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OPPTREDEN I DO-JANG  

 

¶ Det bukkes (mot flagg, master el. Instruktør) når man går inn og ut av dojang.  
¶ Før treningen begynner, stiller elevene opp, de høyeste graderte fremst til høyre.  
¶ Når treningen starter og slutter hilser alle til trener/instruktøren.  
¶ Alle skal være iført dobok/treningsstøy når treningen starter. Kommer man for sent, 

venter man på kne til trener/instruktør gir tillatelse til å begynne treningen.  
¶ Vil man forlate treningen/dojangen under treningen må man anmode/spørre 

trener/instruktør om lov til å gå.  
¶ Man bukker alltid mot hverandre før og under trening for å vise hverandre respekt og 

høflighet.  
¶ All henvendelse til trener/instruktør skal skje på en høflig og rolig måte. Avbryt aldri 

trener/instruktør.  
¶ Under trening må det være minimum med snakk og støy, kun Ki-hap skal høres.  
¶ Vis alltid en rolig/verdig og behersket oppførsel. Mist aldri oppmerksomheten, 

selvkontrollen eller tålmodigheten.  
¶ Lavere graderte skal behandle høyere graderte med respekt, og høyere graderte skal 

behandle lavere graderte med vennlighet.  
¶ Doboken skal være ren og velholdt. Negler skal være kortklipte og smykker og lignende 

skal taes av før trening starter.  
¶ Man skal aldri røyke eller drikke alkohol når man er iført dobok.  
¶ Dojang reglene skal respekteres og overholdes, ellers kan det føre til 

bortvising/utelukking fra trening og dojang. Ellers gjelder vanlig høflighet og sunn 
fornuft.  

 

HVORFOR LÆRE TAEKWONDO  

¶ Disiplin: Lære å sette mål, oppnå fysisk og mental kontroll og få en god selvfølelse  
¶ Høflighet (Respekt): Være høflig mot andre, være ydmyk mot seg selv og respektere 

foreldre og eldre.  
¶ Selvkontroll: Beherske og opptre riktig selv om man blir stilt overfor fysisk- og 

emosjonelt vanskelige situasjoner.  
¶ Selvrespekt og selvtillit: Taekwondo øker elevens selvtillit og selvrespekt for hver 

trening.  
¶ Tålmodighet: Takle vanskelige situasjoner med iherdighet og tålmodighet.  
¶ Integritet: Være lojal mot moralske og etiske prinsipper som f.eks. ærlighet.  
¶ Konsentrasjon: Gjennom meditasjon lærer man å konsentrere seg. Når man lærer 

Taekwondo-teknikker vil man lære å beherske kroppen og kraft.  
¶ Personlighet: Taekwondo er en «likestiller» når det gjelder utvikling av personlighet. Økt 

selvtillit som oppnås gjennom selvforsvars-treningen kan føre til at en aggressiv elev blir 
roligere, og at en sjenert elev får mer selvtillit.  

¶ Motivasjon: Ved å være aktiv fysisk hindrer man å bli passiv og lat.  
¶ Mosjon og stressavlastning: Gjennom varierende Taekwondo øvelser får en stresset ned 

og man kan få en sunn og fin kropp.  
 
 



HVA ER TAEKWONDO?  

Taekwondo er en flere hundre år gammel koreansk kampkunst og 
selvforsvars-gren. Ordrett oversatt:  
¶ Tae:     Flyve, Sparke eller knuse med føttene 
¶ Kwon:  Slå eller knuse med hendene 
¶ Do:       Kunsten, metoden, eller veien å gå  

 
Taekwondo er ikke bare en måte for å trene fysisk, men også psykisk. Det 
inngår også litt filosofi i treningen.Eleven utvikler mental disiplin, 
konsentrasjon, tålmodighet og kontroll. Grunnteknikker som blokkeringer, 
slag og spark er en del av grunntreningen. Elevene instrueres helt fra begynnelsen av at de skal 
være ansvarlige og at de skal respektere treningspartnerne sine. Hurtighet, kraft og smidighet 
utvikles hele tiden. Etterhvert blir bevegelsene og teknikkene mer avanserte samtidig som 
kunnskapene om Taekwondo øker.  
 
