

Balans Dollyo chagi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 10 st vardera

Dallyon Rundspark (i rérelse) 2 x 1 minuter

Redskapstraning

Teori

Grundprinciper

3. Uthallighet

Det finns fem stycken grundprinciper som alla TKD-utovare ska kanna till och folja, dven utanfor
traningslokalen. Grundprinciperna galler oavsett vem man ar och vart man befinner sig.

Den tredje grundprincipen ar uthallighet (in-nae) och innebar bland annat att man som TKD-ut6vare:
- Aldrig ger upp, oavsett hur jobbigt det ar.
- Alltid forsoker na sina mal (t.ex., att ta svart balte).

Kroppsposition
Side-facing

Kroppen kan vara positionerad pa olika satt, beroende pa vilken typ av teknik man utfér. Den tredje
och sista kroppspositionen ar sidfigur (side-facing) och innebar att kroppen pekar framat men tekni-
ken utfors helt at sidan. Blicken ska alltid vara riktad dit tekniken utfors. Ett exempel &r sittande sta-
llning med rundspark at sidan. Ett annat exempel ar sittande stdllning med knivhandsslag at sidan.
For mer information, se presentation "stallningar" under resurser pa hemsidan.

Korsning av hander
Sonkal najunde yop
makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en forberedelse infor tekniken.
Vid den laga blockeringen sonkal najunde yop makgi sa anvands korsningen "klocka-mot-klocka".
Med detta menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa
bada handerna pekar mot varandra. Den hand som ska blockera &r alltid dverst i korset.

Korsning av hander
An palmok kaunde
yop makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en férberedelse infor tekniken.
Vid mittenblockeringen an palmok kaunde yop makgi sa anvands korsningen "bada klockorna uppat".
Med detta menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa
bada handerna pekar mot uppat. Den hand som ska blockera ar alltid nederst i korset.

Gunnun sogi
Gaende stallning

Stallningen ar en och en halv axel lang, matt fran ta till td. Bredden &r ett axelmatt, matt fran mitten

av fotterna. Viktférdelningen ar 50/50, dvs lika mycket vikt pa bada benen. Framre ben ska bojas latt och
det bakre benet ska vara helt strackt. Bakre fot ska ndstan peka helt fram (25 grader ut). Méjliga kropps-
positioner ar full-facing och half-facing. For mer information, se presentation "stallningar" under fliken
resurser pa hemsidan.
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9 Kup-2 |

Typ av teknik

Teknik Forklaring

Son Gisool Gunnun so chookyo palmok makgi Gaende stallning med uppatgaende blockering
Handtekniker [Niunja so sonkal kaunde yop taerigi | Lstillning med knivhandsslag
Bal Gisool Niunja so dollyo chagi L-stdllning med rundspark

Bentekniker [Niunja so twimyo ap cha busigi | Lstillning med hoppande framspark
Tul Chon Ji tul Pa egen tid

Monster

Balans Dollyo chagi 30 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 15 st vardera

Dallyon Rundspark + slag (i rérelse) 2 x 1 minuter

Redskapstraning

Teori

Grundprinciper

4. Sjalvkontroll

Det finns fem stycken grundprinciper som alla TKD-utovare ska kdnna till och folja, dven utanfor
traningslokalen. Grundprinciperna galler oavsett vem man ar och vart man befinner sig.

Den fjarde grundprincipen ar sjalvkontroll (guk-gi) och innebar bland annat att man som TKD-utdvare:
- Aldrig later sitt humor ga ut 6ver andra.
- Alltid har kontrollerade tekniker med avstand nar man tranar mot sina kompisar.

Korsning av hander
Chookyo palmok
makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en férberedelse infor tekniken.
Vid den uppresande blockeringen chookyo palmok makgi sa anvands korsningen "klocka-mot-klocka",
Med detta menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa
bada handerna pekar mot varandra. Den hand som ska blockera ar alltid dverst i korset.

Korsning av hander
Sonkal kaunde yop
taerigi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en férberedelse infor tekniken.
Vid knivhandsslaget sonkal kaunde yop taerigi sa anvands korsningen "klocka-mot-klocka".
Med detta menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa
bada handerna pekar mot varandra. Den hand som ska utféra slaget ar alltid dverst i korset.

Niunja sogi

Stallningen dr en och en halv axel lang, matt fran framre ta till bakre hal. Det finns ingen bredd, utan

L-stallning framre ta ska ga i linje med bakre hal. Viktfordelningen ar 30/70, dvs mer vikt pa bakre benet. Framre
foten pekar ndsta helt fram (vinkel pa 15 grader) och bakre foten pekar nastan helt at sidan (vinkel pa 15
grader). Mojliga kroppspositioner dr endast half-facing. For mer information, se presentation "stallningar"
under resurser pa hemsidan.

