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Taekwondo deild Fbjork

Reglur Taekwondodeildar Fimleikafélagsins Bjork.

1.
2.

w

N o g &

pegar farid er inn og Ut ur &fingasal Dojang pa skal hneigja sig.

Vid upphaf &fingar og pegar &fing endar skal hneigja sig fyrir pjalfurum.

Meeta skal i efingagalla (dobok) nema ef annad er tekid fram. Dobok skal vera vel til
hafdur og hreinn.

Ekki skal vera med tyggjo eda annad matarkyns & afingu.

Virding skal vera vidhofo pjalfurum og heerri beltum.

Meeta skal & efingar stundvislega.

Ekki skal kvarta yfir erfioum afingum og pjalfurum skal hlytt i einu og 6llu &
&fingum. Ekki bidja um pésur til ad drekka eda fara & salerni nema ad brad naudsyn se
a ferd.

EkKki spurja pjalfara hvenar pid farid i prof. Pegar pid erud tilbuin verdid pid bodud i
prof.

Ekki skal &fa Taekwondo med utanadkomandi fyrir utan afingartima. Ekki skal kenna
péa teekni sem pid hafid leert né efa nema med samnemendum ykkar.

Markmid fyrir nemendur.

N o g B~ e

Hafa gaman af pvi ad &fa og stunda Taekwondo

Beeta likamleg getu og andlega lidan.

Efla sjalfstraust

Vingast vid annad folk og efla vinattu.

Hjalpa 6drum ad beeta sig

Ad geta keppt & heerri stigum Taekwondo.

Muna ad i gegnum sett og surt, sigra og 6sigra pa afir madur Taekwondo fyrir sjalfan

sig, ekki adra.
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Taekwondo eidurinn

Eg lofa ad halda hinn sanna anda Taekwondo
og nota aldrei pa taekni sem mér hefur

verid kennd gegn neinum
nema til sjalfsvarnar
til varnar fjolskyldunni

til lifsbjorgunar

eda pegar mér ber ad sinna

l6gum og reglum pjédfélagsins.
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Taeguik poomse.

T— Poomse Il Jang - Himinn

Fyrsta Taeguk er fyrsta af atta poomseum i Taeguk fjolskyldunni. Taknid er Kon fadirinn i
fjolskyldunni og skapandi mattur, kraftur og karlmannlegir eiginleikar. Kon er tdknadur med Yang sem
taknar himinn.

Helstu hreyfingar i mynstrinu eru arae-makki, momtong-makki, momtong-jireugi, and ap-chagi
Hreyfingar: 18

-
Poomse Yi Jang - Laekur

Taknid fyrir petta poomse er Tae og er hin yngsta déttirinn i fjolskyldunni. Gledi og
skemmtun eru einkenni pessa poomses. Kjarninn er hardur en speglar mykt utavid. Med battu
sjalfstrausti og vaxandi styrk, verdum vid rélegri, mykri og sanngjarnari. Andlegur styrkur er
kjarni pessa mynsturs.

Meira af sporkum i pessu mynstri heldur en & undan og 16gd ahersla a apchagi.

Hreyfingar: 18

-
Poomse Sam Jang - Eldur

Taknid fyrir petta mynstur er Ra og er han naest elsta dottirin. Eldur er frumefnid. Eldur getur
brunnid hratt og hann getur brunnid hagt.

Nyjar hreyfingar eru sonnal-mok-chigi and sonnal -makki and dwit-kubi stada.

Hreyfingar: 20

I N
Poomse SaJang - Elding/Pruma

Taknid er Jin og er hann yngsti sonurinni. Elding/Pruma er frumefnid og er eldingin
kraftmikil og éutreiknanleg.

Nyjar hreyfingar eru sonnal-momtong-makki, pyon-son-kkeut-jireugi, jebipoom-mok-chigi, yop-
chagi, momtong- bakkat-makki, deung-jumeok-olgul-apchigi and mikkeurombal [slipping foot]
techniques.