Fordeler med Taekwondo:  
¶ Fysisk: Man kan trene seg opp til å bli sunnere og sterkere, og man vil lære verdifullt 

praktisk selvforsvar. En sunn sjel i en sunn kropp.  
¶ Mentalt: Elevene vil øke sin indre styrke og bli et sterkere og mer sikkert individ. En 

positiv holdning gir det beste grunnlaget for forbedring og selvutvikling.  
¶ Filosofisk: Elevene vil sette seg mål underveis og anstrenge seg for å oppnå disse. Dette 

fører til økt selvtillit og et mer produktivt og fredelig liv. Denne selvutviklingen vil hjelpe 
til med å forbedre resultater på skolen og i arbeidslivet, og utvikle sterke sosiale bånd, 
noe som igjen fører til et lykkeligere liv.  

 

NØDVERGEPARAGRAFEN  

Straffeloven 3. Kapittel § 48 i Norge "Nødvergeparagrafen" lyder som følger (ikke ordrett):  
 
Ingen kan straffes for en handling som er foretatt i nødverge. Det er nødverge når en ellers 
straffbar handling foretas til avvergelse eller forsvar mot et rettsstridig angrep, såfremt 
handlingen ikke overskrider det opprinnelige angrepets styrke eller karakter mht. farlighet. Hva 
som ovenfor er beskrevet om avvergelse av et rettsstridig angrep, kommer også til anvendelse 
med hensyn til handlinger som foretas i hensikt og iverksette en lovlig pågripelse eller hindre at 
en straff eller varetektsfange rømmer. Har noen oversteget grensene for nødverge, er han/hun 
dog fritatt for straff, hvis overtredelsen har funnet sted i en sinnsbevegelse som er relatert til 
angrepet, eller bestyrtelse.  
 
Sagt på en annen måte så har alle rett til å forsvare seg eller stoppe noen som begår en straffbar 
handling, men man skal ikke bruke mer makt en det som er nødvendig for å avverge et angrep. 
Denne paragrafen er viktig for oss som kampsportutøvere, enten vi trener Taekwondo eller en 
annen kampsport. Den sier oss at vi ikke skal bruke mer makt en nødvendig om vi blir nødt til å 
forsvare oss.  
 
 
 
 
 



BELTEFARGER:  

I norden har vi som tradisjon å bruke 9-10 kupgrader, så etter første gradering har man 10. eller 
9. kup. Tilsvarende bruker vi striper med forskjellige farger for å markere forskjellige kupgrader 
dersom beltet har samme grunnfarge i flere grader. I Taekwondo i Korea har man tradisjonelt 8 
kup grader og 5 forskjellige beltefarger. De 8 kupgradene stammer fra de 8 gwe'ene, som vi 
kjenner fra taeguk Poomsae. Det er derfor det er en Poomsae til hver kupgrad. De 5 beltefargene 
symboliserer de 5 elementene tre, ild, jord, metall og vann, som brukes til å beskrive naturens 
prosesser i østen.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

HVITT- MU KUP: 

Mu kup betyr «ingen ting». Det vil si at du ikke vet noe om denne treningsformen som du har lyst 
til å begynne med. Treningene vil av og til føles lange og til dels forvirrende på grunn av mye 
stillesittende og stående observasjoner og det faktum at mye av treningen foregår på koreansk. 
Dette fører til at du får et innblikk i hva Taekwondo er, i tillegg til at du lærer det mest 
grunnleggende når det gjelder oppførsel og påkledning i dojang. Noen ord og uttrykk samt noen 
grunnteknikker vil du også lære. Det er viktig å fremheve det faktum, at det ikke er så forferdelig 
mange år siden nybegynnerne kun fikk lov til å se på treningene og ikke delta aktivt selv. Deres 
hovedoppgave var å holde Dojangen ren og ryddig.  
 

 

GULT, 8.KUP ɀ YOU KUP: 

Betyr våren. Det gule symboliserer vårens første blomster som oftest er gule. Eleven har nå lært 
litt og er i starten av en utvikling. Eleven er nå med i treningen, men blir ofte brukt som hjelper. 
Han skal rydde opp, ordne og sortere i Dojang og garderobene både før, etter og under 
treningen.  
 

 

GRØNT, 7.KUP ɀ YOU KUP: 

Står for tidlig sommer. Stadiet representerer Mai måned. Vårens oppblomstringstid er overstått 
og sommerens blomstringstid står gradvis for døren. I denne tiden er naturen mest grønn. 
Elevens rolle som «hjelper» avtar gradvis.  
D.v.s. at elevens grunntekniske/fysiske del av Taekwondo vil utvikle seg raskere i fremtiden. Det 
psykiske, særlig når det gjelder ord og uttrykk, blir mer intenst. Det kreves nå mer av deg som  
person.  
 

