Taekwondo for Sjov

Sjov opvarmning, sjov traening

Revideret 11. juni 2010
Opdateret 16. august 2018

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 1



Indhold

TaTo | 1=To oY o= SR 9
[ 1Yo o oY SRS 10
Yoo T | LI T 011 G LY PPNt 10
WeEEKENd UAEN FOFRIAIE . .vviiiieecie et e st sa e s te e s tee e sbeeesabeesabeesnneeesabaeenseeas 10
RIE T a1 T = 3 <1 1 o TSP 11
Eksempler pa traeniNgSPrOBIraMIMEN .......cccuieicieeeeieeereeecteeeecteeeeteeeeteeeeteeesbeeeateeesbeeeaseeesaseesnsesessseesbesenseeas 11
Eksempel pa en klubs formal for b@rn mellem 6 08 12 Ar. ....ccvveeeciieveereeciecee e 12
Y010 =T =T 1 1T PP 13
(0] o)V [0 gL a1 T 0T =4y 1Y Y=Y PP 14
(@15 = 1 =<1 1SS PSR 14
SimMpPelt StYrKETraeNINGSPIOZIAM ... uiiii ittt e et e e e st e e e s ebte e e e sbeeeessbteeeesastaeessnssaeeesnns 14
BI=Te ] a1 o4 1= PP PP PP PPPPPPPPROE 15
TEONPIBVE Ll L0, KUD. 1eeiiiiiiieiiieie ettt et e e st e e e ettt e e e s bteeessbteeeesabeaeeesastaeessssaeesensteeassnssneasnnns 15
TEONPIBVE Ll 9. KUP. «eveeiiiiiee ittt et e e e ettt e e e st e e e e e s bteeeesabeaeessstaeeesstaeesssteeassnssneesnnns 16
TEONPIBVE Ll 8. KUP. «eveeiiiiiiie ittt e e et e e e e st e e e e s bteeeesabeeeeesstaeeesstaeesssteeessnsseeaennns 17
TEONPIBVE Ll 7. KUP. «eeeeiiiiiiee ittt et e e et e e e e st e e e e s bteeeesabeaeessstaeeesstaeesssteeassnssneasnnns 18
TEONPIBVE Ll B. KUP. «eveeiiiiiie ittt et e e e et e e e st e e e e s btaeeesabeaeessstaeessssaeesssteeessnnseeeennns 19
TEOFIPIBVE Tl 5. KU «eveeeetie ettt et e et e e st e e e bt e e s abeesabeeeseeesbeeesaseesnseesnseeeenseeenssens 20
TEOFIPIBVE Tl 4. KUP. «eeeeerieeiie ettt sttt e s e et e e st e e st e e e s abeesatae e seeesabeeessseesnseesseeesnsenenseeas 21
TEOMPIBVE Tl 3. KU «eveeeiiiiee ettt e et e e e et e e e e e bt e e e e ebteeeeebtaeaesbtaeesessasaesssaeaeestasassassanananns 22
TEOMPIBVE Tl 2. KU «eeeeiiiiiee ettt ettt e e e et e e e e e bt e e e e e bteeeeebtaeeesbteeesestasassssaeaeestasassassanananns 23
TEOMPIBVE Tl L. KU . «eeeeiiiiiee ettt ee e ettt e e e et e e e e ette e e eebteeeeebtaeeesabeaeesessasaesssaeaesstesassassanasanns 24
O ae=T: [ A IR =T a1 g 1Y 1 LT PR 25
SVAr til teOriPr@VE Tl 10, KUP...eei ettt et e e e et e e e e ea b e e e e e abeeeeensraeesenbeeaeennseeeeennsens 25
SVAr til tEOIIPI@VE Tl 9. KU . .ueiiieeiiee ettt e e et e e e et e e e e abe e e eennreeeeesbeeeeennteeeeennsens 25
SVAr til tEOIIPI@VE Tl 8. KU . .uueii et et e e et e e e e ate e e e earee e e enbeeeeensaeeeensees 25
SVAr til TEOIIPIBVE Tl 7. KU . .ueeieeeeieee ettt e e et e e et e e e e ate e e e enabeeeeenbeeeeenreeeeennsees 26
SVAr til tEOrIPr@VE Ll 6. KUP....uveeieiiiie e e e e e e s e e e st ee e s sabaeeeennreeeeennsees 26
SVAr til tEOIIPIBVE LIl 5. KUP . .uviieieieiiiieci et e e et e e e st e e e e s sbaee s snbaeeeesseeeeennnees 26
SVAr til tEOIIPI@VE LIl 4. KUP...ueieeieieieeee e e e e e e e e e e st e e e e s sbeee e snbaeeeesreeeeensees 27
SVAr til TEOFIPIr@VE Ll 3. KUP. ettt e st e st s ane e sabeeeaeas 27
SVAr til TEOFIPIr@VE til 2. KUP. ccueiiiieee e sttt et e s bbb e s be e s ab e e sabeesaeas 28
SVAr til TEOFIPIr@VE Ll L. KUP. cceeiiiieiie et sttt e sat e e s ba e e sabe e sabeesateesabeesneas 28
FOrKIAring af LEKNIKKEI ... vviie et e et e e e st e e e e st e e e s saabaeeseabeeeesabaeeeenreeesennsens 29
Anvendelsesomrader for de forskellige VADEN...........oooiie it 33
I L] e Ta T Fo IR T ' T o] [ 4 PR SPR 34
NAVNGIVNING @f DIOKEITNEET e e e et e e e e st e e e e e btaeeesstaeeeenstaeaesnns 34
Navngivning af angrebstekniKKer..........oo e it e e e e eare e e e e earaeaeeaes 34
Opvarmning med Taekwondo SP@IrESMAL.........ccocciiiiiiiiie ettt e et e e e eette e e e e ata e e e eeareeeesnraeaeeans 35
2T =To | Lo =Y o PSPPI 48
1Yo o T 1A <11 LT=To [=] P ROPPRRRRRR 50

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 2



[ T, AV L=] K<) TP 53

001.
002.
003.
004.
005.
006.
007.
008.
009.
010.
011.
012.
013.
014.
015.
016.
017.
018.
019.
020.
021.
022.
023.
024.
025.
026.
027.
028.
029.
030.
031.
032.
033.
034.
035.
036.
037.
038.
039.

Y (0 o R Y] Y USRS 53
3] o) =Y a T ={ [ « ST RTSPR 53
(Lo [o I o= 1] A ] o N PSSR 53
R STo oI LT g T [ =T o o 1P 53
LV 11N o 1T =T o T [T o TSR 53
2TV YT o= PSR 53
HANASTANG ...ttt ettt e e e e et e e e bee e taeesateeeeaaeesabeeebeeesabeeeaseseasbesesseesaseeenses 53
FAN g 0] o 1o T Y[ F= A N = PSPPSR 53
SEKSAAEESIBD..c...eee ettt et e s bt e e s be e s beeenaaeeeaeeesabeeens 53
T (o] 1 & [ o o PSSR 53
Yo TT 11 AV 2] = U PPUPUPR 53
V2T Ve [ o1 TaT=T o o [T o FO U URPR 54
Y= o1 aT=T o 1T o SRR UPURN 54
Y (0] o] o TSI Y g =1 Vo [=1 o PPN 54
o LAV oY T o F= T To [T o PSSR UPURNY 54
2 o o111 Lo o F PRSP 54
Rette hiNANEN U ....eeiiiiee e e e et e e s e e e e s e e e e s abee e e enbeeeeenrees 54
T o o111 .11 « I PRSP 54
Y1 o] o L=i o VA L o o P PSP 54
Y A1 1= 1= - PPN 54
Y 01 oY= 1 = USROS 54
[T gl u o] =TT 1T Gy AV (T USSR 55
Y T (T =Y VOSSR 55
TaTo T Yo I T Lo 1 Y= PRSP 55
Ny o1z <110 T Ta o K o Lo o F USRS 55
NNVl o= <1 o o [ USSR 55
B 0T =T ol g =T I o 1= SRS 55
HOTEE-BVEISE... ..t e e et e e et e e e e e tae e e s e aaeeeeesabeee e e sbaeeeennbeeeeenreeeeennsens 55
[ =T a <l o= o 10T oY PSSR 55
SIa hiNaNden OVEr NaeNUEIME....cc.ii ittt te et sre e saeesabesabessbeebaesasesanes 56
o FE T 1 T o T OO PPUPRRPRRRRIN 56
AMErican FOOTDAIl .......oo i e e e e e e e e e aaaaee s 56
A =0 4 Y- T SRR S 56
TraEKKE FINGEIKIOE ... uiiiiieieie ettt ettt e et e e e st e e e e st e e e e s abaeeesnbaeeeensaeeeensseeeeensens 56
R S G 1 1011 T T P PSPPI 56
B S I 10 101 2SO PP 57
Brydes med tomMMEIfINGIrENE .......ooiciiiieeeee et e e et e e re e e e ae e e e earees 57
N Lo L= - PR PR 57
2 F LY - Y- PSR 57

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 3



(0 L0 T o 1] - T 0 o PP 57
0 B T oI O | PRSPPI 57
07 o 1T I I T ¥ = L] o PP PPPPPRPPPPPR 57
0 o T [l Tl o [ o PRSPPI 57
044. Leegge sig med en flaske P PANAEN ......eeciii ettt e e e ar e e s eta e e sareeeaees 57
0T =Y 0Ty 1 o V=PSRN 58
0 ST || F= o [ PRSP 58
0 0o 7Y o To 1V 1= (= o LU 58
048. Historien om Lille Ib i Zoologisk Have med mor 0g far........ccveeeeciiie et 59
I o T oo o oY= - {1 1 T USSP 60
0 Y- 1] « USSP 60
(0 O - Yol T T a1 1] o PP 60
0N I o - <Tol [y 10] R (T o F PP PSP P PP PPPPPROt 60
052. 360 Sraders SVING ...ueeiiecuiieeeiitiieeieeiteeeeitteeeesteeeessstteeesssseeeesaaseeeesssteeessaseseessssseeessnssssesssssesesssseeessnns 60
(011 T o o <R o] - 4[] o H PP 60
0 B | Tl o TE) A=Y 10 (=] PP 60
Diverse opvarmningsaktiviteter fOr @lle ........ooviiiii i e 61
03T oTe | oo [« IR SRR USRIt 61
(0 T =T g (Yo = T [T o USSP 61
057 RUBDY «. e eeeeeeeeeeeseees e ees s e es e e e e e eeeeseesesseeseeseeeeseesesesseeseseeee et seeseassesseesessesseeseesesenaes 61
058. TraeKKEKAMPEN ...t e e et e e e e st e e e e sttt e e s ebteeeesstaeeesstaeeesnssaeaesnns 61
011 T ST = o T [ SRS 61
(0L O = oY = LT 1= =Y VO RRRUPRS 61
0N I G [ & | I 21012 0 1<) o ISR 61
0y o] o S d =<1 Q=11 o] o TP TRt 62
0 Y - 1= I =T a [o 11 s RSP 62
OO B o 1T T (U USSR 62
(0T o T oY= T o -1 [=T o T TRt 62
066. DYIENES TEST ...eiiiiiiiiee ittt e ettt e e et e e e et e e e s eetteeeeebteeeeebtaeeesbeaaaeestaseesstaeaeastasassassanassnns 62
067. Dt GYIANE DERITE......ceeeeeeeeeeee e e e e e et e e e e e bt e e e e e bt e e e e s btaeaeentaeaeearraeaeaans 62
068. RUIE OVET NINANAEN ...eiiiiiiiiiieeeeete ettt sttt e st e e sbe e e sabeesbbeesabeesabeeesabeesases 62
069. STIKDOIA ..t ettt et e s e st e s b e e bt e st e e s bt e e s bt e e ab e e s ateesbaeesabeeeatas 63
070, IMIaSSAEE-TOG . ..uvuverrrrrrrertttttrtrertrererereeeeereaea— ...ttt atetseatatatetsteestssstsssssssssssssnnnnnns 63
O T =4 (Y- | = ) U UPPPRS 63
0 Slo oY= - {1 o [ U UPPPRS 63
073, MBVEIREEN ...ttt et ettt e s et st e st e s bt e e s beesbbeesateesateesabeesbbeesstaesaseeesabeesnses 64
074. Katten efter MUSEN L ..couiiiiiiiiieeciee ettt sttt st st e et e e s be e saba e e sabeesbaeesataesaseeesabeesases 64
075. Katten €fter MUSEN 2 ..co.eiiiiiieiieecte ettt ettt st sttt s e e st e e sabe e sbaeesabaesaseeesabeesases 64
076. Katten efter MUSEN i I@D .......coiiiiiiiieiee ettt sir e e s be e sbe e e sabeesaees 64
077. Katten efter musen “SpiritUSPr@VEN" .......c.cioiieiriiieinieeniee ettt st sie e e st e s sabe e sateesbeeesabeesaees 64
078, "OlSEIN SIOI™ .eeeeeteee e ettt ettt et e e e ettt e e e eetteeeeeetteeeeaatsaeaeeassaeaeassaeeeaassaeasaassasassassasassassaeaesassanassnns 65
079. Hvor kommer DEVEREEISEN Tra? .......oco ittt e e e e et e e e eette e e e e eataeeesenraeaaeans 65

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 4



080. Bryd SENNEM MUIEN . .eviiie ettt ettt e eeteee e s sttt e e s sttt eessebeeeessbeeeessseeeessaseeaesssseeessnseeeessnsseeessnsseeessns 65

073 B G Y Ay F=4 o - | RPN 65
0 o1 =Y [ 1= 0 I o] 1'0] 41T PP 65
01 T 1T =] [ oo Lo [PPSR 66
084, SIMAUES SKAT ..vveeiiiiiieiieiiee et e et e ettt e e e et te e e e et e e e e e tbteeeeebeeeeseastaeesabeaeeesastaeessstaeaesstaeessassanassnns 66
07T T - [ 0= =] o T PRSP 66
O ST A Lo | A 1Y TR e o PRSPPI 66
0 Yo Vol o =T o PRSP 67
01T Ao = o o 1= PP PPPRPPPPPRt 67
089. BANKE UG ...eiiiviiiiieeiiee ettt ettt st e et e e ste e e s ate e sateesbeeesabeeesbaeessbeesaneeesabeeeseeennteeebeeesareeenees 67
090. CirKUSOPVAIMINING ..eeiiiitiieeeectiieeeceie e e eecttee e e eetre e e e eetteeesettteeeeebteeeeastseesaassseasassasasaastssassastasassassasassnns 67
o [ =] 1= - PP 68
0 € Yo Lo T4 - P UPUPPR 68
(01 1= | [ T - PP 68
093, OMTAVNEISES-TAGTAt...citiiii i e e et e e e s rraeaeeans 68
094, GYMNASTIK-TAGTAL ..vveiiiiiiie e e s e e e et e e s sbte e e e s taeeeserraeeeeans 68
0 T Y o 1] =) PSR UPPRROt 68
(01 LI | TN e o o I | L= PSPPI 68
0 S T oY o [ e - 0 - ) PSPPI 68
(01T I CTU] Lo [ V=T g =Y UPUPPR 69
(01T =1 g o [T o 1T e | U PUPPRNS 69
O[O oY== T =Y 4 - | USSR 70
Ol 0Ty =T =] =T - SRR 70
0 Y o Y- T o [T | RSP 70
O I o1V Yo ) VA oY= s [o [ F= o T=T o TR 71
0] - o [ USRS 71
LT Y A - = =) RS R 71
(KOOI Y- RV <Y =T 4 - | TR 71
107.TO MANA Frem fOr @NKE ...eviiieiee e ettt e e stte e st e e bee e s abeeebaeessteesreeesnseenns 72
O 2 AV = YU 72
0L I (a0 K T4 - PP 72
100, BAFI@D ettt ettt et st a b e s bt e e sa b e e s be e s abe e s bee e baeenateesbaeenabeenas 72
3 O o T e [T T T ol -4 - PR 72
112, BIOKEINGS-TANGEIEE ...veeeeeeeeeeeeeee et e e e e e e saba e e e et e e e e esabaeeesnbaeesennrees 72
113, Slip Ud af rUNAKIEASEN ...t e e e bee e e st e e e s ensb e e e e snbaeeeeabeeesennsens 72
124, KIUAEAUKKE ettt ettt e s be e e stb e e sabe e sabeesabeesbaeensbaesasaeenaseenas 72
T =T o o 1= =Y RPN 73
116. Skyd sIangen i NAleN = SPIl ....ceiceiieee e et e e e e s e earees 73
127, HOIAE BN MANG...iiiiiiiiiiiiite ettt sttt e sa e sttt e sabe e e sabeesateesabaeesabeesnbaeenstaesbaeenaseenas 73
LA8. THIASIBTL. ettt st e sa e s be e e bt e e saba e e sbbeesabaesabeesabaesbaeenstaesabaeesabeenas 73
S TR 11T £ T o J PR 73
L0 T 11 1T £ U T PSPPI 73

/ \
Dansk Taekwondo Forbund >



0 R I o Yo Y= T3 Vo I - USRI 74

122, HOVE EFtEI NAIEN .eeieiieceeee ettt e s e e sbe e s sabeesbaeessteesbaeesaseenas 74
I T I I oYY o Y= o TSP P TSRS 74
124, PaS PA GUIHET.....eei ettt ettt et e et e e et e e ebe e e etteeebeeeetbeeeabeeeaaeeebeeeabeeeetbeeebaeeeareeaas 74
Ao o [T o] (I =1 o o OSSR 74
126, BaRIEEIBD. . eeiiieiee ettt et et e e s ate e s be e e bee e atee s baeesbeenas 74
A N 4 0 =T o 1= TP PSP OPPTPPPPO 75
A TR = 1=t o 1= o 1= PP P UTTROPPTPPPTO 75
2 TR AV -1V o PP PSP OPPTPPPTO 75
130. Konditionstraening - Kamptraening. Levende sandsakke. ........cccceeeiieiiiciiiicciee e 75
S Y [o T =0T o T g = Yo £ o T 1V o 1SS 75
1Y 0T L PP 75
W Y o[ T | S =T o [P 75
ST T B 1T I 11T oY Iy oY T PP 75
Y (o]0 0] o1 =N o o Y o = o PP 75
N o o STo K oY F Y o - T o PP 76
ST T o[ L o - [ PP 76
S T VLol I T 1o o T PP 76
138. Spark Med IUKKEAE BN .....eiiiiiieeecee ettt e e e e ee e e s e e e e s enbee e e s sabeeeeennrees 76
TS T YAV oo [T o T PP 76
NI O I L= oY a1t o 0] oY V7 [T o V= PP 76
142, LanNGSOMIME SPATK c..eeiiieeeiiiieeeciiee ettt e e ettt e e e tae e e et eeeestaeeeesabeeeeassraeeeanssaeesanssaseeennseeeeennseneeennsens 76
142. Hurtige og Kraftfuld@ SPark..........eeeeueeie ettt e e e abee e e e ear e e e e eabeee e eenres 76
I B oF: [ S A =T a1 =T T USRS 76
2110 =T T Y- 77
NI O Y 1 i o] (o) (=T T V=TT 77
145. Blokering med MOASTaNGd.........c.uiiiiiiiiii et ee e et e e e e bee e e e b e e e e e b e e e e eenbe e e e ennreeeeeanrees 77
146. Blokering SOmM reaktiONSBVEISE .......c..ueiieiiiiie ettt e e rree e e e e e e e eabee e e e rareee e e ennes 77
147. Haerdning, praecisioNShIOKEITNEG .....ccuviiiieiee ettt et e e e e e e e e eabae e e e eanes 77
GIrUNAEEKNIKKET ..t e et e e st e st e e raee e sabeeessteessteeeneeesnseeeseeennseesnseeesnseenns 77
148. Front i forskellige retNINGEI ..cc..uvvei et re e e ee e e e sabae e e e sareeeeeenrees 77
149, TeKNiK-FOrSKNING. . cii et e e e e st e e e st e e e e s sbeeessabaeeeeareeeeennsens 77
159. Lav selv en grundteknik .......cooeuvieiieiee e e e e e e s e earees 78
160. LUKKEAE BINE...neiiiiiiiiiieeciee ettt ettt sa e st sa b e e sabe e s sbbeesabeesateesabaesnbaeessteesabaeenabeenas 78
161, GrUNASEANGE coueieiiiieiie ettt ettt st e st e e e sa b e e s abe e s sateesabeeesbbeesateesaateesabaesnbaeenssaessaeenaseenas 78
162. SIOW-MOtION tEKNIKKET ... ettt s sbe e s ba e s be e sbaeesabee e 78
SR 2 - = F= ST L TP 78
S/ V- ol Vo ToY=To Ry <To -4 PR 78
165. Balancen i de forskellige Stande .....c.uueeeceiiie e 78
166. BIOKEINGEI OF SIAG. . utiiiiiciiiieeeiiiie ettt e e e e e e e st e e e e s ba e e e sabeeeeensbaeeeensseeeeanseeesennsens 78
L =10 oYoT 01T (LU = [ UUPRRN: 79
167, POOMSE-TEKNIKKET 1...eeiiieieiiee ettt st e st e e s s e e s sbb e e s sabeeessnbeeessnnses 79
168, LUKKEAE BN .....eeiiiiiieee ettt ettt e e e e e e ettt e e e e e e e e et a e e e eeesessasateeaeeaaeesassssteseeaaessannssrenneeaannns 79
LSS TR o A - TSR 79
170. MUIti NANDONKIFEUET coeeeeeeeeee e e e e e e e et e e e e e e e aate e e e e eeeeeeeneraeeeeaanean 79
171, OMVENALE thrEESEEPS .. ettt e e e e e e e st e e e e e e e e s eseaataeeeeeaeessesnraeaeeaaaean 79
L7 2, WO S S oo 79
S T o T 1YV T o T o T o T =T o LSRR 79

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 6



=114 (0] £ Y TR

o Ta e =] oo T T2 USRS
174, REAIISTISK FOISVAI c..uviiiiiiiiiee ettt ettt ettt se e sttt e e s be e s sateesateesnbaeesabeeenbaeensseessaeesaseenns
(efoToT0 0 1Y P PP PPPPPPPPTN
175. HJemMmElaVet TABEEUK ..c...eviieeeeee ettt et e e e e e e e e e e e aa e e e s entbae e e enbaeeeenreeeeennsens
176. Kan deltageren sin Poomse
L7 T MO P OOMSE i
178, LUKKEAE BINE ...ttt ettt ettt st ee st e st e e b e e sabe e e sbae e ssteesaateesabeesnsaeensseessaeenaseenns
179. POOMSE MEA MOUSTANUEN ...ciuiiiiiiiiiieeeiee ettt sttt e st e e sate e s be e ssateesabeesbaeesseeesbaeenaseenns
180. G €N POOMSE....ceeiiiiiieeee et e e e et e e e e e s et e e e e e e e e nabe et e e e e e e s nnreeeeeaeann
=3 I 1 T 1= = o USSR
Ry B T Lo - 1= < U PR PR
M T U =T 11 PP
R N Y =T o oY =T 1o F- - PP
R ] o Lo - o L3 PP
RS o T VR ol L= PRSP
L87. OP-NED .ottt e e ettt e e e e e e e e e et e e e e e e e et e b aeeeeeeaa e b aaeeeeeteabaaeeeeeaarraan
L88. BOINE-OL ... e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aaaaeaaaeaens
RS I o T [T I g T | =] PP
190. Svgmme over det rgde hav
S B Y=Y oV I =T o] o= PP
(T (oo oY= d =Y o T o F-To o FAUS USRS 82
RS T - Tl 1 o - 1 o RSP U SPPOPPTPPPPO 82
194, SYGENUSTANGEIEE ..ot e e et e e e et e e e e e abe e e e e ateeesennbeeeeeanbaeeeennsaneeennrees 82
RS T [T o =1 4 3T USSR 83
196. Afrikansk BOMDE DOIA I8 ....cocneeieieeeeeeeee e e e e e e e e abae e e e enres 83
197. AUSLFalSK CIrKEIDOIA. ... .eiiieeeee et e e e e s be e esraeesnteeereeesnseeens 83
(RS T = =T a1 =] o1 USRS 83
RS IR = [T o B L =T g 1T = USSR 83
D 0[O 1T V7= U - T o USSR 83
P A0 ) 2o ] (o [=T o I o] =<1 o To [=1 RO T T T O T PO PP T ST PO UOPOTOTOPRTPTOP 84
PO = o[ L =Y =4 - | A USSP 84
203, BOMDEMANG. ..ci ittt ettt e s e et e s te e s bt e e sabe e saba e e ateesbaeesabeesbaesateesbaeentres 84
204, BritiSh BUHAOG ......veiieiieee ettt et e e et e e et e e e e bae e e e eaba e e e e e abaeeeesabaeeeesnseeesennsens 84
205. DE DI MA BA et et e e e eba e e s be e e be e e abeeeabaeeeabeeabaeeaaeeebaeentres 84
PO T = L g g B - = - Y A USSP 85
207. ENKIEMME P RODINSON ...uveiiiiciieecctee ettt ettt ettt e et e e s e e e eta e e ateesbaeesabeesabaeesaeesabaeenseeas 85
208. FAI, STEN & UIV ottt ettt et e e sttt e e e e s e s e b ae et e eeesssasbaaaeeeeeesssassbtaaeeseessssasssraaeens 85
209. FUZIE - KBBMPET = OVEEIEE . .uviieiiciiie ettt ettt e e et e e e e et e e e e e bte e e e sabtee e e s abeeeeesabeeeeesnraeeeennsees 85
D O U= 1Y - T Y= T SRS 86
D o =T 0 o Y- G 1 1SS 86
212. Nordenvind 08 SBNAENVING .......oeiiii i e e e e e e e e e e e e s ssabttaeeeeeeeesnansraanees 86
213. Planeterne bYEer Plads ... e e e e e e e e b raaeees 86
214. Quamayack (eller YamagquUACK) .....oooouiii i e et 86

