Vizsga anyag

Sdrga ov zold csik - 7 kup

Allasok
e Zart allds: moa sogi
e Készenléti allas: naranhi sogi
e Lép6 allas: ap sogi
* Hossza timadé allas: ap koobi
¢ Lovaglé dllas: chucum sogi

* Kiizd6 dllas: kiurugi joonbi, forduldsok,
oldalcserék

e L allas :Dvit koobi

Utések:

* Kiizdé allasban haladagap ¢s kiizd6 kéztechnikak

Libtechnikak
* Kiizd6 allasban:
0 kuizdd mozgas step éle, hatra oldal
cserével, tornado Iépéssel.
e Naranhi sogiban:
0 Lab kitartas:
= Ap chagi
= Dvit chagi
* Yop chagi
e Ap kubi are heccyo makkai:
0 Naeryo chagi
0 An pyochok chagi + yop chagi
0 Bhakat pyochok chagi + an pyochok chagi
0 Ap chagit+dollyo chagi
0 Ap chagit+yop chagi+dvit chagi

Formagyakorlat:
e Taeguk 1,2 szamolas nélkiil
e Taeguk 3 szamoldsra vagy anélkul.
e Gibon: 1, 2, 3 szamolds nélkiil

Formai kiizdelem:
* 3 Iépésti partnerrel 10 db technika

Kéztechnikik-haritisok
¢ Chucum sogiban:

0 Sonnal mok chigi
0 Sonnal bahakat makki
0 Sonnal bhakat chigi
0 Sonnal sewo chirugi
0 Dung jumok chigi (6kol kézhat felélh)
0 Sonnal momtong makki
0 Pyon sonkut sevo chirugi

¢ Gibon 1-2-3 kéztechnikak szamolasra
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Rugisok:
¢ Dubon apchagi
¢ Dubon dollyo chagi
¢ Jo ap chagi
¢ Jo dollyo chagi
e T'wio ap chagi
* Song dollyo chagi (test, fej ugyanazzal a libbal)

Olloz6 dollyo chagi
¢ T'wio dollyo chagi

Kombiniciék
* Az alap rugasokboél barmilyen sorrendben.

* Haladasban ap koobiban és ap sogiban, dvit koobiban barmely alap kéztechnikakkal.

Kiizdelem:
* 2x2 perc semi contact

Eronlét:
e Férfi: 35 fekvo, 35 guggolds, 35 hasizom
e NO: 25 fekvo, 30 guggolds, 30 hasizom
e Egyéb: kihap

A sdrga ov jelentése: A foldet szimbolizilja, melyben az eliiltetett novény kicsirdazik és
gvokeret ver, ahogvan a tudds alapjai 1s rogziilnek.