 

BLÅTT, 6.KUP ɀ YOU KUP: 

Står for sommer og blomstringstid. Denne og den neste perioden er de mest innholdsrike og de 
stadiene som kanskje krever mest av deg. Du vil føle deg mer eller mindre overveldet av 
mengden med nye teknikker og uttrykk du nå blir innviet i. Din evne til å konsentrere deg blir 
satt på prøve. 
 
 
 
 
 
 
 



 

BLÅTT, 5.KUP ɀ YOU KUP: 

Blomstringstiden fortsetter. Du er nå inne i en energisk og intens periode med hovedvekt på den 
fysiske utfoldelsen. Innlæringen har den samme intensiteten som forrige periode, men vil nå bli 
enda vanskeligere å håndtere fordi mengden med nye ting er mye større. Din vilje til å utvikle 
deg videre innen Taekwondo vil nå være inne i en avgjørende periode.  

 

RØDT, 4.KUP ɀ KO KUP: 

Sommeren er nå ferdig og vi går over i tidlig høst. Du har nå fått rødt belte, og denne beltefargen 
vil følge deg i lang tid fremover, helt til du er klar til å gå over til svart belte. Du vil nå starte 
prosessen med å tilpasse deg denne overgangen. Du begynner med å sette det du har lært i 
system, samtidig som treningen vil handle mer om det filosofiske innen Taekwondo, nemlig DO.  
 
 

 

RØDT, 3.KUP ɀ KO KUP: 

Det er nå midt på høsten og din forståelse av Taekwondo øker enda mer. Læren om DO 
fortsetter, men i tillegg vil du få mer ansvar når det gjelder treningen. Det kan dreie seg om 
oppvarming, oppstilling, samt å fungere som en junior/hjelpetrener. Disse oppgavene vil hjelpe 
deg i din forståelse av Taekwondo i sin helhet.  
 
 

 

RØDT, 2.KUP ɀ KO KUP: 

Du er nå kommet til senhøsten og det er like før du går over til vinter men før du kan gjøre det 
må du gjøre de siste vinterforberedelsene i «hagen» din. Dette gjøres ved at du lager en 
evaluering av din egen utvikling siden starten for flere år siden. Du vil også få en liten forsmak 
på hva som ventes av deg, når du trer inn i Yudanja-rekkene.  
 
 

 

RØDT, 1.KUP ɀ KO KUP: 

Du står nå med et ben i vinteren og du har gjort dine forberedelser, det eneste som mangler nå 
er å forbedre de dårlige punktene som kom frem under evalueringen din. Samtidig må du ha fått 
klarhet og forståelse for det ansvaret som vil følge deg når du nå kan tre inn i Yudanjaenes 
rekker. Du har nå lært det meste av grunnteknikken og utviklingen din vil i stor grad avhenge av 
deg selv. Når det gjelder DO og utviklingen i den retningen, vil det gå fremover så lenge du 
holder på med Taekwondo. 



DOBOK:  

Overdelen av dobok symboliserer himmel, mens den nederste delen symboliserer jorden. Den 
venstre siden av overdelen er yang som er positiv, den høyre er yin som er negativ. Venstre 
overdel over den høyre, positivt over negativt, dette er universets lov. På samme måte som 
himmelen er over jorden.  
TTU-merket:  
TTU-merket er ikke «bare» et pent merke. Alt på merket symboliserer det som omgir oss. 
Utenfor sirkelen er himmelen og jorden, og i midten av sirkelen er mennesket (det er også yin og 
yang). Utenfor sirkelen er universet som omgir oss. Alle symbolene er to-farget og dette 
symboliserer to-del.  
Klubb og TTU-merker på dobok:  
Som hovedregel settes TTU-merket på venstre siden av brystet og klubbmerket på venstre arm. 
Dette gjelder både for TTU-dobokene og v-hals dobokene.  
Hvordan skal de sitte?  
¶ TTU kup merke: Rød farge opp og blå farge ned.  
¶ TTU dan merke: Svart farge opp og hvit farge ned.  
¶ TTU master merke: Gull farge opp og sølv farge ned.  