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 7



215. RASKE NANAVEEIKEIE ....eeeeeeiee ettt ettt ettt e e te e e et e e st te e e ta e e steesataeessseesnsaeesaeesnsaeesees 87
P NN SN - T o I - ] o APPSR 87
217, SEKSUAZESIBD ...ttt st et sbe e e abe e s be e e ateesbaeenaae s 87
D T = =Y -SSR 87
P e IV o 1T o 1U L 1= =SSR 88
P2 L Y oY1 Yo IS VA o T= o X T - - PSS 88
D T N1 =1 - V=4 | USSR 88
D27 37 2 Vo 1 o o 1= T [o TSRS 88
P32 T o] (o 1] o Yo TSRS 88
Dy o) 0] o 1< =Y =4 - | SRS 88
P AT = 7= 11 T=T o [, o TSP 88
226. Drible-pendul-stafet.......ccoi i e e e s e e e narees 89
D A 1= o U1 By - ) =1 S SRR 89
228, GIraf STATL uuiiiiiiiie e e e e e e re e e e ebre e e e nraeeeenarees 89
229. Hvad er KIOKKEN NI UIV? oottt et ettt e e s sbee e e e ee e e e eabaee s esnbaeeeennrees 89
P LI 1] o - (ol S PP P PP PP PP PP PPPPPPPPPPPPPPPPPRt 90
P N Y 4 [T 0 1] ] = ] 2 1Y A SRS 90
232, RUIIENAE TraeStamIMEN ceciiieiiieeeciiee ettt et e e et e e e sbee e e et e e e e abee e e ssabeeeeeabeeeeennseaeessnseeesennsees 90
233. Aben handen eller fINGErbrydNiNg........covvveeeieeueeeeeeeeeee ettt s s seas 90
23, DY NAMIESTIRNEEN .neeeiiiiieeee e ettt et e e e ettt et e s e st bttt e e e e s s s aabbbeeeeeesessansbabaeaeeeeeesasntbaaeeeeesesanrrraaes 90
P2 T T G Yo [N oY o] FoN =Y [T PSSR 90
P S TINY 10011yl oo o SRR 91
DA A V- =1 =Y o T o S 91
P22 T T o [=T o o [N ol [ ] SR 91
P TS I N =Y a 1 o Jo a d o T- 1 o KN USSR 91
P A <Y Y Y Yol [ =] (RSP 91
241, DEN LANGE TUNNEL...ciiieiiiee et e e te e e e et e e e e be e e e eeabeee e e abteeeeenbeeeeesnseneeennsens 91
P o1l I - 1 oY== VA 1T o USSR 92
243, JaREEN, SVAIE OZ NVEPS ..ooeieeiiee ettt et e e et e e e et ae e e et e e e e aba e e e e abeee e e enreeeeeanrees 92
P Y i (T Y=Y SRV V4 o o SR 92
245, KVAK. ettt ettt et e et e e b et e s bt e bt e e sateesha e e sabeesbeesanbeesbaeetres 92
P I LY =T o (YT o To [Ty o 1 SRR 92
247 VIS ettt ettt ettt et sttt ettt ettt et e st e e et e e b e e e bt e e na b e e e ba e e s b e e et teeaatee s baeesabeesbaesanteeebaeetaen 93
P Tl AT O Tl o] 1YYy A7 =SSP 93
P T o1V o | = Y G =] oY~ SRS 93
DA O Y [ o Bl - SRS 93
250, SIA FIUBT ettt ettt ettt et e s e et e e s b b e e atee s baeesabeesabeesateesbaeentaen 93

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 8



Indledning

“Taekwondo - for sjov” er en bog med idéer samlet fra mange forskellige instruktgrer. Idéer der er samlet
til traeninger, pa lejre, feellestraeninger osv. Hvis en instruktgr synes, at det er hans idé, der er beskrevet i
bogen, er det sikkert rigtigt.

Den er revideret i 2010 af Karina Boeriis og Jan Jgrgensen, men baserer sig meget kraftigt pa materiale af
Karsten Sgrensen.

Meningen er, at bogen skal kunne udvikle sig.
Efterhanden som vi far tilsendt materiale, vil det blive placeret bagest i bogen.
Pa den made kan du bare kigge pa datoen nederst pa de sidste sider, for at se om du mangler at opdatere.

Hver leg har faet et nummer, sa instruktgren kan f.eks. lade 3 elever naevne et nummer, og det bliver sa de
lege der udfgres.

Instruktgren kan selvfglgelig ogsa veelge et interval, som eleverne kan vaelge numre indenfor. Pa den made
kan han tilsikre sig at det er numre indenfor f.eks. sparketeknikker der veelges.

Hvis du har forslag til rettelser/nye ideer, sa send dem til:
udvikling@taekwondo.dk
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Hvorfor

Hvad er grunden til, at forbundet laver sddan en mappe? De negative vil sige, at mappen draeber alt initiativ
for instruktgren, da han “bare” skal sla op i en mappe.

Men, det er ikke grunden til, at mappen er skrevet. Den er skrevet for, at instruktgren kan fa forskellige
idéer til traeningen. Desuden er den lavet for, at instruktgren kan undlade meget af det slave-arbejde, der
er ved at lave spgrgeskemaer, teoriprgver, osv. Dermed er det lettere for instruktgren at bruge sin energi
pa traeningen.

Det er vores hab, at mappen er med til at udbrede den mangfoldighed, der er ved Taekwondo. At fa traenet
alle aspekterne ved Taekwondo.

Det er vigtigt at sige, at der intet genialt er ved gvelserne i mappen. Det er blot en opsummering af
forskellige gvelser, lege, teoriprgver osv. En samling, der forhabentlig gar det lettere for instruktgren at
undervise.

Sociale aspekter

Nar et barn begynder at dyrke en sport, skal man huske, at det ikke kun er for sportens skyld. Oftest er det
en kammerat eller lignende der tager dem med, for det er altid rart med falles interesser. Derfor er det
ogsa vigtigt at man i klubben ikke kun laver Taekwondo, men ogsa arrangerer andre aktiviteter. Det giver et
stgrre sammenhold og bedre kammeratskab bgrnene imellem.

Her er nogle forslag til andre aktiviteter:

- Biografture.

- Videoaftener.

- Sypmmehalsture.

- Ludokonkurrencer eller lignende.

- Sommerlandsture.

- Hytteture.

- Fastelavnsfest (sparke katten af tgnden).

- Sodavandsfest.

- Overlevelsestur.

- Teltture.

- Steevner (selvom de ikke selv skal deltage).

- Lejre.

Weekend uden forzeldre

Alle bgrn i klubben inviteres til at veere i klubben fra lgrdag formiddag til spndag
eftermiddag, og sa bliver der rahygget med traening, leg, video osv.

Det er en meget god made at fa et bedre sammenhold mellem bgrnene og traenerne.

Det kan umiddelbart godt virke som et stort stykke arbejde at arrangere aktiviteter ud over traeningen. Men
man skal aldrig glemme at bgrnene er klubbens fremtid, sa man skal passe godt pa dem.
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Traening af bgrn
| idreet for bgrn mellem 0 - 12 ar er det ikke tilradeligt at kgre en opdeling mellem bredde og elite, da
resultatet bliver, at bgrnene bliver hurtigt udbraendte og ikke har den samme forstaelse for konkurrence
som zldre bgrn.
Bgrn mellem 7 - 12 ar.
Undga omfattende konkurrencer.
Variation (ikke samme opbygning i treeningen).
Fri leg i treeningen (giver stgrre koncentration bagefter).
Klublivet, dvs. aktiviteter udenfor traeningen.
Alsidighed (forskellige bevaegelsesmgnstre i traeningen).
e Foraldrekontakten er meget vigtig (lav evt. foraeldremgde).
e  Forteel om kost, trafik osv.
Bgrn fra 12 ar.
Variation
Klubliv
Medindflydelse

Eksempler pa traeningsprogrammer
1

- Hilse pa flaget og instruktgren

- Légse op og lige straekke kroppen - evt. nogle hoppegvelser.
- Lege diverse fangelege eller stikbold.

- Udstraekning.

- Taekwondo.

- Lege stafetter og styrketreene.

- Hilse pa flaget og instruktgren.

2

- Hilse pa flaget og instruktgren.

- Stille opvarmning.

- Lege ta’fat.

- Spark - kombinationer.

- Grundteknikker.

- Kaplege.

- Grundteknik (kun handteknik).

- Stikbold eller lignende.

- Udstraekning.

- Hilse pa flaget og instruktgren.
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Eksempel pa en klubs formal for bgrn mellem 6 og 12 ar.

Malsaetningen for bgrn i Heng Taekwondo klub, er at skabe et godt socialt grundlag, et alternativ til
holdsport og at give b@rnene en sjov oplevelse med respekt for klub, treener og kammerater. At give
bgrnene selvtillid i forhold til omverdenen og give en fglelse af succes i form af, at give dem den tid de skal
bruge til at udvikle de feerdigheder der kraeves af sporten.

1. Lav en samlet graduering, fordi alle fgler en sejr derved. Det er bedre at vente med at graduere de gode,
for at fa de darlige med.

. Husk at afdramatisere graduering, da nederlaget ikke motiverer, men far bgrn til at opgive.

. Tgjet er ikke vigtigt, da nogle foraeldre ikke har gkonomiske ressourcer til at kgbe udstyr.

. Fri leg er ogsa opvarmning.

. Husk at bevidstggre dine gvelser og handlinger - Hvorfor ggr jeg dette??

. Tilbyd foraeldre at kgbe gamle dragter, som kan szelges til nye bgrn.

. Lav en skriftlig vejledning til bgrnene - (jeevnfgr ovenfor).

. Lav et spgrgeskema om helbred, tidligere sport eller lignende.

. Samarbejd med andre klubber, f.eks. idraettens grgnne kort.

10. Naturligt at arbejde med intervaltraening, da det giver et godt fysisk resultat pa laengere sigt.

11. Konditraening giver ingen effekt pa leengere sigt.

12. Kgr aldrig pa rygraden, hav altid en overraskelse med, og husk at planlag treeningen skriftligt. Man
bliver aldrig erfaren nok.

13. Traenerne skal altid kontrollere evt. defekter i traeningssalen, da formanden kan blive kendt skyldig i
ulykke.

14. Husk at skrive telefonnummer pa kontrollister, i tilfeelde af ulykke.

O o0 NOULL B~ WN
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Spgrgeskemaer

Ofte bruger man ikke ret meget tid pa at evaluere ens traening eller i det hele taget at spgrge eleverne om,
hvad de mener om forskellige ting.

Her er et forslag til spgrgeskema man kunne bruge i forskellige situationer. Brug det, eller bedre endnu -
brug det til at lave et udkast til dine egne spprgeskemaer.

Navn:

Alder: Hold:

Var der en grund til at du startede lige netop til Taekwondo og ikke til Karate / Judo eller lignende?
Hvad forventer du af traeningen?

Hvordan er dit indtryk af klubben og instruktgren?

Naevn 3 ting, som du mener, kan forbedre traeningen.

Synes du at der er nogle specielle teknikker vi mangler at traene?

Synes du at, der er noget teori vi skal have uddybet?
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Opvarmningsgvelser

Cirkeltraening

Der findes mange forskellige former for cirkel-treeningsprogrammer. Man kan f.eks. arbejde i 30 sekunder
og hvile i 15 sekunder (Igbe til naeste station). | dette tilfeelde er musik fortrinligt at bruge. Der er senere i
mappen flere eksempler pa gvelser man kan bruge i et sadant cirkelprogram. Husk at man ikke skal lave
gvelser for armene lige efter hinanden osv.

Mavebgjninger Armstraekninger

Rygbgjninger Lgb rundt og rgr de andre i salen
Englehop Lav Taegeuk IL-jang sa hurtigt som muligt
Lav skyggeboksning Sjippe

Kropshaevninger Treed op og ned af stolen

Leb frem og tilbage i salen Lav reaktionsgvelser

Kropshaevning

Simpelt styrketraningsprogram

Navn: Hold:
Dato

Antal | Antal | Antal | Antal | Antal | Antal

Armstraekkerne og skuldermuskler.
Forsidens muskler

Armbgjerne

Rygstraekkerne

Benstraekkerne

Lgb (“Touch-down”)
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Teoriprgver

Teoriprgve til 10. kup.

Navn: Alder:_
Hvad betyder makki?

Hvad hedder spark pa koreansk?

Hvad er en apkoobi?

Hvad betyder momtong?

Hvad betyder Taekwondo?

Hvad hedder treeningssal pa koreansk?
Hvad betyder do bok?

Forklar ngdvaergeretten kort (brug eventuelt bagsiden).
Hvad betyder kyeongne?

Hvad er en eolgulmakki?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 9. kup.

Navn: Alder: Dato:.
Hvad betyder DTaF?

Hvad betyder Poomse?

Hvad er en pyeonhi-seogi?

Hvad betyder hanna?

Hvad betyder momtong bakatmakki?

Hvad hedder vristen pa koreansk?

Hvad betyder chigi?

Hvad betyder son?

Hvad er baldeung dollyo-chagi?

Hvad er en sonnal eolgul bakat-chigi?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 8. kup.

Navn: Alder: Dato:..
Hvad betyder WTF?

Hvad betyder sam?

Hvad er en yeop-chagi?

Hvad er en dwit-koobi?

Hvad betyder mok?

Hvad hedder underarmen pa koreansk?

Hvad betyder ETU?

Hvad betyder saebon kireugi?

Hvad hedder fodballe pa koreansk?

Hvad betyder yeop?

Rettet af Antal rigtige:

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 17



Teoriprgve til 7. kup.

Navn: Alder: Dato:
Hvad er og betyder “Kihap”?

Hvad betyder shijak?

Hvad hedder handrod pa koreansk?

Hvad er en bandal-chagi?

Hvad hedder skubbe-spark pa koreansk?

Hvad betyder Ap-chigi (deung-jumeok)?

Hvad betyder Na-chooeo-seogi?

Hvad betyder hosinsul?

Hvad betyder “Poomse”?

Hvad betyder mileo?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 6. kup.

Navn: Alder: Dato:.
Hvad betyder ieo-chagi?

Hvad hedder cirkel albueslag pa koreansk?

Hvad hedder vridespark pa koreansk?

Hvad betyder me-jumeok?

Hvad betyder mooreup?

Hvad betyder Oh?

Hvad betyder dari?

Hvordan siger man side slag pa koreansk?

Hvad er en oen-seogi?

Hvad betyder pyojeok?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 5. kup

Navn: Alder: Dato:
Hvad betyder mom?

Hvordan starter man en kamp i Taekwondo?

Hvad betyder Yook?

Hvad er en hooryo-chagi?

Hvad hedder trampe-spark pa koreansk?

Hvad er en hansonnal eolgul biteureomakki?

Hvad betyder dwikoomchi?

Hvad er et leo seokeo-chagi?

Hvad betyder jodul?

Hvad hedder sjette pa koreansk?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 4. kup.

Navn: Alder: Dato:.
Hvad hedder tigerstand pa koreansk?

Hvordan ser en bojumeok joonbi-seogi ud?

Hvad hedder en sakseblokering pa koreansk?

Hvad betyder eotgeoreo?

Hvad hedder syvende pa koreansk?

Hvad betyder geodeureo?

Hvad er en nakeochagi?

Hvad hedder et knaespark pa koreansk?

Hvad betyder geodeureo deung-jumeok eolgul ap-chigi?
Hvad betyder batangson geodureo momtong anmakki?
Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 3. kup.

Navn:_ Alder: Dato:_
Hvad betyder bam-jumeok?

Hvad hedder hage pa koreansk?

Hvad betyder dangyo?

Hvad hedder bjerg pa koreansk?
Hvordan siger man ottende pa koreansk?
Cirka hvornar blev Taekwondo, som vi kender det i dag lavet (navnet Taekwondo blev brugt fgrste gang)?
Hvad er en doo-baldangsang-chagi?

Hvad er en geudeureo momtongmakki?

Hvad betyder oe-santuel makki?

Hvad er en eolgul bakat-chigi?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 2. kup.

Navn: Alder Dato:.

Hvad er forskellen pa sonnal arae-makki og hansonnal-arae-makki?
Hvad hedder opadgaende albuest@d pa koreansk?

Hvad hedder nedadgaende albuestgd pa koreansk?

Hvad hedder det, hvis man sparker 2 gange det samme spark - flyvende.
Hvad betyder sonnaldeung?

Naavn mindst 4 forskellige mader man kan fa en advarsel pa.

Naavn mindst 4 forskellige mader man kan fa et minuspoint pa.
Hvad betyder son-deung?

Hvad betyder an chung joochoom-seogi?

Hvad er gawison-keut?

Rettet af Antal rigtige:
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Teoriprgve til 1. kup.

Navn: Alder: Dato:,
Hvad er forskellen pa dwit-koobi og o-ja-seogi?

Hvad er en tong-milgi-joonbi-seogi?

Hvad hedder fingerstik med handfladen opad pa koreansk?
Hvad betyder seokeo-chagi?

Hvad betyder twieo baggueo chagi?

Hvad betyder keokki?

Hvad er agwison?

Hvad siger ngdvzergeretten?

Hvad er de vigtigste (historiske) begivenheder i Taekwondo?
Hvad er anpalmok hechyomakki?

Rettet af Antal rigtige:
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Retteark til teoriprgverne

Svar til teoripreve til 10. kup.

Hvad betyder makki? Blokering.

Hvad hedder spark pa koreansk? Chagi

Hvad er en apkoobi? Lang stand

Hvad betyder momtong? Midter sektion

Hvad betyder Taekwondo? Tae: “Fod”, Kwon: “Naeve | hand”, Do: ”System / filosofisk vej”.
Hvad hedder traeningssal pa koreansk? Do jang.

Hvad betyder do bok? Taekwondo-dragten. (Tgjet til vejen).
Forklar ngdvaergeretten kort (brug eventuelt bagsiden).
Hvad betyder kyeongne? Hils.

Hvad er en eolgulmakki? Hgj sektions blokering.

Svar til teoriprgve til 9. kup.

Hvad betyder DTaF? Dansk Taekwondo Forbund.

Hvad betyder Poomse? Sammensatte grundteknikker.

Hvad er en pyeonhi-seogi? Hvilestand.

Hvad betyder hanna? En.

Hvad betyder momtong bakatmakki? Udadgaende blokering i midtersektion.
Hvad hedder vristen pa koreansk? Baldeung

Hvad betyder chigi? Slag, der ikke kommer fra hoften

Hvad betyder son? Hand

Hvad er baldeung dollyo-chagi? Cirkelspark, hvor der rammes med vristen.
Hvad er en sonnal eolgul bakat-chigi? Udadgaende slag med knivhand.

Svar til teoripreve til 8. kup.

Hvad betyder WTF? World Taekwondo Federation.
Hvad betyder sam? Tredje.

Hvad er en yeop-chagi? Sidespark.

Hvad er en dwit-koobi? Sidestand.

Hvad betyder mok? Hals

Hvad hedder underarmen pa koreansk? Palmok.
Hvad betyder ETU? European Taekwondo Union.
Hvad betyder sam bon kireugi? 3 skridts kamp.
Hvad hedder fodballe pa koreansk? Balbadak
Hvad betyder yeop? Side
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Svar til teoriprgve til 7. kup.

Hvad er og betyder “Ki-hap”? Et kamprab. Ki = samle og hap = energi.
Hvad betyder shijak? Begynd / start

Hvad hedder handrod pa koreansk? Batangson

Hvad er et bandal-chagi? Halvmanespark.

Hvad hedder skubbe-spark pa koreansk? Mileo-chagi.

Hvad betyder Ap-chigi (deung-jumeok)? Front slag (omvendt knoslag)
Hvad betyder Na-chooeo-seogi? Dyb stand

Hvad betyder hosinsul? Selvforsvar

Hvad betyder “Poomse”? Sammensatte grundteknikker

Hvad betyder mileo? Skubbe

Svar til teoripreve til 6. kup.

Hvad betyder ieo-chagi? To spark lige efter hinanden.
Hvad hedder cirkel albueslag pa koreansk? Palkoop dollyo-chigi
Hvad hedder vridespark pa koreansk? Biteureo-chagi.
Hvad betyder me-jumeok? Undersiden af knytnaeven.
Hvad betyder mooreup? Knze.

Hvad betyder Oh? Femte.

Hvad betyder dari? Ben.

Hvordan siger man side slag pa koreansk? Yeop-jireugi.
Hvad er en oen-seogi? Venstre-stand.

Hvad betyder pyojeok? Plet/punkt.

Svar til teoripreve til 5. kup.

Hvad betyder mom? Krop.

Hvordan starter man en kamp i Taekwondo?

Hvad betyder Yook? Sjette.

Hvad er et hooryo-chagi? Sving-spark.

Hvad hedder trampe-spark pa koreansk? Bbedeo-chagi.

Hvad er en hansonnal eolgul biteureomakki? Vride blokering med enkelt knivhand.
Hvad betyder dwikoomchi? Heel.

Hvad er et ieo seokeo-chagi? Samme som ieo-chagi, men forskellige spark.
Hvad betyder jodul? Otte.

Hvad hedder sjette pa koreansk? Yook.
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Svar til teoriprgve til 4. kup.

Hvad hedder tigerstand pa koreansk? Beom-seogi

Hvordan ser en bojumeok joonbi-seogi ud? Daekket naeve ret-stand.
Hvad hedder en sakseblokering pa koreansk? Gawi-makki.

Hvad betyder eotgeoreo? Kryds.

Hvad hedder syvende pa koreansk? Chill.

Hvad betyder geodeureo? Stgtte.

Hvad er et nakeochagi? Krogspark.

Hvad hedder et knaespark pa koreansk? Mooreup-chigi.

Hvad betyder geodeureo deung-jumeok eolgul ap-chigi? Omvendt knoslag i hgj sektion med stgtte.
Hvad betyder batangson geodureo momtong anmakki? Handrodsblokering, modsat forreste ben.

Svar til teoripreve til 3. kup.

Hvad betyder bam-jumeok? Kastanjenaeve.

Hvad hedder hage pa koreansk? Teok.

Hvad betyder dangyo? Traekke.

Hvad hedder bjerg pa koreansk? Santeul.

Hvordan siger man ottende pa koreansk? Pal.

Cirka hvornar blev Taekwondo, som vi kender det i dag lavet (navnet Taekwondo blev
brugt fgrste gang)? 1955.

Hvad er et doo-baldangsang-chagi? 2 flyvende spark efter hinanden, hvor det fgrste er et falsk spark.
Hvad er en geudeureo momtongmakki? Blokering i midtersektion med stgtte.

Hvad betyder oe-santuel makki? En hands bjerg blokering (halvt bjerg).

Hvad er en eolgul bakat-chigi? Udadgaende slag.
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Svar til teoriprgve til 2. kup.

Hvad er forskellen pa sonnal Arae-makki og hansonnal-arae-makki? Den fgrste blokering er med begge
hander.

