Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

10. geup Hyvitt belti med gulri rond
GRUNNSTODPUR SKIPANIR
Tsjariot sogi Réttstada Tsjariot Standa bein(n)
Tsjambi sogi Vidbragdsstada Kjogne Hneigja sig
Tsjadsam sogi Riddarastada Tsjambi Tilbain(n)
Ab sogi Gongustada Sidsjak Byrja
Abkubi sogi Djup stada / Framstada Par6 Stoppa (og fara & sama stad og aour
Kalyo Stoppa
SPORK Kjorumse Bardagastada
Ab chagi Framspark
Abstja oligi Haspark ANNAD
Bakkat chagi Haélfmanaspark tat a4 vid Heilsa ad koreskum si0
An chagi Hélfmanaspark inn a vid Kuna stigagjof i bardaga og grunnreglur bardaga
Dollyo chagi Bogaspark Sonsegnim Kennari 4.-1. geup
Kjosanin Kennari 1. - 3. dan
HOGG Sabomnim Kennari 4. - 6. dan
Hanbon chirugi Einfalt hogg Kiap Oskur
Tubon chirugi Tvofalt hogg Dollyo I boga
Sedbon chirugi Prefalt hogg
FORM
VARNIR 10 ara og yngri 10 ara og eldri
Are magi Lag vorn Ekkert Fyrsti hluti taegeuk il jang
Momtong an magi Midvorn inn & vid
Olgul magi Hofudvorn MATING
A0 lagmarki 70% kenndra tima
BARDAGATAKNI
Paltsjagi tsjumbi Tilbain(n) ad sparka PREKPROF
Tsjabki derjan Bardagi 4n snertingar Sparkprek 2 sinnum 20 ap chagi spork & 65 sekindum.
Armbeygjur 10 Timi
Styrktarprek Magakreppur 15 2:00 min

Englahopp 10



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

9. geup Gult belti
Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODUR SKIPANIR
Pandero Skipta
SPORK Dvio Hoppa
Job chagi Hlidarspark Kuman Heetta
Miro chagi Ytispark
Dvio ab chagi Hopp framspark ANNAD
Abal dollyo chagi Bogaspark med fremri feeti Chagi Spark
Neryo chagi Axarspark Magi Voérn
Poomsae Form
HOGG "Taekwondo" "Vegur handa og féta"
Sonnal mok chigi Hnifshandarhogg i hals Neryo Nidur 4 vid
Binda beltio
VARNIR Olgul Hofud
Momtong bakkat magi Midvérn Gt 4 vio Are Sveaedi nedan beltir
Momtong Midsveaedi likamans
BARDAGATZAKNI
Skridskref (slide step) FORM
10 ara og yngri 10 ara og eldri
Fyrsti hluti taegeuk il jang Taegeuk Il Jang
MATING
A0 lagmarki 70% kenndra tima
PREKPROF
Sparkprek 2 sinnum 25 ap chagi spork a 65 sekundum.
Armbeygjur 15 Timi
Styrktarprek Magakreppur 20 2:30 min

Englahopp 20



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

8. geup Appelsinugult belti
Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODUR SKIPANIR
Duid kubi sogi Bakstada Dvidorat Snaa sér i halfhring
Andsa Setjast nidur
SPORK Irosat Standa upp
Pidul chagi Snékaspark
Dvio job chagi Flugspark ANNAD
Tsjiggi Hamarsspark Kwan jang nim Stérmeistari, 7. -9. dan (Skélameistari
Nare chagi Tvofalt bogaspark Hana, tul, set, net, tasod, josod, Telja upp &
ilgop, jodol, ahop, jol 10 & kéresku
HOGG Kurung opsi Gera sjalfsteett
Djebipim mok chigi Svoluhogg Dojang Zfingasalur
Chigi Hogg ekki fra mjoom
VARNIR Chirugi Hogg fra mjoom
Hansonal magi Einfold hnifshandarvérn Son Hond
Sonnal Hnifshond
BARDAGATZAKNI Mok Hals
Sjalfsvdrn - losa 11lnlid
FORM
10 &ra og yngri 10 éra og eldri
Taegeuk Il Jang Taegeuk E Jang
MATING
AJ lagmarki 70% kenndra tima
PREKPROF
Sparkprek 2 sinnum 25 ap chagi spork a 60 sekundum.
Armbeygjur 20 Timi
Styrktarprek Magakreppur 25 3:00 min