 
 
 

 

 

KNYTING AV BELTE:  

Beltet skal knytes på en bestemt måte, det er med andre ord ikke tilfeldig hvordan vi knyter det.  
Man skal begynne med å legge midten av beltet over Dan jeon (ki punktet), deretter fører du 
beltet bak ryggen. Her krysser man det slik at venstre ligger over høyre og fører det fram igjen. 
Beltet skal gå to ganger rundt fordi det symboliserer to-delingen i alt (yin og yang). Krysset bak 
på ryggen vil lage en liten «åpning» så lyset kan komme gjennom lysdøren din (Myong mun). Du 
knyter nå beltet ved å legge venstre side (himmel) rundt høyre siden (jord) universets lov. 
Deretter legger man den høyre biten (som i utgangspunktet var venstre) over den venstre biten 
(som i utgangspunktet var høyre) og strammer til. Beltet er nå knytt riktig. For yudanja og 
kodanja som forøvrig er de eneste som har lov til å ha skrift på beltet, skal navnet være på høyre 
side og dojang være på venstre side. Når det gjelder bredden på beltet har ikke kup graderte lov 
til å ha bredere belte enn 4 cm. For dan graderte er maxbredden 5 cm. For kup- og dan graderte 
skal det heller ikke markeres med striper hvilken grad man har. Unntaket er barnestripene, 
rødstripene og svartstripene.  
 
 
 
 
 



TAEKWONDO'S HISTORIE:  

 
3-427 E.KR. - Veggmalerier De første bevisene på Taekwondo lignende teknikker finnes på 
veggmalerier som er datert til denne perioden. Veggmaleriene stammer fra en hule i datidens 
Koguryo kongerike.  
 
5-600 E.KR. - Bodidharma kommer til Kina Den indiske munken kom til et kloster ved 
shaolin-So i Kina. Her underviste han i meditasjon, spesielle fysiske øvelser og pusteteknikker. 
Som følge av treningen lærte munkene en veldig høy grad av beherskelse over kropp og sinn. 
Metodene la senere grunnlaget for de kinesiske kampkunstene Kung Fu, Kempo og Tai chi 
chuan. Fordi hans innsats dateres vesentlig senere enn veggmaleriene i Koguryo er det altså ikke 
korrekt at han grunnla den asiatiske kampkunsten.  
 
57 F.KR ɀ 668 E.KR ɀ Kongeriket Silla Kongeriket Silla regjerte i et område som er tilsvarende 
den sør-østlige delen av Sør-Korea.  
 
37 F.KR ɀ 668 E.KR ɀ Kongeriket Koguryo Kongeriket Koguryo regjerte i nord. På et område 
som tilsvarer Nord-Korea og Manchuriet. Her hadde man en militær institusjon ved navn Kyung 
Dang, som i motsetning til Hwarangene i Silla som var en folkelig bevegelse.  
 
18 F.KR. - 660 E.KR ɀ Kongeriket Paekche Kongeriket Paekche regjerte i sør-vest i et område 
som tilsvarer store deler av dagens Sør-Korea.  
 
Ca 576 ɀ Hwarang Hwarang skolen ble grunnlagt i Silla av den buddhistiske munken Won 
Kwang Bopsa etter ønske fra kong Jin hung. Hwarang, som betyr blomstrende ungdom, bestod 
av unge, veltrente og høyt motiverte adelige menn. De ble trent i bl.a. kampteknikk, militær 
taktikk, filosofi og etikk. Det kampsystemet de trente etter ble kalt Soo Bak. I Soo Bak ble det lagt 
vekt på god moral og respekt, både når de omgås mennesker og i kamp.  
 
668 ɀ 670  De tre kongerikers periode slutt. De tre kongerikers periode avsluttes på grunn av at 
Silla samlet Paekche, de sørlige delene av Kogoryo og Silla til Storsilla og dannet en koreansk stat 
med sentral regjering.  
 
670 ɀ 918(935)  Kongeriket Storsilla Kongeriket Storsilla regjerte over et samlet Korea. Når Silla 
var i stand til å samle de tre kongerikene skyldtes det bl.a. Hwarangkrigernes kraft med deres 
dyktighet og kampmoral. Datidens kampsportgrener som ble vist ved offentlige begivenheter 
var bl.a. Soo Bak (som var stort sett håndteknikker), Tok Kyon I som senere ble til Tae Kyon 
(som var stort sett benteknikker), Sirrum (bryting) og Kyok Gom (sverdkamp).  
 