Chon Ji tul Chon )i betyder bokstavligt talat "himmel och jord" och symboliserar jordens skapelse eller borjan pa

19 rorelser

den manskliga historien. Monstret bestar av tva delar, darav namnet "himmel" och "jord". | den forsta
delen alternerar man mellan rakt slag i gaende stéllning samt lag blockering i gdende stallning. | den
andra delen alternerar man mellan rakt slag i gdende stallning och mittenblockering i L-stallning.
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8 Kup-1

Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Niunja so sang palmok makgi

Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi

L-stallning med tvillingblockering (underarm)

Gaende stallning med hogt slag framat

Bal Gisool Annun so yop chagi Sittande stallning med sidspark at sidan

Bentekniker Annun so twimyo yop dollyo chagi Sittande stallning med hoppande rundspark at sidan |
Tul Chon Ji tul Pa egen tid

Monster panGuntul T Med instruktérens hjalp ]
Matsogi Sambo matsogi - trestegssparring Trestegssparring variant 1

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Yop chagi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 20 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 1, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Sidspark (i rorelse) 2 x 1 minuter

Redskapstraning

Teori

Grundprinciper

5. 0overvinnerlig anda

Det finns fem stycken grundprinciper som alla TKD-utovare ska kanna till och folja, aven utanfor
traningslokalen. Grundprinciperna galler oavsett vem man ar och vart man befinner sig.

Den femte grundprincipen ar odvervinnerlig anda (baekjul-boolgool) och innebar bland annat att man

som TKD-utovare:

- Vagar prova sadant som ar svart.

- Inte ar radd for att gora fel.

- Tror pa sig sjalv och vet att man kan.

Korsning av hander
Sang palmok makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en forberedelse infér tekniken.

Vid tvillingblockeringen sang palmok makgi sa anvands korsningen "bada klockorna pekar utat".

Med detta menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa
bada handerna pekar utat, ifran kroppen. Den hand som ska blockera uppat ar alltid ytterst i korset.

Nopunde En hog teknik innebar att den utfors i utovarens egen 6gonhojd. En hog handteknik innebar att antingen

Hog teknik knogen eller fingertopparna ska vara i 6gonhojd nar tekniken avslutas.

Vagrorelse Vagrorelse (Hwaldung pahdo) ar ndgonting som skiljer Taekwon-Do fran manga andra kampsporter. De
allra flesta tekniker (med fa undantag) utférs med en vagrorelse. Vagrorelsen borjar alltid med att man
slappnar av i kroppen, vilket naturligt gor att kroppen sjunker ner lite. Sedan stracker man pa benen,
vilket medfor att kroppen reser sig. | sista steget sa later man kroppen falla nedat samtidigt som man
utfor tekniken. Foten ska (i de allra flesta fall) sattas ner exakt samtidigt som tekniken avslutas.

Terminologi Twimyo - hoppande iSoonhwan-Do - Taekwon-Do cirkeln

Hwaldung pahdo - vagrorelse
Sang - tvilling

ESon gisool - handtekniker
i Bal gisool - bentekniker
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8 Kup-2 I

Typ av teknik

Teknik Forklaring

Son Gisool Gunnun so sun sonkut baro tulgi Gaende stallning med stickande fingertoppsslag
Handtekniker Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi | Gaende stéllning med hog separerande blockering
Bal Gisool Niunja so yop chagi L-stallning med sidspark

Bentekniker Niunja so twimyo dollyo chagi ~[L-stillning med hoppande rundspark
Tul Chon Ji tul Pa egen tid

Monster panGuntul 7 fpaegentd T
Matsogi Sambo matsogi - trestegssparring Trestegssparring variant 2

Kamp Se fliken "resurser" p& hemsidan for mer info

Balans Yop chagi 30 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 20 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 1, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon
Redskapstraning

Sidspark + slag (i rorelse) 2 x 1 minuter

Teori

Taekwon-Do cirkeln
1. Grundtekniker

Taekwon-Do cirkeln (Soonhwan-Do) bestér av fem stycken delar som visar hur Taekwon-Do ar uppbyggt.
General Choi valde just en cirkel for att poangtera att man som elev maste triana lika mycket pa alla fem
delar, om och om igen for att bli en sa bra utdvare som mojligt. Den forsta delen ar grundtekniker
(gibon yonsup) och innebar att man tranar pa hand- och bentekniker for att férsta hur de ska utféras och
varfor. Grundteknikstraning utvecklar bland annat talamod, uthallighet, noggrannhet samt forstaelse

for tekniken.

Kontinuerlig rorelse
Continuous motion

Manga tekniker i Taekwon-Do kan utféras med olika tempo och utandningar. Dessa kallas for rérelsetyper.
Kontinuerlig rorelse menas med ett antal tekniker som utfors efter varandra kontinuerligt. Detta innebar
att kroppen inte stannar mellan teknikerna. Varje teknik ska ha en egen utandning samtidigt som det
emellan varje teknik ska vara ett konstant utblas av luft.