Hvad hedder opadgdende albuestgd pa koreansk? Palkoop olryeo-chigi

Hvad hedder nedadgaende albuestgd pa koreansk? Palkoop naeryo-chigi

Hvad hedder det, hvis man sparker 2 gange med det samme spark - flyvende. Twieo ieo-chagi.

Hvad betyder sonnaldeung? Modsat knivhand.

Naevn mindst 4 forskellige mader man kan fa en advarsel pa: Gribe fat i modstanderen, Skubbe, holde,
krydse sikkerhedslinjen, falde med vilje, foregive smerte, angribe med knae, spark i skridtet, stampe
modstanderens ben, slag i hovedet, gestikulere, ugnskede bemaerkninger.

Naavn mindst 4 forskellige mader man kan f& et minuspoint pa: Angribe en falden modstander, angribe
efter Kalyeo angribe ryggen eller baghovedet, forsaetligt slag i ansigtet (eller angreb med stor skade), nikke
skalle, krydse sidelinjen, kaste modstanderen eller voldelig opfgrsel.

Hvad betyder son-deung? Handryggen.

Hvad betyder An chung joochoom-seogi? Indad-drejet hestestand.

Hvad er gawison-keut? Sakse fingerstik.

Svar til teoripreve til 1. kup.

Hvad er forskellen p& dwit-koobi og o0-ja-seogi? Ved o-ja-seogi er bagerste fod, midt ud for
forreste. Ved dwit-koobi er haelene pa en linje.

Hvad er en tong-milgi-joonbi-seogi? Skubbe klar stand.

Hvad hedder fingerstik med handfladen opad pa koreansk? Je chin pyeonsonkeut.
Hvad betyder seokeo-chagi? Blandet spark.

Hvad betyder twieo baggueo chagi? Flyvende spark med bagerste ben.

Hvad betyder keokki? Knaekke.

Hvad er agwison? Rundingen mellem tommel- og pegefinger.

Hvad siger ngdvaergeretten?

Hvad er anpalmok hechyomakki? Adskille blokering med indersiden af underarm.
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Forklaring af teknikker

De fglgende sider kan kopieres og uddeles til eleverne, f.eks. sidst i treeningen. Det er en god idé, at de er
flere sammen. Man giver dem f.eks. 5 minutter til at snakke sammen, og de skal sa fremlaegge svarene til
resten af holdet.

Man kan selvfglgelig ogsa lave en teori-aften, hvor man gennemgar tingene og sa slutte af med denne lille
test.

Spgrgsmalene er ordnet saledes, at de “letteste”, er f@rst og de svaereste er til sidst. De repraesenterer en
bred del af pensummet og der er ingen teknikker, der ikke er i pensummet. Til sidst er det vigtigt at sige, at
dette kun er et forslag til en made man kan kgre tingene pa, man kan selvfglgelig skraeddersy det til ens
eget hold. F.eks. tage Taegeuk-spgrgsmal med, teori osv. Kun fantasien saetter graenser.

Her er nogle flere spgrgsmal, man kunne tage op til en teoriaften:

- Hvorfor laver vi momtong jireugi i joochoom-seogi (eller na-chooeo-seogi)? Denne stand har netop en
darlig balance fremad.

- Hvorfor laves de fleste blokeringer med bukket arm og de fleste slag med strakt arm? Begge teknikker skal
veere sa kraftfulde, som muligt og kan ofte ligne hinanden meget (sonnal anchigi og hansonnal
momtongmakki).

- Hvad betyder det, nar en Taegeuk symboliserer himmelen, faderen osv? Er det noget vi bruger i vores
daglige udfgrsel af Poomseerne?

- Hvad er den fysiologiske betydning af trykpunkterne? Hvorfor ggr det ondt netop pa de punkter?

- Hvor, og til hvilke teknikker bruger man de forskellige angrebsteknikker (jumeok, sonnal, batangson,
apchook, baldeung osv.).

- Hvad er forskellen pa de forskellige stande? Hvilke fordele og ulemper har forskellige stande? Hvilken
fordel har haktari-seogi f.eks. som andre stande ikke har? Hvorfor hedder nogle stande tranestand og
tigerstand?
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Forklar fordele | ulemper | hvad elever ofte ggr galt | anvendelsesomrade og vis udfgrelsen af fglgende
teknikker:

- Apkoobi

- Arae-makki

- Momtong jireugi

- Ap-chagi

- Jumeok

- Ap-seogi

- Momtongmakki
- Eolgul jireugi

- Naeryo-chagi

- Sonnal

- Joochoom-seogi
- Eolgul-makki

- Arae jireugi

- An-chagi

- Baldeung

- Gibon-joonbi-seogi

- Momtong bakatmakki
- Baro-jireugi

- Baldeung dollyo-chagi
- Dwichook

- Pyonhi-seogi

- Anpalmok momtong bakatmakki
- Sonnal eolgul bakat-chigi

- Yeop-chagi

- Palmok

- Dwit-koobi

- Hansonnal momtong bakatmakki
- Sonnal eolgul an-chigi

- Apchook dollyo-chagi

- Apchook

- Na-chooeo-seogi

- Sonnal momtongmakki
- Jebipoom mok-chigi

- Dwit-chagi

- Balnal
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- Naranhi-seogi

- Batangson momtong nulleomakki
- Pyeonson-keut seweo-chireugi

- Mileo-chagi

- Deung-jumeok

- Dwichook-moa-seogi | moa-seogi
- Hansonnal momtong yeopmakki
- Apchigi (deung-jumeok)

- Bandal-chagi

- Batangson

- Ap-koa-seogi

- Arae hechyomakki

- Me-jumeok momtong naeryo-chigi
- Bitereuo-chagi

- Me-jumeok

- Dwit-koa-seogi

- Hansonnal eolgul biteureomakki
- Yeop-jireugi

- Bbeodeo-chagi

- Palkoop

- Oen-seogi og oreun-seogi
- Batangson momtongmakki
- Palkoop dollyo-chigi

- leo-chagi

- Mooreup

- Apchook-moa-seogi

- Eolgul bakatmakki

- Palkoop pyojeok-chigi
- Hooryo-chagi

- Dwikoomchi

- Anchong-seogi

- Eotgeoreo arae-makki

- Doo jumeok jechyo-jireugi
- Mooreup-chigi

- Balnaldeung
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- Beom-seogi

- Gawi makki

- Geodeureo deung-jumeok eolgul apchigi
- Pyojeok chagi

- Sonnaldeung

- Bo-jumeok-joonbi-seogi

- Batangson geudureo momtong anmakki
- Palkoop yeop-chigi

- Nakeo-chagi

- Agwison

- Mo-seogi

- Momtong hechyo-makki
- Eolgul bakat-chigi

- Geodeup-chagi

- Bam-jumeok

- Mo-joochoom-seogi

- Oe-santeul makki

- Dan-gyo teok-jireugi

- Doo-baldangsang-chagi
- Son-deung

- Ap-joochoom-seogi

- Geodeureo Arae-makki
- Palkoop naeryo-chigi

- Twieo ieo-chagi

- Pyeon-jumeok

- An-chong-joochoom-seogi
- Hansonnal Arae-makki

- Palkoop ollyo-chigi

- Seokeo-chagi

- Gomson

- Tong-milgi-joonbi-seogi

- Anpalmok hechyomakki

- Me-jumeok arae pyojeok-chigi
- Twieo baggueo chagi

- Son-keut
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Anvendelsesomrader for de forskellige vaben

Dette er en fortsaettelse af de spgrgsmal, der er pa de foregaende sider. Her er nogle eksempler pa
anvendelsesomrader for de forskellige vaben vi har i Taekwondo.

Jumeok

Overlaeben, ribbenene, solar plexus, brystet,
maven, kaebe osv.

Deung-jumeok

Hjerneskallen, panden, tindingen, overlaeben,
maven og eventuelt de frie
ribben og struben.

Me-jumeok Hjerneskallen, albueleddet, ribberne, solar plexus,
overlaeben og maven
Gomson Keeben, leberne, tindingen, solar plexus,

adamsaeblet og overlaeben.

Pyeon-jumeok

Tindingen og adamsablet.

Bam-jumeok

Solar plexus, tindingen, overlaeben og adamsaeblet.

Sonnal

Hjerneskallen, nakkens arterie, naeseroden,
tindingen, overlaeben, ngglebenet (kravebenet),
skulderen og de frie ribben.

Sonnaldeung

Nakken, hagen, tindingen, overleeben, ribben og
kaeben.
Ansigtet, keeben, leberne og struben.

Pyeonson-keut

Ribben, gjne og evt. maven.

Agwison Adamsablet, hagen og nakken.

Palkoop Solar plexus, brystet, maven, hagen, ribben,
kaeben, halsen osv.

Apchook Ansigtet, hagen, inderlaret, brystet, solar plexus,
de frie ribben, skridtet, halebenet, den nederste
del af maven osv.

Balnal Overlaeben, naeseryggen, nakken, solar plexus,
kinden, tindingen, armhulen, det frie ribben,
knaeleddet, ankelleddet, vristen osv.

Dwichook Bruges primeert til at stampe med.

Mooreup Solar plexus, maven, ansigtet, brystet, skridtet osv.

Dwikoomchi Overlaeben, tindingen, solar plexus, skridtet,
kaeben og det frie ribben.

Baldeung Skridtet, keeben, ansigtet, solar plexus, de frie
ribben og maven.

Balnaldeung Ansigtet, brystet og solar plexus.

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 33



Taekwondo terminologi

Navngivning af blokeringer

Nar man skal navngive blokeringer perfekt, skal man ggre det efter fglgende model:

Forsvarspunkter + sektion + metode = perfekt navngivning.

Det vil vi dog ikke altid g@re i dagligdagen, dat det vil veere alt for besveerligt. | stedet undlader man ofte at
sige nogle af disse ord, da de er underforstaet.

F.eks.: Bakatpalmok arae bakatmakki = Arae-makki.

Idet Arae-makki er en af de blokeringer, man laver oftest, undlades forsvarspunktet bakatpalmok, samt det,
at blokeringen er udadgaende (bakat).

Navngivning af angrebsteknikker

Navngivningen af angrebsteknikker laves perfekt efter fglgende model:

Navnet pad angrebspunktet + det punkt der angribes + navnet pa det slag der anvendes = perfekt
navngivning.

Som naevnt under blokeringer vil dette ofte vaere meget omfattende, sa tit undlader man det
underforstaede.

F.eks.: Deung-jumeok eolgul bakat-chigi = eolgul bakat-chigi.

Grunden til at man kun siger eolgul bakat-chigi er, at af alle udadgaende (bakat) slag i hgj sektion (eolgul),
er dette det mest brugte.
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Opvarmning med Taekwondo spgrgsmal

Dette afsnit kan bruges pd mange mader i traeningen.
Lav f.eks. sma sedler med 5 - 6 spgrgsmal pa hver, og lad eleverne Igbe mellem sedlerne og se om de kan
svare pa dem.

Eller lad eleverne rdbe et nummer op (se minimum og maksimum for tal i spgrgsmalene pa de naeste sider).
Ga f.eks. eleverne igennem 2 gange. Den elev der siger tallet, skal se om han kan svare pa spgrgsmalet. Ved
forkert svar er den en "preemie" (se herunder).

Velg blandt disse praemier (lav selv flere):

- Alle med samme bzelte gar valgfri Taegeuk pa egen teelling

- Alle med hgjere bzelte laver 15 armbgjninger

- Alle laver serie af spark pa tvaers af salen

- Personen tager 4 mavebgjninger

- Instruktgren tager 4 mavebgjninger

- Alle tager 15 mavebgjninger og 10 armbgjninger

- Alle med lavere bzelte Igber 3 gange pa tvaers af salen

- Alle mellem 13 og 17 ar laver 5 reaktionsgvelser

- Alle laver 25 rygbgjninger

- Instruktgren veaelger 3 baeltegrader. Disse skal lave alle de spark de kender med begge ben
- De 6 hgjstgraduerede gar 2 gange pa tveers af salen med forskellige blokeringer og stande
- De 6 lavestgraduerede laver 10 englehop

- Alle laver 20 baldeung-dollyo-chagi (momtong, eolgul, momdollyo, twieo osv.)

- Alle gar Taegeuk IL Jang bagleens (dvs. start med sidste handling)

- Alle laver 1 minuts skyggeboksning

- Personen gar den hgjeste Taegeuk han kender

- Alle laver sin helt egen Poomse og gar den (20 - 30 sekunder)

- Alle under 17 ar laver kamp mod usynlig modstander (1 minut)

- Alle piger laver 3 flyvespark

- Alle drenge laver 3 flyvespark

- Alle laver 20 dwitchagi

- Alle laver 25 hgje knaelgftninger

- Alle laver 20 yeopchagi

- Alle gar Taegeuk Il Jang sa hurtigt som overhovedet muligt

- Alle med hgjere grad laver 5 armbgjninger, samme grad 5 mavebgjninger, lavere grad 5 rygbgjninger
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1. Hvad betyder Hwarang-krigere, og hvem var de?
Hwarang-krigerne var en adelig krigerklasse, der hjalp til at samle den koreanske halvg under Silla-
dynastiet. Hwarang betyder blomstrende ungdom.

2. Hvad er en leo Seokeo chagi?
Man laver et spark med det ene ben og derefter et andet spark med det andet ben.

3. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Oh-jang.
Seon-gween.

4. Hvis en bgrnekaamper sparker efter hovedet i en kamp, uden at ramme, hvad sker der sa?
Kamplederen kan tildele keemperen en advarsel, men behgver det ikke.

5. I hvilken I hvilke Poomse’er findes der gawi-makki?
Taegeuk Chill-jang (7), Poomse Taebaek.

6. Hvornar blev den fgrste bog om Taekwondo skrevet?
| 1790 skrev general Yi Dok-Mu pa Kong Chongjo’s befaling, en laerebog om Taekwondo. Bogen hed
“Mooyedobotongji” og var pa 40 ret store sider.

7. Hvad er en An chung joochoom-seogi?
Joochoom-seogi, hvor man drejer fgdderne lidt indad.

8. Hvor mange teellinger er der i Taegeuk IL-Jang?
Der er 18 tllinger i Taegeuk IL-Jang.

9. De regler vi keemper efter i Danmark til begynder-cup, talent-cup og lignende - er de internationale?
Nej, de er kun gaeldende indenfor landets graenser. Der er enkelte punkter der afviger fra de internationale.

10. Hvad betyder Ki?
Ki betyder livskraft eller den “usynlige” energi, der flyder igennem os alle.

11. Hvornar var Korea besat af Japan sidste gang?
1910 til 1945.

12. Hvad er en O-ja-seogi?
En dwitkoobi, hvor forreste ben er trukket ind lige ud for midten af bagerst ben, sa fédderne danner et T.

13. Hvilket familiemedlem er knyttet til Taegeuk Sah-jang?
Fgrste sgn.
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14. Hvor stort er kamppladsen (den inderste) i en kamp?
8 gange 8 meter.

15. Hvad betyder Do?
Taekwondo and, vejen eller maden man opfgrer (eller burde opfgre) sig pa.

16. Pa et tidspunkt efter den sidste Korea-krig blev flere koreanske systemer samlet til et. Hvornar var
dette?
Den 11.april 1955.

17. Hvad er en Gyottari-seogi?

Begge ben er i denne stand bgjede og al vaegten er pa forreste ben. Teeerne pa bagerst fod skal veere ud for
midten af forreste fod. Fedderne er samlede, og halen pa det bagerste ben er haevet lidt, sa kun fodballen
rgrer gulvet.

18. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Yook-Jang?
Gam-gween.

19. Hvor stort er kamparealet (det yderste) i en kamp?
12 gange 12 meter.

20. Hvad betyder do bok (ordret)?
Tojet til vejen.

21. | hvilken I hvilke Poomse’er findes doo bon momtong jireugi?
Sam-jang (3). Sah-jang (4), Pal-jang (8), Taebaek, Sipjin og Jitae.

22. Hvad er et pyojeok-jireugi?
Slag fra hoften i sin egen handflade.

23. Hvordan ser den gwe ud som er knyttet til Taegeuk Pal-jang?

24. Kan man kaampe som junior, hvis man er 14 ar?
Ja, hvis man er 14 ar, ma man selv bestemme, om man ka&amper som junior eller senior.

25. Hvad er en do jang?
Do jang betyder traeningssal.

26. Hvilket ar blev Kukkiwon indviet?
Kukkiwon blev indviet den 30.november 1972.
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27. Hvad er en Mejumeok arae pyojeokchigi?
Slag med undersiden af den knyttede hand i sin egen hand. Teknikken bruges som andedraetsteknik i
Poomsee Koryo.

28. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk Chill-jang.
Bjerg.

29. Hvad er kamptiden (bade pause og selve omgangslangden) til begynderstavner?
3 omgange 4 2 minutter med 30 sekunders pause.

30. Hvem er Choi Kyoung An, og hvilken grad har han?
Choi var landets fgrste Koreanske landstraener. Han har 9.dan.

31. Hvad ar blev World Taekwondo Federation stiftet?
WTF blev stiftet den 28.maj 1973.

32. Hvad er et mooreup keokki?
Mooreup keokki betyder at knaekke eller braekke kneeet.

33. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Il-jang.
Keon-gween.

34. Hvad er kamptiden til staevner, der ikke er begynderstaevner (for junior og senior)?
3 gange 3 minutter med 1 minuts pause.

35. Hvem er Ko Tai Jeong, og hvilken grad har han?
Ko er tidligere lands- og landsholdstraener. Han har 8.dan.

36. Hvornar og hvor blev det fgrste verdensmesterskab afholdt?
Det fgrste verdensmesterskab blev afholdt i Kukkiwon i maj 1973.

37. Hvad er et Kaljebi?
Slag med omradet mellem tommel- og pegefinger mod halsen.

38. Hvor mange tzellinger er der i Taegeuk Sam-jang.
Der er 20 tzllinger.

39. Hvad er kamptiden for bgrn?
Kamptiden er 3 gange 2 minutter med 30 sekunders pause.

40. Hvad betyder joonbi
Joonbi betyder at man skal indtage klarstand ved begyndelsen af en gvelse? (Gibon-joonbi-seogi).
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41. Hvornar blev World Taekwondo Federation optaget i General Association of International Sports
Federation (GAISF)?

Den 8.oktober 1975 blev WTF optaget i GAISF og dermed anerkendt som international og selvstaendig sport
i hele verden.

42. Hvad er Pyonsonkeut jechyo-chireugi?
Fingerstik i lav sektion med handryggen nedad.

43. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Yi-jang.
Tae-gween.

44. Hvem tildeler point i en kamp?
Det g@r de fire hjgrnedommere. Hvis mindst 2 har set pointet teeller dette i det samlede regnskab.

45, Hvornar blev det koreanske flag lavet?
Det koreanske flag blev tegnet af en koreansk udsending Park Young Hyn i august 1882.

46. Hvor i Korea er der blevet afholdt olympiske lege, hvorfor var disse lege vigtige for Taekwondo og
hvad arstal var det?

De olympiske lege blev afholdt i Seoul i 1988 og var vigtige fordi det var fgrste gang Taekwondo var med pa
programmet. Dog stadig kun som opvisningsdisciplin.

47. Hvad er en Seokeo chagi?
Dette er en betegnelse for at sparke flere forskellige spark med samme ben lige efter hinanden.

48. Hvordan ser gwe’en ud, som er knyttet til Taegeuk Oh-jang.

49. Nar en kamp starter, hvem hilser keemperne pa fgrst (hinanden eller jurydommene)?
Kaemperne hilser fgrst pa jurydommeren.

50. Hvad hedder cirklen i midten af det koreanske flag?
Um og jang. (Pa kinesisk Yin og Yang).

51. Hvornar kom Taekwondo til Europa?
Taekwondo kom til Europa i 1965.

52. Hvad er et Twieo baggueo chagi?
Flyvende spark, hvor man saetter af med begge ben og sparker med
det bagerste
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53. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk Sah-jang.
Torden.

54. Hvad hedder bla pa koreansk?
Tong.

55. Hvad betyder hanbon-kireugi?
Et-skridts-kamp eller one-steps.

56. Hvornar kom Taekwondo til Danmark?
| 1968. Den fgrste klub abnede i Senderborg i 1971.

57. Hvad er en mo-joochoom seogi?
Standen er som joochoom-seogi, blot er venstre eller hgjre fod forskudt 1 fod frem.

58. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Pal-jang.
Gon-gween.

59. Hvad hedder rgd pa koreansk?
Hong.

60. Ma man forsvare sig mod et angreb som reelt ikke er begyndt?
Ja, det ma man, hvis angrebet er overhangende. Dvs. at man skal vaere sikker pa at angriberen vil angribe
pa et tidspunkt.

61. Hvem bragte Taekwondo til Danmark?
Det var de to hollandske instruktgrer, Theo P. Salm, 3. dan og Bernd Denni, 2.dan, som bragte systemet til
landet. Gunnar Sgrensen var en af de danske ngglepersoner.

62. Hvad er en ap joochoom-seogi?
Fodstillingen er den samme som i apseogi. Blot er knaeerne her lidt bgjede.

63. Hvilket familiemedlem er knyttet til Taegeuk Chill-jang?
Tredje sgn.

64. Hvad hedder vinder pa koreansk?
Song.

65. Kan man benytte ngdvaerge, hvis angriberen er blevet provokeret til at angribe?
NEJ!!

66. Hvad er en geodeureo araemakki?
Det er en almindelig araemakki, hvor man har en stgttearm. Bruges bl.a. i Taegeuk Pal-jang.
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67. Hvordan ser gwe’en som er knyttet til Taegeuk Yi-jang ud?

68. Hvem vinder, hvis rgd har 3 point i en kamp og 1 minuspoint og bla har fire point og 2 minuspoint?
Hvis kampen star lige, som her, finder man ud af hvem der har flest point inden minuspoint. Altsa vinder
bla.

69. Hvad betyder Kypso?
Traeffepunkter eller trykpunkter.

70. Hvilken sport dyrkede Gunnar Sgrensen, da han blev introduceret til Taekwondo?
Judo. Taekwondo blev introduceret igennem Dansk Judo Union.

71. Hvad er en oe-santeul makki?
Halv bjerg blokering. Den ene arm laver araemakki og den anden laver anpalmok eolgul bakatmakki.

72. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Chill-jang.
Gan-gween.

73. Hvem vinder hvis rgd har 4 point og 1 minuspoint og bla har 6 point og 3 minuspoint?
Det ggor r@d. BIa bliver diskvalificeret, da han har 3 minuspoint.

74. Hvor lang tid skal der ga mellem 2. og 3. dan graduering (mindst)?
Der skal mindst ga 2 ar.

75. Hvornar og hvor dbnede Gunnar Sgrensen den fgrste klub i Danmark?
| 1971 abnede Gunnar Sgrensen den fgrste klub i Danmark. Dette skete i Senderborg.

76. Hvad er et dan-gyo teok jireugi?
Uppercut, hvor man traekker modstanderen ned samtidig.

77. Hvor mange tzellinger er der i Taegeuk Pal-jang.
Der er 27 tellinger i Taegeuk Pal-jang.

78. Repraesentantskabsmgdet holdes en gang om aret. | hvilken maned?
| april.
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79. Hvis 2 kaampere star lige er der 4 kriterier der taeller ved afggrelsen om overlegenhed. Naevn 2 af
disse 4.

| prioriteret raekkefglge:

Teknisk dominans gennem aggressiv kampfgrelse.

Stgrste antal udfgrte teknikker.

Sveerhedsgraden af teknikkerne.

Bedste konkurrence-adfeaerd.

80. Hvad grad havde Gunnar Sgrensen, da han abnede den fgrste klub i landet?
Han havde 4.kup, som dengang var brunt baelte.

81. Hvad er et doobal dangsang chagi?
2 flyvende spark efter hinanden. Det f@rste spark er et finte-spark. Det naeste er et rigtigt spark.

82. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Sah-jang.
Jin-gween.

83. Naevn mindst 5 af de 13 mader man kan fa en advarsel pa?
Gribe fat i sin modstander.

Skubbe sin modstander med skulder, krop, hand eller arm.

Holde sin modstander med hander eller arme.

Krydse sikkerhedslinjen med vilje.

Flygte fra kamp ved at vende ryggen til modstanderen.

Falde med vilje.

Foregive smerte.

Angribe med knae.

Angribe de private dele med vilje.

Stampe eller sparke dele af modstanderens ben med vilje.