918(935) ɀ 1392  Koryo-Dynastiet Koryo-dynastiet tok over etter Storsilla. Soo bak oppnådde 
sin største popularitet i denne perioden og var ikke lenger bare en militær disiplin, men også en 
sport med fastlagde regler.  
 
1392 ɀ 1910  Yi-Dynastiet Yi-dynastiet avløste Koryo-dynastiet og Konfucianismen ble gjort til 
statsreligion istedenfor Buddhismen. Ifølge Konfucianismen skulle høyerestående menn bruke 
tiden sin på å studere kinesiske skrifter, dikte eller spille musikk. Fysiske anstrengelser var kun 
for vanlige mennesker. Som en konsekvens av dette gikk det veldig tilbake for kampkunster som 
Soo Bak og Tae Kyon i denne perioden.  
 
I 1790  skrev Generalene Yi Dok Mu og Park Tae Ka den første læreboken i kampkunst, Mu Ye Do 
Bo Tong Ji. I fire bind beskrev de i tekst og figurer de 24 forskjellige koreanske kampkunstene 
som sto i fare for å bli glemt. Bl.a. fordi hæren stort sett trente bueskyting.  



 
1910 ɀ 1945  Japansk okupasjon Under den japanske okkupasjonen la regjeringen ned forbud 
mot alle koreanske kulturelle aktiviteter og tvang befolkningen til å ta japanske navn. Enhver 
form for trening av koreanske kampkunster var derfor også forbudt. De kunne derfor kun trenes 
i hemmelighet. Japanerne brakte nye stilarter til Korea bl.a. Judo og Karate. Disse ble blandet 
med de gamle stilartene, og systemer som Tang Soo Do og Kong Soo Do oppstod.  
 
1945  ɀ Korea blir frigjort Korea ble fritt igjen og hæren startet med å trene koreansk kampkunst 
igjen. Det ble åpnet nye skoler som for eksempel Chung Do Kwan og Moo Duk Kwan. I årene 
etter ble det opprettet enda flere skoler.  
 
1955  ɀ Lederne møtes Lederne av de store skolene møttes den 11. april for å samle de 
forskjellige stilartene til et stort system. De ble enig om å døpe systemet Tang Soo Do. Navnet ble 
senere endret til Taekwondo som beskrev kunsten bedre og minnet mer om det gamle navnet 
Tae Kyon som var en av forløperne til Taekwondo.  
 
1963  - ITF stiftes General Choi Hong Hee, 9.dan, ble leder for det nystiftede International 
Taekwondo Federation (ITF). Han var en av hovedmennene bak sammenslåingen til et system.  
 
1968  - Choi Hong Hee utvist Choi Hong Hee ble utvist av Sør-Korea etter et mislykket statskupp.  
 
1972  - Kukkiwon Kukkiwon ble innviet og ble gjort til hovedkvarter for Taekwondo.  
 
1973  - WTF stiftes Den 28. mai ble World Taekwondo Federation (WTF) stiftet med Dr. Un 
Young Kim som president. Det første verdensmesterskap i Taekwondo ble avholdt i kukkiwon.  
 
1973 ɀ 1975  Taeguk og Poomsae Hyong og Palgwe, som stilmessig lå tett opptil Karate, ble 
erstattet av Taeguk og høybelte Poomsae. Taguk og poomse ble utviklet i samarbeid mellom Tae 
Kyon mester Song Dok Gi og Taekwondo mestre. I de nye mønstrene ble de korte og smalere 
stillingene samt de benteknikkene Taekwondo er kjent for i dag, innført.  
 
2000  ɀ Taekwondo blir olympisk gren Taekwondo blir en olympisk gren i OL i Sydney, Australia. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



POOMSAE  

 
1 ɀ Taeguk Il Jang (18)  
Taeguk Il Jang henvender seg til Keon handlingen i Palgwe, som er prinsippet i de 64 Gwe`ene i 
Book of changes. Taeguk begynner med Keon, som representerer himmel og lys. Himmelen gir 
oss regn, solen gir oss lys og får ting til å gro. Keon er skapelsens kjerne og begynnelsen til alt på 
jorden.  
Keon-Gwe er den mannlige og kraftfulle Gwe. Keon markerer en uendelig konsentrasjon an 
Yang-energi.  
 