Dan Gun tul
21 rorelser

Mdnstret ar uppkallat efter den heliga Dan Gun som grundade Korea ar 2333 f. kr. Alla slag som gors med
knytnaven ar hoga (dvs dvre delen av knogen ska vara i 6gonhdjd).

Korsning av hander
Bakat palmok hechyo
makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en forberedelse infor tekniken.
Vid tekniken bakat palmok hechyo makgi sa ska handerna korsas framfor brostet och bada "klockorna" ska
peka utat. Tekniken avslutas med handerna i 6gonh6jd och en axelbredd emellan. Tekniken utfors i full-facing.

Utforande av teknik
Sun sonkut tulgi

Tekniken har tva applikationer. Den ena handen slar ett slag framat med fingertopparna mot solar-plexus

pa motstandaren. Den andra handen utfér en nedatgaende blockering med handflatan. Bada handerna
maste avslutas samtidigt. Tekniken forbereds genom att handerna fors till brostet, med handflatorna
pekandes inat mot kroppen.

Ti
Balte

Gult balte symboliserar ett fr6 som sas, likt kunskaperna hos utévaren som bérjar utvecklas.
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7 Kup-1

Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi Gaende stallning med hog blockering (underarm)
Handtekniker [ Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi | Gaende stillning med hogt slag mot tinningen
Bal Gisool Niunja so ap + dollyo chagi L-stdllning med fram + rundspark

Bentekniker [Annun so twimyo yop chagi | Sittande stallning med hoppande sidspark at sidan
Tul Dan Gun tul P egen tid

Monster [Dosantul T Med instruktérens hjalp
Matsogi Sambo matsogi - trestegssparring Trestegssparring variant 3

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Ap chagi + Dollyo chagi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 25 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 2, se fliken "resurser" p& hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Framspark, rundspark (i rérelse) 2 x 1 minuter

Redskapstraning

Kross

Yop chagi

1 planka

Teori

Taekwon-Do cirkeln

2. Monster

Taekwon-Do cirkeln (Soonhwan-Do) bestar av fem stycken delar som visar hur Taekwon-Do &r uppbyggt.
General Choi valde just en cirkel for att poangtera att man som elev maste trana lika mycket pa alla fem
delar, om och om igen for att bli en sa bra utévare som méjligt. Den andra delen dar monster (tul) som
innebar att man utfor grundtekniker i en logisk och bestamd ordning. Det finns 24 monster inom
Taekwon-Do som symboliserar General Chois liv som han dgnade at att utveckla Taekwon-Do. Monster
utvecklar bland annat noggrannhet, koordination, andningskontroll samt balans.

Korsning av hander
Bakat palmok yop
makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en férberedelse infor tekniken.

Vid tekniken bakat palmok yop makgi sa anvands korsningen "klocka-mot-klocka". Med detta menas att
handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa bada handerna pekar mot
varandra. Den hand som ska utfora blockeringen ar alltid overst i korset.

Korsning av hander
Dung joomuk
nopunde yop taerigi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en férberedelse infor tekniken.

Vid tekniken dung joomuk nopunde yop taerigi sa anvands korsningen "bada klockorna uppat". Med detta
menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa bada handerna
pekar uppat. Den hand som ska sla ar alltid nederst i korset. Tekniken utférs i half-facing.

Terminologi

Sonkut - fingertopp
Tulgi - stickande slag

i Taerigi - plotsliga/haftiga slag
iDung joomuk - baksida av handen

Hechyo - separerande i Gibon yonsup - grundtekniker




Graderingskrav for Kup-grader

2022-01-13

Miniorer och Kadetter

7 Kup-2

Typ av teknik

Teknik Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Gunnun so palmok dolmyo makgi Gaende stallning med cirkular blockering (underarm)

Gojung so ap joomuk kaunde baro jirugi Fixerad stallning med mittenslag

Bal Gisool Niunja so ap + yop chagi L-stallning med fram + sidspark

Bentekniker Niunja so twimyo yop chagi | L-stillning med hoppande sidspark
Tul Dan Gun tul Pa egen tid

M@nster posantul T Piegentid T
Matsogi Sambo matsogi - trestegssparring Trestegssparring variant 4

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Ap chagi + Yop chagi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 25 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsévning Ovning 2, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Framspark, sidspark (i rérelse) 2 X 1 minuter

Redskapstraning

Kross Yop chagi 1 planka

Teori

Taekwon-Do cirkeln

3. Kamp

Taekwon-Do cirkeln (Soonhwan-Do) bestar av fem stycken delar som visar hur Taekwon-Do &r uppbyggt.
General Choi valde just en cirkel for att podngtera att man som elev maste trana lika mycket pa alla fem
delar, om och om igen for att bli en sa bra utdvare som majligt. Den tredje delen ar kamp (matsogi) och

innebar att man utfor tekniker mot varandra, antingen med kontakt eller i luften. Kamp utvecklar bland

annat uthallighet, styrka, precision samt mod.