Hreyfingar: 20
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. - Poomse Oh Jang - Vindur

Taknid er Son og er hin elsta dottirin. Oh stendur fyrir vind sem getur badi verid bler og
ofsafenginn.

Nyjar hreyfingar eru me-jumeok-maeryo-chigi, palkup-dollyo-chigi, yop-chagi & yop-jireugi,
palkup-pyo-jeok-chigi and such stances as kkoa-seogi, wen-seogi and oreun-seogi.

Hreyfingar: 20

W W Poomse Yook Jang - Vatn

Kam er nastelsti sonurinn i fjolskyldunni. Taknid er vatn. Vatna p6tt ad pad sé eftirgefanlegt
efni getur brotid nidur stein. Vatn getur verid kyrrt og eftirgefanlegt. Fleedi er einkenni pessa
pPOOMSeS.

Nyjar hreyfingar eru han-sonnal-olgul-bakkat-makki, dollyo-chagi, olgul-bakkat-makki and batang-
son- momtong-makki in addition to pyonhi-seogi [at-ease stance].

Hreyfingar: 23

- Poomse Chil Jang - Fjall

Kan er elsti sonurinn i fjolskyldunni. Fjallio er stédugt og gefur ekki eftir. Pad er tignarlegt
og gnefir yfir okkur. Jafnveegi er einkenni pessa mynsturs og skal pvi aldrei férnad a milli
hreyfinga.

Nyjar hreyfingar eru sonnal-arae-makKkki, batangson-kodureo-makki, bo-jumeok-kawi-makki,
mureup-chigi, momtong-hecho-makki, jechin-du-jumeok-momtong-jireugi, otkoreo-arae-makki,
pyojeok-chigi, yop-jireugi and such stances as beom-seogi and juchum-seogi.

Hreyfingar: 25

—— Poomse Pal Jang - JOro

Gon er méairin i fjolskyldunni. HGn er taknud med Yin. Gon féstrar pad sem Kon hefur
skapad. Gon er einnig taknud sem jordin a méti Kon sem er himininn.

Nyjar hreyfingar eru dubal-dangsong-bakkat-palmok-momtong-kodureo-bakkat-makki, twio-chagi,
and palkup-dollyo-chigi.

Hreyfingar: 24
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Koreski faninn.

Hviti liturinn pydir faedingu eda upphaf (frum uppsprettan) og er midja grunnlitanna priggja. Hann

taknar upphaf jafnt sem lok, hin endalausa hringras lifs og dauda.

Merkid jang og jin er fyrir midju kdéreska fanans sem talid er vera fullkomid, i jafnvaegi og ad par sé

algert samraemi. Stodug hreyfing er innan hringsins par sem éendanleiki er ein eining. Blar litur i

fananum er jin, eda Eum & kdéresku, og stendur fyrir neikvaedni og raudur er jang, Yang a kéresku, og

taknar jakveett.

A kéreska fananum eru fjdgur prilinumynstur og heita & kéresku ,,Kwe” sem taknar andstaedur,

jafnvaegi, hreyfingu og samraemingu. brilinurnar eru ymist samsettar af heilum linum eda brotnum

linum sem tdkna andstaedu en pd samverkandi 6fl. Jin er tdknad med brotinni linu og jang med

Sbrotinni linu. Kwe hefur fjégur grunn mynstur sem faninn ber, par sem;

Kon hefur prjar ébrotnar linur og merkir himinn,

Ri hefur tveer dbrotnar linur og eina brotna og merkir eld,

Kam hefur eina dbrotna linu og tveer brotnar og merkir vatn og
Gon par sem allar linur eru brotnar og merkir jordin.

Heimild: www.taekwondo.is texti frunn Ketilsdottir.

=' Kon
I
Vg | = -
' = Gon
N TGy | ==
I N
I

Taekwondo upplysingarit

Himinn

Eldur

Vatn

Jord
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byding a Taekwondo

,Tae" pydir fétur eda ad ,sparka med fétum*“.“ Kwon“ pydir hond eda ad , kyla med hondum®“.”“ Do”
bydir vegur eda adferd. byding 4 TaeKwonDo er pvi ,vegur handa og féta“.