2 ɀ Taeguk Ih Jang (18)  
Taeguk I Jang er en serie former som rettes mot prinsippene i Tae Palgwe. Dette er uttrykt ved 
symbolet Tae, og betyr myk utvendig og hard innvendig. Tae betyr også glede. Det er i denne 
tilstanden ens hjerne er klar, fast og rolig. Tae er feminin. Tae er ikke stille, men bobler av glede. 
Følgelig skal Tae utføres rolig, men kraftfull  
 
3 ɀ Taeguk Sam Jang (20)  
Taeguk Sam Jang henvender seg til Ri-prinsippet i Palgwe. Dette symboliserer ild og sol, og deres 
egenskaper er varme, entusiasme og håp. Ri er feminin og representerer syd. Ri-handlingen skal 
utføres med variasjon og lidenskap, lik flakkende ild. Lik ilden som den representerer er Taeguk 
Sam Jang fylt med endrende kraftutblåsninger bundet sammen med en kontinuerlig flyt av 
bevegelser. Den lærer eleven kombinasjoner, spesielt de håndkombinasjoner som brukes i fri 
kamp.  
 
4 - Taeguk Sa Jang (20)  
Taeguk Sa Jang henvender seg til Jin-prinsippet i Palgwe. Jin er mannlig, symboliserer lyn og 
torden. I Taeguk Sa Jang reagerer en rolig mot trusler om fare. Ved utføringen av mønsteret skal 
du ikke tenke på å gjøre teknikkene i et vakuum, men men heller at du skal svare på angrep fra 
et antall motstandere.  
Praktiseringen av dette mønsteret skal hjelpe en til å opptre rolig ansikt til ansikt med virkelige 
truende sitasjoner. Man lærer balanse og koordinasjon.  
 
5 ɀ Taeguk Oh Jang (20)  
Taeguk Oh Jang er en serie handlinger som henvender seg til Seon i Palgwe. Seon er kvinnelig, og 
symboliserer vinden. Vindens egenskaper er mild, men gjennomtrengd, som symboliserer 
ydmyke og godhjertede handlinger. Seon kan være skiftende mild og fleksibel som en bris, eller 
kraftfull og utøyelig som en syklon. Dette mønsteret uttrykker tosidigheten i alle 
Palgwe-formene. Dette mønsteret har mange kraftfulle og gjennomtrengende teknikker  
 
6 ɀ Taeguk Yuk Jang (19)  
Taeguk Yuk Jang henvender seg til GAM-prinsippet i Palgwe. GAM er vann, som er en væske og 
formløs - likevel mister det aldri sine egenskaper. GAM er mannlig, og symboliserer nord. 
Gjennom GAM lærer vi at vi kan overkomme alle vanskeligheter om vi går fremad med selvtilitt 
og iherdighet, lett å bende, men vanskelig å knuse. Lik vann er Yuk Jang flytende og mild, men 
likevel destruktiv. Teknikkende skal utføres flytende, og krever god blanse og koordinasjon  
 
7 ɀ Taeguk Chil Jang (25)  
Taeguk Chil Jang henvender seg til GAN-prinsippet i Palgwe GAN betyr å stoppe, og symboliserer 
fjell. Den er mannlig, fåmælt og stødig. GAN uttrykker prinsippet om at en ikke skal handle 
forhastet. Denne formen lærer eleven å forflytte seg bare når det er nødvendig, og da bevege seg 
raskt og stoppe brått og stødig, som en klippe. En skal eliminere overflødige bevegelser som 
sløser energi  



 
 
8 ɀ Taeguk Pal Jang (27)  
Taeguk Pal Jang henvender seg til GON-prinsippet i Palgwe. GON symboliserer jorden, som er 
kilden til alt liv. Ettersom Keon er far, er GON mor.  
Jorden er der kreative himmekrefter er realisert. GON representerer mottagberheten til jorden. 
Fuktig og tung, mild og fruktbar. GON kjennetegner den uendelige konsentrasjon av Ying energi, 
og forteller oss om viktigheten av livskraften i oss, og respektere alle livsformer. Som den siste 
av Palgwe formene er GON som en mor som tester våre kunnskaper, forsikrer oss og overfører 
sin energi til oss etterhvert som vi forbereder oss til å gå videre til høyere former.  
Som Moder Jords representant inneholder Taeguk Pal Jang alle grunnelementene i Taekwondo. 
Den tjener både som tilbakeblikk på de første mønstrene, og som grunnlegger for den første 
svartbelte formen. (1. av 9 'dan').  
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Nr Taeguk Symbol Gwe Betydning Kjønn Tellinger 
1 Il Jang 

