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Inngangur

Markmid pessa fraedslurits um beltakréfur og ordaforda er ad lesendur fai betri innsyn og pekkingu i kéresku
bardagaiprottina taekwondo og skilji paer kréfur sem gerdar eru fyrir beltagradun. Pa verdur hér leitast vid ad
freeda idkendur i tackwondodeild Armanns og adra &hugasama um hin floknu kéresku ord sem flestir klbbar
vida um heim nota vid kennslu og aefingar. Ritid er unnid af Eypori Atla Reynissyni 4. Dan og er byggt & eldri
lista frunnar Ketilsdottur 5. Dan.

Til eru margir stilar tackwondo og olikir. Ekki er haegt ad segja ad einhver einn still sé réttari en annar heldur
ber okkur ad lita med virdingu til dlikra hefda. Eypér Atli hefur stundad tackwondo hja tackwondodeild Armanns
fra 6 ara aldri og byr hann ad mikilli reynslu baedi | keppnum sem og a aefingagdlfinu. Hann hefur { gegnum
arin stundad eefingar vida, baedi hérlendis og & erlendri grundu, par sem hver klubbur er dlikur en eiga pad allir
sameiginlegt ad byggja & taekwondo. Pannig er haegt ad nyta sér pekkingu pjalfaranna i hverjum kldbbi til ad
beeta skilning og faerni innan iprottarinnar. Vio hvetjum okkar tackwondo idkendur til ad kynna sér hvernig adrir
gera hinar ymsu hreyfingar og leera mismunandi ordnotkun en pannig er unnt ad 6dlast dypri skilning og
laerdom & listinni. Mikilvaegt er fyrir idkendur ad vera opnir og tilbunir til ad adlagast olikum stilum og adsteedum.

Taekwondo er haegt ad stunda a dllum aldursskeidum og gerdar eru oOlikar krofur til idkenda med tilliti til aldurs.
Her verdur komid inn & margt og vissulega getur reynst flokid og erfitt ad skilja f fyrstu en vonandi myndast
skilningur og pekking med timanum sem pu getur sidan midlad til byrienda og lengra kominna pegar fram lida

stundir.
Utgéfudr 2024
Ritstjiorn.

Eypor Atli Reynisson, 4. Dan
Kristin Henley Vilhjdimsdottir, ritari stidrnar



Beltagradun

Beltagradun er mikilvaegur og personulegur atburdur en pa gefst nemendum teekifaeri til ad syna hvad peir hafa
lzert og feerast med peim haetti lengra i atburdaras listarinnar. Mikilvaegt er ad vinna sé 16gd i undirbining og
ad nemendur meeti tilbdin | beltagradun.

Nemendur eiga ad meeta timanlega, eda a.m.k. 30 min. &dur en gradun hefst, Naudsynlegt er ad nemendur
séu skradir og bunir ad greida baedi aefingagjold og sérstakt gradunargjald.

Sameiginleg upphitun er fastur lidur i beltagradun dsamt stuttri kynningu yfirpjalfara og/eda démara. Gradun
hefst avallt & laegri beltum. Beltagradun getur tekid allt fra 45 min. upp i 2 Kkist., allt eftir pvi hvada belti er verid
ad taka, fjdlda préftaka og hentugleikum yfirdbmara.

Ahersla er 16gd & eftirfarandi atridi { beltagradun, 6had beltagradu:

e Hugleegir peettir; vidhorf, afstada, jafnveegi

e Taeknilegir peettir; faerni proftaka

e |jkamsastand; pol og styrkleiki

e  Skilningur og snyrtimennska; dobok snyrtilegur, belti rétt bundid, neglur snyrtar, sitt har bundid o.s.frv.

pjélfarar taka akvoroun um hvort ad nemandi sé tilbuinn 1 beltagradun. Peir bera abyrgd & ad taka saman lista
yfir pa nemendur sem eru til gradunar ad hverju sinni og ganga Ur skugga um ad peir uppfylli videigandi skilyroi
til beltagradunar, Undirbuningur beltagradunar er tdluverd vinna og allir leggja sitt af mérkum til ad beltagradun
fari vel fram.

