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Indledning

Praktisk kunnen (håndteknikker, benteknikker og stande) skal forstås således, at børnene kan udføre teknikken efter at have fået en forklaring eller fremvisning. Vi forventer ikke at de skal kunne stille sig i f.eks. en ”Sa Ko Rip Jaseh” på kommando alene, men en kombination af det koreanske navn, samt demonstration af instruktøren eller højere graduerede. 

Ved teoretisk kunnen skal forstås, at børnene kender betydningen af ordet, eller at de kan udføre teknikken ved blot at høre ordet, evt. den danske betydning.

Bælteprøver

Bælteprøverne foregår ved at vi (monbælte trænerne) tester børnenes kunnen, på en sjov og uhøjtidelig måde, så ikke børnene får ”eksamensangst”. Vi tilstræber, at børnene lærer pensummet til det næste bælte, men vi ser også gerne at forældrene inddrages i indlæringsprocessen. Derfor er dette pensum udarbejdet i en mere børnevenlig udgave, der samtidig gør det lettere for børnene, samt deres forældre at lære teknikkerne til det næste pensum. 

Børnene skal kende pensummet til alle de forrige bælter de har fået, så til f.eks. grønt bælte skal barnet kende pensummet til grønt bælte foruden pensummet til gul og orange. 

Udtale

Koreanske betegnelser udtales ofte væsentligt anderledes end de staves, især vokalkombinationer som ”eu” og ”eo”, der udtales hhv. som ”u” og ”o”. Et koreansk ”r” udtales rullende, nærmest som en mellemting mellem ”l” og ”d”. For at gøre pensum lettere at forstå og indøve, har vi tilføjet udtale, dansk betydning, samt en tegning til hver teknik eller stand. 

Dobok
Generel kan siges at dobog'en afspejler vores stilart. og den stilart som vi træner er Moo Duk Kwan stilen. derfor er klubbens officielle dobog Jakke modellen.
Ingen reklamer på dobog.

Det bedste man kan gøre, er at købe sin dobog igennem klubben, så er man sikker på ikke at købe en forkert.


Forventninger til eleven

1. Man skal altid have rene fødder og klippede negle når man kommer til træning.

2. Det er ikke tilladt at bære hovedbeklædning eller religiøse beklædningsgenstande under træningen.
3. Har man T-shirt på inden under Dobog skal den være hvid uden synlige reklamer. 
4. Man træner aldrig uden Dobog ! medmindre man er nybegynder og derfor ikke har købt en dobog endnu.

5. Man bære klubbens officielle dobog som er jakke modellen og den skal være uden reklame og hvid

6. Forældre og venner må gerne kigge på. men må ikke være høj røstede
7. Det er træneren som leder træningen. Som tilskuer eller forældre må man ikke blande sig i træningen. 
8. Tilskuer og forældre skal blive uden for trænings området. 
9. Som elev skal man høre efter og altid gøre sit bedste.

10. Elever skal udvise respekt for både højere som lavere graduerede.

11. Højere graduerede har pligt til at hjælpe lavere graduerede.

12. Man hjælper træneren med at rydde op og holde orden.

VIGTIG: 

www.dmtf.dk
Pensum,er kan altid downloades fra hjemmesiden www.dmtf.dk under Pensum
Textbooks og film omkring Hyungs kan også downloades fra siden.

Facebook:  Moo Duk Kwan
Herfra er almindelig info omkring stævne, lejre og aflyste træninger med mere.


Hvordan binder man bæltet = How to tie the belt

[image: image1.png](L




Gult bælte  


▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:
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Håndteknikker:

· Ha Dan Mahk Kee 


(lav blokering)





Side 16
· Ha Dan Sang Soo Mahk Kee

(lav adskilleblokering)



Side 20
· Jung Kwon Kong Kyuck

(slag fra hoften)




Side 35
Benteknikker:

· Ahp Podo Oll Ri Gi Chagi                 (opvarmningsspark)
Stande:

· Chun Gul Jaseh


(lang (front) stand)




Side 13
· Bal Moa Seo Kee Jaseh         

(stand m. samlede fødder) 



Side 12
· Bal Bul Ri Go Moa Kee Jaseh           (stand m. samlede hæl) hilsestand


Side 12
Andet:

· Man skal huske at tie stille og høre efter mens træneren taler

Teori:

· Hvad er en dobog?   




Træningsdragt
· Hvordan tæller man til to på koreansk?

Hana = 1             , Dool = 2 
· Fod                                                                             Bal 
· Lav sektion (fra bæltet og ned)                                  Ha Dan 


            Side 4
· Midter sektion (imellem hals og bælte)                     Choong Dan



Side 4
· Høj sektion (fra halsen og op) )                                 Sang Dan



Side 4
· Nødværge brug af Tang Soo Do uden for Dochangen?


Gult bælte / orange snip

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:
Håndteknikker:

· Phakeso Ahnuro Mahk Kee

(indadgående blokering i midtersektion)

Side 22
Benteknikker:

· Ahp chagi
                                   (frontspark med fodbalden) 



Side 42
Stande:
· Kee Ma Rip Jaseh
            
(hestestand med parallele fødder)


Side 14                       
· Choon Bee Jaseh


(klarstand) 





Side 14
Andet:

· Man skal kunne lave en kolbøtte på måtte

· Man skal kunne råbe kihap  

Teori:

· Hvad betyder Keuman?   



Stop og indtag klarstand

Side 14

· Hvad betyder kihap? 




(ki = samle, hap = energi) 

· Hvad betyder Shio?  




Slap af  (buk)

· Hvad betyder Dochang? 