 

Keon Himmel 
 

Maskulin 18 

2 I Jang  Tae Sjø 
 

Feminin 18 

3 Sam Jang 

 

Ri Ild 
 

Feminin 20 

4 Sah Jang 

 

Jin Torden Maskulin 20 

5 Oh Jang 

 

Seon Vind Feminin 20 

6 Yuk Jang 

 

Kam Vann Maskulin 19 

7 Chil Jang 

 

Kan Fjell Maskulin 25 

8 Pal Jang 

 

Kon Jorden Feminin 27 



MATCHOUE KYORUGI 

 

Matchoue Kyorugi er avtalt kamp mellom to partnere. Vi har mange forskjellige teknikker for 
både forsvar og angrep. Antallet og vanskeligheten på teknikkene øker etter hvert som man 
stiger i beltegradene. 

Uavhengig av beltegrad og teknikker er det 6 grunnleggende fokuspunkter man skal tenke på 
når man trener Matchoue Kyorugi. 
 
 

1. SHI SEON ɀ SE PÅ 
Se på partnerens øyne. Du vil med erfaring bli i stand til å lese partnerens neste trekk 
ved å se på hans øyne. Bruk ditt sidesyn på partnerens ben,  armer eller kropp 
 

2. HO HOP ɀ PUST 
Pust en gang for hvert step eller teknikk. Etter god og lang trening vil pusten tilpasse seg 
teknikkene. Pusten er det viktigste punkktet i Taekwondo treningen. Uten riktig pust får 
du dårlig teknikk og liten kraft 
 

3. KIHAP ɀ KAMPROP 
Både ved start og avslutning skal kkihap være sterkest mullig. Kihap er et signal på 
angrep slik at motstanderen blir forberedt på hva som kommer. 
 

4. KAN KYOEK ɀ AVSTANDSKONTROLL 
Noe av det viktigste når vi trener Matchoue Kyorugi er å holde riktig avstand. Står du for 
langt fra hverandre kan du forsvare deg, men ikke angripe. Står du for nært kan du ikke 
fullføre teknikkene dine 
 

5. KKUNNOE CHIGI/CHAGI ɀ STOPP SLAG/SPARK 
Matchoue Kyorugis slag /spark er uten kontakt. Bruk høy hastighet mot treffpunkt  når 
du angriper uten kontakt, teknikken skal stoppe nærmest mulig. Dette krever mange års 
trening 
 

6. JIP JUNG ɀ KONSENTRASJON 
Du skal kun tenke på en teknikk om gangen. Det blir som meditasjon i bevegelse. 
 
 
 
 
 
 
(1) 
 
 
 
 
 
 
 

 



TAEGUKKI ɀ DET KOREANSKE FLAGGET 

Yin-Yang er et gammelt kinesisk tegn, og betyr motsetninger, f.eks:  
 
Yang - Lys, Varm, Sterk, Mann osv.  
Yin (Eum) ɀ Mørk, Kaldt, Svak, Kvinne osv.  
 
Yin-Yang sirkelen står for evighet, noe som går i sirkel og aldri slutter.  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



FORMKRAV  

Formkravstesten skal være godkjent før gradering. Dette gjøres på trening. Muskeltesten blir 
bestått etter å ha utført et antall armhevninger, sit-ups og englehopp. Du skal gjennomføre disse 
øvelsene innen tidsfristen. Du trenger ikke å gjøre alle repitisjonene av en øvelse 
sammenhengende. Man kan godt veksle mellom øvelsene. Eks: Du skal ta 15 armhevninger, 30 
situps og 25 englehopp. Du tar 10 armhevninger, etterfulgt av 15 situps og 15  
englehopp før du tar de siste repetisjonene av hver øvelse. 
 