Taekwondo skiptist i megin atridum i 4 parta

Poomse Form

Hoshinsul Sjalfsvarnarpjalfun
Kyuk Pa Brot

Kyorugi Sparring

Fimm Bodord Taekwondo

Kurteisi AQd virda sjalfan sig og adra. Kurteisi og litilleti og ekki fyllast drambi yfir
arangri pott ad vid gledjumst yfir honum.

Heidarleiki AQJ vita muninn a réttu og rongu. Reyna ztid ad vera heidarlegur, trar og
tryggur og gera pad sem er rétt pott pad kunni ad vera erfitt.

brautsegja Ekki gefast upp pratt fyrir erfidleika. Gera sér grein fyrir takmérkunum sinum
og vinna i pvi ad komast yfir paer. Fylgja sannfaeringu sinni.

Sjalfsstjérn Erfidasti andstaedingurinn ad rada vid er oft madur sjalf/sjalfur. Hafa stjérn &
tilfinningum sinum og gerdum. Vera agadur/6gud og hafa sterkan vilja. Haegt
er ad segja ad hafa sjalfstjorn er ad purfa aldrei ad bidjast afsokunar.

Obuganlegur Andi. Ad vera hugrakkur og lata ekki undan andstreymi. Vera pu sjalf/sjalfur og lata
ekki adra hafa ahrif 4 pig. Muna ad pad er adeins einn pu. Lata ekki undan
hopprysting né lata adra segja sér hvernig pu att ad vera eda att ad haga pér.
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10. kup - Hvitt belti med gulri rond

Stodur:

Joochoom-seogi
Apkoobi

Apseogi
Gibon-joonbi-seogi

Handatakni:

Are-maki
Momtong anmaki
Momtong bakat maki

Hestastada

Long stada med 75% pyngdarinnar & fremri faeti (djup framstada)
Stutt stada, jafn mikil pyngd & badum fétum (gongustada)
Tilblin stada vid grunnteekni

Lagt handarblokk
Blokk i midri haed med handleggjum utan fra og inn
Blokk i midri had meo handleggjum innan fra og Gt

Eolgulmaki Hatt blokk
Eolgul jireugi Ha kyling
Momtong jireugi Mid kyling
Are jireugi Lag kyling
Spork:

Apchagi Framspark

Apchaoligi axarspark,

Tonliggichagi halfmanaspark

Pandelchagi 6fugt halfméanaspark.
Mynstur:

Kibonjong. Krossinn

Ordalisti.

Do Vegur, Adferd
Do Bok Buningur

Do Jang /fingastadur, Gym
Ho Goo Brynja

Chung Blar

Hong Raudur

Kwan Skoli

Kup Beltagrdda

Dan Svartbeltisgrada
Poomse Form

Kyorugi Sparring, bardagi.
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Uniform
Gymnasium
Chest protector
Blue

Red

School

Colour belt grade
Black belt grade
Forms

Sparring
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Ki Hap Oskur Power yell
Guk Gi Fani Flag
Hoe-Jeon Lota Round
Jeum Stig Point
Makki Blokk Block
Jireugi Kyla Punching
Chigi Hogg Hitting
Kyokpa Brot teekni. Breaking techniques
Son-Kisul Handar sjalfsvarnarteekni Hand Defence techniques
Bal-Kisul Fota taekni Foot techniques
Jumeok Hnefa hénd (Bam-, Deung-, Me-, Pyon-, Op-)
Jireugi Kyling fra beltinu

Chagi Spark

Ap Ad framan

An Utanfra og inn (innavid)

Bakat Innanfra og Gt (Utavio)

Are Nedri hluti

Momtong I midri haed (bolurinn)

Eolgul Efri hluti (hatt)

