Vizsga anyag

Allasok

Kék 6v_- 4 kup
o] Sonnal bahakat makki
. Zart allas: moa sogi o] Sonnal bhakat chigi
. Készenléti allas : naranhi sogi 0 Sonnal sewo chirugi
. Léps allas: ap sogi o Dung jumok chigi (6kol
. Hosszl tAmado allas: ap koobi kézhat feldli) _
. Lovaglé allas: chucum sogi 0 Sonnal momtong makki
. Kiizds allas: kiurugi joonbi, o Pyon sonkut sevo chirugi
fordulasok, oldalcserék 0 Jebipom mok chigi
. L &llas: o] Olgul ape chigi _
o Dvit koobi o] Godoro momtong makki
o Dvikkoa sogi o] Batangson makl_<|_
o Apkoa sogi o] Pal_kup dollyochigi N
o Hakdari sogi o] Mejum(_aok naeryoqh|g|
o Oreun sogi o] Olgu.l blturgo makki
o Wen sogi o] Kawi makki _
o Beom sogi o] Momtong hecho makki
Keztecr:nlkak réar::}?jomksogiban: . Gibon 1-2-3-4-5-6 kéztechnikak
szamolasra

Utések:

Labtechnikak

o] Sonnal mok chigi

Kuzds allasban haladas alap és kiikéztechnikak

Kizds allasban:

0 Klzdé mozgas step éle,
héatra oldal cserével, tornddo Iépéssel.
0 Kizds ragasok,

kombinaciokkal
Naranhi sogiban:

o] L&b kitartas:
= Ap chagi
= Dvit chagi
= Yop chagi
= Dollyo chagi

Ap kubi are heccyo makki:
0 Ap cha olligi
0 Ap chagi an pyochok chagi +
yop chagi
0 Bhakat pyochok chagi + an
pyochok chagi
0 Ap chagi + dollyo chagi
0 Ap chagi + yop chagi + dvit
chagi
0 Huryo chagi
0 Bituro chagi
0 Naeryo chagi
0 3 szekciéban:
Ap chagi
Dollyo chagi
Hurryo chagi
Yop chagi

Rugasok

Dubon apchagi

Dubon dollyo chagi

lo ap chagi

lo dollyo chagi

lo yop chagi

lo huryo chagi

Twio ap chagi

Song dollyo chagi (test, fej ugyanazzal

a labbal)

Oll6z6 dollyo chagi

Twio dollyo chagi

Tornado dollyo chagi

Twio yop chagi

Pyocok chagi + tornado pyocok chagi
Twio nomo yop chagi

Twio huryo chagi

Pande dollyo chagi + dollyo chagi
Tornado dolyo chagi + pande dollyo

lo ap-huryo chagi
lo naeryo chagi
lo yop-huryo chagi

Kontra rugasok

Dollyo chagi

Dvit chagi

Oll6z6 dollyo chagi
Tornado dollyo chagi
Pande dollyo chagi



Kombinaciok

. A haladé ragasokbol barmilyen
sorrendben.
Formagyakorlat:
. Taeguk 1, 2, 3, 4, 5 szamolas nélkul
. Taeguk 6 szdmolasra vagy anélkul.
. Gibon: 1, 2, 3, 4, 5, 6 szamolas nélkiil

1 Iépédi formai kuzdelem:

. Hanbon kyorugi 10 fix + 5 sajat
Kizdelem:
. 5x2 perc semi contact
Hosin sul:
. konyokfeszités, csuklofeszités,
hajlitott kar feszités, csddobéasok, valldobas
. Esések élre, hatra, oldalra

Toréstechnika:

« Férfi: kbnyok, kéz él, dollyo, naeryo,
dvit,yop chagi 1 szokkeén 1 ugro
ragassal.

« Lany: kdnyok, rigas ugyanaz.

Erénlét:
» Feérfi: 50 fekw, 50 guggolas, 50 hasizom
* Né: 35 fekw, 45 guggoléas, 45 hasizom
» Egyéh kihap

A z0ld 6v_jelentéseAz ég szine, amely felé most mar mint terebélgiént tor a feldtt névény, utalva az egyre

magasabb szifitudasra