 
 
 

Belte Armhevninger  Situps Englehopp Max Tid  Lengdehopp  Høydehopp  

8.kup  15(10) 30 25 01:45     

7.kup  20(15) 40 30 02:00     

6.kup  25(10) 50 35 02:30     

5.kup  30(25) 60 45 03:00     

4.kup  40(30) 70 55 03:30     

3.kup  45(35) 70 60 04:00 200cm(150) 70cm(50) 

2.kup  50(40) 80 65 04:30 220cm(160) 80cm(60) 

1.kup  55(45) 80 70 05:00 240cm(170) 90cm(70) 

1. dan 60(50) 100 75 06:00 260cm(180) 100cm(80) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



UTFØRELSE: 

 
Armhevinger:  
 

 
 
Situps: 
 

 
 
Englehopp:  
 

 
 
 
(2) 
 
 
 
 



 
 

 

 

 

 

 

CUP PENSUM 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

8. KUP: GULT BELTE 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

Teori  

An  Innerside/inadgående 
Ap  Front/fremover  
Arae  Lav seksjon  
Bakkat  Ytterside/utgående 
Bakkat -palmok  Yttersiden av underarmen 
An-palmok  Innersiden av underarmen 
Jo-gyo-nim  Instruktør under 1. Dan  
Gyo-sa-nim  Svartbelte 1 - 3. Dan  
Sa-beom-nim  Mester 4 - 7. Dan  
Beomsa-nim  Stormester 8.-9. Dan  
Gwan-jang-nim  Skolemester 
Chagi  Spark  
Charyot  Still deg i hilsestilling 
Dwi -ro -do-ra  180 graders vending  
Do-jang  Treningssal 
Dobok  Taekwondo drakt  
Olgul  Høy seksjon 
Hana  En (1)  
Dul  To (2)  
Set Tre(3) 
Net  Fire (4)  
Daseot  Fem (5)  
Yeoseot  Seks (6)  
Ilgup  Sju(7) 
Yadul Åtte(8) 
Ahop Ni(9) 
Yaul Ti(10)  
Hva betyr teakwondo?  Tae: fot (springe/sparke) , Kwon: neve/hånd 

(slag/støt), Do:veien  
IL  Første (1.)  
Jireugi  Slag fra hoften m. knyttet hånd  
Jumbi  Still deg i klarstilling  
Jumeok  Knyttet hånd  
Gam-sa-ham-ni -da  Tusen takk 
Geuman  Stopp og still deg tilbake i klarstilling 
Gyoeng-rye  Hils (bukk)  
Gyå-sa-nim -kke -Gyoeng-rye  Bukk for instruktør 1 - 3. Dan  
Momtong  Midtseksjon 
Nim  høflighetstittel  
Seogi  Stilling 
Tti  Belte 
TTU  Traditionel Taekwondo Union  
Zuu  Hvil/slapp av 
Yookup  Kup graderte Gul-Blå belte/ Yoo = eksistere  
NKF  Norsk Kampsport Forbund  
Nødvergeparagrafen(forenklet)  (Se billag)  



 
 
 
 
Håndteknikk  

Arae-makki  Lav blokkering  
Arae hecho-makki  Lav splittblokk 
Olgul-makki  Høy blokk 
Momtong an -makki  Midtersektion blokering indadgående  
Arae jireugi  Slag i lav sektion  
Momtong jireugi  Slag midtersektion  
Bandae jireugi  Slag over forrerste ben 
Baro jireugi  Slag motsatt av forrerste ben 
Dobon jireugi  Dobbelt slag  
Olgul jireugi  Slag høy seksjon  

 
 
 
 

Stillinger  

Apkubi  Lang stilling 
Ap-seogi  Kort stilling  
Gibon junbi -seogi  Klarstilling ved grunnteknikk  
Juchum-seogi  Hestestilling 
Moa-seogi  Stilling med samlede ben(hilsestilling) 
Naranhi -seogi  Stilling med parallelle ben 
Pyonhi -seogi  Hvilestilling/ Pyonhi = komfortabel  

 
 
 
 

Poomsae    

Taegeuk Il Jang    
18 tellinger ɀ Geon - Himmel/far ɀ Maskulin    

 
 
 
 
Matchuoe Kyorugi    

Saebeon Kyorugi - TTU nr. 1-2    

 
 
 
 
 
 
 

Spark 

An-chagi  Innadgående spark  
Ap-chagi  Front spark  
Apchaolligi  Svingspark m strak fot, olligi = løfte opp  
Bakkat -chagi  Utadgående spark  
Naeryo-chagi  Spark ovenfra og ned 














