Charyeot Réttstada

Kyeongne Hneigja sig

Joonbi Tilbain

Keuman Heetta og fara i sdmu stédu og adur

Paroh Fara i somu stédu og adur

Dirro dorra Snua vid 1800

Zuu Hvild/slappa af

Dobok Taekwondo galli

Dobok dan jeong Laga gallann

Do jang Taekwondo a&fingastadur

Toga-nim Kennari undir 1. dan

Kyosa-nim Kennari 1-3 dan

Sabum-nim Meistari 4-6 dan

Kwan Chang-nim

”Grand Master” 7-10 dan

Kukki ea dehayo kyeongne Heilsa fana

Eidurinn.

Taekwondo upplysingar
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9. kup - Gult belti

Stoour

Apsogi. Gongustada
Joochom seogi  Riddarastada.

Hogg

Momtong jireugi Mid kyling

Momtong bakatmakki Blokk i midri haed med handlegg innan fra og Ut
Bandae jireugi Kyling sému megin og fremri fotur

Baro jireugi Kyling gagnstedrar hlidar vid fremri fot

Sonnal eolgul bakat-chigi Hatt hogg med hnifshond innan fra og Ut
Varnir

Are-makki Lagt handarblokk

Momtong anmakki Blokk i midri h&ed med handleggjum utan fra og inn
Momtong janmakki Blokk i midri haed med handleggjum innan fra og (t.
Olgal makki. Vorn fyrir hofud.

Spork

dollyo-chagi Bogaspark, sparkar med ristinni
Ap bal- dollyo- chagi. Bogaspark med fremri fot.
Doo-baldangsang chagi.: Framspark med hoppi
Mynstur

Kibon jong. Taegeuk il jang.

Annad

Ilboderjan = 1-5
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Ordalisti

COUNTING - Numerals

Hanna One
Dul Two
Set Three
Net Four
Tasut Five
Yusot Six
Ikub Seven
Jodul Eight
Ahop Nine
Jool Ten

Son

Sonnal

Baldeung

Chigi

Dollyo

Poom

Poomse

1

Ho-goo

Chung

Hong

Tae girigi joombi
Anjo

I la sutt

Pandae roh

Pal chagi joombi
Kyeo reum sae seogi
Bali-bali

Ti

Taekwondo

Hoénd

Hnifshond

Rist

Hogg

Bogi

Grunntaekni

Form / Sérstakar hreyfingar, munstur
Fyrsta (1a)

Brynja

Blatt

Rautt

Tilblin ad sparka (bardaga stada)
Setjast nidur

Standa upp

Skipta (6fugt)

Tilblin ad sparka

Bardaga stada

Hratt!

Belti

Vegur handa og féta
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8. kup — Appelsinugult belti

Stoour

Dwit-koobi Vinkilstada med 50% af pyngd dreift jafnt 4 milli féta (djup bakstada)

Hogg

Anpalmok momtong bakatmaki
Sonnal eolgul anchigi
Hansonnal jebipoom mok-chigi
Sonnal momtongmaki
Hansonnal momtong bakatmaki
Doo bon momtong jireugi

Varnir:

Are hechyomaki
Are-maki

Momtong anmaki
Momtong bakat maki

Spork:

Blokk i midri had med innri hlid handleggs innan fra og at
Hatt hogg med hnifshénd utan fra og inn

Hbégg med hnifshond i hals (gagnssteedrar hlidar vid fremri fot)
Hnifshandar blokk i midri haed

Einfalt hnifshandar blokk i midri haed

Tvofold kyling i midri heed

Lagt blokk par sem badir handleggir hreyfast innan fra og Gt
Lagt handarblokk

Blokk i midri h&ed med handleggjum utan fra og inn

Blokk i midri ha&ed med handleggjum innan fra og Ut

Yeop-chagi Hlidarspark

Apchook dollyo-chagi Bogaspark, sparkar med taberginu
Mondora dollyo-chagi (Nareae ban) Hvirfilspark

Nari chagie : tvofalt doljochagie.