Beltagradun — krofur
Eftirfarandi reglur gilda um kup-beltagradanir, 6had aldri og beltagradu:

e Nemendur mega ekki skulda eefingagjold

e /faparfiamk. 3 manudi fra sidustu beltagradun og f a.m.k. sex manudi fra 4.-1. kup.
e Nemendur eru skradir i beltagradun af pjalfara

e Nemendur verda ad syna kurteisi f beltagradun.



10. kup — Hvitt belti m/gulri rond

Stodur:

S1 Moa seogi (mda sogi) Feetur saman

S2 Juchum seogi (tjutsum sogi) Hestastada

S3 Ap seogi (ab sogi) Stutt framstada / géngustada

S4 Ap koobi (ab kubi) Djup framstada

S5 Joonbi seogi (tjumbi sogi) Tilbuin stada fyrir grunntaekni
Handataekni:

H1 Arae makgi (are magi) Vorn fyrir nedan belti

H2 Momtong makgi (momtong magi) Vorn i magahaed

H3 Eolgul makgi (6lgul magi) Vorn i hofudhaed

H4 Arae jireugi (are tsjiragi) Hnefahogg fyrir nedan belti

H5 Momtong jireugi (momtong tsjirdgi) Hnefah6gg i magahaed

H6 Eolgul jireugi (6lgul tsjirugi) Hnefahogg i hofudhaed
Fotataekni:

F1 Ap chagi (ab tjagi) Framspark

F2 Naeryo chagi (nerijo tjagi) Axarspark

F3 Bakat chagi (pakat tjagi) Spark Ut & vid

F4 An chagi (ann tjagi) Spark inn a vid

Ord/ fraedilegur hluti:

01 Arae (are) Fyrir nedan belti

02 Momtong (momtong) Magahaed

03 Eolgul (6lgul) Hofubhaed

04 Charyeot (tjeriot) Réttstada

05 Kyeongne (kjongne) Hneigja sig

06 Ap (ab) Fram & vid

o7 An (ann) Inn & vid

08 Bakat (pakat) Ut 4 vio

09 Makgi (magi) Voérn

010 Chagi (tjagi) Spark

011 Jireugi (tsjirugi) Hnefahdgg

FH1 Toga-nim (téganim) bjalfari sem er gradadur laegra en 1. Dan/Poom
FH2 Kyosa-nim (kjésanim) bjalfari med 1-3. Dan (svart belti)
FH3 Sabeum-nim (sabémnim) bjalfari med 4-6. Dan (meistaragrada)




9. kup — Gult belti

Stodur:

S6 Pyeonhi seogi (pjoni sogi) Hvildarstada (axlarbreidd milli féta, hendur fyrir aftan bak)
Handataekni:

H7 bakat makgi (bakat magi) Vorn Gt a vid med ytri hluta framhandleggs

H8 Bandae jireugi (bande tsjirugi) Hogg - somu hlidar og fremri fotur

H9 Baro jireugi (bard tsjiragi) Hogg - gagnstaedrar hlidar og fremri fotur

H10 Sonnal eolgul bakat chigi (sonal 6lgul bakat tsjigi) Hnifshandarhogg i héls - at a vid
Fotataekni:

F5 Dollyo chagi (dollié tjagi) Bogaspark (med ristinni)

Ord/ fraedilegur hluti:

012 Jumeok (djumok) Hnefi

013 Son (sonn) Hénd

014 Sonnal (sonnal) Hnifshond

015 Baldeung (balding) Rist

016 Chigi (tsjigi) Hogg sem kemur fra 6xlum
017 Dollyo (dollio) Bogi

018 Dwichook (dvitsjuk) Undirhluti heels
019 Hanbon Eitt / einfalt

FH4 Hanna (hanna) Einn (1)