Snabb rorelse

Manga tekniker i Taekwon-Do kan utféras med olika tempo och utandningar. Dessa kallas for rorelsetyper.

Fast motion Snabb rorelse menas med ett antal tekniker som utfors efter varandra med en kort paus emellan. Det
ar alltsa inte teknikerna som &r "extra snabba" utan det ar pausen mellan teknikerna som &r forkortad.
Slag Det finns olika typer av slag beroende pa vilken traffyta som anvands. Stickande slag (tulgi) innefattar

de typer av slag som traffar antingen med fingertopparna (sonkut) eller baksidan av armbagen.

Plétsliga/haftiga slag (taerigi) innefattar de slag som triffar med bla. knivhand (sonkal), sidan av handen
(dung joomuk), framsida armbade (ap palkup) samt alla andra traffytor vars slag inte kategoriseras som
jirugi eller tulgi.

Utforande av teknik
Dolmyo makgi

Blockeringen har en dubbel applikation. Den forsta blockeringen gors pa nervégen, i borjan av vagrérelsen
(med insidan av underarmen) i en cirkuldr, inatgaende rérelse som inte stannar. Darefter, i mitten av
vagrorelsen nar kroppen reser sig, ska handerna korsas "bada klockorna uppat". Den handen som blockerar
ar underst. | slutet av vagrorelsen, pa vag ner, utférs den andra blockeringen (ocksa med utsidan av
underarmen). Den sista blockeringen avslutas lite utanfor axel-linjen, parallell men vinkeln pa bakre foten.
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Typ av teknik

Teknik Forklaring

Redskapstraning

Son Gisool Niunja so sonkal nopunde annuro taerigi L-stallning med hogt innatgaende slag mot halsen
Handtekniker Gooburyo so palmok daebi makgi ~ |Bojande stillning med guardblockering
Bal Gisool Niunja so bakuro naeryo chagi L-stallning med utatgaende yxspark

Bentekniker Niunja so twimyo bakuro naeryo chagi | L-stallning med hoppande utitgdende yxspark
Tul Do San tul Pa egen tid

Ménster WonHyotul T Med instruktérens hjalp
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 1 (langsamt tempo)

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Naeryo chagi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 30 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 3, se fliken "resurser" pd hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Yxspark (i rorelse) 2 x 1 minuter

Kross

Yop chagi 1 planka

Teori

Taekwon-Do cirkeln

4, Redskapstraning

Taekwon-Do cirkeln (Soonhwan-Do) bestar av fem stycken delar som visar hur Taekwon-Do ar uppbyggt.
General Choi valde just en cirkel for att poangtera att man som elev maste tréna lika mycket pa alla fem
delar, om och om igen for att bli en sa bra utdvare som majligt. Den fjarde delen &dr redskapstraning
(dallyon) och innebar att man anvander sig av olika traningsredskap sasom mitsar, hopprep, etc.
Redskapstraning utvecklar bland annat vighet, kondition och snabbhet.

Moa junbi sogi A

Stangd redostallning A

Fotterna ska vara helt ihop. Knyt héger hand och lagg vanster tumme pa hoger tumme. Lagg sedan de
vanstra fingrarna pa de hégra knogarna. Handerna ska placeras cirka 30 cm fran dverlappen.

Gooburyo sogi
Bojande stallning

Stallningen har all vikt pa det ena benet (som ska bdjas). Den andra foten ska ligga i h6jd med knavecket
och fotbladet ska peka nedat. Stallningen finns i tva olika utféranden, A och B. Gooburyo sogi A, som utfors
i Won Hyo tul, ar férberedande fér en sidspark medan gooburyo sogi B ar forberedande for en bakatspark.
F6r mer information, se presentation "stallningar" under fliken resurser pa hemsidan.

Gojung sogi
Fixerad stallning

Stéllningen &r en och en halv axel lang, matt fran framre ta till bakre ta. Det finns ingen bredd, utan

framre ta ska ga i linje med bakre hal. Viktférdelningen ar 50/50, dvs lika mycket pa vikt pa bada ben. Framre
foten pekar nasta helt fram (vinkel pa 15 grader) och bakre foten pekar nastan helt at sidan (vinkel pa 15
grader). Méjliga kroppspositioner ar endast half-facing. F6r mer information, se presentation "stéllningar"
under resurser pa hemsidan.