Dwi tonliggi chagi.
Dwi pandelchagi.

Mynstur

toliggi chagi med sndning
pandel chagi med snlning og hoppi.

Kibonjong- Taegik —iljang. — taegik ijang.

Annad

Snertingalaus bardagi.
Ilboderjan = 6-10
Brot med sparki.
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Ordalisti.

Pal

Palmok
An-palmok
Bakat-palmok
Balnal
Apchook

Mondora
Jebipoom
Mok
Yeop
Tasut
Sam
WTF

Handleggur
Framhandleggur

Innri hlid handleggs
Ytri hlid handleggs

Jarki (utanverdur foturinn, hnifsfotur)

Tabergid
Snia vio 360
Svanastada
Hals

Sioa

Fimm (5)
pridja (3.)

World Taekwondo Federation

San pec jucchido 360 gradur dwihurjochagi.

Charyeot
Kyeong-Rye
Joombi
Diro dora
Shi-Jak
Keu-man
Baro
Sheot
Kalyeo
Kye-sok
Kyong-go
Gam-jeom
Shi gan
Kye-shi
Seung

St. bein hendur med hlidum

Hneigja sig.
Tilbdinn
Snua vid
Byrja

Stoppa

Hetta

Stopp

Péasa

Halda afram
Viovorun, refsistig
Heilt refsistig
Timi

Stoppa tima
Sigurvegari.
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Attention

Bow

Ready

About turn

Start

Hold/Stop

Finish, return to previous postion
Stop

Break

Continue

Warning penalty
Deduction penalty
Time

Time recorder(suspend)
Winner
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7. kup - Graent belti

Hogg

Bam jireugi: Hnetuhnefi. Med 16nguténg

Akumson jireugi: kyrkingarhogg.

Deung jireugi : bakhnefahdgg.

Pyeunson-keut Ho6gg meo fingurgémunum (spjétshond)

Me jumeok: hamarhdgg.

Pyon jireugi: hégg med fl6tri hond kjakum.

Joomok Hnefi

Varnir

Jebipoom mok-chigi Hoégg i svanastdduinni med hnifshénd ad halsi
Batangson momtong nulleomaki Blokk i midri haed med opinni hdnd sem ytir nidur
Ap-chigi (deung-jumeok) Hogg ofan fra, fram a vid og nidur

Pyeonson-keut sewo chireugi Fingra kyling (spjotshénd) par sem I6finn er 168réttur
Hansonnal momtong yeopmaki Einfalt hnifshandar blokk til hlidar i midri haed

Spork.

Dwit-chagi Spark aftur & bak (hestaspark)
Bandal-chagi Halfmanaspark (sama og an-chagi)
Mileo-chagi Ytu spark

Taeknir til a0 muna

Pjonsonkeut Chireugi spjotshond.

Jebipoom Mokchigi olgun vorn og hnifshond i hals samtimis.

Palmok bakat maggie utanvert vérn med lokudum hnefa.

Sonnal momtong maggie hnifshandarvorn.

Sonnal Mok Chigi hnifshandarhégg i hals

Hansonnal Momtong Bakat Makki hnifshandarvérn med einni. (p.e. hénd & mjéom aftari.)
Momtong Doobeon Jireugi tvofalt hogg.

Mynstur

Taegik samjang.

Annad.

Snertingalaus bardagi. / Brynjubardagi.
Gonguefingar

Brot

Sjélfsvorn.

Ilboderjan = 11-15
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Ordalisti.

