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GRADERINGSKRAV

Biltesgrader dr forst och frimst ett verktyg som
hjilper instruktdrerna inom den egna klubben att
veta vilka forvintningar hen kan ha pé utévaren —
hur avancerade tekniker utovaren behirskar, vilken
tysisk niva utévaren eleven bor hilla, vad utévaren
kan hjilpa till att ldra ut 4t andra, med mera.

For att gradera till ett nytt bilte méste utdvaren

uppfylla f6ljande krav:

O Kunna utféra teknikerna och 6vningarna
som ingir i provet for den nya graden.

O Ha forbattrat sitt utférande av teknikerna och
ovningarna som ingér i de tidigare graderna.

O Kunna hjilpa andra med teknikerna och

ovningarna som ingér i de tidigare graderna.

O Ha uppnatt en limplig niva av samtliga
formdgor, for den nya graden.

O Ha trinat minst 40 pass sedan
senaste graderingen.

O Ha tillgang till limplig utrustning

tor den nya graden.

FORMAGOR

De sju formagorna formar en helhetsbild av ut-
ovarens kompetens inom taekwondo. Férmagorna

dr sammanlinkade — om utévaren brister i en av dem
blir de 6vriga formagorna lidande. Till viss del kan
det dock gi att kompensera brister genom att vara
extra kompetent inom andra férmégor. Ju hogre grad
ut6varen har, desto hogre krav stills pa formagorna.

* Teoretisk formaga handlar om att veta
hur tekniker och 6vningar ska utféras —
och varfor de utférs pa det sittet.

* Teknisk f6rméaga handlar om att rent
motoriskt kunna utféra teknikerna och
ovningarna pd ritt satt.

* Fysisk formaga handlar om att ha muskelstyrka,
uthillighet, spinst, och explosivitet nog att kunna
utfora teknikerna och 6vningarna med kraft.

* Rorlighetsférméga handlar om att ha smidighet,
vighet, och balans nog att kunna utféra teknikerna
och 6vningarna mjukt och snabbt.

* Taktisk f6rméaga handlar om att ha kunskap
om ndr en viss teknik dr limpliga att utféra
och att bunna skapa ritt forutsittningar.

* Rytmisk férméga handlar om att ha kinsla f6r
ndr en viss teknik dr limplig, att kunna linka
ihop tekniker, att kunna skifta tempo, samt att
kunna matcha och bryta en motstandares rytm.

* Mental forméaga handlar om att kunna koncen-
trera sig och ta till sig under instruktioner
och 6vningar, att kunna pressa sig ndr det blir
obekvimt, och att kunna hantera motgangar.



GRADERINGSKRAV

9 GUP

STEG

Sidbyte

Omvint sidbyte

Skip

Steg fram, bak
Omvint steg fram, bak
Springsteg

KNALYFT

Framre
Bakre

Kombinationer

GRUNDSPARKAR

Framspark

GRUNDSLAG

Rakt slag

GRUNDBLOCKERINGAR

Lag blockering
Hog blockering

SPADSPARKAR
Rundspark — bakre
Rundspark — frimre
Rundspark — bakre hog
Halvmanespark — bakre hog

SPARRING

Positionssparring
Vixelsparring

Y /ESKILSTUNA
7 TAEKWONDO

TERMINOLOGI
Charyot Givakt
Kyongne Buga
Junbi Firdig
Shijak Borja
Guman Sluta
Ditgi Steg

Seogi Stillning
Chagi Spark
Jierugi Slag
Makgi Blockering
Ap-chagi Framspark
Dollyeo-chagi Rundspark
Kolchyo-chagi Halvmanespark

Dan
Gup

Tackwondo

Instruktorsgrad (1-9)
Elevgrad (10-1)

Foten och handens vig



GRADERINGSKRAV

GRONT BALTE

8 GUP

STEG

Stotsteg

Halksteg

Springsteg + steg fram
Springsteg + omvint steg
Omvint steg + steg fram
Steg fram + omvint steg

KNALYFT

Kombinationer i rorelse

GRUNDSPARKAR

Rundspark

GRUNDSLAG

Krokslag

SPADSPARKAR

Rundspark — springsteg frimre
Rundspark — finta frimre, sparka bakre
Rundspark — snurr bakom ryggen
Rundspark — dubbel

Rundspark — hég, fraimre

MITTSSPARKAR

Sidspark — springsteg + frimre

SPARRING

Vixelsparring — dubbelsparkar

KROSS

Framspark

/7ESKILSTUNA
TAEKWONDO

TERMINOLOGI

Arae
Eolgul
Momtong

Dollyeo-jierugi
Yeop-chagi
Pit-chagi

Gibap
Dobok
Dojang

Kwan-jang-nim
Sabom-nim
Kya-sa-nim

Underdel, underliv
Overdel, ansikte + hals
Mittdel, torso

Krokslag
Sidspark
Snedspark

Skrik
Taekwondo-drikt
Triningslokal

Huvudinstruktor
Instruktor
Assistensinstruktor



GRADERINGSKRAV

GRONT BALTE

BLATT STRECK
7 GUP

GRUNDSPARKAR

Sidspark

GRUNDSLAG

Uppercutslag

SPADSPARKAR

Rundspark — hég, finta frimre, sparka bakre
Rundspark — hég, snurr bakom ryggen

Rundspark — saxande

MITTSSPARKAR

Bakspark

MONSTER

Taeguk Il-jang

SPARRING

Sportsparring — semikontakt

KROSS

Rundspark

/7ESKILSTUNA
TAEKWONDO

TERMINOLOGI

Chi-jierugi Uppercutslag
Dwi-chagi Bakspark

Ap-seogi Framstillning
Ap-kubi-seogi Léng framstillning
Momtong-jierugi Mittenslag
Arae-makgi Lég blockering
Momtong-an-makgi  Mittenblockering utifrin
Eolgul-makgi Hog blockering
Poomsae Mbonster