Balte

Terminologi Annuro - indtgaende Naeryo - nedatgaende
Bakuro - utatgaende Balkal - fotblad
Dolmyo - cirkular EAp kumchi - framre trampdyna
Ti Gront balte symboliserar en planta som borjar vaxa, likt kunskaperna hos utévaren som fortsatter utvecklas.
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Typ av teknik Teknik Forklaring
Son Gisool Gunnun so sonbadak golcho makgi Gaende stallning med krokande blockering (handflata)
Handtekniker [Niunja so sang sonkal makgi Lstallning med tvillingblockering (knivhand)
Bal Gisool Niunja so annuro naeryo chagi allning med innatgaende yxspark
Bentekniker [Niunja so twimyo annuro naeryo chagi Lstallning med hoppande innatgdende yxspark
Tul Do San tul Pa egen tid
Monster (won Hyotul T Piegentid T
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 1 (normalt tempo)
Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info
Balans Naeryo chagi 30 st per ben
Styrka Armhavningar och sit-ups 30 st vardera
Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 3, se fliken "resurser" pa hemsidan
Sjalvforsvar
Dallyon Yxspark (i rorelse) Olika kombinationer, 2 x 1 minuter
Redskapstraning
Kross Yop chagi 1 planka
Teori

Taekwon-Do cirkeln | Taekwon-Do cirkeln (Soonhwan-Do) bestar av fem stycken delar som visar hur Taekwon-Do &r uppbyggt.
General Choi valde just en cirkel fér att poangtera att man som elev maste trana lika mycket pa alla fem
delar, om och om igen for att bli en sa bra utévare som méjligt. Den femte delen ar sjalvforsvar
(hosinsul) och innebar att man lar sig olika satt att férsvara sig och komma loss ur olika grepp. Det &r
oerhort viktigt att man har sjalvkontroll sa att man inte skadar sin traningskompis under traningen.

5. Sjalvforsvar

Utforande av teknik Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en forberedelse infor tekniken.

Sonbadak golcho Vid blockeringen sonbadak golcho makgi sa anvands korsningen "klocka-mot-klocka". Tekniken utfors i
makgi en naturlig rérelse (natural motion, se nedan) och i half-facing.
Naturlig rorelse Manga tekniker i Taekwon-Do kan utféras med olika tempo och utandningar. Dessa kallas for rérelsetyper.
Natural motion Naturlig rorelse innebar att tekniken utfors lite mindre dynamiskt och accelererat an vid en normal rorelse.
Utandningen &r ocksa lite mindre kraftig.
Terminologi Doo - dubbel EGolcho - greppande
Palkup - armbage ETora - omvénd

Sonbadak - handflata iGoro - krok/krokande
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Typ av teknik

Teknik Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Gunnun so doo palmok nopunde makgi

Gunnun so ap palkup taerigi

Gaende stallning med hog dubbelarmsblockering
Gaende stallning med armbagsslag framat

Redskapstraning

Bal Gisool Niunja so goro chagi L-stallning med krokspark

Bentekniker [Annun so twimyo goro chagi | Sittande stallning med hoppande krokspark
Tul Won Hyo tul Pa egen tid

Ménster [vulGoktwt | Med instruktérens hjalp
Matsogi Ibo matsogi - tvategssparring Tvastegssparring variant 2 (langsamt tempo)

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Goro chagi 15 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 35 st vardera

Hosinsul En sjalvférsvarsovning Ovning 4, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Krokspark (i rorelse) 2 x 1 minuter

Kross

Tora yop chagi 1 planka

Teori

Teorin om kraft
1. Reaktionskraft

Teorin om kraft innehaller sex delar som tillsammans kan utnyttjas for att generera sa mycket kraft som
mojligt i teknikerna. Den forsta delen ar reaktionskraft och innebdr hur man anvander motriktade krafter.
Genom att t.ex., dra andra handen till baltet vid ett slag sa genereras mer kraft. Motsatt rorelse anvands
ocksa for att generera mer kraft. Ett exempel ar i palmok daebi makgi, dar handerna fors bakat och
"laddar" innan blockeringen utfors. Tekniken maste dock alltid vara i rorelse tills den avslutas.

lhopsatt rorelse
Connecting motion

Manga tekniker i Taekwon-Do kan utféras med olika tempo och utandningar. Dessa kallas for rorelsetyper.
lhopsatt rorelse menas med ett antal tekniker som ar ihopkopplade i en foljd med ett bestamt slut.
Utandningen ar forlangd (ingen tydlig utandning pa varje teknik) med ett tydligt slut pa sista tekniken.

Kyocha sogi A
Korsande stallning

Stallningen har en viktférdelning pa 90/10, dvs mest vikt pa det fraimre benet. Bada benen ska bojas och
fotterna ska peka 45 grader at sidan jamfort med teknikens riktning. Bakre foten har endast trampdynan
i mattan, dvs halen ska lyftas lite. Den bakre foten ska "korsas" bakom den framre. For mer information, se

presentation "stdllningar" under resurser pa hemsidan.