Deung-jumeok
Batangson
Son-deung
Son-keut
Pyeunson-keut
Chireugi

Doo bon
Mileo

Kihap

Shijak

Kalyeo
Gyesok

Basic Body Parts

mom
kwanjeol
ulgool
muh ree
noon
gui

ko

eep

tuhk

mok

ouka

myung chi

pahl

pahlkup
pahIimahk

ahn pahlmahk
bahkat pahlmahk

sahnmahk
sahn

sahnkal

sahnkal deung
sahn deung
joomok
sahnkahrak
sahnkeut
momtong

huri

Taekwondo upplysingarit

Bakhnefi (backfist) Hoggfloturinn er svaedid ofan & hndunum

Opin hond
Handarbak
Fingurgémur

Hb6gg med fingurgémunum (spjétshond)

Hnefahdgg (kyling)
2 eda tvofalt hogg
Yta

Oskur - Ki = orka, hap = safna

Byrja
Stoppa
Halda afram

Likami

Lidur

Andlit, hofud

Ho6fud

Auga

Eyra

Nef

Munnur

Kinn

Hals

Oxl

Solar plexus
Handleggur

Olbogi

Framhandleggur

Innri hlio framhandleggs
Ytri hlid framhandleggs
allidur

Hond

Ytri hlid handar

Innri hlid handar
Handarbak
Hnefi

Fingur
Fingurbroddur
Bukur, likami
Mitti

Body

joint

face & head

head

eye

ear

nose

mouth

chin

neck

shoulder

solar plexus

arm

elbow

forearm

inner side of forearm
outer side of forearm

wrist
hand

outside edge of hand
(knifehand)

inside edge of hand (ridgehand)
back hand

fist

finger

fingertip

trunk (middle section)

waist
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ahrae

noolro
dahree
mooreup
ahp jung kang vi
bahl mahk
bahl

bahl badak
ahp chook
dwi koomchi
dwi chook
bahlkeut
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Fyrir nedan mitti
Nari

Fétur

Hné

Rist

OKkKli

Fétur

YI

Tabergi

Hell

Nedri hluti haels
Teer

lower body (low section)
groin

leg

knee

shin

ankle

foot (or feet)
sole of foot
ball of foot
heel

bottom of heel
toes
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6. kup - Blatt belti
Stada

Koa seogi krossstada. (Endir i taequik oh jang.)

Oreun-seogi Heegri stada

Oen-seogi Vinstri stada

Ap-koa-seogi Stada med fremri fotinn i kross vid pann aftari
Dwit-koa-seogi Stada med aftari foturinn i kross vid pann aftari
Handatakni.

Me-jumeok momtong naeryo-chigi Ofan fra og nidur hégg med hlid hnefans i midri haed
Palkoop dollyo-chigi Boga olnbogahdgg

Palkoop pyojeok-chigi Olnbogaslag & méti I6fanum

Yeop-jireugi Kyling til hlidar

Spark.

Biteureo-chagi Ofugt bogaspark
Jijjigki Tramp, stapp
Hooryo-chagi Krokspark
Mynstur

Taequik sah jang.

Annad

Brynjubardagi.

Goénguafingar

Brot 2 &tta brot.
Sjalfsvérn.Hosinsul (sjalfsvorn)
Ilboderjan = 16-20

Taeknir til a0 muna eftir

Mok Joomeok hamarshnefi
Hansonnal Momtong Chigi vorn med utanverdi hlid framhandleggs.
Palkoop Momtong Chigi hdgg med olboga.

Taekwondo upplysingarit
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Ordalisti

Mit-palmok Undir hlid handleggs
Me-jumeok Hbgg med hlid hnefans
Palkoop Olnbogi

Dari Fétleggur

Mooreup Hné

Pyojeok Lofi

Oh Fimta (5.)

Taekwondo upplysingarit
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5. kup — Blatt belti m raudri rond.

Handatakni.

Hansonnal eolgul biteureomaki Ofugt blokk med einfaldri hnifshond
Eolgul bakatmaki Hatt blokk med handlegg innan fra og at
Batangson momtongmaki Blokk i midri haed med opinni hénd
Sparktaekni

Twieo-chagi Spark med hoppi

Momdollyo-chagi Ad snua sér og sparka

Hooryo-chagi Krékspark

Dwi hurjo chagi hringspark med heal med og &n hopps.

Dwi yoop chagi hlidarspark med sndning.