Englahopp 30



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

7. geup Greent belti
Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODUR SKIPANIR
Pjonhi sogi Hvildarstada / Ap Fram
Hlustunarstada Apré Afram
SPORK Dviro Aftur & bak
Huryo chagi Kroékspark Jobro Til hlidar
Nareban Hyvirfilspark Bakkat Utanvert eda 6fugt
Dvi chagi Bakspark
ANNAD
HOGG Bomsabomnim Stérmeistari 8. - 9. dan
Tungdsjumok chigi Bakhnefahogg Dobok Taekwondo galli
Pyonsonkeut chigi Spjétshandarhogg Ti Belti
Dsjamok Hnefi
VARNIR Ab chuk Taberg
Nullyo magi Lofapressu vorn Dvi chuk Heell
Tusonnal magi Tvofold hnifshandarvorn FORM
10 ara og yngri 10 ara og eldri
BARDAGATZAKNI Taegeuk E Jang Taegeuk Sam Jang
Ilbo derjan Einskrefs bardagi -
5 teeknir MZATING
A0 lagmarki 70% kenndra tima
Taekwondoeidurinn
PREKPROF
Eg lofa ad halda hinn sanna anda taekwondo. Sparkprek 3 sinnum 20 ap chagi spork 4 75 sekiindum.
A0 nota aldrei pd teekni sem mér hefur verio kennd gegn neinum, Armbeygjur 30 (25) Timi
Styrktarprek Magakreppur 30 3:30 min
nema til sjalfsvarnar, til varnar fjolskyldunni, til lifsbjorgunar Englahopp 35

eda pegar mér ber ad sinna 16gum og reglum pjoofélagsins.




Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

6. geup Blatt belti

Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODUR SKIPANIR

Moa sogi Feetur saman Kjode Skipta um hlutverk
SPORK ANNAD

Dvio dvi chagi Bakspark med hoppi Kyorugi Bardagi

Paro chagi Bogaspark med hoppi Ollyo Upp & vid

Cut chagi Palkap Olnbogi
HOGG BROT

Me djumok chigi Hamarshogg 1 brot med fétateekni

Palkap chigi Olnbogahogg

FORM

VARNIR 10 ra og yngri 10 ara og eldri

Kavi magi Skeeravorn Taegeuk Sam Jang Taegeuk Sa Jang
BARDAGATZAKNI MZAZETING

IIbo derjan Einskrefs bardagi - AQ lagmarki 70% kenndra tima

5 teeknir
PREKPROF
Crazy monkey hofudvérn Sparkprek 3 sinnum 25 ap chagi spork a 75 sekindum.
Armbeygjur 40 (33) Timi
Styrktarprek Magakreppur 35 4:00 min

Englahopp 40



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

5. geup Blatt belti med raudri rond
Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODUR SKIPANIR
Orun sogi Heegri stada
En sogi Vinstri stada ANNAD
Abbal Fremri
SPORK Dvibal Aftari
Dvihurryo chagi Snuningskréksspark Orun tsjok Heegri
Murup chagi Hnéspark En tsjok Vinstri
Mooreup Hné
HOGG
Badangson chigi Loéfahogg BROT
1 brot me0 fétateekni
VARNIR
Badangson magi Loéfavorn FORM
Bitureomagi Ofug blokk med 10 &ra og yngri 10 &ra og eldri
einfaldri hnifshond Taegeuk Sa Jang Taegeuk O Jang
BARDAGATZAKNI MATING
IIbo derjan Einskrefs bardagi - A9J lagmarki 70% kenndra tima
5 teeknir
Sleppa uir toppstéou PREKPROF
Sleppa tir halstaki til hlidar Sparkprek 3 sinnum 25 ap chagi spork & 70 sekandum.
Armbeygjur 45 (35) Timi
Styrktarprek Magakreppur 40 4:30 min
Englahopp 45




Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

4. geup Rautt belti
Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODPUR SKIPANIR
Duid koa sogi Aftari krossstada Bandae Samsvarandi
Ap koa sogi Fremri krossstada Bar6 Gagnstaed
SPORK ANNAD
360° dvi chagi 360° bakspark Hosinsul Sjalfsvorn
Kunna minusstig i bardaga Aftari
HOGG
Agvison mok chigi Kyringarhogg BROT
Djtudsumok dsjetso chirugi Tvofalt upphogg 1 1 brot med fétateekni
magaheaed 1 brot med handateekni
VARNIR FORM
Hechyo magi Krossvorn 10 &ra og yngri 10 &ra og eldri
Otkero magi Lag krossvorn Taegeuk O Jang Taegeuk Yuk Jang
BARDAGATZAKNI MATING
IIbo derjan Einskrefs bardagi - AJ lagmarki 70% kenndra tima
Sleppa tir bjarnartaki 10 teeknir
PREKPROF
Sparkprek 4 sinnum 20 ap chagi spork & 80 sekindum.
Armbeygjur 50 (37) Timi
Styrktarprek Magakreppur 50 5:00 min