Graderingskrav for Kup-grader

2022-01-13
Miniorer och Kadetter

Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Gunnun so kyocha joomuk chookyo makgi

Niunja so sonkal dung kaunde bakuro makgi

Gaende stallning med korsande uppresande blockering

L-stéllning med mittenblockering (omvand knivhand)

Redskapstraning

Bal Gisool Niunja so tora goro chagi L-stallning med omvand krokande spark

Bentekniker [Niunja so twimyo goro chagi ~~ |L-stillning med hoppande krokspark
Tul Won Hyo tul Pa egen tid

Ménster [vulGoktul T pdegentd T
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 2 (normalt tempo)

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Goro chagi 30 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 35 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 4, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Krokspark (i rérelse) Olika kombinationer, 2 x 1 minuter

Kross

Tora yop chagi

1 planka

Teori

Teorin om kraft

2. Koncentration

Teorin om kraft innehaller sex delar som tillsammans kan utnyttjas for att generera sa mycket kraft som

mojligt i teknikerna. Den andra delen ar koncentration och innefattar tva delar. Dels att man traffar med

en sa liten traffyta som mojligt, vilket koncentrerar kraften och genererar mer tryck i tekniken. Det andra

ar mental koncentration, vilken innebar att man lagger all fokus och energi pa att genomfora tekniken sa

bra som mojligt.

Korsning av hander
Sonkal dung kaunde
bakuro makgi

Vid utférande av vissa handtekniker sa maste handerna korsas som en forberedelse infor tekniken.

Vid tekniken sonkal dung kaunde bakuro makgi sa anvands korsningen "bada klockorna uppat". Med detta

menas att handerna korsas framfor brostet och att handryggen (dar man har klockan) pa bada handerna
pekar uppat. Den hand som blockerar ar alltid nederst i korset. Tekniken utfors i half-facing.

Utforande av teknik
Kyocha joomuk
chookyo makgi

Tekniken anvands for att blockera ett foremal som kommer ovanifran. Handerna ska i en cirkular rérelse

foras ihop och korsas vid brostet. Korset ska sedan lyftas den sista biten uppat mot den héga sektionen. Se
till att tekniken avslutas med handerna korsade strax ovanfor pannan.
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Typ av teknik

Teknik Forklaring

Redskapstraning

Son Gisool Dwitbal so sonbadak ollyo makgi Bakrebensstallning med blockering uppat (handflata)
Handtekniker [ Gunnun so nopunde sang joomuk sewo jirugi Gaende stallning med hogt vertikalt tvillingsslag
Bal Gisool Niunja so tora yop chagi allning med omvand sidspark

Bentekniker [Niunja so twimyo tora goro chagi Lstallning med hoppande omvénd krokspark
Tul Yul Gok tul Pa egen tid

Monster joongGuntal T Med instruktorens hjalp
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 3 (langsamt tempo)

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Goro chagi + yop chagi 15 st kombinationer per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 40 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 5, se fliken "resurser" p& hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Valfria sparkar (i rorelse) 2 x 1 minuter

Kross

Tora yop chagi 1 planka

Teori

Teorin om kraft

3. Jamvikt/balans

Teorin om kraft innehaller sex delar som tillsammans kan utnyttjas for att generera sa mycket kraft som
mojligt i teknikerna. Den tredje delen ar jamvikt (balans) och handlar om att ha vikten férdelad sa effektivt
som mojligt, oavsett om man star i en stallning eller utfor en spark. Vid utférandet av en spark bor vikten
vara centrerad i mitten av foten, dven nar foten vrids. Pa sa satt behaller man balansen genom hela
tekniken. Man vrider alltid foten pa trampdynan och aldrig pa halen.

Langsam rorelse

Manga tekniker i Taekwon-Do kan utféras med olika tempo och utandningar. Dessa kallas for rorelsetyper.

Bakreben stdllning

Slow motion Langsam rorelse menas med en teknik som gors langsamt ratt igenom. Andningen &r ocksa langsam for att
vara synkroniserad med tekniken. Tekniken ska inte avslutas med ett snabbt ryck.
Dwitbal sogi Stallningen ar en axel lang, matt fran framre ta till bakre hal. Det finns ingen bredd, utan

framre hal ska ga i linje med bakre hal. Viktférdelningen @r 10/90, dvs mest vikt bak. Framre foten har en
vinkel pa 25 grader och bakre foten har en vinkel pa 15 grader. Framre foten har endast trampdynan i mattan,
dvs halen ska lyftas lite. Mojliga kroppspositioner ar endast half-facing. For mer information, se
presentation "stallningar" under resurser pa hemsidan.

Terminologi Sewo - vertikal Dwiro tora - vind om
Digutja - U-formad Eollyo - uppatgaende
Noolo - pressande ESonkal dung - omvand knivhand
Ti Blatt balte symboliserar himlen dit vaxten stricker sig, vilket ar en liknelse for att elevens kunskaper inom
Balte Taekwon-Do bdrjar mogna.
Ytterligare teori Torslanda TKD fragebank Fraga 1-9 under kategorin "allmant", se fliken "resurser"

pa hemsidan
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Typ av teknik

Teknik Forklaring

Son Gisool Annun so bakat palmok san makgi Sittande stallning med W-blockering (underarm)
Handtekniker [Gunnun so kyocha joomuk noolo makgi | Gaende stallning med korsande blockering nerat |
Bal Gisool Niunja so tora yop + yop chagi L-stallning med omvand sidspark + sidspark