Mynstur

Poomse Taegeuk oh jang

Taeknir til a0 muna eftir

Mok Joomeok hamarshnefi

Hansonnal Momtong Chigi vorn med utanverdi hlié framhandleggs.
Palkoop Momtong Chigi hogg med olboga.

Annad

Kireugi - 3x2 min
Poomse Taegeuk oh jang
Hosinsul (sjalfsvorn)
Brot 2 &tta brot
[Iboderjan = 21-25

Taekwondo upplysingarit
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Ordalisti.

Seogi

Ap Seogi

Ap Kubi Seogi
Ju Chum Seogi
Dwit Kubi Seogi

Taekwondo upplysingarit

Stada

Gongustada

Djup varnarstada
Riddara stada.
Bakstada, kattarstada

Stance

Short forward stance
Long forward stance
Riding stance

Back stance
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4. kup — rautt belti belti.

Stada.

Beom-seogi Tigrisstada

Handataekni.

Batangson geodureo momtong anmaki
Eotgeoreo Aremaki

Gawi maki

Doo jumeok jecheo jireugi

Momtong hechyomaki

Geodeureo deung-jumeok eolgul apchigi

Eolgul bakatchigi
Batangson momtong anmaki

Spork.

Blokk i midri haed med opinni htnd med studningi

Lagt kross blokk

Skaerablokk

Tvofold kyling par sem 16finn snyr upp

Blokk i midri had med badum handleggjum par sem peir hreyfast
innan fra og Gt

Hatt bakhandar (backfist) hdgg med studningi

Hatt hdgg med bakhnefa (backfist) Ut til hlidar

Blokk i midri haed med opinni hénd

Pyojeok-chagi Spark & méti l6fanum

Mooreupchigi Hnéspark

Dwi hurjo chagi hringspark med hal med og &n hopps.
Dwi yoop chagi. hlidarspark med snaning.
Mynstur

Taequik yook jang

Annad

Kireugi - 3x2 min
Poomse Taegeuk oh jang
Hosinsul (sjalfsvorn)
Brot 3 atta brot
Ilboderjan = 26-30

Taekni til ad muna eftir.

An Bakat Palmok Momtong Makki
Batangson Momtong Makki
Bakat Palmok Eolgool Bakat
Hansonnal Eolgool Bakat Makki
Sonnal Momtong Makki
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vorn med ytri hlid handar.

vorn med flétum l6fa.

vorn med ytri hlid handar fyrir hofud.
hnifshandarvorn fyrir héfud
hnifshandarvorn.
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3. kup — Rautt belti m/1 svartri rond.

Stada

Beom seogi tigrisstada.

Handataekni.

Oe-Santul maki Fjallablokk & annarri hliginni

Fotataekni

Doo-baldangsang chagi 2 spork med hoppi hvort & eftir 68ru
Dwi chagi. Bakspark med sndningi

Mynstur

Poomse Taegeuk chill jang

Annad

Kireugi - 3x2 min
Gongueafingar
Hosinsul (sjalfsvorn)
Brot nokkra atta brot
Brot marsteinar
Ilboderjan = 31-35

Taeknir til a0 muna eftir.

Batangson Momtong Makki: vorn med flétum l6fa.

Sonnal Arae Makki: Hnifshandarvérn fyrir nedan mitti.

Deung Joomeok Eolgool Bakat Chigi: Bakhnuahdgg i héfud.
Hansonnal Momtong Yeop Makki: hnifshandarvérn med einni.
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Taekwondo deild Fbjork

Taekwondo upplysingarit



Taekwondo deild Fbjork

2. kup — Rautt belti m/2 svortum rondum.

Handataekni

Sonnal Aremaki

Hansonnal Aremaki
Palkoop naeryochigi
Palkoop ollyeochigi

Spork.

Twieo ieo-chagi

Mynstur

Poomse Taegeuk pal jang

Annad

Kireugi - 3x2 min
Gonguefingar
Hosinsul (sjalfsvorn)
Brot nokkra atta brot
Brot mursteinar
Ilboderjan = 31-35

Frumsamin einsskrefabardagi 1-5

Taeknir til ad muna.