Englahopp 50



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

Rautt belti med einni svartri rond

Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti

GRUNNSTODUR
Poom sogi

SPORK
360° dvihuryo chagi

HOGG
Sonkal chigi
Dollyo chirugi

VARNIR
Osantul magi
Santul magi

BARDAGATZAKNI
[lIbo derjan

Beinn armlds
Sleppa tir halstaki ad framan

Tigrisstada

360° snunings krékssspark

Sverdshogg
Hlidarhogg med hnefa

Half fjallsvorn
Fjallsvorn

Einskrefs bardagi -
10 teeknir (3 fellur)

SKIPANIR
ANNAD
Heilsa kennara
Heilsa fina
Bendingar domara og skipanir { bardaga
Tandsjon Lifsorkupunktur - par sem beltishnttur et
Mjongtsi Hoggstadur 4 kvid - Solar plexus
Indsjing Hoggstadur 4 hofdi - milli nefs og munn
BROT
1 brot med fotateekni
1 brot med handateekni
FORM
10 éra og yngri 10 ara og eldri
Taegeuk Yuk Jang Taegeuk Chil Jang
MATING
A0 lagmarki 70% kenndra tima
PREKPROF
Sparkprek 4 sinnum 25 ap chagi spork & 80 sekiundum.
Armbeygjur 55 (40) Timi
Styrktarprek Magakreppur 60 5:30 min

Englahopp 55



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

Rautt belti med tveimur svortum rondum

Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti
GRUNNSTODPUR
SPORK

HOGG
Dankyo teok chirugi

VARNIR
Anpalmok momtong bakkat magi

Bakkatpalmok momtong bakkat mag

BARDAGATZAKNI
IIbo derjan

Togandi upphogg
(Grip og hégg
m/hinni hendinni 1 hoku)

Midvorn Gt 4 vid med
innri hlid handar
Midvorn Gt & vio med

utanverd hlid handar

Einskrefs bardagi -
10 teeknir (3 fellur)

SKIPANIR

ANNAD
Dobok dandsjan
Anpalmok
Bakkatpalmok
Paldabak

BROT
1 brot med fotateekni
1 brot med handataekni

Snua sér vid og laga galla
Innanverdur framhandleggur
Utaverdur framhandleggur

1l

FORM
10 &ra og yngri 10 &ra og eldri
Taegeuk Chil Jang Taegeuk Pal Jang
MAZETING
A9J lagmarki 70% kenndra tima
PREKPROF
Sparkprek 4 sinnum 25 ap chagi spork a 75 sekindum.
Armbeygjur 60 (43) Timi
Styrktarprek Magakreppur 70 6:00 min

Englahopp 60



Allt sem kunna parf fyrir undangengin belti

GRUNNSTODPUR
Hakdari sogi Storkastada
SPORK
Kavi chagi Skeeraspark
Tepuni Hyvirfilvindsspark
Pjotsjok an chagi Innanvert spark i 16fa
HOGG
Pjotsjok job chirugi Hlidarhogg i 16fa

Pjotsjok palkup chigi Olnbogahogg 1 16fa

VARNIR
Keumgang magi Demantsvorn
Geodureo montong magi Vérn med studningi 1
magahaed
BARDAGATZAKNI
Ilbo derjan Einskrefs bardagi -
10 teeknir (3 fellur)
Losa hdrgrip

Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

1. geup

SKIPANIR
Bali
Tsjon hi

ANNAD
Geodureo
Pjotsjok
Tung
Tungdsjamok
Hori
Tuk
Deema poomsae

Rautt belti med premur svortum réondum

Hradar
Heegar

Studningur

Pegar teekni er gerdi i 16fa
Bak

Handabak

Mjadmir

Haka

BROT
1 brot med fétateekni
1 brot med handataekni
FORM
10 ara og yngri 10 ara og eldri
Taegeuk Pal Jang Poomsae Koryo
MATING
A0 lagmarki 70% kenndra tima
PREKPROF
Sparkprek 4 sinnum 25 ap chagi spork a 70 sekandum.
Armbeygjur 65 (47) Timi
Styrktarprek Magakreppur 80 6:30 min

Englahopp 65



Beltaprofskrofur taekwondodeilda

Aftureldingar, Fram og IR

[Annad: Svaedi 4 likamanum




Beltaprofskrofur taekwondodeilda
Aftureldingar, Fram og IR

[Annad: Binda belti

W ¥ x =

ROR KR K N