Bentekniker [Niunja so twimyo tora yop chagi | L-stillning med hoppande omvand sidspark
Tul Yul Gok tul Pa egen tid

Ménster [joongGuntut T Paegentd T
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 3 (normalt tempo)

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Goro chagi + yop chagi 30 st kombinationer per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 40 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 5, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Valfria sparkar (i rérelse) 2 x 1 minuter

Redskapstraning

Kross Tora yop chagi 1 planka

Teori

Teorin om kraft

4, Andningskontroll

Teorin om kraft innehaller sex delar som tillsammans kan utnyttjas for att generera sa mycket kraft som
mojligt i teknikerna. Den fjarde delen ar andningskontroll och paverkar kraft, uthallighet samt kroppens
formaga att ta emot slag och sparkar. Genom att blasa ut luften starker man kroppen samtidigt som det
hjalper till att fokusera tekniken.

Nachou sogi
Forlangd stallning

Stallningen &r en och en halv axel lang, matt fran framre hal till bakre ta. Bredden ar en axel, matt fran
mitten av fotterna. Viktférdelningen ar 50/50, dvs lika mycket vikt pa bada benen. Framre ben ska bojas latt
och det bakre benet ska vara helt strackt. Bakre fot ska ndstan peka helt fram (25 grader ut). M6jliga kropps-
positioner ar full-facing och half-facing. For mer information, se presentation "stallningar" under fliken
resurser pa hemsidan. Nachou sogi ar precis som en gunnun sogi, men en fot langre.

Moa junbi sogi B

Stangd redostallning B

Fotterna ska vara helt ihop. Knyt hdger hand och lagg vanster tumme pa hoger tumme. Lagg sedan de
vanstra fingrarna pa de hogra knogarna. Handerna ska placeras cirka 15 cm fran naveln.

Terminologi Yobap - sidfram i Dwijibun - nedat
Yopdwit - sidbak ;Sun - rak
Opun - platt EMoorup - kna
Ytterligare teori Torslanda TKD fragebank Alla fragor under kateogorin "allmant", se fliken "resurser"

pa hemsidan
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Typ av teknik Teknik Forklaring
Son Gisool Niunja so doo palmok najunde miro makgi L-stallning med lag knuffande dubbelarmsblockering
Handtekniker Gunnun so opun sonkut nopunde tulgi Gaende stallning med hogt fingertoppsslag (mot 6gonen)
Bal Gisool Niunjasoyop +gorochagi ... -stillning med sid + krokandespark
Bentekniker Niunja so twimyo bandae dollyo chagi L-stdllning med hoppande omvand rundspark (180 grader)
Tul JoomGun tul PE e td
Monster Toi Gye tul Med instruktorens hjalp
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 4 (langsamt tempo)
Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info
Balans Goro chagi + dollyo chagi + yop chagi 15 st kombinationer per ben
Styrka Armhavningar och sit-ups 45 st vardera
Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 6, se fliken "resurser" pa hemsidan
Sjalvforsvar
Dallyon Valfria sparkar (i rérelse) 2 x 1 minuter
Redskapstraning
Kross Twimyo tora yop chagi 1 planka

Teori
Teorin om kraft Teorin om kraft innehaller sex delar som tillsammans kan utnyttjas for att generera sa mycket kraft som

mojligt i teknikerna. Den femte delen ar massa och handlar om hur man utnyttjar sin kroppsmassa for att
maximera kraften. Delvis handlar det om att lata kroppen "falla" ner i slutet av sinusvagen. Pa sa satt
anvands massan for att t.ex., blockera. Det handlar ocksa om att vrida héften vid utférande av en handteknik
eller benteknik. Genom att vrida hoften involveras hela kroppen i tekniken och kraften okar.

5. Massa

Stampande rorelse Tekniken utfors med ett kraftigt stamp. Se till att foten ar i hojd med knat innan stampningen utfors.
Stamping motion

Ytterligare teori Torslanda TKD fragebank Fraga 15-24 under kategorin "teknik", se fliken "resurser"
pa hemsidan
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Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Niunja so kaunde baro jirugi

Niunja so yop palkup tulgi

L-stallning med knytnavsslag

L-stallning med armbagsslag bakat

Redskapstraning

Bal Gisool Niunja so tora yop + goro chagi L-stallning med omvand sid + krokspark

Bentekniker Niunja so twio dolmyo dollyo chagi L-stillning med hoppande omvénd rundspark
Tul Joon Gun tul Pa egen tid

Ménster ToiGyetul 7 Paegentid T
Matsogi Ibo matsogi - tvastegssparring Tvastegssparring variant 4 (normalt tempo)

Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Goro chagi + dollyo chagi + yop chagi 30 st kombinationer per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 45 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 6, se fliken "resurser" p& hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Valfria sparkar (i rorelse) 2 x 1 minuter

Kross

Twimyo tora yop chagi

1 planka

Teorin om kraft

6. Acceleration

Teorin om kraft innehaller sex delar som tillsammans kan utnyttjas for att generera sa mycket kraft som

mojligt i teknikerna. Den sjatte delen ar acceleration och handlar om att utféra tekniken s dynamiskt

och explosivt som majligt. En teknik ska inte vara snabb ratt igenom. Istallet handlar det om att pa en

kort tid accelerera sa att tekniken dr som snabbast precis i slutet. Detta uppnas genom att forst slappna

av kroppen, foljt av en acceleration.