Angribe modstanderens hoved med handen eller naeven.
Gestikulere for at indikere scoring eller fratraekning af point, ved at
Igfte handen eller lignende.

Ugnskede bemaerkninger eller upassende opfgrsel fra keemperens eller
sekundantens side.

84. Hvis en klub har 80 medlemmer, hvor mange reprasentanter (stemmer) har den sa til
reprasentantskabsmode?

Sa har klubben 2 stemmer til repraesentantskabsmgdet. (10-74:1 repraesentant, 75-149:2 repraesentanter.
150-224:3 repraesentanter osv.)

85. Hvad hed landets fgrste landstraener?
Landets f@rste landstraener var ikke Choi Kyoung An, som man godt kunne tro, men derimod Gunnar
Sgrensen.
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86. Hvad er en mo-seogi?
Hvis man fra naranhi-seogi flytter det ene ben en fod frem, fremkommer mo-seogi. Standen ligner en kort
ap-seogi.

87. Hvilken gwe er knyttet til Taegeuk Sam-jang.
Ri-gween.

88. Bla laver et slag i hoved pa r@d. Slaget var uforszetligt og skaden var lille. Skal bla have en advarsel
eller et minuspoint?
BIa skal have en advarsel.

89. | hvilken I hvilke Poomse’er findes palkoop dollyo-chigi?
Taegeuk Oh-jang (5), Taegeuk Pal-jang (8).

90. Hvilket ar blev Dansk Taekwondo Forbund dannet?
1 1976.

91. Hvad er en Geodeup chagi?
Det er en betegnelse for, at samme ben udfgrer samme sparketeknik to eller flere gange.

92. Hvor mange teknikker er der i Taegeuk IL-jang?
Der er 20 teknikker, men kun 18 tzellinger.

93. Bla laver et slag i hoved pa rgd. Slaget var uforszetligt og skaden var stor. Skal bla have advarsel eller
minuspoint?
Bla skal have et minuspoint.

94. Nzevn mindst 3 bgger der er skrevet pa dansk om Taekwondo.
Dansk Taekwondo Forbunds officielle grundteknikbog

Taekwondo - veerd at vide af Ove Jensen.

Taekwondo 1 og 2 af Choi Kyoung An.

Taekwondo af Sadegh Atarodi.

Taekwondo Grundteknik 1 og 2 af Gunnar Sgrensen

Taekwondo af Claus Jensen

95. Hvem var den fgrste formand for Dansk Taekwondo Forbund?
Gunnar Sgrensen

96. Hvad er en Eolgul bakatchigi?
Slag med omvendt knytnaeve i hgj sektion

97. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk Oh-jang?
Vinden.
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98. Bla laver et slag i hovedet pa rgd. Slaget var forsatligt, og skaden var stor. Skal bla have en advarsel
eller et minuspoint?
BIa skal have et minuspoint.

99. | hvilken I hvilke Poomse’er findes pyeonson-keut seweo chireugi?
Taegeuk Sah-jang (4), Poomse Taebaek.

100. Hvad er en geodeureo deung-joomeok eolgul apchigi?
Slag med omvendt knytnaeve over naesen, med stgttehand.

101. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk Yook-jang.
Vandet.

102. Naevn mindst 3 af de 8 mader man kan fa et minuspoint pa.

Angribe en falden modstander.

Angribe forsaetligt efter kamplederens annoncering af “kalyeo”.

Angribe forsaetligt modstanderens ryg, eller bagsiden af hovedet.

Angribe pa modstanderens hoved med hand eller naeve.

Nikke skalle.

Krydse sidelinje (12 * 12)

Kaste modstanderen.

Voldelig opfersel eller upassende bemaerkninger rettet fra modstanderens eller sekundanten side.

103. Hvad betyder ETU?
Europeeisk Taekwondo Union

104. Hvilket ar fik man den f@rste koreanske landstraener og hvad hed han?
Den fgrste koreanske landstraener vi fik, var Choi Kyoung An i 1976.

105. Hvad er en Geodeup chagi?
Det er en betegnelse for at lave samme sparketeknik med samme ben to eller flere gange.

106. Hvor mange tezellinger er der i Taegeuk Oh-jang.
Der er 20 tellinger i Taegeuk Oh-jang.

107. Bgrnekamp: Bla sparker rgd i hovedet. Sparket var utilsigtet. Hvilken straf skal bla have?
BIa skal have minuspoint.

108. Hvor mange medlemslande har WTF? ( <-75, 75-100, 125 ->)
World Taekwondo Federation har over 125 medlemslande.

109. Hvor og hvornar blev landets fgrste Danske Mesterskab afholdt?
Det fgrste DM blev afholdt den 4. april i Sgnderborg i 1976
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110. Hvad er en pyojeok chagi?
Spark i egen handflade (Pletspark)

111. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk IL-jang.
Himlen.

112. Bgrnekamp: Bla sparker rgd i hovedet. Sparket var tilsigtet. Hvilken straf skal bla have?
BIa skal diskvalificeres.

113. Hvad betyder DIF?
Danmarks Idraets Forbund.

114. Hvornar blev Dansk Taekwondo Forbund optaget i Dansk Idrzets Forbund (nu Danmarks Idraets
Forbund)?
Det skete i 1980.

115. Hvad er et Mooreup chigi?
Spark eller rettere sted med knaeet.

116. Hvor mange teknikker er der i Taegeuk Yi-jang?
Der er 23 teknikker i Taegeuk Yi-jang, men kun 18 tzllinger.

117. BIa sparker r@d i skridtet. Bla far en advarsel. Rgd kan ikke fortszette. Hvem vinder?
Det gg@r bla, da bla “kun” fik en advarsel.

118. Hvornar og hvor vandt Annemette Christensen guld og Karin Schwartz sglv til et Olympisk
mesterskab?
Det var til OL i Seoul, Korea i 1988.

119. Hvilket ar fik vi Danmarks anden koreanske landstraener og hvad hed han?
| 1980 fik vi Ko Tae Jeong, som landstreener.

120. Hvad er en Anchong-seogi?
Standen ligner en omvendt pyeonhi-seogi. Dvs. afstanden mellem fgdderne er 1 fod og fedderne peger
indad. Begge ben er strakte.

121. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk Pal-jang?
Jorden.

122. Hvor hurtigt efter en kamp skal en protest veere indgivet?
Protesten skal veere indgivet senest 20 minutter efter at kampen er sluttet.
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123. Hvor mange udgvere er der i Taekwondo i hele verden? ( <- 15 millioner, 15 - 25 millioner, 25 ->
millioner)
Der er over 25 millioner udgvere i hele verden.

124. 11982 tradte Gunnar Sgrensen tilbage som formand for DTaF, hvem overtog hans plads?
Det gjorde Jan Jensen

125. Hvad er en Goolleo-chagi?
Fintespark, hvor man fgrst tramper med forreste ben i jorden for derefter at lave sin sparketeknik.

126. Hvilket billede er knyttet til Taegeuk Sam-jang?
llden.

127. | hvilken I hvilke Poomse’er bruger vi Batangson momtong nulleomakki?
Taegeuk Sah-jang (4), Poomse Koryo, Poomse Taebaek.

128. Danmark har to gange haft den zere at arrangere et verdensmesterskab. Hvor og hvornar blev de
afholdt?

Fgrste Danmark afholdt et verdensmesterskab var i 1983. Mesterskabet, som var det 6., blev holdt i
Kgbenhavn, og for fgrste gang var der kvindelig deltagelse.

Anden gang var 2009 i Ballerup.

129. Hvad er en mom dollyo chagi?
En teknik, hvor man drejer kroppen bagom sig selv, og sparker.

130. Hvilket familiemedlem er knyttet til Taegeuk Pal-jang?
Moder.

131. Hvis en kaeemper bliver skadet, hvor lang tid har han sa til at komme sig?
1 minut, hvis ikke juryen giver dispensation.

132. | hvilken I hvilke Poomse’er bruger vi arae hechyomakki?
Taegeuk Yook-jang (6), Poomse Keumgang og Poomse Taebaek (sonnal).

133. Hvem aflgste Jan Jensen som formand og hvornar skete dette?
Det var Thommas Holt, der aflgste Jan Jensen i 1989

134. Hvad er et Bbeodeo chagi?
Et stopspark, der ligner mileo chagi lidt. Man rammer med hele undersiden af foden eller undersiden af
hzlen. Sparket bliver ogsa kaldt et “bgj-straek-spark”.

135. Hvilket familiemedlem er knyttet til Taegeuk IL-jang.
Fader.

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 46



136. Kan man fa point ved et skubspark pa skulderen?
Ja, hvis modstanderen falder tungt, eller er rystet.

137. 1 Danmark holdt man i 1990 et stort og vigtigt internationalt staevne i landet. Hvor blev staevnet
afholdt og hvad var det for et staevne?
Det var Europamesterskaberne i Taekwondo. Det blev afholdt i Vejlby-Risskov hallen i Arhus.

138. Hvad er et mejumeok momtong naeryochigi?
Slag med undersiden af en knyttet naeve i midtersektion. Slaget kommer oppefra og gar nedefter.

139. Hvor mange teellinger er der i Taegeuk Yi-jang?
Der er 18 tllinger i Taegeuk Yi-jang.

140. Hvor mange advarsler kan man hgjest fa i en kamp?
Man kan hgjst fa 6 advarsler i en kamp. 6 advarsler svarer til 3 minuspoint og hvis man har det, bliver man
diskvalificeret.

141. Til OLi 1992 i Barcelona i Spanien vandt vi medaljer. Hvad karat var disse af og hvem vandt den?
Gergely Salim vandt guldmedalje og Josef Salim vandt sglv

142. Hvad er en Bandalchagi?
Et halvmanespark, der er en mellemting mellem apchagi og dollyochagi Et slags kamp Baldeung dollyo-

chagi. Man kan bade sparke med vristen og med fodballen

143. Hvordan ser gwe’en til Taegeuk IL-jang ud?

144. En kaamper nikker en anden keemper en skalle og skal have en straf. Hvilken?
Minuspoint.
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Billedlotteri

Alle dele printes og klippes ud.

Kan selvfglgelig udvides helt op til dangraderne.
Bgrnene far et diplom for flot udfgrt arbejde.

Med ord

De bla ord hgrer sammen to og to.

Naranhi-seogi
Momtong jireugi
Naeryo-chagi
Bakat-chagi
An-chagi
Jumeok
Kyeongne

Dirro dorra

Do bok

Jumeok

Son

Parallel stand

Slag midtersektion
Nedadgaende spark
Udadgaende spark
Indadgaende spark

Knyttet hand

Hils (buk)

180 graders vending/vend rundt

Taekwondo dragt

Knyttet hand

Hand
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Dollyo
Apchook
Mok

Doo bon
Mooreup
Koa-seogi
Batangson
Chigi
Kyosa-nim

Chagi

Cirkel

Fodballe

Hals

2 eller dobbelt slag

Knee

Krydsstand

Handrod

Slag der ikke kommer fra hoften
Trener 1.-3. dan

Spark
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Med ord/billeder

B@rnene skal seette et billede og en koreansk kommando sammen

Billederne

Kun standen

< ‘Vg
—
. ok 2

-

Kun standen

Kun standen

4
~

Kun standen

Kun standen

~n

-
.

\
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2 j<3 A )
-
)

AN

J A4
Ordene
Dwit koaseogi Hansonnal biteureo makki
Arae hechyo makki Sonnal momtong makki
Moa-seogi Gibon-joonbi-seogi
Ap-seogi Ap-koobi
Joochoom Seogi Dwit-koobi
Arae Makki Momtong Makki
Eolgol Makki Ap chagi
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Yeop chagi Baro- jireugi
Hansonnal momtong yeop makki
Momtong an makki Pyeonson-keut seweo chireugi
Jebipoom mok chigi Me-jumeok naeryo-chigi

Palkoop dollyo-chigi Palkoop pyojeok-chigi
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Par gvelser

001. Skub-gvelse
Man sidder pa hug overfor hinanden med handfladerne mod hinanden. Nu gzelder det om at fa skubbet
den anden ned. Kan ogsa laves i Na-chooeo-seogi.

002. Blokeringslgb
To og to sammen. Den ene “blokerer” med kroppen for den anden. Han prgver derimod at finte
modstanderen og komme udenom.

003. Hold i baeltet Igb
Den ene holder den anden i baeltet og den anden prgver at komme frem. Den der holder skal give lgberen
mulighed for at komme frem.

004. Treed over fgdderne
Her glder det om at traede hinanden over fgdderne. Hvis det lykkes skal den der bliver “ramt” tage
armbgjninger, mavebgjninger eller lignende.

005. Vzlte hinanden

Begge deltagerne har haenderne pa ryggen. De forsgger at veelte hinanden ved blot at skubbe hinanden
med kroppen. Man kan lave en variation, hvor eleverne holder i hinandens ben, som er vandret. Sa geelder
det igen om at veaelte hinanden. Man kan igen sige at eleverne skal holde deres ene ben, saledes at de kun
star pa et ben.

006. Brydning
Almindelig judo-brydning, hvor man sidder pa knae og hvor det geelder om at fa den anden ned at ligge pa

ryggen.

007. Handstand
Som en god form for balance-traening kan man udmaerket tage en handstand ind i traeningen.
Dvs. eleverne skiftes til at sta handstand op af hinanden.

008. Armbgjnings-krig
To elever ligger overfor hinanden i “armbgjnings-stilling”. Nu gaelder det om at sla hinandens arme vaek,
saledes at man falder ned pa maven.

009. Seksdageslgb
To og to sammen. Den ene Igber rundt i salen og den anden gar i samme retning. Nar Igberen kommer
tilbage til sin makker skifter de roller.

010. Reaktions-kamp
To elever keemper mod hinanden. Nu geelder det om at sla hinanden i maven eller pa hovedet med en let
flad hand.

011. Spejlgvelser
En elev leder ved at lave forskellige gvelser. Den anden elev skal forsgge at fglge ham, som var han et
spejlbillede.
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012. Vende hinanden
En elev ligger fladt pa maven, mens den anden skal forsgge at vende vedkommende om pa ryggen.
Bagefter skifter man.

013. Lgfte hinanden

Her gaelder det for eleverne om, at Igfte hinanden, saledes at fgdderne slipper gulvet. En variation er, at
man ikke keemper med hinanden, men blot g@r det saledes at den ene er helt slap og den anden skal Igfte
ham.

014. Skubbe hinanden
Her sidder man med ryggen til hinanden. Nu gaelder det om at skubbe hinanden ned til modsatte veaeg.

015. Hive i hinanden
Deltagerne holder fast i hinandens handled to og to. Nu gaelder det om at hive i hinanden.

016. Balancekamp

Her star man overfor hinanden og holder hinanden i hdnden. Hold samtidig fast om anklen pa venstre ben
pa den anden elev. Kampen gar ud pa at fa den anden til at slippe grebet og sztte foden ned eller til at rgre
gulvet med handen ved at traekke, skubbe, hive og vride.

017. Rette hinanden ud

Den ene ligger pa ryggen og er helt afslappet. Den anden skal pakke dennes krop sammen til en lille
“pakke”. Denne slapper af og gor ikke modstand.

Nu skal pakken pakkes op. Dvs. ben og arme foldes/straekkes fra hinanden. Men nu ma “pakken” ggre
modstand mod at blive pakket ud. Nar fgrste et ben er pakket ud, ma “pakken” dog ikke bgje det igen.

018. Klappekamp
Sta overfor hinanden med let bgjede ben. Kampen gar ud pa f@rst at klappe sin modstander 10 gange pa
benet. Kun bergringer fra knaeet og nedad teeller.

019. Sjippetovskamp
Sta overfor hinanden pa ca. 2 - 3 meters afstand. Begge har fat i hver sin ende af et sjippetov. Kampen gar
ud pa at fa modstanderen til at miste balancen. Sjippetovet ma ikke slippes.

020. Stilleleg

Dette gar ud pa, at man sidder over for hinanden i skraedderstilling og kigger hinanden i gjnene. Man ma
overhovedet ikke bevaege sig. Nu geelder det om at sidde laengst tid uden at begynde at grine eller bevaege
sig. Den fgrste der ggr dette har tabt.

Man kan eventuelt sige at eleverne skal holde hinanden i handen. Dette giver en anden dimension i legen.

021. Snik og Snak

Deltagerne er parvis sammen. Den ene hedder “Snik” og den anden hedder “Snak”. Instruktgren styrer
begivenhederne ved eksempelvis at rabe “Snik under Snak”. Dette er beskeden til, at “Snak” danner en bro
(for eksempel spredte ben), som “Snik” skal kravle igennem. Man kan bruge alle mulige ord: Rundt om,
over, klap i numsen, kilde, klap i hinandens hander, tramp over fgdder, sparke, osv.
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022. Kontrolleg eller styrke
Man sidder overfor hinanden og snakker om et eller andet, lige meget hvad. Men man skal blive ved med at
snakke og ikke hgrer efter hvad den anden siger. Det er svaert at blive ved med at snakke uden at miste
koncentrationen. Fortallingen kan enten vaere en opdigtet historie eller en ting man har oplevet.

023. Maskinen

To elever er sammen. Den ene er maskinen og den anden er maskinfgrer. Fgreren saetter maskinen i gang
med at lave forskellige gvelser, f.eks. at bgje og straekke armen, dreje hovedet, osv. Nar maskinfgreren ikke
kan szette maskinen i gang med flere gvelser (hele kroppen er i gang) skiftes rollerne.

024. Indendgrs klatring
Her skal en elev op pa ryggen af en anden. Sa galder det om at klatre hele vejen rundt om den staende
uden at rgre gulvet. Bagefter skifter man.

025. Spraellemandshop
En elev sidder ned og samler og spreder benene skiftevis. En anden elev star imellem benene og laver
spraellemandshop, sdledes at det passer med det tempo den siddende laver.

026. Save braende

Begge elever star overfor hinanden i Na-chooeo-seogi. De holder hinanden i haenderne, saledes at hgjre
hand er i hgjre hand og visa versa. Dvs. armene er over kryds. Sa straekker de skiftevis hgjre og venstre
hand saledes at man skal dreje i hofterne.

027. “Danser med ben”
To elever er sammen og holder hinandens venstre ben oppe ved hoften (eller skulderne). Nu skal eleverne
danse rundt en omgang den ene vej og derefter en omgang den anden vej. Bagefter skifter man ben.

028. Hofte-gvelse

To elever star med ryggen til hinanden med let spredte ben. Nu gzelder det om at klappe hinanden i
haenderne f@grst over hovedet, sa mellem benene, sa til hgjre og sa til venstre. Pas pa ikke at stgde
hovederne sammen.

029. Herre og hund

Den ene elev er herre og den anden er hund. Herren Igber en tur og hunden Igber med, men skal hele tiden
holde sig pa sin herres hgjre side. Herren udfordrer hunden ved at aendre retninger - stoppe op - dreje
rundt - mm.
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030. SIa hinanden over handerne
En god made at traene reaktion pa er ved at “sla hinanden over handerne”. Eleverne er sammen parvise.
1. version: Deltagerne ligger overfor hinanden med handerne over hovedet placeret pa gulvet. Der er to
muligheder:

a) Man slar i tilfeeldig uorden, saledes at idéen er at rappe hinanden over haenderne. - Eller det gaelder om
farst at ramme den anden for eksempel 10 gange.

b) Man far lov til at sld den anden over haenderne, indtil man rammer ved siden af. Sa byttes rollerne.
Eventuelt kan man igen sige, at den, der fgrst nar 20 slag, har haft det skaeggest eller at taberne skal lave
"et eller andet".

2.version: For sa vidt, at man har bgrn i forskellige aldre eller bgrn og voksne, kan man udligne
niveauforskellen med, at den “mest udviklede” ligger ned, medens den “mindst udviklede” sidder pa knee.
3.version: Staende parvis overfor hinanden. Den ene har handfladerne nedadvendt, den anden
handfladerne opadvendt. De opadvendte hander er de nederste. Herefter gaelder det for den, der har
handerne opadvendt, om at sla haenderne op i de nedadvendte hander. Versionen kan videreudvikles til,
at slaget foregar oppefra og nedefter (det ggr mere ondt). At den bedste (den voksne) slar nedefra, barnet
oppefra. Videre at det ma ske med en af haenderne, eller skal ske med begge haender.

4.version: Parvis staende overfor hinanden. Heenderne samlet, pegende mod hinanden. Malet er at ramme
den anden over handerne. Man har ret til at blive ved med at sl3, indtil man rammer ved siden af. Hvis
egne haender er skilt, skal man ramme. Herefter er det partnerens tur indtil hun ikke rammer. Denne
version rummer mulighed for virkelig at fa rgde hander.

031. Hardt Igb

Her “lpber” man frem mens en anden elev holder om anklerne pa Igberen. Man kan eventuelt ogsa ggre
det ved at binde et bzelte til benene. En anden variation er ved at man star foran Igberen og holder
vedkommende pa skulderne.

032. American football
Her star man parvis overfor hinanden med skulderen samlede. Sa geelder det om at presse modstanderen
frem.

033. “Rygmassage”
Den ene ligger pa maven, mens den anden ligger sig pa ryggen ovenpa. Personen ovenpa masserer derved
med hele hans krop.

034. Trekke fingerkrog
Traekke fingerkrog er en gammel og hard leg. Den bgr ikke leges med sma bgrn. Man kan f.eks. sige at
eleverne skal traekke indtil en af eleverne slipper taget.

035. Treekke armen ud
Den ene elev har bukket armen, saledes at handen er pa hans eget bryst. Den anden elev skal nu prgve at
rette armen ud.
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036. Trekke armkrog
De to deltagere star side om side, men med front hver sin vej. Hgjre- eller venstrearmene kroges sammen,
og det geelder om at traekke modparten med sig. Hvis man slipper grebet har man tabt.

037. Brydes med tommelfingrene

Man fatter med hgjre hand om modpartens hgjre hand pa en sadan made, at parterne kan presse
tommelfingrene mod hinanden. Den, der kan presse den andens tommelfinger sa langt bagover, at
modparten gar i knae eller giver op, har vundet.

038. Nakkedrag
To personer stiller sig overfor hinanden og folder haenderne om hinandens nakke. Det gaelder nu om at
trykke modpartens nakke ned, mens man selv holder sig sa stiv som muligt.

039. Bxltetag
Parterne fatter gensidigt i hinandens baelter og skal nu kaste modstanderen eller fa ham ud af balance. Bgr
ikke laves med mindre bgrn.

040. Hanekamp

To og to sammen. Man hinker med armene korslagte over brystet. Det gaelder om at stgde ind i
modstanderen, sa de bringes ud af balance og enten szetter den frie fod til jorden eller faegter med armene.
Sa har man tabt. Der kan ogsa keempes alle mod alle. Legen kan aendres ved at deltagerne skal vaere
indenfor et bestemt areal. Eller man kan sige at deltagerne har den ene arm fri, og ma dermed rive og
skubbe til de andre med armen.

041. Pine kalv

To deltagere satter sig pa jorden ryg mod ryg. Foran hver i cirka en meters afstand er tegnet en
graenselinje. Det geelder nu om, stadig siddende, ved hjzlp af benenes kraefter at skubbe modparten over
den graenselinje, der er foran ham.

042. Herre i ringen

Der dannes to lige store hold. Det ene tager opstilling i en cirkel. Det andet tager opstilling udenfor. Uanset
om man er fra inde-holdet eller udeholdet gaelder det nu om at blive sidste mand i cirklen. Der ma skubbes
og traekkes, men man ma ikke sla eller sparke.

043. Fgde en bjgrn

3 og 3 sammen. Den ene ligger sig nederst, og den der skal fgdes ligger sig pa tveers af ham. (maven mod
maven). Den sidste ligger sig ovenpa, saledes at hans hoved er ved den nederstes ben. Den gverste og den
nederste holder fast om hinandens ben. Nu galder det om at komme ud for den der ligger i midten. Det er
faktisk ikke sa let.

044. Legge sig med en flaske pa panden
I mange klubber har man sodavands-flasker lige ved handen. En god made at traene balance p3, er ved at
stille en flaske pa panden og sa ligge sig ned uden at den vaelter.

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 57



045. Delfinspring
Tre elever sidder pa alle fire ved siden af hinanden med fronten i den samme retning. Den midterste ruller
sideleens ind under en af sidemandene. Denne kaster sig samtidig sidelaens ind over midtermanden og
fortseetter i samme bevaegelse i en rulning ind under den tredje deltager, som nu kaster sig i en sidelaens
rulning over ham og under den fgrste. Der fortsaettes med det samme flette-mgnster indtil der gar kage i
det. Det er vigtigt at man passer pa kna og albuer. Legen er bedst pa et rimeligt blgdt underlag.