Dangsang Ap chagi
Oesanteul Makki
Santeul makki

Dwit koobi Hansonnal Momtong Makki

Oroalisti.

Strike

Inward Knife-hand Strike
Outward Knife-hand Strike
Palm Heal Strike

Low Block

High Block

Inward Block

Double Knife Hand Block
Single Knife Hand Block
Middle Block

Outward Block

Knife hand strike to the neck
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Lagt hnifshandar blokk

Lagt einfalt hnifshandar blokk
Ofan fra og nidur olnbogahdgg
Nedan fra og upp olnbogahégg

Sama spark tvéfalt — med hoppi®

2 framspork hvert & eftir 60ru an pess ad lenda a milli.

Demantsvorn.
fjallsvorn.

HOgg

hnifshandarhégg utanvert-inn
hnifshandarvorn innanver- Gt
Léfahogg

Vorn fyrir nedan mitti

Vorn fyrir hofud.

Vorn fyrir likama utanvert inn
hnifshandarvorn
hnifshandarvorn med einni hond
Vorn fyrir likama

Vérn meo ytri hlid handar.
hnifshandarhdgg i hals

kattarstada med einni hnifshandarvorn.

Chigi

Sonnal An-Chigi
Sonnal Bakkat-Chigi
Batangson Teok-Chigi
Arae Makki

Eulgool Makki

An Makki

Sonnal Makki
Han-Sonnal Makki
Momtong Makki
Bakkat Makki
Sonnal mok chigi
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Push Kick ytu spark Mirruh Chag
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1.kup — Rautt belti m/3 svértum réndum

Stada:

Poom seogi : Tongmilgi joonbi-seogi Koryo-joonbi stada
Handataekni

Pyojeok-jireugi Kyling & méti 16fanum

Palkoop yeop chigi Olnbogahdgg til hlidar

Me jumeok are pyojeokchigi Lagt hégg med hlid hnefans & méti I6fanum
Mooreup keokki Ad brjota hné (poomse Koryo)

Anpalmok hechyomaki Blokk med hechyo hreyfingunni
Pyeonsonkeut jechyo-chireugi Fingra kyling (spjotshond) par sem l16finn snyr upp
Kaljebi Hogg/handargrip 4 mati hals
Fotataekni

Twieo baggueo chagi Spark med hoppi med aftari feeti
Mynstur

Oll taequik mynstur + koryo

Annad

Han bon kireugi (one steps) 1 — 35 + 10 bdin til

Kireugi - 3x3 min. Med aherslu & andstadingastjérnun + bardagi vid 2 andstedinga
Brot Mdrsteinar.

Brot spytur nokkrar attir

Frumsamin einsskrefabardagi 1-10

Ritgerd 1000 ord — Efni fundid i samradi vid kennara.
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Koryo poomsae

B Poomsae KORYO

Koryo poomsae symbolizes "seonbae” which means a learned man, who is characterized by a strong martial sprit as well as a righteous
learned man’s sprit. The sprit had been inherited through the ages of Koryo, Palhae and down to Koryo, which is the background of
organizing the Koryo poomsae. The new techniques appearing in this poomsae are kodeum-chagi, opeun-sonnal-bakkat-chigi, sonnal- arae-
makki, khaljaebi-mureup-nullo-kkokki, momtong-hecho-makki, jumeok- pyojeok-jireugi, pyonson-kkeut-jecho-jireugi, batang-son-nullo-
makki, palkup-yop-chagi, me-jumeok-arae-pyojeok-chigi, etc, which only black-belters can practice. The jumbi-seogi is the tong-milgi that
requires mental concentration by positioning the hand in between the upper abdomen and the lower abdomen where "sin"[divine] and
"jeong"[spirit] converge. The line of poomsae represents the Chinese letter, which means "seonbae™ or “seonbi*, a learned man or a man
virtue in the Korean language.
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