Træningssal
Hvad betyder Choon Bee? 



Indtag klarstand

Orange bælte     

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬
Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker:

· Ahneso Phakuro Mahk Kee
(udadgående blokering med indersiden af underarmen)     Side 28
Benteknikker:

· Doo-baldangsang Chagi

(saksespark) 

· Phakeso Ahnuro Chagi           
(indadgående spark)
· Ahneso Phakuro Chagi

(udadgående spark)

Stande:

· Chun Gul Jaseh


(lang (front) stand)               



Side 13
Andet:

· Man skal kunne gå Kicho Il Bo på tælling (fra 6 år)

· Man skal kunne sparke på en stor sparkepude

Teori:

· Hvad betyder Mahk Kee?


Blokering 
· Hvad betyder Chagi? 



Spark 
· Hvad betyder Kong Kyuck? 


Slag 

· Hvad betyder Cha Ryut?       


Indtag Bal Bul Ri Go Moa Kee Jaseh

Side 12
· Hvordan tæller man til 4 på koreansk?
Hana, Dool, Set, Net 
Grønt bælte    

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker
· Sang Dan Mahk Kee


(blokering i høj sektion)



Side 29
Benteknikker:

· Naeryo Chagi



(nedadgående (strakt) spark)

· Baldeung Dull Ryo Chagi

(cirkelspark med vristen)
Stande:

· Sa Ko Rip Jaseh


(Hestestand med fødderne udad)    



Side 16
· Shio Jaseh 
 


(hvilestand)





Side 15
Andet:

· Man skal kunne holde en sparkepude.

Teori:

· Hvad betyder Soo? 



Hånd
· Hvad betyder Bal? 



Fod
· Hvad betyder Bal Deung? 


Vrist / overside af fod

· Hvad betyder Dwi Ro Tora? 


Vend 180 grader (højre om)

Grønt bælte / l rød snip
▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬
Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker
· Ahneso Pahkuro Mahk Kee
(udadgående blokering med indersiden af underarmen)













Side 28 

Benteknikker:

· Doo-baldangsang Chagi

(saksespark) 

Stande:

Som til grønt bælte

Andet:

· Kuk Gi Bay Ray Kyung Ret      (Hils på flaget) 





Side 6
· Man skal kunne hilse på flaget 

· Man skal huske at bukke inden man går ind i Dochangen (træningssalen)

Teori:

· Hvordan tæller man til seks på koreansk? 
Hana               ,Dool               ,Set              ,Net                         ,Dasot             ,Yasot 
Grønt bælte / ll røde snipper
▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬
Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker

· Soo Do Kong Kyuck   
(Slag skulderen med knivhånd mod halsen)  

Benteknikker:

· Baldeung Dull Ryo Chagi

(Cirkelspark, hvor der rammes med vrist)

Side 43
Stande: Cirkelspark, hvor der rammes med vrist  
· Hu Gul Jaseh



(sideestand)





Side 15
Andet:

· Man skal kunne gå Kicho Ee Bo på tælling (fra 6 år)
· Deh Ryun uden kontakt 

Teori:

· Shijak 



Begynd
· Pahl 



Arm
· Il Gop 



Syv
· Yup 



Side
Rødt bælte 

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker
· Jung Kwon Kong Kyuck                   (Slag fra hoften)




Side 35
Benteknikker:

· Ap Mee Ro Chagi


 (skubspark)  

· Ieo Chagi



 (to ens spark efter hinanden)   

Stande:

Som til grønt bælte med 2 røde snipper bælte

Andet:

·  2 minutters kamp uden kontakt

Teori:

· Palmok 



underarm
· Ahop 




Ni
Rødt bælte / I gul snip 

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker
· Pahkeso Ahnuro Mahk Kee     
(Indad gående blokering)     



Side 22
Benteknikker:

· Apchook Dull Ryo Cha Gi

 (cirkelspark m. fodbalden)    



Side 44
Stande:

Som til rødt bælte

Andet:

· Man skal kunne gå Kicho sam Bo (fra 6 år)
Teori:

· Ahneso 

Indadgående / inderside
· Pahkeso

Udadgående / yderside
· Apchook  

fodbalde
Rødt bælte / II gule snipper   

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker
· Jang Kwon Kong Kyeok             
 (Slag med Håndrod)

· Kap Kwon Doo Chu Mok
            (Front slag (omvendt knoslag)           

Benteknikker:

· Dwi chagi



(baglæns spark)   

· Ieo sekeo chagi


(to forskellige spark efter hinanden)   

Stande:

· Kee Ma Rip Jaseh

           (Hestestand)  





Side 14
Andet:

· Man skal kunne hilse på instruktøren, når man står forrest i Dochangen.

Teori:

· Dollyo 


Cirkel
· Yohl



Ti + alle de andre tal  
· Deung Jumeok 

Overside af knyttet hånd
Rødt bælte / III gule snipper   

▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬▬

Koreansk navn:



Dansk betydning:

Håndteknikker
· Kwan Soo Kong Kyuck
           (Fingerstik m. Lodret håndstilling)
· Choong Dan Soo Do Mahk Kee       (Blokering i midt sektion med knivhånd)
Benteknikker:

· Yup chagi



(sidespark)



                         Side 47


· Dwee-dol-lyo-chagi

           (baglæns cirkelspark, hvor man drejer kroppen)

Stande:

· Hu Gul Jaseh



(baglæns stand)




Side 15
Andet:

· 3 x 2 minutters kireugi med vest og let kontakt

Teori:

· Soo 




            Hånd 
· Mom  





Krop
· Kuk Gi Bay Ray Kyung Ret                           Hils på flaget