046. Trille hjul

Den ene ligger sig pa ryggen med benene i vejret. Den anden stiller sig bag den liggendes hovedet og tager
fat i hans fgdder. Den liggende tager ligeledes fat i den stdendes fgdder. Den stdende laner sig nu fremad
og laver en forlaens kolbgtte, mens begge stadig holder fast i fadderne. Dermed kommer den liggende op
ad std og legen fortsaetter. Aktiviteten er bedst pa blgdt underlag.

047. Cowboylegen

Denne leg kraever hurtighed i sine blokeringer.

A. stiller sig med haenderne i siden (som en cowboy) i en joochoom-seogi.

B. stiller sig lige overfor, sa taet pa at nar han straekker armen, kan han lige ramme A.

B. star med handerne knyttet oppe ved brystet (som en bokser, der har paraderne oppe).

Det gar nu ud pa at B skal sla A i brystet, og A skal sa forsgge at blokere. Fgrste gang det lykkes A at blokere
slaget mod brystkassen, byttes der roller, sa at A nu skal sla og B blokerer.
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048. Historien om Lille Ib i Zoologisk Have med mor og far

Hvorfra historien om lille Ib stammer fra fortaber sig i det uvisse, men det er sikkert, at den kan give
anledning til motion og latter....

Deltagerne deles op i grupper, saledes at der i hver gruppe er 4 personroller:

1: De tre sma bjgrne.

2: Lille Ib.

3: Mor.

4: Far.

Der kan dog fint vaere flere, der har samme personrolle. Eksempelvis at 3 - 4 stykker alle spiller rollen som
Ib.

Hver af de tre sma bjgrne, Lille Ib, mor og far star (eventuelt sidder) i et tendeband /

hulahopring. Tendebandene danner en lang reekke. Afstanden mellem de enkelte tgndeband er 1 - 3 meter.
Nar en personrolles navn navnes, Igber denne (disse) rundt om hele raekken af tgndeband og placerer sig
igen i eget tgndeband.

Aktiviteten kan andres ved at 2 og 2 elever gar sammen. De veaelger hver et navn (ma ikke vaere det
samme). Hver gang deres navn naevnes ma den ene sparke og den anden blokere. Her er historien:

Lille Ib med mor og far Zoologisk Have.

Lille Ib gar i bgrnehave, og der hgrte han en kammerat fortzaelle om de tre sma bjgrneunger, han havde set i
Zoologisk Have.

Han syntes, det Isd meget spaendende.

Da Lille Ib om eftermiddagen blev hentet af sin far, fortalte han om de tre sma bjgrne og spurgte, om ikke
0gsa han matte komme i Zoo for at se de tre sma bjgrne? Faderen sagde, at det skulle de tale med
moderen om. De snakkede laenge frem og tilbage og blev til sidst enige med Lille Ib om, at de om sgndagen
ville tage til Zoo for at se de sma bjgrne.

Lille Ib kunne naesten ikke vente, til det blev sgndag, sa han gik og plagede sin far og mor, om det da ikke
snart blev sgndag, sa de kunne besgge de tre sma bjgrne.

Endelig blev det sgndag, og Lille Ib var meget glad! Moderen og faderen smurte en dejlig madpakke til Lille
Ib og til sig selv. Endelig var de faerdige og klar til at kgre. Lille |b steg hurtigt ind i bilen og rabte pa sin far og
mor “Klar til at kgre. Skynd jer, mor og far, sa vi kan komme hurtigt af sted”. Og nu var mor og far klar til at
kere.

Da de kom til Zoologisk Have, havde Lille Ib slet ikke tid til at se pa de andre dyr, men ville kun hen til de tre
sma bijgrne. Moderen og faderen gik sa med Lille Ib hen til bjgrneburet, hvor de tre sma bjgrne var. Og hvor
var de dog sgde og dejlige, de tre sma bjgrne. Nu havde Lille Ib endelig set de tre sma bjgrne sammen med
sin far og mor og kunne fortaelle i b@rnehaven, at han ogsa havde vaeret i Zoo for at se de tre sma bjgrne.
Historien er skrevet af Lille Ib, hans far og mor og skulle jeg hilse og sige, - her, og de tre sma bjgrne, skulle
jeg sige fra Lille Ib.
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Lob, hop og stafetter

049. Siksak Igb

Dette er virkeligt en gvelse med mulighed for at lave mange variationer. Hele holdet star i en cirkel med
cirka to meters mellemrum mellem hver. Man kan sa lave forskellige kombinationer ved at Igbe siksak
mellem de andre:

- Blot Igbe siksak mellem raekkerne.

- Lgbe baglaens.

- Lave sidestep, eventuelt med spark, for hver person.

- Lave et baglaens step (dwitchagi-step) for hver gang man er ud for en person.

- Alle sidder pa hug og man hopper over, eller lave flyvende spark over.

- Alle sidder pa hug med armen strakt vandret ud. Man hopper over.

050. Pracisionslgb
Alle eleverne sidder med spredte ben saledes at fgdderne rgrer hinanden. Nu geelder det om at Igbe
“igennem” benene uden at rgre dem. Man bgr ikke lave denne gvelse med helt sma bgrn.

051. Preecisions-step
Den ene elev sidder ned med benene samlede fremad. Den anden laver forskellige former for step og skift
over hans ben uden at ramme.

052. 360 graders sving
En god made at traene koordination pa er ved at lade eleverne Igbe og foretage en 360 graders skrue i et
hop. Man kan eventuelt ogsa lave en 360 graders vending i tre skridt (momdollyo).

053. Hofte-rotation

Alle eleverne star pa en lang raekke. En bold (eller hjelm) vandrer ned igennem raekken, saledes at eleverne
skal dreje sig skiftevis til hgjre og til venstre for at aflevere bolden. Man kan snildt have flere bolde
kgrende.

054. Alle bestemmer

Ved denne gvelse star alle eleverne i en stor rundkreds. Eleverne skiftes til at lave en gvelse, som man sa
kobler pa en serie af handlinger.

F.eks.: Hgje knzelgftninger.

Hgje knaelgftninger, spraellemandshop.

Hgje knaelgftninger, spraellemandshop, spark bagi.

Hgje knaelgftninger, spraellemandshop, spark bagi, skihop.

Osv.

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 60



Diverse opvarmningsaktiviteter for alle

055. Fodbold
Hvis man har en bold kan man altid spille fodbold som alternativ opvarmning. Man kan eventuelt laegge
“belgnning” ind til taberne (f.eks. hver gang der bliver scoret skal “taberne” lave 15 mavebgjninger).

056. Ram spanden
Man har to spande, matter eller kampveste i hver ende. Spillet foregar efter handbold-regler.
Det gaelder om at spille sammen og ramme spanden eller matten.

057. Rugby
Man stiller op over for hinanden pa midten af salen. Pa start skal det ene hold forsgge at fa sa mange som
muligt ned i den anden ende (f.eks. pa 10 sekunder). Bagefter skifter holdene roller.

058. Treekkekampen

I mange Do jang’er star der en pal i midten. Her er en leg, der udnytter disse pale. 6 - 7 elever star i en
cirkel rundt omkring paelen med hinanden i haenderne. Nu gzelder det om ikke at rgre paelen. Dvs. at man
skal hive de andre ind i paelen. Pas pa at legen ikke bliver for voldsom. | stedet for at holde i hinandens
haender kan man holde i baeltet. Og i stedet for paelen kan man bruge et par kampveste, der ligger i midten.

059. Kaste bold

Eleverne deles op i 2 hold. Nu gzelder det om at kaste en bold mellem hinanden. Hvis 3 fra et hold rgrer
bolden uden at det andet hold har rgrt bolden far de 1 point. Eventuelt kan man sige at i stedet for at fa i
point skal det andet hold lave 10 armbgjninger eller lignende.

060. Borgerlegen

| denne leg deler man Do jang'en op i 6 felter (eller flere). Alle deltagerne bliver placeret i felt nummer 1
(det bedste felt). Nu gaelder det om at skubbe alle de andre ud af feltet, ned i felt nummer 2. Alle mod alle.
Nar man fgrst er skubbet fra felt 1 til felt 2 ma man ikke ga tilbage til felt 1. Den sidste der er tilbage i felt 1
er verdens-mester.

Men legen fortsaetter med at skubbe hinanden laengere ned, til felt 3, 4, 5, osv. Den sidste der er tilbage i
felt 2 er Europamester, den sidste i felt 3 er Danmarksmester osv.

061. X-antal sammen

Legen foregar ved, at man Igber rundt mellem hinanden. Pa et tidspunkt siger instruktgren fx 6.
Sa skal eleverne finde sammen 6 og 6. De, der ikke finder nogle at vaere sammen med

taber.
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062. Hold trek kamp

Eleverne deles op i to hold. Nu gaelder det om at treekke det andet hold over til sig selv. Hvis man traeder pa
modstanderens banehalvdel skal man ga over til deres hold. Nar man er trukket over pa det andet hold,
hjeelper man med pa dette hold.

063. Slag i enden
Her er alle mod alle. Hvis man far et slag i enden skal man lave en gvelse. Man kan ogsa sige at man skal sla
hinanden over fgdderne.

064. Hesteskub

En elev hopper op pa ryggen af den anden. Nu gaelder det om at skubbe de andre par saledes at rytteren
bliver ngdt til at rgre gulvet. Nar rytteren rgrer gulvet gar parret ud. Pas pa at gvelsen ikke bliver for
voldsom.

065. Pas pa halen

Alle eleverne skal tage beeltet af og stoppe det i bukserne bagpa. Her skal det haenge ned med en hale pa
ca. 30 cm. Nu gaelder det om at alle forsgger at stjeele hinandens hale. Hvis man er heldig at fa fat i et par
haler, skal disse placeres foran i bukserne, sa nu skal man bade passe pa halerne bagpa og foran. Hvis man
har mistet en hale skal man lave en eller anden gvelse (spark, slag, Taegeuk, mavebgjninger osv.).

066. Dyrenes fest

Man deler holdet op i 2 og 2 med dyrenavne (f.eks. 2 aber, 2 bjgrne, osv.). Nu skal eleverne forsgge at finde
sammen uden at sige noget - de ma kun bruge fagter (og evt. lyde). Nar to elever har fundet sammen siger
de hvilket dyr de er, sa man ved, om de har fundet rigtigt sammen.

067. Det gyldne bzelte

Dette gar ud pa at man tager et baelte og ligger pa gulvet i midten af salen. Eleverne deles op i 2 hold, som
har mal i hver sin ende af salen. Nu gelder det om, at en fra hver hold gar eller Igber (valgfrit) op og
forspger at tage baeltet og Igbe tilbage til sit eget mal. Den der ikke nar at fa fat i baeltet skal prgve om han
kan na at fange den anden inden han nar sit eget mal. Hvis han nar at fange ham skal vedkommende over i
modsatte gruppe. Man bliver ved indtil der ikke er flere i den ene gruppe.

068. Rulle over hinanden
Alle eleverne ligger pa en lang reekke teet op af hinanden. Den sidste elev ruller henover alle de andre. Nar
han er komme et par meter hen starter den naeste. Pas pa ikke at bore albuerne ned i hinanden.
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069. Stikbold

En omgang stikbold er altid en succes. Hvis man bliver ramt af bolden gar man ud eller skal lave en eller
anden gvelse. Hvis man griber bolden skal kasteren lave en gvelse. @velserne kan selvfglgelig varieres alt
efter hvilken effekt man gerne vil have: armbgjninger, mavebgjninger, hop, spark, Poomse, osv. | stedet for
en bold kan man altid bruge en kamphjelm, en benbeskytter osv. Man kan ogsa sige at man skal rammes i
ryggen - Eller maske have 2 bolde med i legen. Det kraever i hvert fald mere koncentration.

En ekstra regel til dette, er at man lader eleverne bokse bolden vak, som en slags blokering, sa de leerer
praecision og hurtighed i slaget. Hvis eleven bokser bolden vaek dgr eleven ikke, med mindre bolden rgrer
ham/hende lige bagefter.

070. Massage-tog

Alle eleverne ligger pa ryggen pa to reekker med hovederne mod hinanden taet sammen. Armene raekkes i
vejret og en elev laegger sig op pa haenderne. Det er sa muligt at fa eleven til at vandre op igennem raekken.
Nar eleven er faerdig leegger han sig ned for enden af raekken.

071. Frugtsalat

Til frugtsalat skal man dele holdet op i fire frugter (f.eks. banan, paere, aeble, ngdder eller lignende). Man
sidder i en rundkreds og én sidder inde i midten. Man starter med at give alle eleverne et frugt-navn (f.eks.
banan, paere, eble, ngdder, - banan, paere, &ble, ngdder osv.). Nar dette er gjort stiller eleverne op i en
rundkreds. Der er en elev i midten. Eleven i midten siger f.eks. aeble. Derefter skal alle der hedder able
bytte plads - imens den i midten forsgger at tage en af de andres pladser. (Man skal bytte plads).

Eleven i midten kan ogsa veelge at sige frugtsalat. Sa skal alle eleverne bytte plads.

Til at afmaerke sin plads kan man bruge tgndeband, en stol, en baenk eller f.eks. et bzelte lagt i en cirkel.
Der skal ikke megen fantasi til at forestille sig hvordan man kan udvikle denne leg. | stedet for at deltagerne
har frugtnavne kan man give dem teknik-navne eller helt undlade at give dem navne. Hvis deltagerne ingen
navne har skal man sige noget om deltagerne i stedet. F.eks. alle blabzelter, alle dem med mgrkt har, alle
der har en hvid dragt pa.

072. Fotografen

Alle eleverne er samlet i en gruppe. Instruktgren er “fotograf”, som skal iscenesatte et billede. Han siger
f.eks.: “Henne ved dgren - et bryllup!”. Alle eleverne skal nu i Igbet af ganske kort tid bevaege sig hen til
dgren og finde ind i en rolle, der passer til et gruppebillede med temaet - bryllup. Straks nar billedet er
taget, giver fotografen et nyt emne.

Man kan eventuelt dele eleverne i mindre grupper med hver sin fotograf eller lade fotografen” filme” et
forlgb, dvs. bevaegelser der er sat sammen.
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073. Mgvelegen

Deltagerne deles i to hold. Pa gulvet i salen afmarkes en firkant som er kamparena. Hvert hold veaelger en
konge og en dronning, som er 5 gange sa meget vaerd som resten af deltagerne (bgnderne). Modstanderne
ved ikke, hvem der er kongen og dronningen. Nar taktikken er lagt (max 2 minutter), starter selve
kamphandlingerne.

Den pzene version: Armene laegges over kors, og man hopper rundt. Det geelder nu om at mgve alle
modstandernes bgnder, konge og dronning ud af cirklen. Instruktgren afggr, nar folk er ude - typisk nar det
ene ben er ude af kamparenaen. (Nar man er ude, seetter man sig ned og venter). Legen kgrer typisk i 1% til
2 minutter, hvorefter instruktgren raber stop. Nar legen er ovre tzaller man point op.

Den vilde version: Samme spilleregler som i den pane version, men mgvningen foregar her ved, at
deltagerne sidder ned “pa alle fire”. Her er man ude, hvis halvdelen af kroppen er ude af cirklen. Men man
“d@r” ogsa, hvis man i mgvningen gar op i hug, dvs., arbejder pa benene i stedet for pa “alle fire”. Det er
vigtigt, inden denne version gar i gang, at appellere til deltagernes agtpagivenhed, da det kan blive
voldsomt. Man ma ikke ligge ind over hinanden og pa hinandens knze. | den vilde version skal du som leder
veaere opmaerksom og klar til at afbryde, hvis det bliver for vildt. Giv agt ved bgrn - for voksne er det en
herlig kropslig aktivitet.

074. Katten efter musen 1

Eleverne star i 2 rundkredse, saledes at de star ssmmen med en anden elev. Man har front indad. Der er en
kat som prgver at fange musen. Men musen kan stille sig ind foran et par og dermed er det den bagerste
der nu er mus. Musen kan ogsa stille sig ind bagved et par. Dermed er den forreste nu mus. Hvis katten
fanger musen byttes roller. Denne form af legen, kan vaere vildt forvirrende, og er maske ikke god i praksis?

075. Katten efter musen 2

Deltagerne stiller sig i en rundkreds med hinanden i handen og fronten indad i kredsen. Katten Igber efter
musen. Katten ma kun fange musen, nar den er udenfor kredsen. Nu gzlder det om, for musen, at komme
udenfor kredsen 3 gange uden at blive ramt. Hvis dette lykkedes vaelger musen en ny mus. Hvis musen
bliver fanget bliver vedkommende den nye kat.

076. Katten efter musen i Igb

| stedet for at sta i cirkler Igber parrene rundt i lokalet med hinanden i armkrog. Katten og musen har
samme rolle som i almindelig “katten efter musen”. Den frie arm hos hver person i parret er klar til
armkrog. Den “frie” person kan slippe for rollen som jagtet ved at danne armkrog med den ene person i et
par. Herved friggres den anden i parret, og nu skal han undga at bliv fanget. Ideen er, at parrene ideelt skal
forsgge at hjeelpe den jagtede ved at tilbyde sig. - Og de, der er skrappe til at Igbe, kan jo sa Igbe lidt ekstra.

077. Katten efter musen “spiritusprgven”

Legen fungere egentlig som altid, men der er en meget afggrende forskel: Nar den frie person stiller sig ved
siden af en person i et par, er den anden person i parret den nye fanger. Dermed er den tidligere fanger nu
den frie person. Med andre ord er det hele tiden den person, der Igber ud | bort fra et par, der er fanger og
derved skifter fangerrollen hurtigt. Aktiviteten kraever stor opmaerksomhed.
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078. "Olsen siger”

"Olsen siger”, er en gammel leg, kendt af de fleste. Eleverne Igber alle rundt mellem hinanden.

Lederen siger “Olsen siger Igb”. Alle Igber rundt mellem hinanden.

Lederen siger “Olsen siger hop”. Alle hopper.

Lederen siger “Kravl” og begynder selv at kravle. Her skal gruppen fortszette med at hoppe, da lederen ikke
startede med at sige “Olsen siger...”.

079. Hvor kommer bevaegelsen fra?

Alle eleverne star i en cirkel. En elev er gaet vaek fra cirklen. Instruktgren peger pa en elev, som skal starte
og bestemme bevaegelserne. De andre bgrn prgver at fglge lederens bevaegelser. Eleven udenfor kommer
ind i cirklen og skal finde ud af, hvem der er lederen. Hvor kommer bevaegelsen fra? Nar lederen er fundet,
gar hun udenfor og der udpeges en ny leder.

080. Bryd gennem muren

To reekker star overfor hinanden med 4 - 5 meters afstand. En fra den ene raekke siger et navn fra den
anden raekke. Denne person skal sa prgve at bryde gennem “muren” (reekken) overfor. Lykkes dette, tager
man den, der naevnte ens navn med hjem til egen raekke. Lykkes det ikke bliver man optaget i raekken. Det
geelder om at kunne opsluge den anden raekke. Man skiftes til at naevne et navn.

081. Gi’ et signal

Alle star i en dobbelt kreds 2 og 2 bag hinanden. Et par stykker star alene afhaengig af antallet. Dem der star
alene blinker til en af dem, der star foran en anden person. Denne Igber over til den blinkende, med mindre
den der star bagved, nar at holde fast pa den, der vil stikke af. Lykkes det at stikke af, er det den efterladtes
tur til at indfange en ny osv.

082. Kaptajnen kommer

Dette er en leg, hvor instruktgren (eller en elev) er kaptajn. Kaptajnen kommer med
forskellige kommandoer og resten af holdet skal adlyde. Eksempler:

Styrbord - alle Igber til hgjre vaeg.

Bagbord - alle Igber til venstre vaeg.

Agter - alle Igber til bagerste vaeg.

Staevnen - alle Igber til forreste vaeg.

Skibet synker - kravler op i ribberne.

Klar ved pumperne - alle gar i gang med at lave mavebgjninger (pumpe vand ud).
Kaptajnen kommer - alle ggr honngr til kaptajnen.

Det er klart at der ikke skal vaere for mange kommandoer til bgrn. Man kan eventuelt starte
med nogle fa og senere fylde flere pa.
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083. Cirkelbolde

Alle stiller sig op i en stor cirkel. Deltagerne inddeles i ettere og toere saledes at de star pa skift i cirklen.
Der gives en boldt til henholdsvis en 1’er og en 2’er, der star overfor hinanden i cirklen.

Det drejer sig nu om at sende de to bolde rundt i samme retning i cirklen. 1’eren kaster til den 1’er, der star
narmest, og denne kaster lynhurtigt videre til den naeste 1’er i samme retning.

2’eren kaster til den 2’er, der er neermest osv.

Det hold, der f@rst far deres bold til at overhale den anden er vinder af fgrste runde. Tabes en bold, skal
den samles op af personen, der taber den. Ingen ma forszetligt rere modstanderens bold.

Det er selvfglgelig tilladt at heppe pa eget hold. Det far deltagerne til at arbejde hurtigere pa at sende
bolden rundt.

Instruktgren kan eventuelt laegge et signal ind i legen, som bevirker, at boldene skal sendes i modsat
retning.

084. Smaugs skat

Dragen Smaug star vagt om sin skat (et handklaede eller lignende). Deltagerne danner en cirkel omkring den
og prgver at stjeele skatten. Smaug brgler og sparker - frygtindgydende - Han ma fjerne sig sa meget fra
skatten, som han tgr. Den, han rgrer, fryser til is til legen er feerdig.

085. Slangen

Holdet deles i to hold med 20 - 30 deltagere i hver. Hvert hold star i en lang raekke bagved hinanden.
Kaeden dannes ved at stikke venstre hand mellem benene og fa fat i hgjre hand pa den, der er bagved dig,
mens den, der er foran dig far fat i din hgjre hand. Og saledes igennem hele raekken. Ved startsignalet
laegger den sidste person i raekken sig ned, sa den nzeste osv. (man ma selvfglgelig ikke slippe haenderne).
Man fortseetter pa den made indtil alle i raekken ligger ned. Nar den person, der sidst leegger sig ned, har
rgrt gulvet med hovedet, rejser han sig op og begynder forfra (med i modsat retning) idet han traekker de
andre op. Det hold, der fgrst kommer op har vundet.

086. Rgdt lyn - Stop

En af eleverne stiller sig op med ryggen til de andre deltagere, f.eks. for enden af salen, med ansigtet ind
mod muren. De andre elever skal nu snige sig ind pa ham og rgre ham. Med jaevne mellemrum siger, den
der star ved muren: “Rgdt lyn - stop!!”, og vender sig hurtigt mod de @vrige. Disse skal nu sta bomstille.
Hvis den der “er den” registrerer den mindste bevaegelse, sender han vedkommende tilbage til
udgangspunktet, hvor han sa ma begynde forfra.
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087. Fang cirklen
Deltagerne danner en cirkel og holder hinanden i handen. En af deltagerne stiller sig ind midt i cirklen og far
bind for gjnene.

Hun drejer selv rundt et par gange, og skal derefter prgve at fange en af de andre deltagere i cirklen. Lykkes
det, skal hun prgve at geette hvem det er, hun har fanget. Safremt hun ikke geetter det, gar hun ind i midten
af cirklen igen og skal fange en ny person. Gaetter hun rigtigt, skal den person, der er fanget, ind i midten.
Cirklen skal samarbejde og hele tiden vaere i bevaegelse, sdledes at “den blinde” ikke far held med at fange
nogen.

Det er vigtigt, at cirklen under hele legen ikke lader “den blinde” komme uden for cirklen. Dette vil skabe
mistillid.

088. Rytterne
Eleverne er sammen to og to. Den ene saetter sig ned pa alle fire og den anden sidder som rytter pa ryggen
af ham. Nu gzelder det om at hive eller skubbe hinanden ned fra ryggen af “hesten”.

089. Banke ud

Eleverne stér i en kreds med fronten mod midten. En elev Ipber rundt om kredsen, dvs. bag ryggen pa de
andre. Pludselig klapper han én pa ryggen. Nu gaelder det om at komme hele vejen rundt omkring kredsen
og tilbage pa samme plads. Den, som kommer sidst af de to er den.