FH5 Dul (dul) Tveir (2)

FH6 Set (set) brir (3)

FH7 Net (net) Fjorir (4)

FH8 Tasot (tasot) Fimm (5)

FH9 Yasot (jasot) Sex (6)

FH10 Ilkup (ilgup) Sjo (7)

FH11 Jodul (jodol) Atta (8)

FH12 Ahope (ahob) Niu (9)

FH13 Jool (joll) Tiu (10)

FH14 Poom (pumm) Grunntaekni

FH15 Poomsae (pummse) Samsett grunntaekni

Auk pess:

Allt sem & undan er komid — beltakrofur fyrir gula rond, 10. kup




8. kup — Appelsinugult belti

Stodur:
S7 Dwit koobi (dvit kabi) Jafnvaegisstada (feetur mynda L og 70% pyngdar a aftari faeti)
Handataekni:
H11 Anpalmok momtong bakat makgi (annpallmokk momtong bakat magi) Vorn Gt a vid med innri hluta framhandleggs
H12 Sonnal eolgul anchigi (sénal 6lgul ann tsjigi) Hnifshandarhogg i héls - ut a vid
H13 Sonnal momtong makgi (sénal momtong makki) Hnifshandarvorn (6nnur hendi ver, hin er fyrir framan maga)
H14 Hansonnal bakat makgi (hansénal bakat magi) Einfold hnifshandarvorn - Gt a vid
H15 Doo bon jireugi (dubon tsjirugi) Tvofalt hogg
Fétataekni:
F6 Apchook dollyo chagi (aptsjuk dollié tjagi) Bogaspark med tabergi
F7 Yeop chagi (jobb tjagi) Hlidarspark
0Ord/ fraedilegur hluti:
020 Pal (pall) Handleggur
021 Palmok (palmokk) Ulnlidur
022 Anpalmok (ann palmokk) Innri hluti framhandleggs
023 Balnal (balnal) Hnifsfotur
024 Apchook (aptsjuk) Taberg
025 Mok (mok) Hals
026 Yeop (jobb) Hlid
027 Doo bon (dubon) Tvofalt
028 Se bon (se bon) brefalt
FH16 Dobok (débok) Taekwondo afingagalli
FH17 Dojang (dddjang) Taekwondo zefingasalur
Annad:
Taeguk il-jang (teeguk il djang) — 1. form (18 talningar — Keon, fadirinn, himinn, karlmannlegt)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 1 med fotataekni (fer eftir aldri)
Auk pess:

Allt sem & undan er komid — beltakrofur fyrir gula rond og gult belti, 10.-9. kup



7. kup — Graent belt ]

Handataekni:
H16 Jebipoom mok chigi (jepipumm mok tsjigi) Hogg med hnifshénd i hals Ur svolustodu
H17 Batangson nulleo makgi (batangson momtong nulleé magi) Lofavorn nidur & vid i magahaed
H18 Deung jumeok eolgul ap chigi (dong djumok olgul ap tsjigi) Bakhandarhogg fram a vid i hfudhaed
H19 pyeonson keut seweo jireugi (pjonsonkut sevé tsjiragi) Spjétshandarhogg (160rétt hendi)
H20 Hansonnal yeop makgi (hansénal jobbmagi) Einfold hnifshandarvorn (til hlidar)
Fotataekni:
F8 Dwit chagi (dvit tjagi) Bakspark
F9 Mileo chagi (milié tjagi) Ytispark

Ord/ fraedilegur hluti:

029 Deung jumeok (dong djumok) Bakhnefi
030 Batangson (batangson) Opin hénd/ 16fi
031 Mileo (milié) Yta
032 Shijak (sidjak) Byrja
033 Kalyeo (kalio) Stopp/pasa
034 Gyesok (gisok) Halda &fram
035 Dwit (dvit) Afturabak
036 Jebipoom (jepipimm) Svélustada
FH18 Hvad merkir Kihap (kiap) Sampjoppud orka-6skur (ki= orka)
FH19 Hvad merkir Poomsae (pimmse) {myndadur bardagi
Annad:
Taeguk yi-jang (taeguk i djang) — 2. form (18 talningar — Te, stoduvatn, gledi og léttleiki, yngsta ddttirin)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 1 med fétataekni og 1 med handartaekni (fer eftir aldri)
Auk pess:

Allt sem & undan er komid — beltakrofur fyrir gula rond til og med appelsinugult belti, 10.-8. kup



6. kup — Blétt belt I

Stodur:
S8 Oreun seogi (oreun sogi) Haegri stada
S9 Oen seogi (wen sogi) Vinstri stada
S10 Ap-koa seogi (ap kda sogi) Fram (taberg) krossstada
S11 Dwit koa Seogi (dvit kda sogi) Aftur (taberg) krossstada
Handataekni:
H21 Me jumeok naeryo chigi (me djumok neri6 tsjigi) Hogg ofan fra og nidur med hlid hnefa
H22 Palkoop dollyo chigi (palkup dolli6 tsjigi) Olnbogahogg i boga
H23 Palkoop pyojeok chigi (palkip pjodjok tsjigi) Olnbogahogg @ moti 16fa
H24 Yeop jireugi (jobb tsjirugi) Kyling til hlidar
Fotataekni:
F10 Biteuro chagi (bidderd tjagi) Snéakaspark / 6fugt bogaspark
F11 Jitjjiki (tsi-tsjigi) Trampspark
Sparksamsetningar:
SS1 leo chagi (i6 tjagi) Tvo eins spork hvort & eftir 69ru med sitt hvorum feeti
SS2 Seokeo chagi (sokkd tjagi) Tv6 mismunandi spork hvort & eftir 69ru med sama faeti

Ord / fraedilegur hluti:

037 Palkoop (palkup) Olnbogi

038 Dari (dari) Fotleggur

039 Mooreup (mdurup) Hné

040 Pyojeok (pjodjok) Skotmark / dkvedinn punktur

041 Me jumeok (me djumok ) HIid hnefa (hja litla fingri)
Annad:

Taeguk Sam-jang (teeguk sam djang) — 3. form (20 talningar — Ri, eldur og sél, nnur déttirin)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 1 med handartaekni og 1 med fléknari fotataekni (fer eftir aldri)
Ahersla 16g8 4 géda og vel framkveemda taekni

Auk pess:

Allt sem & undan er komid — belltakréfur fyrir gula rénd til og med greent belti, 10.-7. kup



5. kup — Blatt belti m/raudri rond _

Stodur:

S12 Apchook moa seogi (aptsjuk mda sogi) Haelar saman, faetur mynda V

S13 Dwichook moa seogi (dvitsjuk moa sogi) Teer saman, faetur mynda A
Handataekni:

H25 Hansonnal biteuro makgi (hansonnal bituré magi) Ofug vérn Ut 4 vid med einfaldri hnifshond

H26 Batangson momtong makgi (batangson momtong magi) Léfavérn i magahaed

H27 Arae hechyeo makgi (are hetsjé magi) Krossvorn fyrir nedan belti (taekni hefst i kross)
Fotataekni:

F12 Nareban /momdollyo chagi (nareban / momdollié tjagi) Hringspark (snunings-bogaspark)

F13 Hooryo chagi (hurié tjagi) Krokspark

Spark samsetningar:

SS3 leo seokeo chagi (i6 sokkd tjagi) Tv6 mismunandi spork hvort & eftir 69ru med sitt hvorum faeti

Ord/ fraedilegur hluti:

042 Palkoop (palkup) Olnbogi
043 Mom (momm) Likami
044 Hooryo (hurid) Krokur / kraekja
045 Twieo chagi (tvio tjagi) Hoppspark
Annad:
Taeguk Sah-jang (teeguk sah djang) — 4. form (20 talningar — jin, prumur og eldingar, yngsti sonurinn)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 1 med handartaekni og 1 med fléknari fotataekni (fer eftir aldri)
Ahersla 16gd & gda og vel framkvaemda taekni, skilning & hreyfingum og kraftmikla taekni
Auk pess:

Allt sem & undan er komid — beltakrofur fyrir gula rond til og med blatt belti, 10.-6. kup

10



4. kup — Rautt belti

Stodur:
S14 Beom seogi (pumm sogi) Tigrisdyrastada
S15 Bo jumeok joonbi (bé djumok tjumbi) Dekka hnefa og faetur saman
Handataekni:
H28 Eotgeoreo arae makgi (oddgerd are magi) Lag krossvorn
H29 Gawi makgi (gavi magi) Skaeravérn
H30 Momtong hechyeo makgi (momtong hetsjé magi) Krossvorn i magahaed (tekni hefst m/kross)
H31 Eolgul bakatchigi (olgul bakat tsjigi) Hogg ut a vid i h6fudhaed m/ bakhlid hnefa
H32 Doo jumeok jecheo jireugi (du djumok jetsjo tsjirdgi) Tvofalt hogg i magahaed
Fotataekni:
F14 Mooreup chigi (murup tsjigi) Hnéspark / hogg
F15 Pyojeok chagi (pjotsok tsjagi) Spark i |6fa (16fi er skotmark)

Spark samsetningar:

Ss4

Geodeup chagi (gudup tsjagi)

Tvo spork med sama faeti

Ord/ fraedilegur hluti:

046 Geodeureo (godderd) Studningur vid vorn eda aras

047 Eotgeoreo (otgerd) Kross

048 Gawi (gavi) Skaerahreyfing

FH20 Bo jumeok (bd djumok) Hulinn hnefi
Annad:

Taeguk Oh-jang (teeguk O djang) — 5. form (20 talningar — Seon, vindurinn, elsta dttirin)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 1 med handartaekni og 1 med fléknari fotataekni (fer eftir aldri)
Ahersla 16gd & géda og vel framkvaemda taekni, skilning & hreyfingum, kraftmikla taekni og ad idkandi beri sig vel

Auk pess:

Allt sem & undan er komid — beltakréfur fyrir gula rond til og med blatt belti med raudri rond, 10.-5. kup
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3. kup — Rautt belti m/svartri rond

Handataekni:
H33 Geodeuro momtong magki (godderé momtong magi) Vorn med studningi i magahaed
H34 Geodeuro arae magki (godder6 are magi) Vorn med studningi fyrir nedan belti
H35 Oe santeul magki (6 santul magi) Half fjallsvérn
H36 Palkoop yeop chigi (palkip job tsjigi) Olnbogahogg til hlidar
H37 Danggyeo teok jireugi (dangid tok tsjirugi) Grip og hégg m/hinni hendinni i hoku

Spark samsetningar:

SS5

Doo baldangsang chagi (du baldang san tsjagi)

Tvo spork hvort a eftir 68ru en fyrsta sparkid er ,platspark”

Ord/ fraedilegur hluti:

049 Dangyo (dangid) Halda / toga
050 Teok (tok) Haka
051 Santeul (santul) Fjall
052 Oe Santeul (6 santul) L, Halft” fiall
053 Balnaldeung (Bal nal dong) Innri hluti fétar (6fugt vid hnifsfot)
054 Hogu (hdgu) Brynja
Annad:
Taeguk Yuk-jang (taeguk juk djang) — 6. form (19 talningar — Gam, vatn, annar sonurinn)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 2 med handatakni og 1 med floknari fétataekni (fer eftir aldri)
Ahersla 16gd & géda og vel framkvaemda taekni, skilning & hreyfingum, kraftmikla taekni og ad idkandi beri sig vel
Auk pess:

Allt sem & undan er komid — beltakrofur fyrir gula rond til og med rautt belti, 10.-4. kup
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2. kup — Rautt belti m/2 svortum rondum _

