BELTAKROFUR
10. KUP

HVITT BELTI MED GULRI ROND




Athugio ad pessar
beltakrofur eru i vinnslu.

Uppfaerdar beltakrofur
munu birtast a vef
Armenninga um leid og
baer eru tilbunar!



STODUR

MOA- SEOGI
Feetur saman, teer
snua beint fram og
likami er beinn.

DWICHOOIK-
MOA-SEOGI
Haelar snertast og
mynda V. Likami er
beinn.

NARANHI-SEOGI
Teer visa beint fram og
axlabreidd er a milli féta.
Likami er beinn.

JOOCHOOM-SEOGI

Hestastada.

Tvaer axlabreiddir eru @ milli
fota. Teer og hné skulu visa
beint fram. Hné eru bogin eins
og setid sé a hesti.




STODUR

KIBON-JOONBI-SEOGI
(TJUMBI)

Tilbuin stada fyrir grunntaekni.

Stadid i Naranhi-seogi.
Hendur mynda hring par sem
hnefabeidd er milli hnefa og
eru hendur hnefabreidd fra
beltishnut. Ulnlidir eru beinir.

APKOOBI

Djup framstada. Teer visa beint fram
og badir heaelar skulu snerta golf.
Fremri fétur er med vel bogid hné
en aftari fotur skal vera beinn. Teer
aftari fots skulu ekki visa meira en
30° ut 4 vid. Um axlabreidd a milli
fota og bak beint.

APSEOGI

Gongustada. Teer visa beint
fram. Sma bil milli féta og
annar fotur er fotabreidd
framar en hinn, eins og pegar
gengid er edlilega.




VARNIR

ARAE HECHO MAKKI

Tvofold adskilin vorn fyrir
nedan belti

1. Hendur mynda kross fyrir
framan likamann.

2. Hendur fara nidur a
vid, adskiljast og verja
likamann badum megin

ARAE MAKKI

Vorn fyrir nedan belti

1. Onnur hendi fer ad
gagnstaedu eyra. Rétt er
ur hinni hendinni.

2. Rétt er ur hendinni um leid og
henni er rennt nidur i sveig og
hdn notud til ad sla burt/verja
aras sem kemur nedarlega.
Samtimis og rétt er ur hendinni
er hinni hendinni kippt til baka
ad beltinu.




VARNIR

2. Hondin sem ver fer i sveig
innd vid i att ad likamanum
og sleer burt/ver arasina.
Hinni hendinni er kippt
snoggt til baka ad beltinu

ANPALMOK
MOMTONG AN-MAKKI

Vorn inna vid i magaheaed

1. Hondin sem ver fer at til hlidar i
axlahae0 en rétt er ur hinni hendi
beint fram




VARNIR

OLGUI-MAKKI
Hofudvorn

1. Hondin sem ver fer nidur ad mitti.
Petta er gert til ad fa meiri kraft i
vornina

2. Hendinni er sveiflad beint uppa

vid og yfir hofudid. Hendin skal vera
ogn bogin svo framhandleggur sé fyrir
ofan hofdid og verji pad. Um leid og
hendinni er sveiflad upp er hinni
hendinni kippt til baka ad beltinu.




HOGG

ARE JIREUGI

Hogg fyrir nedan belti. Hendin
fer fra beltinu og a ska nidur
utfra likamanum. Endar i haed
fyrir nedan belti fyrir framan
likamann.

MOMTONG JIREUGI
Hogg i magahaed. Hendin
fer fra beltinu i solar
plexus fyrir midjum
brjdstkassa a andstaeding

EOLGUL JIERUGI
Hogg i hofudhaed. Hendin
fer fra beltinu og hittir i
svaedio fyrir nedan nef 3
andliti andstzedings.




SPORK

NAERYO CHAGI

Axarspark

Sparkid er framkvaemt pannig ad faetinum er sveiflad hatt upp i
hofudhaed andstaedingsins og sparkad nidur med Uutréttum faeti.
Hzellinn er notadar i petta spark.

BAKAT CHAGI

Spark uta vid

Sparkfaetinum er sveiflad i hring inn ad likamanum (i att ad midlinu)
og hatt upp svo hann hitti i h6fudhaed andstaedings pegar féturinn er
a leid fra likamanum.

AN CHAGI

Spark inna vid

Sparkfaetinum er sveifla i hring ut fra likamanum (i att frd midlinu) og
hatt upp svo hann hitti i hofudhaed andstaedings pegar féturinn er 3
leid ad likamanum.

AP CHAGI

Fram spark

Sparkid er framkvaemt pannig ad hnéinu er lyft upp i att ad
brjéstkassa og samtimis rétt ur feetinum par til hann er alveg utréttur.
Sparkfloturinn er tabergid og pvi naudsynlegt ad bretta upp taernar til
a0 koma i veg fyrir ad brjota paer. A0 sparki loknu er hnéid beygt aftur
og farid i upprunalega stodu. bungi standfdtar skal hvila ad meirhluta
a tabergi og ad minnihlut a heel



ORDAFORDI

Kéreska islenska
Jumeok Hnefi
Chagi Spark

Ap Fram

An Inna vid
Bakat Ut4 vid

Area Sveedi fyrir neda

mitti
Momtong Magahaed
Olgul Hofudhaed
Charyeot Réttstada
Kyeongne Hneigja sig
Keuman Haetta og fara i
upphafsstédu
Dirro dorra 180° snuningur (til
haegri)

Zuu Hvild
Dobok Zfingagalli
Dojang Zfingasalur

Toganim pjalfari gradadur
laegra en 1.dan/1.

poom
Kyosanim pjalfari med 1.-3.

dan



REGLUR
ARMANNS TAEKWONDO

| vinnslu



HVAD PYDIR
TAEKWONDO

| vinnslu