090. Cirkusopvarmning

Denne form for opvarmning ligner egentlig cirkeltraening meget. | stedet for armbgjninger osv. laver man
sjipning, skyggeboksning, brydning, “almindelig” boksning, tovtraekning og andre sjove aktiviteter. Ungerne
synes, at det er sjovt!!
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Fangelege

091. Kaede tagfat

| starten af legen fanger ét par, dvs. 2 personer der holder hinanden i handen. Nar de fanger en
mere (rarer vedkommende) kobles han pa; Nar den naeste bliver fanget er fangerne jo fire
sammen. Sa deler de sig i to par af 2 personer og legen fortsaetter. Legen gar ofte hurtigt, nar den
farst er kommet i gang, sa du kan roligt lege den flere gange.

En variation er, at parrene ikke deler sig, men fortseetter i en stor keede. Hvis man treener i en stor
hal, kan det godt veere vanskeligt at fange de sidste.

092. Helle-tagfat

Her er der en der fanger. Fangeren star ude i midten af salen. Der er helle i den ene ende af salen. Nar
instruktgren taeller er der helle i den anden ende af salen, dvs., at alle eleverne skal Igbe ned til den anden
ende af salen. Nar man bliver fanget skal man hjaelpe til med at fange de andre.

093. Omfavnelses-tagfat
En almindelige tik-leg (fangeleg). Man fanger ved at laegge en bold pa brystet eller maven af en anden. Hvis
man bliver fanget, er det ens egen tur til at fange. Hvis man giver hinanden et knus har man helle.

094. Gymnastik-tagfat

Nar man bliver fanget (rgrt) i denne leg viser fangeren en gvelse (hgje knaelgftninger, mavebgjninger eller
lignende) som man skal lave. Man bliver fgrst fri, nar der kommer en og befrier en ved at lave de samme
gvelser 4 -5 gange.

095. Abeklat

Der skal veere 2 fangere som er letgenkendelige ved at disse 2 hele tiden skal rgre gulvet med begge fedder
og den ene hand, eller begge haender og den ene fod - dette er aberne.

Nu geelder det om at aberne skal prgve at fange en af de andre, som ikke er abe. Men de kan kun fanges
nar aben rgrer gulvet med 3 “fgdder” (to fédder og én hand, eller to haender og én fod). Nar aberne har
fanget en af de andre er denne abe og skal fange en anden. Den, der tidligere var abe ma nu fanges som de
andre.

Hvis omradet er for stort, kan dette halveres sa dem der skal fange har stgrre mulighed for at fange de
andre noget hurtigere.

Ved for store hold (30 personer og derover) er det en fordel at bruge en eller to mere som abe.

096. Alle mod alle

Alle har fem point til at starte med. Man kan fa et point ved at klappe en af de andre deltagere i enden.
Denne deltager mister til gengeeld et point. Legen stopper nar en deltager f.eks. har faet ti point, eller nar
en deltager har mistet alle sine point. Hver deltager teller sine point.

Der kan eventuelt spilles med en eller to bolde. Kan man bergre den spiller, der har en bold - far man et
point, og man taber et point, hvis man som boldholder bliver bergrt.

097. Bryder - ta’fat

Eleverne fordeler sig i hver sin ende af salen. En af eleverne star i midten, han kaldes bryderen. Det geelder
nu om at Igbe tveers over salen til den anden ende. Der er helle i begge ender. Bryderen skal forsgge at
fange en af deltagerne og lgfte vedkommende (saledes at fedderne ikke rgrer gulvet). Lykkedes dette er
Ipberen ogsa bryder og legen fortsaetter. Hvis Ipberen derimod ikke bliver Igftet, men river sig Igs er han
ikke bryder.
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Hvis der er for lidt gang i aktiviteten (eleverne tgr ikke at Igbe) kan man lave aktiviteten lidt om: D€
helle i den ene ende. Nar instruktgren teeller er der helle i den anden ende, dvs., at alle skal Igbe.

098. Guldrgverne

Eleverne deles op i to hold pa en afgraenset bane f.eks. en handboldbane. | malcirklen ligger der hos begge
hold 10 kegler, armbeskyttere eller lignende (guldet). Det gelder om fgrst at fa stjdlet alt guldet eller at
fange alle modstanderne.

Nar man krydser modstandernes banehalvdel uden at blive rgrt, ma man tage et stykke guld med tilbage til
eget skattekammer. Man har helle, nar man transporterer guld. Hvis man bliver rgrt under forsgget
kommer man i faangsel (ligeledes inde i malcirklen). | stedet for guld, ma man bringe en fange tilbage til
egen banehalvdel.

Man kan kun blive taget til fange pa modstanderens banehalvdel.

099. Blinde - par - tik

Deltagerne deles op i to hold. P4 hvert hold gar man sammen 2 personer i et team. Den ene person er fgrer
og ikke-handlende (men skal signalere og forhindre uheld). Den anden person har lukkede gjne (blind) og er
handlende.

Omradet er delt op i to halvdele. Hvert hold har “helle” pa egen banehalvdel og er lovlgs pa modstandernes
omrade.

Pa hvert omrade placeres et vist antal genstande, som det geelder om for modstanderne at hente over pa
egen banehalvdel (f.eks.: sko, pads, puder osv.) - og placeres i depot | pa sidelinjen. Fgrerens opgave er, ved
at Igbe med den blinde i handen, at na ned og hente genstande pa modstandernes banehalvdel eller
“tikke” modstanderen pa egen banehalvdel.

Men!!l Det er kun den blinde, der kan samle genstande op og tikke (hvis fgrer bliver bergrt, er parret dog
0gsa taget).

Hvis man bliver taget (tikket), gar teamet blot tilbage pa egen banehalvdel og forsgger igen. Aktiviteten
fortseetter, til alle genstande er fjernet fra den ene banehalvdel (genstande i depot / sidelinjen kan ikke
erobres og tller derfor ikke med).

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 69



100. Yoga-tagfat

Yogierne er kendetegnet ved, at de blandt andet opgver evnen til at kontrollere sig selv. Denne aktivitet
bygger pa evnen til at holde vejret og veere arlig. Deltagerne deles i to hold, der hver har sin banehalvdel.
Pa egen banehalvdel jagter man modstanderne, medens man pa modstandernes banehalvdel kan fanges.
Pa egen banehalvdel er placeret et faengsel (en kegle eller lignende), samt nogle genstande (hjelme,
benbeskyttere osv.).

Ideen er, at man skal hen og stjaele en genstand pa modstandernes banehalvdel og Igbe tilbage pa egen
banehalvdel med genstanden. MEN! Det foregar, mens man holder pa vejret. - Traekker man vejret
undervejs, betyder ens zerlighed, at man automatisk gar i modstandernes faengsel.

Hvis modstanderne far fat i en pa deres banehalvdel forsgger de at hold fast, kilde eller lignende. Sa snart
man traekker vejret, kommer man i faengsel.

Befrielse fra faengsel sker ved, at en fra eget hold kommer ned og rgr de(n) fangne (men befrieren skal
huske at holde vejret under hele befrielsen).

Det er vigtigt, at man har “helle”, sa snart blot en del af kroppen er tilbage over egen banehalvdel.

Det hold har vundet, som har stjalet alle modstandernes genstande eller har faet hele modstanderholdet i
feengsel..

Men i virkeligheden er det latteren, der er vinderen.

101. Omradetagfat

Fangerne i denne leg er ikke givet pa forhand. Instruktgren styrer fangerskift. Man fastfryser en stilling, nar
man bliver taget, og den ophaves ved fangerskift.

Eksempler pa fangere:

- Elever med 4. kup.

- Personer over 180 cm.

- Pigerne.

- Dem der har gaet til Taekwondo i over 3 ar.

- 0SV.

102. Spande - TIK

Der er 4 fangere (evt. mindre). To spande (kopper, eller lignende) stilles nu modsat hinanden midt i salen og
i yderkanten af banen.

“Helle” er man, nar man rgrer de modsatte veegge, dog ma man ikke sta der seerligt laenge.

Legen gar nu ud pa, at fangerne forsgger at fange de andre bgrn ved bergring. Den fangne Igber nu hen og
stiller sig bag en af spandene og bliver staende her, indtil en anden deltager befrier ham eller hende. befriet
er man, nar en af de andre vaelter spanden (ikke kaste den). Spanden rejses derefter op af den
efterfglgende i raekken af tilfangetagne. Legen kan nu fortsaette med evt. skiftende fangere og til evt. alle er
fanget.

Legen har et meget hgjt aktivitetsniveau.
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103. Cowboy og indianere

Deltagerne deles i to hold: Cowboys og indianere. Banen deles i to lige store dele. De to hold placeres nu
liggende pa maven og lige over for hinanden, Ca. to meter fra midterstregen, med ansigtet vendende mod
stregen.

Pa instruktgrens kommando rejser f.eks. cowboys sig op og Isber mod indianerne og forsgger at fange
dem. Det geelder nu om for indianerne hurtigt at komme ned bag deres egen baglinje, hvor man er “helle”,
uden at blive fanget.

De indianere der var “uheldige”, at blive fanget, bliver nu gjort til cowboys, sdledes at der bliver flere og
flere cowboys til at fange indianerne.

For at ggre legen mere spaendende og for at alle kan blive fanget, kan man nu beordre holdene til at rykke
narmere og naeermere midter-stregen, hvor de til sidst kan ligge ret taet pa hinanden og naesten ikke undga
at blive fanget. Nar alle indianere er fanget er det indianernes tur til at veere fangere, og legen kan starte pa
ny. Maske denne gang med et barn som opraber.

104. Statrold

Der udvaelges 2 fangere (alt efter antal elever). En fanger skal fange 3, inden han / hun slipper for
fangerrollen. Fangeren skal ved bergring sige henholdsvis “sta 1”7, “sta 2” og “sta 3”. De, som bliver bergrt
ved “std 1 + 2”, stiller sig i bredstaende stilling. Disse kan befries ved, at én af de gvrige deltagere kravler
gennem “troldens” ben. “Sta 3” er den nye fanger. Nar man er ved at befri en “trold” kan man ikke fanges.

105. Parti-tagfat

Alle eleverne Igber rundt imellem hinanden. Instruktgren siger f.eks.: “Alle dem der har 4.kup fanger”.
Disse personer skal sa fange de andre. Hvis man bliver fanget kan man lave forskellige ting. Enten sta stille,
lave en straf eller lignende. Efter et kort stykke tid udpeger instruktgren nogle andre, der skal fange.

106. Vaeg til veeg tagfat

Er en form for tagfat, hvor fangeren er i midten af salen og der er helle i hver ende af salen. Nu glder det
om at komme fra den ene ende af salen, til den anden. Hvis man bliver rgrt er man fanger og den fgrste
fanger gar med i legen. Denne leg kan varieres pa et utal af mader:

- Nar man bliver fanget, hjalper man med til at fange. Dvs. der bliver flere og flere fangere.

- Man skal Igfte personerne for at de bliver fanget (den lidt hardere version).

- Man skal holde personerne i 4 sekunder for at de ogsa bliver fangere.

- Der er kun helle i den ene ende af salen. Nar instruktgren tzeller er der helle i den anden ende. Denne
version ggr, at der ikke star nogle og fiser den af.

- Fangerne skal holde hinanden i haenderne. Det er kun de to yderste der ma fange. Man kan altsa, som
Igber, forsgge at gennembryde kaden uden at blive rgrt af de to yderste. Hvis kaeden brydes ma den ikke
fange indtil den er intakt igen.
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107. To mand frem for enke

Fangeren star med ryggen til de gvrige, der star pa raekke to og to bag ham. Fangeren raber nu: “To mand
frem for enke”. De bagerste skal nu Igbe pa hver side af reekken og dermed fangeren. Nu galder det om at
fa kontakt til hinanden inden fangeren rgrer en af dem.

108. Rzev og ulv

Almindelig fangeleg, hvor der er to fangere. De andre elever har helle, fra den ene hvis de er sammen to og
to, og de har helle fra den anden hvis man er sammen tre og tre. Det kan veere en god idé, hvis fangerne
skal baere "et eller andet" sa man kan fglge med i hvem der er hvem.

109. Krydstagfat
En fangeleg, hvor fangeren raber navnet pa den han vil fange. Hvis der er en der krydser imellem fangeren
og den der Igber, bliver han “fri”. Fangeren skal nu fglge den, der krydser imellem.

110. Barlgb

Denne form for tagfat er en rimelig kompliceret og sammensat leg. Eleverne er delt op i to hold, der holder
til ved hver sin endeveaeg. Hold nummer A sender 1 mand ud pa banen (A 1). Derefter sender hold B nogle
mand ud pa banen (B1, B2, B3 osv.). Al kan ikke fange nogle fordi han kom fgrst ind pa banen. Man kan
kun fange dem, der kom ind pa banen fgr en selv. Men A-holdet kan blot sende 1 eller flere fangere mere
ind, som sa ma fange alle de personer fra B-holdet, som kom ind fgr ham. Og sa videre. Hvis man bliver
fanget stopper legen og “vinderne” far 1 point. Legen starter derefter forfra. Denne gang starter B-holdet.

111. Jorden er giftig

Hvis man ikke traener i gymnastiksal har man jo ingen redskaber til radighed. Dette kan Igses ved at bruge
Judomatter eller nogle stykker gulvteeppe. Hvis man dgr, laver man fysiske gvelser (arm/mave-bgjninger
0sVv.).

112. Blokerings-fangeleg
5 - 6 elever star pa en lang raekke med hinanden i handen. En elev, som ikke er med i keeden skal rgre den
sidste i keeden, mens de andre prgver at afskeerme for vedkommende.

113. Slip ud af rundkredsen
6 - 7 elever star i en rundkreds og holder hinanden i baeltet. 1 elev, der star i midten, skal nu forsgge at
komme ud.

114. Kludedukke
Alle deltagerne (6 - 8) star i en “klump” med lukkede gjne. Nu skal man finde en hand og tage fat i den.
Derefter skal man abne gjnene og forsgge at kludre sig ud - uden at slippe med handerne.
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115. Trampeleg

Deltagerne danner grupper pa cirka 5. En person star i centrum og de gvrige danner en cirkel ved at tage
hinanden i haenderne. Personen i centrum af cirkelen skal forsgge at trampe de andre over teeerne.
Deltagerne i cirklen skal selvfglgelig undga at blive trampet over taeerne ved at springe/flytte fodderne.
Men gruppen skal forsat holde hinanden i haenderne. Tredje gang, en af deltagerne i cirklen bliver trampet
over teerne, bytter denne plads med midterpersonen (det er altsa blot tre forskellige tramp | treef).

Som instruktgr er det vigtigt at advare deltagerne om ikke at trampe for hardt - kun markere. Aktiviteten
giver meget hurtigt varme og puls.

116. Skyd slangen i halen - spil

8 - 10 personer danner en gruppe. Hver gruppe arbejder uafhangigt af hinanden. 4 - 5 personer fra
gruppen danner en kreds. De gvrige 4 - 5 personer stiller sig i midten af kredsen, teet bag hinanden med
armfatning om hinandens hofter. Herved dannes en “slange”, som befinder sig i midten af en kreds.
Deltagerne i kredsen er i besiddelse af en bold (helst en skumbold) og ved hurtigt at kaste til hinanden, skal
de forsgge at udmangvrere slangen, sa de kan ramme slangens hale (dvs. sidste person i slangen).

Rammes slangen i halen, skiftes den bagerste deltager ud og erstattes med den, der rammer slangen.
Erstatningen skal dog stille sig forrest i slangen, sa denne far et nyt hoved - og dermed har slangen ogsa faet
en ny hale.... Slangens opgave er at sno sig sa hurtigt som muligt - og jo leengere der er mellem kasterne (en
stgrre kreds), des lettere har slangen det. Variation: Slangen kan a&ndre opstilling til, at deltagerne star i
kreds med hinanden i handen. Der aftales fra gang til gang, hvem der skal kastes efter.

117. Holde en mand

En ligger pa gulvet og 2 eller 3 holder denne person nede. Nu gaelder det om at komme op for den, der
ligger ned. Det kan godt vaere svaert (umuligt), men deltageren har her muligheden for at vise sin Ki ved at
prgve alligevel.

118. Tillidslgft
En person ligger pa gulvet med lukkede gjne. 6 - 8 personer lgfter vedkommende op og gar lidt rundt med
ham.

119. Tillidshop
Her star der ca. 8 personer overfor hinanden med armene strakt mod hinanden. Nu skal en elev hoppe op i
armene pa de 8 andre, som griber vedkommende og satter ham ned.

120. Tillidsskub
En person star i midten af en rundkreds med lukkede gjne. Han er stiv som et brzet og skubbes rundt
mellem de andre elever.
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121. Lgb og find pa

Eleverne star i en kreds med 5 - 6 personer. En fra kredsen Igber rundt om kredsen og finder pa en stilling,
som han/hun vil stivne i, nar egen plads nas. Alle i kredsen indtager straks den samme stilling og bliver
staende i denne stilling, til en ny fra kredsen har Igbet rundt og fundet pa en ny stilling. Pa denne made er
alle med til at finde pa nye stillinger. Man kan eventuelt lade “opfinderen” bestemme hvordan hele
gruppen skal bevaege sig (stadig i cirklen).

122. Hoved efter halen

Grupper pa 8 - 10 personer. Gruppen star pa raekke og holder hinanden om livet. Hovedet skal forsgge, at
fange halen. Nar det lykkes bliver hovedet ny hale og legen fortsaetter. Man kan eventuelt have flere
grupper, hvor grupperne prgver at fange hinandens haler.

123. Lgs bagvogn

Man gar sammen i grupper pa 3 eller 4, tager hinanden om livet og danner et “tog”. Cirka
3 - 4 erlgse og dermed fangere. De “Igse” skal forsgge at koble sig pa den bagerste i et tog.
Lykkes det, bliver den forreste “skudt af, og er nu fanger.

124. Pas pa guldet

Eleverne gar sammen i sma grupper af 6. Skattemesteren star med spredte ben over guldet (nggler,
xrteposer eller andet). De andre fem forsgger at stjeele skatten uden at blive rgrt.
Regelmuligheder: Bliver rgverne rgrt, er de dgde.

Den nye rgver, der tager skatten uden at blive rgrt, bliver den nye skattemester.

Skattemesteren ma | ma ikke flytte sig.

125. Hinke - kamp

Man laver en firkant med fire kampveste eller lignende. Cirka 5 - 6 elever i hver firkant. Nu geelder det om,
at forsgge at skubbe hinanden ud af cirklen, mens man hinker. Hvis man kommer til at rgre jorden med
begge ben, er man ogsa ude.

Man kan eventuelt lave flere firkanter. Hvis man gar ud af en af cirklerne, fortseetter man blot i den naeste.
Man kan ogsa lave en st@grre kamp, hvor vinderne fra hver firkant keemper med hinanden. Toerne kaemper
mod hinanden i den anden cirkel osv.

126. Bxlte-lgb

Her holder to (eller en) elev en anden elev med sit baelte. Nu gaelder det om at Igbe fremad, mens den
anden holder tilbage. Bagefter skifter man roller. Man kan bruge forskellige former for Igb (hgje
knaelgftninger, Igb med spark, kravl osv.).
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127. Armene

- En elev prgver at holde haenderne samlede og den anden forsgger at sprede dem.

- En elev har armen strakt og handen liggende ovenpa den anden elevs skulder. Den anden elev skal
forsgge at bukke armen.

- Begge ligger ned og skal laegge arm.

- Man kan lave armstraekkere i en firkant, hvor alle har sine ben pa en andens skuldre.

- Armstraekkere, hvor man har fgdderne pa en andens ben, som star i Na-chooeo-seogi.

128. Benene

- Lig pa ryggen og bg@j benene. En person szetter sig pa fgdderne og han fyres af som en
raket.

- Person pa ryggen. Lav benbgjninger (pas pa at de ikke bliver for dybe).

° u

- Seet benet mod en stor pude. Benet skal veere bukket. Pa “nu” skubber man alt hvad man kan (skubspark).

129. Maven

- To og to sammen. Flet benene og lav mavebgjninger. Klap i haenderne nar man kommer

op.

- Statiske mavebgjninger. En elev ligger pa ryggen med bukkede ben. Den anden sidder pa benene og
presser den liggendes overkrop ned, mens han prgver at komme op.

130. Konditionstraening - Kamptraning. Levende sandszekke.

Man er sammen to og to - nogenlunde samme stg@rrelse og har kampveste pa. Man skiftes til at sparke 50 -
150 gange 4 3 - 5 omgange (eller pa tid) pa felgende made:

Den ene star med naesten samlede fgdder og gar lidt ned i knaeerne og folder haenderne bag hovedet og
har fronten til sin makker.

Makkeren sparker sa Baldeung dollyo-chagi skiftevis i hgjre og venstre side af kampvesten. Der skal skiftes
ben i luften, sa det gar sa hurtigt som muligt.

131. Morgenmadsnavne

Armbgijninger, mavebgjninger etc. er ikke ligefrem det mest spaendende for ungerne under traeningen.
MEN... kaldes gvelserne nu for f.eks. yoghurt, ymer, cornflakes og andre “morgenmadsnavne” er det
pludselig MEGET spandende. Denne idé kan sagtens overfgres til andre navne og gvelser.

Spark

132. Papir-saks-sten

Her er man to og to sammen. Man star overfor hinanden og laver “papir-saks-sten”. Den der vinder far lov
til at sparke, den anden ma blokere. Det gaelder altsa om hurtigt at finde ud af om man har vundet eller
tabt. Taberen kan eventuelt finte vinderen.

133. Den lille historie

To og to sammen. Instruktgren kommer med en historie eller snakker blot lidt. Hver gang han siger “I” ma
den ene sparke og hver gang han siger “OKAY” ma den anden sparke. Se desuden historien om “Lille Ib i
Zoologisk Have” under opvarmning.

IIIII

134. Kombinations-spark
Prgv at lave flere forskellige spark uden at satte benet ned. F.eks. ap-chagi - yeop-chagi - dwit-chagi. Denne
gvelse traener bl.a. balancen.
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135. Praecisions-spark

Hvert hold skal have et sugergr. En holder sugergret og den anden skal sparke forskellige pracise spark
mod sugergret. Hvis deltagerne er hgjt-graduerede kan man eventuelt lade dem holde sugergret med
munden. Man kan ogsa lave gvelsen ved at eleverne skal sparke hinanden pa larene, skulderne eller i
maven. De skal kontrollere deres spark saledes at de kun lige netop rammer hinanden uden at skade
hinanden.

136. Papir-spark

En variation af preecisions-spark er den, hvor den ene elev holder et papir i handen. Den anden skal ramme
papiret, uden at ramme den der holder. Hvis dette lykkes 2 gange (f.eks.) foldes papiret pa midten. Dette
fortseetter man med indtil man ikke kan folde papiret mere, eller indtil sparkeren gdelaegger papiret,
rammer ved siden af eller rammer holderen. Bagefter bytter man roller.

137. Bruce Lee-film

En sjov made at lave en afslutning pa en treening, er ved at lade deltagerne lave deres egen Bruce Lee film.
De skal selvfglgelig passe pa hinanden, men ellers galder alle kneb. Man kan eventuelt starte med at
instruere deltagerne i forskellige kombinationer af spark, hvor man hopper over lave spark og dukker sig for
hgje spark.

138. Spark med lukkede gjne

Her star man overfor hinanden og skiftes til at sparke. Fgrst afmaler man afstanden (med
gjnene). Nar man er klar lukker man gjnene og laver sit spark. Naeste alle spark kan benyttes.
Deltagerne skal veere hgjtgraduerede for at lave denne lille spgg.

139. Flyvende spark

Her sidder alle deltagerne i rundkreds pa hug. Man laver sa flyvende spark over en af gangen. Man kan
eventuelt sparke Twieo-yeop-chagi, Twieo-dwit-chagi osv. Nar den sidste har vaeret igennem starter den
naestsidste osv., sa der altid er flere i gang pa en gang.

140. Gennembrydning
Her er en mulighed for, ganske ufarligt, at lade deltagerne lave gennembrydninger. Man kan blot lave dem
pa et stykke papir eller lignende.

141. Langsomme spark

Her er en hard gvelse for at traene praecision i sine spark. Her geelder det om at lave et spark eller en
kombination af flere spark meget langsomt. Hvis man er dygtig kan man lave 3 - 4 spark efter hinanden
uden at szette benet ned. Man kan ogsa kombinere sparkene saledes, at man bade sparker hurtige og
langsomme spark i samme kombination.

