
S So on ng ga ah hm m S Sp pi ir ri it t o of f T Ta ae ek kw wo on nd do o 

"Sir/Ma'am, I shall practice in the spirit of Taekwondo; 

with courtesy for fellow students, loyalty for my instructor 

and respect for my juniors and seniors, sir/ma'am" 

"Sir/Ma'am, I shall live with perseverance in the spirit 

of Taekwondo; having honor for others, integrity for 

myself and self control in my actions, sir/ma'am" 

S SO ON NG GA AH HM M # #3 3 

T Te es st ti in ng g R Re eq qu ui ir re em me en nt ts s 
Oath…………...Black Stripe 
Basics..............Green Stripe 
Self­Defense....Yellow Stripe 
One­Steps........Red Stripe 

B Ba as si ic cs s 

1.  Back Stance 

2.  Double Knifehand Block 

3.  Knifehand Low Block 

4.  Knifehand High Block 

5.  Vertical Spearhand Strike 

6.  #2 Round Kick 

7.  #3 Jump Front Kick 

O On ne e­ ­S St te ep ps s 

1.  Double Outer Forearm Block, #3 Jump Front Kick, Knifehand Strike, Back 
Punch 

2.  Double Outer Forearm Block, #3 Jump Front Kick, Backfist Strike, Back 
Punch, Front Punch, #1 Round Kick 

3.  Low Block, Backfist Strike, Knifehand Strike, #4 Round Kick 

S Se el lf f­ ­D De ef fe en ns se e 

1. Attack – Wrist and Lapel Grab 
Defense – Strike to Radial Nerve, Weak Link Release 

2. Attack – Two Hand Wrist Grab 
Defense – Circle Upward, Break Grip, Leverage Push