Ytterligare teori

Torslanda TKD fragebank

Alla fragor under kategorin "teknik", se fliken "resurser"
pa hemsidan
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Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Niunja so ollyo jirugi

Soojik so sonkal naeryo taerigi

L-stallning med uppatgaende slag (mot hakan)

Vertikal stallning med nedatgaende knivhandsslag

Redskapstraning

Bal Gisool Niunja so bakuro naeryo + yop chagi L-stéllning med utatgaende yxspark + sidspark
Bentekniker [Niunja so twio dolmyo yop chagi | L-stéllning med hoppande omvénd sidspark
Tul Toi Gye tul Pa egen tid

Monster [HwaRrang ] Med instruktérens hjalp
Matsogi Ilbo matsogi - enstegssparring Med blockeringar och kontringar fran aktuella monster
Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Dollyo chagi 100 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 50 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 7, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Valfria sparkar (i rorelse) 2 x 1 minuter

Kross

Twimyo nomo yop chagi

1 planka, over valfritt antal mitsar

Teori

Slajdande rorelse
Sliding motion

Tekniken utfors med en slajd dar kroppen forflyttas en axel.

Soojik sogi
Vertikal stallning

Stallningen dr en axel lang, matt fran framre ta till bakre ta. Det finns ingen bredd, utan

framre hdl ska ga i linje med bakre hal. Viktférdelningen ar 40/60, dvs mer vikt bak. Framre foten har en
vinkel pa 15 grader och bakre foten har en vinkel pa 15 grader. Hall benen raka. Méjliga kroppspositioner
ar endast half-facing. For mer information, se presentation "stallningar" under resurser pa hemsidan.

Ti Rott balte symboliserar fara och att eleven har stor kunskap inom Taekwon-Do.
Balte
Ytterligare teori Torslanda TKD fragebank Alla fragor under kategorin "terminologi", se fliken

"resurser" pa hemsidan
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Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Niunja so kyocha sonkal momchau makgi
Gunnun so doo sonbadak ollyo makgi

L-stallning med korsande knivhandsblockering

Gaende stallning med dubbel uppatgaende blockering
med handflatan

Redskapstraning

Bal Gisool Niunja so ap + dollyo + goro chagi L-stallning med fram + rund + krokspark

Bentekniker [Niunja so twio dolmyo annuro naeryo chagi | L-stéllning med hoppande omvénd innatgaende yxspark
Tul Hwa Rang tul Pa egen tid

Ménster [Choong Moo tul T T Med instruktorens hjalp
Matsogi Ilbo matsogi - enstegssparring Med blockeringar och kontringar fran aktuella ménster
Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Balans Yop chagi 100 st per ben

Styrka Armhavningar och sit-ups 50 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 7, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Valfria sparkar (i rérelse) 2 x 1 minuter

Kross

Twio dolmyo yop chagi (360 grader)

1 planka, 6ver valfritt antal mitsar

Teori

Ytterligare teori

Torslanda TKD fragebank

Alla fragor under kategorin "tavling", se fliken

"resurser" pa hemsidan
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Typ av teknik

Teknik

Forklaring

Son Gisool
Handtekniker

Annun so bakat palmok kaunde ap makgi

Gunnun so sonkal dung nopunde ap taerigi

Sittande stallning med mittenblockering (underarm)

Gaende stallning med omvant slag (knivhand)

Redskapstraning

Bal Gisool Niunja so ap + dollyo + goro + yop chagi L-stallning med fram + rund + krok + sidspark
Bentekniker [Niunja so twio dolmyo yop + dwit chagi | L-stllning med hoppande snurrande sid + bakétspark
Tul Hwa Rang tul P egen tid

Monster [choongMootul ] Paegentid T
Matsogi Ilbo matsogi - enstegssparring Med blockeringar och kontringar fran aktuella monster
Kamp Se fliken "resurser" pa hemsidan for mer info

Styrka Armhavningar och sit-ups 60 st vardera

Hosinsul En sjalvforsvarsovning Ovning 8, se fliken "resurser" pa hemsidan

Sjalvforsvar

Dallyon Valfria sparkar (i rérelse) 2 x 1 minuter

Kross

Twio dolmyo yop chagi (360 grader)

1 planka

Teori

Ytterligare teori

Torslanda TKD fragebank

Alla fragor, fliken "resurser" pa hemsidan