142. Hurtige og kraftfulde spark

Vores grundteknikker er opbygget pa en bestemt made. Prgv at sige til eleverne, at de skal lave f.eks.
Baldeung dollyo-chagi sa hurtigt som over hovedet muligt. F.eks. pa en skinke (pads). Lad derefter eleverne
sparke sa hardt som muligt pa f.eks. en stor pude. Lad eleverne fortzelle hvordan de andrer deres teknik og
dermed, hvorfor teknikken er opbygget som den er.

143. Spark til en flamme
Her skal hvert hold have et stearinlys og en lighter (eller taendstikker). Nu gaelder det om at sla eller sparke
(eller blokere) en flamme ud uden at ramme den.
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Blokering

144. Kraft-blokering

En virkelig fin made at traene blokeringer pa er ved at lave blokeringer pa pads (skinker).
Derved far eleven en forstaelse for, hvad blokeringen skal bruges til. Desuden bliver det
lettere at se, om der er forskel pa kraften med hgjre og venstre hand.

145. Blokering med modstand
To og to sammen. Bind et balte i armen og hold igen, mens den anden laver forskellige blokeringer.
Specielt god ved Arae-makki og momtong anmakki.

146. Blokering som reaktionsgvelse
To og to sammen. Armene ned langs siden. Den anden slar efter hovedet og der laves Anpalmok momtong
bakatmakki eller lignende blokering efterfulgt evt. af andre teknikker.

147. Heerdning, pracisionsblokering
To og to sammen. Begge star i Na-chooeo-seogi og laver f.eks. Arae-makki eller Momtong anmakki mod
hinanden. Eleverne laerer her at ramme med det rigtige stykke af armen.

Grundteknikker

148. Front i forskellige retninger

| stedet for hele tiden at kgre frem og tilbage i salen med forskellige spark kan man vaelge at kgre i
forskellige retninger. Man kan kgre til venstre - hgjre - frem og derefter tilbage. Derved laver man en lille
“Taegeuk”, som ggr, at man kan lave grundteknikkerne pa en anden made. Man kan eventuelt ogsa bare
lave skift pa stedet. Dvs. lave Arae-makki i apkoobi. Naeste gang skifter man blot ben og blokerer.

149. Teknik-forskning

Lad deltagerne ga sammen i par. De far hver en teknik de skal bruge. Efter 5 minutter skal de fremlaegge for
de andre alt omkring teknikken: Hvordan den bruges (vises), fordele og ulemper, hvad elever ofte ggr galt
osV.

/ \
Dansk Taekwondo Forbund 77



159. Lav selv en grundteknik
Lad elevernes fantasi slippe Igs. Lad dem selv lave deres helt egen grundteknik og forklare hvad den skal
bruges til.

160. Lukkede gjne
Eleverne skal forsgge at lave forskellige grundteknikker med lukkede gjne. Det er vigtigt, at instruktgren er
opmarksom pa at ingen elever stgder sammen eller stgder ind i andet.

161. Grundstande
En god made at traene sine grundstande pa er ved at have armene bundet omme bag pa ryggen. Herved
opdager eleverne, hvilken balance | vaegtfordeling der er i standen.

162. Slow-motion teknikker

En meget effektiv made at traene grundteknikker pa er ved at lave dem i langsom gengivelse.

Derved kan eleven koncentrere sig om hver enkel del af grundteknikken. Bagefter kan man eventuelt prgve
at lave teknikken lynhurtigt.

163. Baglens
Mange af teknikkerne i Taekwondo er tiltaenkt som teknikker, hvor vi gar baglaens. Det er dog sjeeldent vi
treener dette. Prgv derfor at ga baglaens med forskellige teknikker.

164. Na-chooeo-seogi

Prgv at lave forskellige teknikker i Na-chooeo-seogi, med fronten fremad. Herved lzerer eleverne at bruge
deres hofter til at fa kraft i teknikken. Man kan eventuelt lade eleverne ga et skridt til hgjre eller venstre
stadig med fronten fremad og lave en teknik.

165. Balancen i de forskellige stande

En elev laver f.eks. apkoobi med momtong baro-jireugi. En anden elev hiver i armen pa den fgrste for at
give ham et indtryk af balancen i standen og fordele og ulemper ved standen. En anden variation er den,
hvor man blot star i en stand og en anden elev skubber til vedkommende. Herefter kan der eventuelt
komme en snak om standen.

166. Blokeringer og slag

Sta i Na-chooeo-seogi overfor hinanden to og to. Den ene laver to slag (momtong jireugi), samtidig med at
den anden blokerer (f.eks. momtong anmakki). Derefter bytter eleverne roller. Efter et stykke tid kommer
man ind i en rytme.

@velsen kan bruges med mange forskellige teknikker, kun fantasien saetter graenser.
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Hanbonkireugi

167. Poomse-teknikker
Prgv at lade nogle hgjtgraduerede kgre hanbonkireugi, hvor de kun ma bruge kombinationer fra en
Poomse. Eventuelt kan angriberen sige hvilken Poomse teknikken stammer fra.

168. Lukkede gjne
En made at lave hanbonkireugi pa er ved at bedgmme afstanden til angriberen og derefter lukke gjnene.
Nar man laver et Kihap skal man forsgge at lave en teknik. Dette bgr kun praktiseres af hgjtgraduerede.

169. Frit slag
En anderledes made at lave hanbonkireugi pa er ved at tillade angriberen at lave alle mulige forskellige
former for slag og spark.

170. Multi hanbonkireugi

F.eks. med tre elever. En elev star i midten og bliver angrebet af skiftevis den ene eller den anden. Dette
gor at eleven hele tiden er “i ilden” og skal taenke hurtigt. Man kan ogsa veere fem sammen og ga frem efter
det samme princip.

171. Omvendte threesteps
Prgv at lave saebon-kireugi, hvor angriberen gar tilbage i stedet for at ga frem

172. Two-steps
| “gamle” dage lavede man ogsa two-steps. Dvs., at angriberen gar frem 2 gange i stedet for 3 gange. Dette
er en lille sjov variation af one- og threesteps.

173. “Show-time” - onesteps

Det er en god idé ved onesteps eller threesteps at lade eleverne traene pa nogle stykker hver, indtil de
mener at de kan dem godt. Herefter viser de parvis deres onesteps for resten af holdet.

Dette med at vise, hvad de kan for de andre, giver lige et ekstra “pift” til koncentrationen, da alle lige
pludselig ser pa eleven. Desuden giver det de andre elever nogle nye idéer til onesteps / threesteps.

Selvforsvar

Handlebane

En meget god og spandende made at treene selvforsvar pa, er ved at lade deltagerne Igbe igennem en
afmeaerket bane, eventuelt i en skov. Her bliver de sa "overfaldet” af forskellige voldsmaend og skal sa
handle rigtigt.

174. Realistisk forsvar
Traeneren (eller evt. en elev) treekker i kampudstyr (evt. 2 veste pa). Eleverne far nu lov til at prgve deres
selvforsvar lidt mere “realistisk” af pa den beskyttede.
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Poomse

Musik-Poomse
For at treene rytmen i en Poomse kan man lade sine elever ga Poomse'en til musik - eventuelt med bind for
@jnene.

175. Hjemmelavet Taegeuk
Her er en mulighed for at fa deltagernes skabertrang tilfredsstillet. Man lader eleverne selv lave en
“Taegeuk” og eventuelt vise den til de andre deltagere efter 15 minutter.

176. Kan deltageren sin Poomse

To og to sammen. Den ene gar en Poomse, mens han fortaller lidt om hvad han har lavet i Igbet af dagen,
eller lidt om sig selv. Hvis han kan sin Poomse vil han kunne ga den uden at stoppe, hverken Poomseen eller
talestremmen. Man kan ogsa lade den passive stille den aktive spgrgsmal, som han skal svare pa uden at
stoppe.

177. Tempo-Poomse

Her er ogsa en god made at se efter, om eleverne kan deres Poomse. Lad dem ga Poomseen sa hurtigt som
overhovedet muligt. Hvis de kan ga den hurtigt (og rigtigt) ma man ga ud fra at de kan den.

Man kan ogsa lade deltagerne gd Poomse'en langsomt, sa de far lov til at koncentrere sig om hver enkelt
handling.

178. Lukkede gjne
En god made at traene balance pa er ved at lade eleverne ga en Poomse med lukkede gjne. Endvidere er det
hylende sjovt at se pa.

179. Poomse med modstander
To og to gar sammen (evt. flere). Nu geelder det om at lave en Poomse, hvor man sztter angribere ind sa
det passer i sammenhangen.

180. Gt en Poomse
En person far bind for gjnene og den anden gar en Poomse. Hvis den, der gar Poomseen, har ordentlig kraft
pa sine teknikker, skulle det ikke vaere umulig at geette, hvilken Poomse han gar.

181. Kig-legen

Det kan veere sveaert at koncentrere sig, nar man traener Taegeuk. Det kribler og krabler over det hele!!!
Dette er grunden til at man kan prgve “klg-legen”. Inden eleverne starter med at gve taegeuks, far de 2
minutter til at fa “klget af. Og de klgr og piller, sa man skulle tro de har lopper. Nar de 2 minutter er gaet,
har traeneren sa de mest koncentrerede elever. Det lyder maske utroligt, men det virker!!!!

182. Dele Taegeuks

Nar der skal lzeres nye Taegeuks, er det en god idé, at ga de fgrste par teellinger nogle gange, og nar sa
eleverne kan dem, sa seettes et par taellinger mere pa, og sa gar man dem nogle flere gange, osv.

En anden god idé er at tage forskellige sekvenser ud fra forskellige Taegeuks og kgre dem under almindelig
grundteknik-traning.
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183. Skuespil

En sjov ting at lave til en afslutning er et lille skuespil, hvor et hold (eventuelt traenerne), viser nogle af de
ting eleverne laver galt under traeningen. Skuespillet skal selvfglgelig vaere humoristisk og kan indeholde
felgende: En der kommer for sent, binder baeltet forkert, larm ned bagi, “Hvad betyder det, som star pa dit
bzelte”, en elev slar en anden ned med en blokering, “Ma vi godt lave andre teknikker”, lave kungfu
onesteps, hvor man prikker gjnene ud pa hinanden, “Ga Taegeuk IL-jang. Hvis | ikke kan ga den sa lav den
der er under”, snakke samme, en elev skal pa toilet, vi gider ikke mere, selvforsvar: jamen hvad nu hvis....
oSsV. -

184. Treener for en dag
En af eleverne trener de andre i f.eks. opvarmning | et eller flere spark | en eller flere blokeringer osv. i et
par minutter. Man kan lade det ga pa skift sa alle prgver.

185. Stopdans

Traeneren spiller musik. Nar musikken stoppes skal eleverne skynde sig at lave en Taekwondo-teknik og sta
helt stille!

Hvis nogen bevaeger sig gar han / hun ud og laver armbgjninger /mavebgjninger indtil musikken har veeret
stoppet fx to gange.

186. Farve-cirkler

Bornene star pa fire raekker i den ene ende af salen. Traeneren raber en ting med en farve. Bgrnene skal nu
Igbe hen til den farve, tingen er. Point til det hold der kommer f@rst frem.

Fx: Gul: citron, banan, sol

Bla: cowboybukser, himmel, vand

Hvid: sne, mel

Grgn: graes, agurk, salat

Forberedelse: fire A4 ark malet i de valgte farver

187. OP-NED

2 beelter bindes sammen. Bgrnene star pa fire raekker i den ene ende af salen. Traener + assistent tager fat i
hver ende og lgber hen mod f@rste raekke. Lige inden de nar derhen, raber treener op eller ned og bgrnene
skal sa henholdsvis hoppe over eller ligge sig ned pa maven. Hvis baltet rammer, er man ude.

188. Bgrne-OL

Hgjdespring. Hop over snor, der er bundet omkring to stole.
Leengdespring. Saet tape pa gulvet. Kan evt. males med et baelte.
Kuglestgd. Brug evt. en af sparkepuderne

100 meter sprint. Brug et stopur.

Alle far diplom efter OL
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189. For din makker

To og to gar sammen. Den ene binder sit baelte for gjnene. Nu skal den anden, kun ved hjzelp af stemmen,
fere ham / hende igennem salen hen til traeeneren, helst uden at ramme de andre!! Alternativt: hvert par
veelger en lyd. Nu skal den med bind for gjnene finde den anden der siger lyden igen og igen.

190. Svgmme over det rgde hav

Alle bgrn pa knze i to raekker over for hinanden, ansigt mod ansigt. De, som sidder
overfor hinanden, holder hinanden i haenderne. De er nu det rgde hav. Et barn skal nu ved egen hjzlp
svgmme over havet.

191. Vend teppet

Grupper af 5. (et taeppe pr. gruppe)
Laeg taeppet ud pa gulvet og lad de 5 bgrn sta oppe pa teeppet. De skal nu samarbejde om, at vende teeppet
uden at de rgrer gulvet.

192. 3 fod og en hand.

Grupper af 5+

To grupper eller flere med lige mange bgrn i hver gruppe. Gruppen skal pa ordre fra

lederen danne en formation som fx kan veere ”3 fgdder og en hand ma rgre jorden”. Dette

skal ske pa tid fx 20 sekunder. Det er lederen der bestemmer hvordan formationen skal se

ud.

Gruppen skal sa samarbejde for at Igse opgaven. Fx en gruppe pa fire bgrn, skal Igse "3

fedder en hand” (3 bgrn star pa et ben, og baerer det fjerde barn som rgrer jorden med en hand osv.).

193. Pacman

(Som computerspillet)

Der afgraenses en firkantet bane pa jorden eller gulvet. Man er sammen to og to, hvor den ene far bind for
gjinene ("han er ost”) og skal befinde sig inden for banen. Den anden kan se og gar rundt uden for banen
(han er sa "joystick”)— vedkommende ma IKKE komme ind pa banen til makkeren. Et af parrene vaelges til at
veere pacman, og der skal den blinde fange de andre spillere pa banen. Han gar rundt med armene strakt
frem foran sig og dirigeres mod ”ostene” af sit joystick udenfor banen. Alle "ostene” dirigeres sa vaek fra
ham af deres joystick udenfor banen. Man ma naturligvis ikke komme udenfor banen. Tilfangetagne (spiste)
oste udgar, og den sidste tilbage bliver den nye pacman)

194. Sygehusfangeleg

En person er fanger og de andre Igber rundt pa en afgranset bane. Et omrade vaelges til at vaere sygehus.
De fangne laegger sig ned og er "dgde/syge” De kan befries ved, at fire Igbere tager i hver arm og ben og
bzerer den syge til sygehuset, hvorpa denne er med i legen igen. De fire baerere har “helle” mens de rgr ved
den syge, men der ma kun sta fire hjeelpere. Desuden ma man kun bare den syge, hvis der er fire baerere.
Er der sa mange fangne, at der ikke er baerere nok, afsluttes legen
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195. Kluddermor

Deltagerne star i rundkreds med hinanden i handen. En vaelges til kluddermor, og gar vaek fra de andre sa
han/hun ikke kan se, hvad der foregar. De andre filtrer sig sammen ved fx at g under hinandens arme.
Man ma ikke slippe hinandens hander. Nar man er helt filtret ind i hinanden, kalder man: "Kluddermor,
Kluddermor". Han/hun kommer nu, og skal filtre kredsen ud igen til en rundkreds ved at forteelle, hvad de
skal ggre.

196. Afrikansk bombe bold leg

Alle star i en rundkreds. Man kaster nu bolden (eller baelte/hovedbeskytter) fra person til person. Man ma
kaste bolden, til hvem man vil i kredsen. Nar en person taber bolden, geelder det om hurtigst muligt at
kaste sig ned pa jorden i bombeskjul. Den der kaster sig ned sidst, gar ud af legen.

197. Australsk cirkelbold

Deltagerne stiller sig op i en rundkreds med et par meters afstand mellem hver. Legelederen star i midten
med en tennisbold (eller baelte/hovedbeskytter). Deltagerne i rundkredsen kaster en tennisbold fra den ene
til den anden. Legelederen kan kaste sin tennisbold til hvem som helst, hvis en fra rundkredsen taber en
bold bliver vedkommende til ny legeleder.

198. Bankebof

Deltagerne star i en kreds. En star udenfor kredsen - bankeren. Bankeren begynder at ga rundt om kredsen
og klapper alle pa ryggen, mens han/hun siger "banke". Ved én siges "bgf". Nu Igber bankeren rundt i
kredsen i samme retning, som han/hun gik og den der blev ramt, Igber i modsat retning. Det gaelder om at
komme fgrst tilbage til den ledige plads. Den, der kommer sidst, skal fortsaette rundt som banker.

199. Blind skattemester

En af deltagerne udvaelges til at vaere "skattemester". Han skal saette sig pa jorden og vogte over sin skat, fx
10 sten. Skattemesteren far bind for gjnene, og til at forsvare sig far han/hun et sammenrullet baelte, som
han ma sla fra sig med. Nu skal de andre deltagere prgve at stjaele af skatten efter tur, uden at
skattemesteren opdager noget. Hvis skattemesteren far mistanke om, at der er en tyv pa spil, skal han sla
ud efter ham. Hvis skattemesteren rammer, gar tyven ud af legen og ma laegge sine tyvekoster tilbage. Hvis
skattemesteren ikke rammer, fortsaetter tyven. Vinder bliver den, der far fat i flest skatte.

200. Bodyguards

4 personer gar sammen. De 3 holder hinanden i haenderne og danner en rundkreds de er nu henholdsvis
VIP og 2 bodyguards. Den sidste person star uden for kredsen, denne vaelger en af de andre 3 personer,
herved bliver personen VIP. Attentatmanden uden for kredsen skal forsgge at rgre VIP personen, mens de
to andre skal forsgge at beskytte denne. Kredsen mellem de tre personer skal holdes under hele legen.
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201. Bolden breender

Der vaelges en fanger. Et par bolde gives til et par af de gvrige deltagere. Nar legen startes, gaelder det om
at slippe af med sin bold, for kun de, der har en bold, ma fanges. Man kan ikke naegte at modtage bolden.
Bolden ma ikke kastes. Den, der fanges med en bold i handerne, bliver ny fanger.

Variation: Kun de, der ikke har en bold, kan fanges. | legen er det tilladt at kaste bolden, da det geelder om
at hjeelpe den jagede, der far helle, nar hun har en bold.

202. Boldtagfat

2 af deltagerne veelges til at fange, de 2 kaster bolden imellem sig, alt imens de prgver at fange de andre.
Nar man er blevet fanget er man med til at fange de andre. MEN man skal have bolden, nar man fanger og
man ma max. tage tre skridt med bolden.

203. Bombemand

Find et passende antal terrorister (1 pr. 8-10 deltagere). Terroristerne armerer bomberne (de andre
deltagere) ved at rgre dem og rabe: "Armer". Bomben taeller nu hgjt til ti. Hvis han nar at komme til 10
raber han: "KAPOW", eksploderer og farer ud og fanger en anden deltager (dog ikke terroristen) og raber:
"Du er totgewesen". Nar bomben er eksploderet og har ramt en anden deltager gar de begge ud af legen.
Bomberne kan desarmere ved at man ligger sig ned pa maven foran dem rgrer deres fgdder med haenderne
og raber: "Jeg klipper den rgde ledning" nu.

204. British Bulldog

Der er en fanger som star pa midten af banen. Banen bestar at 2 linjer i hver sin ende, hvor man har helle.
Der er ikke ret langt mellem linjerne. Man skal nu Igbe fra ene til den anden ende uden at blive taget af
fangeren. Bliver man taget skal fangeren/fangerne fgrst Igfte offeret op fra jorden og sige "British Bulldog",
hvorefter man er taget, og man bliver ogsa fanger. Der bliver altsa flere og flere fangere, og til sidst er der
kun fangere tilbage, og legen er slut. Egentlig har man ikke fri inde bag stregerne. Her kan man bare ikke
Igftes op. Man skal f@rst sleebes ud pa den abne plads inden man kan Igftes, og dermed blevet taget.

205. De bla ma ga

Den "der er den" stiller sig 10 - 15 meter fra de andre med bind for gjnene eller ryggen til. De andre stiller
sig pa en linje. Den "der er den" siger nu hvad de andre skal foretage sig, f.eks.: "Alle med blat baelte - to
skridt frem" eller "Alle med fletninger - vender sig om" eller "Alle drenge under 12 ar - et skridt til siden"
osv. Det geelder om at komme f@rst hen til den "der er den". Den, der kommer f@rst, er den omgangen
efter. Legen bgr slutte efter ca. 5 omgange (inden den bliver kedelig).
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206. Egern-tagfat
F@rst vaelges et rovdyr (reev, ugle, menneske, Tyrannosaurus Rex eller lighende), derefter vaelges en af
deltagerne til at veere rovdyr. Alle de gvrige deltagere er egern og stiller sig ved et trae, som de selv velger.
Traeerne kan f.eks. vaere pads der ligger pa gulvet.

Alle egernene skal kunne se hinandens traeer. Egernene kan skifte plads, ved at signalere til et andet egern i
et andet trae. Det gaelder om at skifte trae uden at blive fanget. Nar et egern har forladt sit trae, kan det ikke
vende tilbage til dette, fgr det har haft helle i et andet trae. Hvis et egern bliver fanget af rovdyret skifter de
to personer identitet og fortsaetter i den andens rolle.

207. En klemme pa Robinson

Her skal du bruge rigelige mzengder af tgjklemmer!!!!

Deltagerne opdeles i to hold. Pa hver hold vaelges en Robinson, resten af holdet er gboerne. Holdet
udstyres med et antal klemmer. Der defineres et omrade hvor legen finder sted. Det gaelder om for
holdene at fa fat i det andet holds klemmer. Det g@res pa den made, at man Igber rundt og forsgger at
snuppe klemmer fra hinanden. Det er sadan at gboerne kun ma snuppe klemmer fra en modstander, hvis
man selv har en klemme pa sig. Altsa skal en gboer altid havde mindst en klemme sat fast pa sit tgj, pa en
made sa der er muligt at fa fat i den. Hvis en gboer mister sin klemme, ma man tilbage til Robinson efter en
ny. Hvis en gboer har fanget flere klemmer, og sa mister sin egen klemme, mister vedkommende ogsa alle
de klemmer han har snuppet. Robinson bruges som klemme depot, man ma gerne angribe modstander-
holdets Robinson.

208. Far, Sten & Ulv

Alle deltagerne skal seette sig ned pa hug. Der bliver sa valgt en deltager som skal veere "UIV" og en deltager
som skal vaere "Far". Resten skal vaere "Sten". For at man kan hgre/finde ud af hvem der er hvem, er det
meget vigtig at personerne siger lyden som det man er. Gameplayet er at "Ulven" skal jagte faret. Hvis
"Faret" bliver forpustet og skal have en pause skal han/hun sztte sig ned ved siden af en "Sten" som sa
bliver til en "UIvV". Den tidligere "UIv" bliver sa til "Faret".

Bemaerk: Det er en leg som far pulsen til at stige drastisk, sa man skal lige vurdere hvor laenge deltagerne
kan holde til det!! Hvis der er rigtig mange deltagere, kan man starte med at have 2 "Far" og 2 "Ulve".

209. Fugle - keamper - dveerge

Deltagerne stiller sig i en rundkreds, en af deltagerne vaelges til at sta i midten. Deltagerne i rundkredsen
gar langsomt rundt om den der star i midten. Den der star i midten kan nu give fglgende
ordrer:Fugle,Keemper,Dvaerge eller HEKS. Nar der bliver sagt fugle, flyver deltagerne (Basker med vingerne),
bliver der sagtKeemper straekker de armene i vejret og gar pa taeer, bliver der sagt Dvaergekrummer de sig
sammen. Bliver der sagt Heks skal de Igbe hen til et aftalt sted uden at blive fanget af heksen (den der star i
midten). Nar dette er sket starter legen forfra og den der blev fanget star i midten - hvis ikke der blev
fanget nogen fortszetter den der var heks.
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210. Fuglefaenger

En af deltagerne skal vaere fuglehandler, en anden fuglefaenger, de gvrige far et fuglenavn, men
fuglefeengeren ma ikke hgre navnene. Nu kommer fuglefaengeren og vil kgbe en fugl hos fuglehandleren.
De aftaler prisen, og mens pengene bliver talt op flyver den naevnte fugl ud. Nu far fuglefaengeren travit
med at fange fuglen, mens saelgeren raber " kom igen, min fugl, kom igen min fugl". Nar fuglen tilbage i sit
bur inden fuglefaengeren fanger den bliver den hos fuglehandleren og fuglefaengeren ma kgbe en ny.
Fanger han derimod fuglen har han vundet og legen kan starte forfra.