Handataekni:
H38 Sonnal arae makgi (sénal are magi) Hnifshandarvérn fyrir nedan belti
H39 Hansonnal arae makgi (han sénal are magi) Einfold hnifshandarvorn fyrir nedan belti
H40 Santeul magki (santul magi) Fjallsvérn
H41 Palkoop olryeo chigi (palkip olrid tsjigi) Olnbogahbgg upp a vid
H42 Palkoop naeryo chigi (palkip neri6 tsjigi) Olnbogahb6gg nidur a vid
Fotataekni:
F16 Dwi hooryo chagi (dvi harié tjagi) Snunings-krokspark

Spark samsetningar:

SS6

Twieo ieo chagi (tvio i6 tjagi)

Tvofalt sama spark (i loftinu)

Ord/ fraedilegur hluti:

054 Sonnal deung (sénal ding) Bakhlid hnifshandar
055 Olryeo (olrid) Nedan frd og upp
056 Ap bal (ab bal) Fremri fotur
057 Dwi bal (dvi bal) Aftari fotur
058 Ti (t) Belti
Annad:
Taeguk Chill jang (taeguk tjill djang) — 7. form (25 talningar — Gan, fjallig, elsti sonurinn)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 2 med handataekni og 2 med floknari fotataekni (fer eftir aldri)
Ahersla 16gd 4 goda og vel framkvaemda taekni, skilning & hreyfingum og kraftmikla taekni og ad idkandi beri sig vel og sé géd fyrirmynd
Auk pess:

Allt sem 4 undan er komid — beltakréfur fyrir gula rond til og med rautt belti med 1 svartri rond, 10.-3. kup
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1. kup — Rautt belti m/3 svortum rondum _

Stodur:
S16 Tongmilgi joonbi (tong milgi tjiumbi) Koryo upphafsstada
Handataekni:
H43 Pyojeok jireugi (pjodjok tsjirugi) Hogg @ méti l6fa (16fi er skotmark)
Ha4 Anpalmok hechyeo magki (ann palmokk hetsjé magi) Krossvorn i maga par sem varid er med innri hluta handar
H45 Kaljebi (kaldjebi) Hoégg / handargrip & moti halsi
H46 Mooreup keokgi (murup kiokgi) Brjota hné
H47 Me jumeok arae pyojok chigi (me djumok are pjodjok tsjigi) Lagt hogg par sem 16fi meetir hlid hnefa
H48 Pyeonsonkeut jechyeo jireugi (pjonsonkut jetso tsjirugi) Fingrahogg (spjotshond) par sem 16fi snyr upp

Spark samsetningar:

SS7

Twieo baggueo chagi (tvié bagguo tjagi)

Hoppspark med aftari feeti

Ord/ fraedilegur hluti:

059 Milgi (milgi) Yta

060 Keokgi (kjokgi) Brjota

061 Agwison (agvi sonn) Handargrip, pumall myndar vinkil vid hina fingurna)

062 Kaljebi (kaldjebi) Heiti yfir hogg i hals med agwison gripi

FH21 Cha yang cha (tja jang tja) Snua 90° til vinstri

FH22 Uvyangu (U jang u) Snua 90° til haegri

FH23 Chayangu (tjajangu) Snua ad félaga
Annad:

Taeguk Pal jang (teeguk pal djang) — 8. form (27 talningar — Gon, j6rdin, mddirin)
Kyokpa (kjokpa) / brot: 2 med handataekni og 2 med fléknari fétataekni. Mursteinn fyrir eldri.
Ahersla 16gd 4 géda og vel framkvaemda teekni, skilning & hreyfingum og kraftmikla teekni og ad idkandi beri sig vel og sé géd fyrirmynd

Auk pess:

Allt sem 4 undan er komid — beltakréfur fyrir gula rond til og med rautt belti med 2 svértum rondum, 10.-2. kup
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