Gyarogi Kamp, sparring
Hogu Kampvist



GRADERINGSKRAV

BLATT BALTE

6 GUP

GRUNDSPARKAR
Krokspark

Motsatsrundspark

Baksidspark

GRUNDSLAG

Svingslag

MITTSSPARKAR

Bakspark — hoppande

SPARRING

Spadsparring — sparkar
Mittssparring — slag

MONSTER

Taeguk Ii-jang

KROSS

Sidspark
Rakt slag

/7ESKILSTUNA
TAEKWONDO

TERMINOLOGI

Huryeo-chagi Krokspark
Bandae-dollyeo-chagi Motsatsrundspark
Dora-yeop-chagi Baksidspark

Pandal-jierugi Svingslag
Eolgul-jierugi Hogt slag
An Utifrin och init
Bakkat Inifrédn och utat



GRADERINGSKRAV

BLATT BALTE

ROTT STRECK
o GUP

GRUNDSPARKAR

Framspark + rundspark

GRUNDSLAG

Armbagskrok

SPADSPARKAR
Krokspark — bakre
Motsatsrundspark

MONSTER

Taeguk Sam-jang

SPARRING

Stor mittssparring — sparkar

KROSS

Baksidspark

/7ESKILSTUNA
TAEKWONDO

TERMINOLOGI
Dollyeo-chigi Armbagskrok
Dwi-kubi-seogi Bakstillning
Sonnal Knivhand
Chigi Stot

Sonnal-mok-chigi Knivhandsslag
Sonnal-bakkat-makki Knivhandsblockering utét

Hana
Dul
Set
Net
Dasot
Yeosot
Ligup
Yeodol/
Ahop
Yeol
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GRADERINGSKRAV

ROTT BALTE

4 GUP

GRUNDSPARKAR

Rundspark + sidspark

GRUNDSLAG

Armbigsuppercut

SPADSPARKAR

Piskspark — bakre
Yxspark — bakre

MONSTER

Taeguk Saa-jang

SPARRING

Sportsparring

KROSS

Framspark + rundpark
Motsatsrundspark

UPPSATS/TAL

Vad betyder tackwondo for dig?
Minst 1 A4-sida / 2 minuter

/7ESKILSTUNA
TAEKWONDO

TERMINOLOGI
Chi-chigi

Armbégsuppercut
Chico-chagi

Piskspark
Naeryo-chagi

Yxspark

Pyon-sonkut-chirugi
Fingertoppsstot
Dung-jumeok-ap-chigi
Bakhandsframslag
Goduro-makki
Stodblockering
Jebipum-sonnal-mok-chigi
Hog knivhandsblockering + knivhandsslag
Momtong-bakkat-makki
Mittenblockering utat



GRADERINGSKRAV

ROTT BALTE

ETT SVART STRECK
3 GUP

GRUNDSPARKAR

Framspark + rundspark + sidspark

MITTSSPARKAR
Bakspark — finta bakre, vind

Bakspark — finta framre, vind
Motsatsrundspark — finta bakre, vind
Motsatsrundspark — finta frimre vind

MONSTER

Taeguk Oh-jang

KROSS

Armbage
Rundspark + sidspark

/7ESKILSTUNA
TAEKWONDO

TERMINOLOGI

Oreun-seogi Sidstillning, héger
Wen-seogi Sidstillning, vinster
Dwi-kkoa-seagi Bakre korsstillning
Me-jumeok-chigi Hammarslag

Pyojok Mialtavla



GRADERINGSKRAV /7 ESKILSTUNA
ROTT BALTE TAEKWONDO

TVA SVARTA STRECK

2 GUP

GRUNDSPARKAR TERMINOLOGI

Framspark + rundspark + krokspark + sidspark Sonbadak Handflata
Eolgul-bakkat-makki Hog blockering utat

M I'I-rssp AR KAR Sonbadak-an-makki Handflateblockering inat

Rundspark, bakspark — samma ben

MONSTER

Taeguk Yuk-jang

KROSS

Hoppande framspark, 6ver huvudet
Hoppande rundspark, 6ver huvudet



GRADERINGSKRAV

ROTT BALTE

TRE SVARTA STRECK
1 GUP

MONSTER

Taeguk Chil-jang

SPARRING

Traditionell enstegssparring

KROSS

Hoppande sidspark, 6ver 1 person
Egen kombination, 4 tekniker

/7ESKILSTUNA
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TERMINOLOGI

Beom-seogi Tigerstillning
Juchum-seogi Sitt-/ryttarstillning
Moa-seogi Stingd stéllning (givakt)
Bo-jumeok Tackt nave

Kawi-makki Saxblockering
Hecho-makki Kilblockering
Jeocheo—jierugi Grivslag



GRADERINGSKRAV 7YESKILSTUNA
SVART BALTE " TAEKWONDO

17 DAN
MONSTER TERMINOLOGI
Taeguk Pal-jang Wesantul-makki Enkel bergsblockering
KROSS Guk-gi-kae Mot flaggorna

) ) Syy-a Lediga
Fingertoppsstot Kallyo Avbryt
Hoppande framspark, egen maxhojd Poom Barnsvartbiltesgrad

Hoppande sidpark, 6ver 2 personer

UPPSATS/TAL

Valfritt amne
Minst 1 A4-sida / 2 minuter