211. Hans og Grethe

Alle star i en rundkreds. En vaelges til at veere Hans og en til at veere Grethe. Hans far bind for gjnene. Han
kalder pa Grethe, men hun ma kun svare ved at klappe i haenderne. Nu skal Hans finde frem til Grethe ved
at lytte sig frem. Hvis han fanger hende, skal han holde hende fast og geette hvem det er.

212. Nordenvind og S¢ndenvind

En deltager er Sendenvinden og to deltagere er Nordenvinde, Nordenvindene Igber rundt og fanger de
gvrige deltagere, nar de er rgrt saetter de sig ned og fryser til is, Sendenvinden kan sa tg dem op igen - og
legen fortsaetter.

213. Planeterne bytter plads

F@r legen starter skal man traekke et planet-navn, fra en hat: Manen, Jorden, Mars, Saturn, Uranus, Neptun,
Pluto, Merkur, Venus eller Solen. Nar man har faet et planet-navn, satter man sig i en rundkreds pa gulvet.
| midten skal et Rumvaesen sidde med bind for gjnene. Rumvaesenet skal nu sige med metalagtig stemme:
"Saturn kalder Jupiter!" Nu skal planeterne na at bytte plads inde rumvaesenet fanger en af dem. Rgrer han
ved en af dem, bytter de 2 plads.

214. Quamayack (eller Yamaquack)

Quamayack'erne er nogle meget meerkelige dyr, som bor i New Zealand. De er ikke szrlig hgje, sa
deltagerne skal holde sig selv om anklerne, og desuden kan de kun ga bagleens. En af Quamayack'erne
veelges til at vaere den, og skal sa fange en anden Quamayack, som derefter er den. Hele tiden, mens man
gar baglaens og holder sig selv om anklerne skal man rabe "Yamaquack", som er Quamayack'ernes lyd.
Legen slutter nar alle Quamayack'erne har prgvet at vaere den.

Bemaerk: De xldre Quamayack'er bliver tit meget generte, og gemmer derfor hovedet i busken, dette
illustreres ved at give deltagerne bind for gjnene (Husk tgrkleeder). | denne udgave er det ekstra vigtigt, at
Quamayack'erne hele tiden siger deres lyd, ellers kan fanger-Quamayack'en ikke finde de andre
Quamayack'er.
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215. Raske handvaerkere

En person er fanger, og stiller sig ved vaeggen i den ene ende af rummet. Resten skal blive enige om at vaere
en bestemt slags handvaerker, fx murer. Derefter stiller alle handvaerkerne sig pa en linje ca. 1 m fra
fangeren. Pa et signal skal de nu efterligne handvaerkerens bevaegelser (fx mure en mur) og fangeren skal
prgve at geette hvilken slags handvaerker de skal forestille. Nar fangeren har geettet rigtigt skal personen
prgve at fange sa mange af handvaerkerne som muligt inden de nar tilbage til deres helle ved den anden
vaeg. Alle der bliver fanget er med til at gaette og fange i naeste omgang. Legen slutter nar der ikke er flere
handvaerkere tilbage at fange.

Bemeerk: | stedet for handvaerkere kan man fx mime sportsudgvere, forskellige slags arbejde,
fastelavnsudklaedninger, julefigurer m.m.

216. Rat and rabbit

Forberedelse: Deltagerne deles i to hold, og desuden er der en opraber. De to hold placeres pa to reekker
med front mod hinanden. Det ene hold er rats, og det andet hold er rabbits. Holdene deles ved at
deltagerne gar sammen to og to og vaelger indbyrdes, hvad de gerne hver iszer vil veere. Det kan f.eks. vaere
banan og kokosngd eller red og bla. Parvis gar de sa hen til holdopdeleren og fortzeller, at de f.eks. er
banan og kokosngd. Holdopdeleren bestemmer s3, hvilken side henholdsvis bananen og kokosngdden skal
ga til. P4 den made bliver deltagerne delt op i to hold - et pa holdopdelerens hgjre side og et pa hans
venstre side.

Selve legen: Opraberen raber "rat" eller "rabbit". Nar der rdbes "rat", skal rabbits fange rats, og nar der
rabes "rabbit", skal rats fange rabbit. Opraberen skifter hele tiden mellem at rabe "rat" og "rabbit", sa
Ipberetningen skifter under-vejs i legen, og holdene skiftes til at vaere fangere. Som en finte kan opraberen
rabe det samme to gange i treek, men sa skal Igberetningen selvfglgelig ikke skifte. Nar man fanges, udgar
man af legen, og de andre starter forfra midt pa banen. Legen fortsaetter til det ene hold er udgaet.

217. Seksdageslgb

Beskrivelse: Deltagerne stiller op i en rundkreds. De nummereres 1, 2, 3,4, 1, 2, 3, ..... Det geelder om, at
nar lederen raber et nummer fx 3, skal alle 3'erne Igbe rundt om kredsen og forsgge at fange den foran-
Igbende.

Regler: Bliver man fanget stiller man sig ind i kredsen og er ude af legen. Nar man tilbage til sin plads uden
at blive taget stiller man sig i rundkredsen igen.

Slutter: nar der kun er en eller evt. 2 lige hurtige tilbage, stiller alle sig pa plads igen, og nyt nummer
naevnes.

218. Ske-leg

To lige store hold star overfor hinanden med ca. 10 meters mellemrum. | midten ligger skeen. Pa "nu" Igber
én fra hver raekke ind mod midten og forsgger at tage skeen og Igbe hjem med skeen til sin raekke. Hvis han
kan na hjem til sin raekke uden at blive fanget, skal den anden der ikke fik skeen ga med som fange. Den
anden kan ogsa prgve at fange den der tog skeen og tage den med hjem til sin raekke. Den, der far skeen
med hjem til raekken, far den anden som fange og holdet bliver stgrre. Der kan begyndes igen nar skeen er
lagt tilbage til midten. Legen slutter nar der kun er folk pa det ene hold.
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219. Syndebuk-leg

To af deltagerne far bind for gjnene, resten stiller sig op i en rundkreds omkring dem med hinanden i
handerne. Den ene af de "blinde" deltagere er "Syndebuk", den anden er fanger. Fangeren skal nu fange
"Syndebukken", det sker ved at han raber "Hvor er du lille syndebuk?", syndebukken skal sa svare "Maeh
mah mah".

220. Sgpindsvinet pa jagt

Dette er en fangeleg som sa mange andre med fangst og fangere. | denne leg hedder fangerne sgpindsvin
og de, der skal fanges hedder alger! Der skal ca. veere 1 sgpindsvin pr. 10 alger. S@pindsvinet har sit balte i
den ene hand. Algerne har ogsa deres baelter i den ene hand, men de bruger det ikke til noget - fgr de bliver
fanget. Sgpindsvinet fanger alger ved at ramme dem med beeltet (skyde sine tentakler ud i vandet). En alge
skal rammes 3 gange fgr den er fanget (algen tzller selv, og det er forbudt at snyde). Nar en alge er ramt 3
gange bliver den til en del af sgpindsvinet. Algen skal rgre pindsvinet med den frie hand, og ma nu hjzlpe
med at fange andre alger. Hvis der er flere sgpindsvin geelder det om at fa flest tentakler.

221. Tik-tak tagfat

Der vaelges en hare og en jeeger blandt deltagerne, og resten stiller sig op pa en lang raekke, hvor hver
anden kigger fremad, og hver anden bagud. Jaegeren skal sa fange haren, der Igber rundt om hele raekken.
Haren ma Igbe begge veje rundt, mens jaegeren kun ma Igbe den ene vej. Jaegeren ma til gengaeld stille sig
ind pa en plads i reekken. Den, hvis plads jeegeren tager, bliver den nye jaeger. Det gaelder sa om for
jeegeren, at bytte med en ny jeeger der star taet pa haren.

222. Torpedo

Alle stiller sig i en rundkreds. En vaelges til at vaere torpedo-starter (Fx Ida). Ida skal nu sige et navn pa en af
deltagerne (fx Lars) som sa svarer tilbage. "Ja, Ida". Ida skal nu ga med fremstrakte arme i normalt tempo,
mod Lars. Lars skal na at rabe en andens navn og fa et svar tilbage ("Ja ....") og begynde at ga. Sadan
fortseetter man. Hvis personen som gar imod en nar at rgre vedkommende er man ude af legen.

Bemaerk: Man ma ikke sige navnet pa de som star ved siden af en selv.

223. Troldebo

Banen inddeles i fire lige store dele. Til hver del vaelges en trold. Resten af deltagerne er menneskebgrn og
star midt pa banen fra starten. Troldene ma nu fange menneskebgrn og baere/slabe hjem til deres
troldebo i yderhjgrnet af deres omrade (menneskebgrnene ma godt ggre lidt modstand, men skal fglge
med). Troldene ma kun fange menneskebgrn pa deres eget omrade. Den trold der til sidst har flest
menneskebgrn i sit bo har vundet.

224. Zombietagfat
3 deltagere er zombier. De gvrige er stadig levende, men hvis en levende bliver rgrt af 2 zombier samtidigt,
d@r vedkommende og bliver selv til en zombie, men hvis en af de levende nar at omfavne en zombie inden
hun bliver rgrt af 2 zombier bliver zombien til menneske. Legen stopper enten nar alle er zombier eller nar
alle er mennesker.

225. Balledrgn

Her skal du bruge rigelige maengder af balloner eller papirsposer!!!!

Dette er en stafet. Del deltagerne op i 2 hold, hver deltager far en papirspose eller en ballon. Nu Igber
deltagerne skiftevis hen til stolen, puster luft i papirsposen, saetter sig pa den og Igber tilbage og sa videre.
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226. Drible-pendul-stafet

Her skal du bruge bolde!!!!

Deltagerne deles i hold med ca. 10 personer. Banen inddeles saledes, at der er et "hus" i hver ende.
Holdene deler sig sa de star lige mange i hver ende. Det gaelder nu om, at drible til den modsatte ende og
aflevere bolden til den fgrste i raekken, der sa dribler til den modsatte ende osv. Sadan fortszetter legen til
alle pa holdet har vaeret en "tur" omkring den modsatte ende og er hjemme igen. Det hold der kommer
forst tilbage til udgangspunktet har vundet.

227. Fjerpust-stafet

Her skal du bruge nogle fjer/dun!!!!

Man er to og to sammen. Alle starter pa én gang og skynder sig at fa pustet fjeren ned til endevaeggen uden
at den rammer gulvet.

228. Giraf stafet

Dette er en almindelig stafet dog med den a&ndring, at stafetten (pinden) er en af deltagerne fra holdet.
Stafetten (deltageren) skal sidde pa skuldrene af den der Igber og gives videre som stafet hver gang man
skifter Igber Skiftet skal selvfglgelig forega uden at stafetten rgrer jorden.

229. Hvad er klokken hr. Ulv?

En af deltagerne veelges til at veere ulv. 20-30 meter bag ulven laves en graense (streg/reb). De gvrige stiller
sig pa en raekke et sted mellem ulven og graensen. Ulven ma ikke se sig tilbage og ved ikke hvor langt bag
ham de gvrige deltagere star. De gvrige deltagere raber nu til ulven "Hvad er klokken hr. ulv?", Ulven svarer
"Klokken er (veelg et tal mellem 1 og 12)". Deltagerne gar sa det antal skridt frem som klokken er. Dette
gentages indtil ulven svarer "SPISETID", nar dette sker, ma ulven forsgge at fange en af de andre deltagere,
inden de nar tilbage over graensen. Hvis det lykkes bytter de plads. Hvis "klokken" er sa mange at en af
deltagerne passerer ulven har ulven tabt og der startes forfra.
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230. Jet-race

Her skal du bruge balloner!!!!
Inden start findes et malomrade, som kan afmaerkes med f.eks. kridt eller et reb. Jo mindre malomradet er,
jo sveerere er legen. Deltagerne starter ca. 5 meter fra malomradet. De har hver en ballon, og pa
startsignalet pustes den op og "slippes lgs". Dette gentages fra stedet hvor ballonen lander, indtil den
rammer malomradet. Legen slutter nar den fgrste ballon rammer malomradet.

231. Stjernekasterstafet
Her skal du bruge stjernekastere!!!!
Almindelig stafetkonkurrence hvor man ikke ma Igbe fgr ens stjernekaster er blevet taendt.

232, Rullende Traestammer

Alle star i en lang raekke. Fgrste person laegger sig ned og ruller ned til den anden ende. Derefter ruller
deltagerne efter med ca. 2 m mellemrum. Nar den fgrste deltager er naet til enden af matten/banen ruller
han tilbage igen og skal nu, hver gang han mgder en der ruller den anden vej, rulle henover ham. Man skal
rulle i hvert fald 2 gange frem og tilbage sa alle nar at rulle bade under og over de andre.

Bemaerk: Husk at leegge sig med hovedet samme vej og at holde afstand.

233. Aben handen eller fingerbrydning
Denne leg er en simpel styrkeleg. Den gar i al sin enkelthed ud pa at den ene af deltagerne knytter naeven,
det er du modstanderens opgave at abne handen indenfor 30 sekunder. Bagefter bytter man opgave.

234. Dynamitstaenger

Aftal stoptidspunkt. Hver deltager far en dynamitstang (sammenbundet baelte). Ved start skal man forsgge
at komme af med dynamitsteengerne ved at rgre en fra de andre hold. Man skal tage "dynamitstangen" og
prgve at komme af med den igen pa samme made. Nar legen stopper teeller man op, hvor mange
dynamitstaenger holdene har. Det hold der har laveste antal "dynamitstanger" vinder.

235. Gode oplevelser

Alle stiller sig i en rundkreds, undtagen lederen der skal sta i midten. Lederen spgrger nu: "Hvad samler vi
pa?". Alle andre svarer: "Gode oplevelser". Nu spgrger lederen sa igen lidt hgjere: "Hvad samler vi pa?" og
alle andre svare igen lidt hgjere: "Gode oplevelser", mens de raekker armene i vejret. Sadan fortsaetter
legen ved, at man raber hgjere og hgjere. Alt imens bevaegelserne ogsa bliver kraftigere og kraftigere. Fra
armene i vejret over spraellemand osv. Legen slutter nar man ikke kan rabe hgjere. Legen er god som
opstart eller som afslutning.
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236. Samlet hop

To lige store hold starter pa en start-linje hvor de skiftes til at lave et hop med samlede ben, hopper
nummer to hopper derfra hvor hopper nummer 1 kom til osv. Det hold der kommer laengst totalt har
vundet.

237. Vzlt en ko

3 gar sammen om at vaere ko. De stiller sig taet sammen i en cirkel, og med armene omkring sidemanden,
holder de rigtig godt fast, sa de star meget sikkert pa gulvet. Den 4. person er kovaelter og skal prgve at
veelte de andre 3, som jo er koen. Det hjalper ikke noget at skubbe stille og roligt til koen, der skal virkelig
Ipbes, og skubbes igennem.

238. Siddende cirkel
Deltagerne star meget taet sammen i en cirkel, med hgjre skulder ind mod midten. Alle tager fat om
hofterne pa personen foran. Alle bgjer i knaeene indtil de sidder pa bagmandens knze.

239. Transportband

Deltagerne laegger sig pa en raekke taet sammen og kroppen skiftevis til hver side. Derpa straekker de
handerne i vejret. Den fgrste person lagger sig nu oven pa de mange hander og bliver baret frem til den
anden ende. Legen kan udvides med at sende flere personer af sted i hver sin retning samtidig eller forsgge
at vende dem under flyveturen.

240. Bevaegelsescirkel

Deltagerne star i en cirkel. Find én, som skal starte! Starteren laver en bevaegelse - og derefter gar turen til
nr. 2. Denne laver fgrst nr. 1's beveegelse og derefter pahaefter hun sin egen beveegelse. Nr. 3 starter med
nr. 1 ognr. 2's beveegelser, og pahafter derefter sin egen osv....! Nar rundkredsen er naet rundt fgrste
gang - fortseetter man bare med anden omgang - og sa begynder det at blive rigtig svaert! Man udgar, hvis
man ikke kan huske rakkefglgen, og de udgaende kan vaere kontrollanter - dvs. afggre om beveaegelserne er
rigtige.

Variation 1: | stedet for at udga, deltager man fortsat i legen, og pa forhand er det aftalt at kgre legen f.eks.
2 omgange!

Variation 2: Legen kan ogsa bruges som navneleg, hvor man sammen med sin bevagelse siger sit navn, og
alle deltagerne i rundkredsen gentager sa navn og bevagelse!

241. Den lange tunnel

Man starter med at dele deltagerne op i 2 hold der skal dyste mod hinanden. Holdene stiller sig pa
enkeltraekker bag en startstreg. Ved startsignalet gar legen i gang, og bagerste mand i hver raekke skal nu
kravle gennem alle de foranstaendes spredte ben. Nar han er kravlet gennem den naestbagerste's ben, ma
ham kravle efter ham. Nar man kommer op foran, stiller man sig forrest. Det hold der kommer fgrst til
malstregen har vundet
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242. Hold fast og giv slip

Der vaelges en formand som fortzeller nedenstaende historie, eller digter én selv.
Deltagerne star i rundkreds, og inddeles sa de skiftevis hedder "Hold Fast", og "Giv slip".
Der gives ogsa en teknik til hvert hold. F.eks. "Hold fast" = apchagi, "Giv slip" = momtong jireugi.

Hver gang der siges deres kodeord - skal deltagerne udfgre teknikken hardt og hurtigt, indtil det andet
kodeord hgres.

Historie: "Lars og Ole skulle lave svavebane. Nu skal du HOLDE FAST i denne pind, sagde Ole, hvis én af os
GIVER SLIP far den anden nemlig meget ondt i hdnden nar pinden falder til jorden. Men Lars HOLDT FAST
alt hvad han kunne. Det var Ole der skulle binde den fgrste knude. HOLD FAST i pinden mens jeg strammer,
sagde han. Men Lars havde bestemt ikke i sinde at GIVE SLIP pa pinden, for sa ville han selv fa den over
foden. Naeste gang var det Lars tur til at lave en knude og han bad Ole HOLDE FAST i pinden. Pludselig var
deres pinde ved at vaelte. GIV SLIP og skynd jer veek - rdbte deres leder. Da de langt om laenge havde faet
svaevebanen op at sta skulle Lars og Ole prgve den. GIV SLIP - rabte Lars til Ole da han skulle sende OLE af
sted pa den fgrste tur. Ja men lov mig at HOLDE FAST, rabte Lederen da Ole flgj gennem luften. Men Ole
kunne ikke HOLDE FAST godt nok. Han kom til at GIVE SLIP pa tovet og endte pa jorden med en ordentlig
blodtud. Ja sadan gar det nar man ikke HOLDER FAST fnisede Lars skadefro mens Ole 13 pa jorden og
gmmede sig. Han lovede sig selv at HOLDE FAST naeste gang han skulle prgve og fortalte alle de andre
taekwondokampere hvordan han kom til skade da han kom til at GIVE SLIP og faldt af sveevebanen. "

243. Jxger, svale og hveps

Alle deltagerne, med undtagelse af 3, stiller sig i en rundkreds med hinanden i haenderne. 1 af de 3 er
jeeger, en anden er svale og den sidste er hveps. Nu gaelder det for jaegeren om at fange svalen, men undga
at blive stukket (fanget) af hvepsen. For svalen gaelder det om at fange hvepsen, men undga et blive skudt
(fanget) af jaegeren. Sluttelig gaelder det selvfglgelig for hvepsen om at stikke (fange) jeegeren, men undga
at blive fanget af svalen. Nar en af de 3 er blevet fanget, veelges 3 nye. Hvepsen, jeegeren og svalen ma
selvfglgelig Isbe bade indeni og udenfor rundkredsen

244, Kaffen er varm

En leder star og svinger tovet over hovedet og raber: "Kaffen er varm". De andre der star rundt omkring
spgrger: "Hvornar bliver den kold?". Lederen bestemmer sig for et tidspunkt f.eks. "kl. 6". Lederen fgrer nu
tovet ned til jorden, sa det svinges langs jorden. De andre skal nu hoppe over tovet 6 gange. Hvis de traeder
pa torvet skal de bytte plads med lederen.

245, Kvak

Alle bgjer sig forover og holder fast om anklerne. Man begynder at ga baglaens, mens man kigger mellem
benene. Nar man stgder sammen med en anden, stiller man sig med bagdel mod bagdel og siger hgjt "Kvak
Kvak". Sa gar man videre indtil man stgder sammen med en anden. Legen slutter nar man ikke synes det er
sjovt leengere.

246. Levende vendespil

Man sender to uden for dgren, resten finder sammen to og to og finder pa en sjov lyd, som de begge kan
sige. Sa blandes "kortene" og de to uden for dgren kommer ind og skal nu "vende" par. Det kan ggres ved
at de trykker folk pa hovedet der sa siger deres lyd. Finder man den samme lyd ved to personer, far man
stikket. Man kan samle stik indtil man finder 2 uens lyde, hvorefter turen gar over til den anden. Den som
har flest stik til slut har vundet.

Variant: De kan ogsa to og to sammen lave den samme grundteknik!!!

Bemaerk: Det er en god idé at hgre parrenes lyde (se teknikkerne) inden start, sa man sikrer sig, at der ikke
er flere par der har den samme.
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247. Mis

En deltager far bind for gjende, de gvrige gar rundt om ham i en kreds, indtil han siger "stop". Idet han
peger pa en og siger "mis", skal den udpegede sige "miav". Kan den blindede hgre, hvem det er, skal den
anden blindes. | modsat fald skal den fgrste fortsaette, ind til han gzetter rigtigt. Man kan skifte "mis" ud
med andre dyrenavne.

248. Peter er blevet syg

Alle deltagerne sidder i en ring. En af dem begynder med at sige: ”Peter er blevet syg i tungen”. Den naeste
siger maske: ”"Peter er blevet syg i foden” - alle har da tungen ude og holder sig samtidig pa foden. Den
tredje siger maske: "Peter er blevet syg i nakken” - alle ma da ogsa bgje nakken bagud. Legen gar videre
indtil en af deltagerne begynder at grine - vedkommende gar da ud af legen, og de andre fortseetter. Flere
og flere falder fra, og den der holder ud laengst har vundet.

249. Omvendt Peter er syg

Holdet stiller sig i en rundkreds. Alle skal se syge ud i hovedet og pa hele kroppen. Efter tur skal de nu sige
et sted hvor Peter ikke laengere er syg, f.eks. "Peter er ikke laengere syge i det venstre ben" - og alle retter
venstre ben ud. Det geelder om ikke at grine, og dem der griner satter sig ned og er ude af legen. Den der
holder lzengst ud uden at grine, har vundet.

250. Sig go' da'

Deltagerne taenker hver pa et tal mellem 1 og 6. Herefter gar deltagerne rundt imellem hinanden og hilser
pa dem de mgder, ved at trykke dem i handen. Hvis man har taenkt pa tallet 5 "ryster" man den andens
hand op og ned 5 gange. Herefter ryster modparten det antal gange vedkommende har taenkt pa. Hvis
antallet er ens, tager man hinanden i handen og fortsatter sammen rundt og hilser pa folk. Legen slutter
nar der er seks store hold tilbage.

Bemeerk: Legen kan bruges til at dele en st@grre gruppe i sma hold pa en sjov made. Veer dog opmaerksom
pa, at holdene 1 og 6 naesten altid vil veere de mindste, mens 3 og 4 vil veere stgrst, da folk har en
tilbgjelighed til at vaelge det gennemsnitlige frem for det graensesggende.

251. SIa fluer

Deltagerne stiller sig op i en rundkreds, én stiller sig i midten - fluesmaekkeren. Deltagerne i rundkredsen
(fluerne) reekker handfladerne frem mod fluesmakkeren med haenderne vandrette. Fluesmakkeren skal
klappe sine haender mod én af de andres, men lige fgr han vil "sla fluer", krydser man hurtigt haenderne ved
at man tager sig selv pa skulderen med den modsatte hand. Fluesmakkeren ma god narre og lade som om
han vil sla og kan sa bytte plads med én af fluerne, hvis denne leegger haenderne pa skuldrene.
Fluesmaekkeren bytter ogsa plads med en flue, nar han nar at smaekke begge hander pa fluen.
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