Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

8. kup, keltainen vyo

Aloituksesta n. 3 kk ja n. 25 harjoitusta

Peruskomennot

"Charyot” "Huomio”

"Kyongne” "Kumarrus”

"Jumbi” "Valmiusseisontaan”
"Sijak” "Aloita”

"Kuman” "Lopeta”

"Baro” "Seis”

"Zu"” "Lepo”

"Dwiro Tora” "Kdanny ympari”
"Antso” "Alas polvi-istuntaan”
“Mureup antso” “Alas polviseisontaan”
"Hiroso” "Nousta ylos”
"Kihap” "Huuto”

Seisonnat

Moa Seogi Jalat yhdessa

Naranhi Seogi

Jalat hartioiden leveydelld, varpaat eteenpain

Juchum Seogi

Hevosseisonta, varpaat osoittavat eteenpdin

Pyonhi Seogi (Zu-komennolla)

Vapaa seisonta. Jalat hartioiden leveydella, kadet
seldn takana

Ap Seogi Lyhyt perusseisonta

Ap Kubi Pitka perusseisonta

Torjunnat

Are Makki Alatorjunta

Momtong Makki Torjunta keskivartalon korkeudelle
Olgul Makki Ylatorjunta

Are Hecho Makki Kahden kaden alatorjunta
Lyonnit

Momtong Bande Jireugi

Etukdden suora lyénti keskivartaloon

Momtong Baro Jireugi

Takakdaden suora lydnti keskivartaloon

Potkut

Ap Chagi Etupotku

Dollyo Chagi Kiertopotku

Naeryo Chagi (Olgul Chagi) Jalannostopotku (“kirvespotku”)
Kyorugi

e Otteluasento ja lilkkuminen
e Puolenvaihdot, askel eteen, askel taakse, liuku eteen, liuku taakse

Hosinsul

e Perusirtautumisia edesta kasiin, rinnuksiin ja hartioihin tarttuneesta vastustajasta

Poomsae

e TaeguklI

Teoria

e Taekwondo suomeksi

e Laji on tullut Suomeen (1979 Dae Jin Hwang)
e Laji on tullut Lohjalle (1989 Marcos Kuusjarvi)

Lohjan Taekwondoseura ry




Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

7. kup, keltainen vyé ja vihrea nauha

Edellisesta vyokokeesta vahintaan 4 kk ja vahintidan 30 harjoitusta

Peruskomennot |

Seisonnat

Dwit kubi | Takaseisonta

Torjunnat

Momtong Hecho Makki Kahden kdaden keskivartalotorjunta (irtautuminen)
Momtong Koduro Bakkat Makki Tuettu torjunta ulospain keskivartalon korkeudelle
Lyonnit

Olgul Bande Jireugi Etukdden suora lyénti ylés

Olgul Baro Jireugi Takakdden suora lyonti ylds

Momtong Yeop Jireugi (Juchum Lyonti sivulle (hevosseisonnassa)

Seogi)

Momtong Tubon Jireugi Etukdden + takakdden lyonti perakkain

Potkut

Dwit Chagi Takapotku

Yeop Chagi Sivupotku

An Chagi Kehdpotku sisadanpain

Bakat Chagi Kehdpotku ulospdin

Kyorugi

¢ Kilpaottelutekniikkaa, kevytta ottelua (Shihap Kyorugi)
e Askelottelu: 2 kpl:ta yhden askeleen otteluita (Hanbon Kyorugi). Yksi
kasitekniikkalopetus ja yksi potkutekniikkalopetus.

Hosinsul

e Irtautumisia edesta ja takaa kasiin, rinnuksiin ja hartioihin tarttuneesta
vastustajasta
e Hallintatehon ymmarrys, 1 hallinta edesta tarttuvasta vastustajasta

Poomsae

e Taeguk II

Teoria

e Kuusi ohjetta
o Kilpaottelun pistealueet ja virhepisteita aiheuttavat suoritukset

Lohjan Taekwondoseura ry



Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

6. kup, vihrea vyo

Edellisestd vyokokeesta vdahintadn 4 kk ja vahintadan 35 harjoitusta

Seisonnat |

Torjunnat

Han Sonnal Momtong Bakat Makki Kammensyrjatorjunta vartalon korkeudelle
ulospain

(Palmok) Momtong Bakat Makki Yhden kdaden (ranne)torjunta ulospdin

Lyonnit/iskut

Sonnal Mok Chigi Kammensyrjaisku kaulaan ulkokautta,
kammenselka alaspain

Sonnal Bakat Chigi Kammensyrjaisku kaulaan sisékautta,
kammenselka yléspain

Potkut

Mom Dollyo Chagi (ennen Dwit Takakiertopotku

Dollyo Chagi)

Miro Chagi Tyontdpotku

Twieo Ap Chagi Hyppyetupotku

Kyorugi

2-3 potkun kombinaatio panssariin

(Tubon Kyorugi)

e Kilpaottelutekniikka (Shihap Kyorugi): Tubon Bandal Chagi = Tuplakiertopotku,

e Askelottelut: yhden askeleen ottelut (Hanbon Kyorugi), kahden askeleen ottelut

Hosinsul

¢ Hallintaan vienteja
e Edesta ja takaa syliotteella puristavasta vastustajasta irtautuminen
e Lyontien vaistda, osaa liikkua sivulle/taakse ja torjua lydnnin

Poomsae

e Taeqguk III

Teoria

e Koreaksi 1-10
e Mind vuonna seura on perustettu (4.10.1988)

Lohjan Taekwondoseura ry



Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

5. kup vihred vy SIS

Edellisesta vyokokeesta vahintdaan 4 kk ja vahintadan 40 harjoitusta

Seisonnat

Beom Seogi

Kissaseisonta

Torjunnat

Batangson Momtong Makki

Keskivartalotorjunta avokammenelld

Sonnal Momtong Bakat Makki

Kammensyrjatorjunta ulospain, takakasi auki,
kdmmen yléspain

Batangson Nullo Makki

Kammentorjunta alaspain

Lyonnit/iskut

Pyonsonkut Sewo Jireugi

Lydnti sormenpadilld, peukalo ylapuolella

Tung Jumok Ap Chigi

Isku nyrkin kdmmenselkad puolella, rystyset
eteenpain

Potkut

Apchuk Dollyo Chagi

Perustekniikka kiertopotku

Nakka Chagi (ennen Momdollyo
Chagi)

Koukkupotku

Twieo Yeop Chagi

Hyppysivupotku

Erikoistekniikat

Khaljaebi (Agumson Jireugi)

Tartuntalydnti kaulaan

Jebipoom Mok Chigi

Etukdden ylatorjunta + takakaden
kammensyrjdisku kaulaan

Kyorugi

ottelut

e Askelottelut: Yhden (Hanbon), kahden (Tubon) ja kolmen (Sebon) askeleen

Hosinsul

vastaan

e Irtautumisista hallintaan viennit, hallintateho
e Maassa liikkuminen, puolustautuminen jaloilla pystyssa olevaa vastustajaa

Poomsae

e TaeguklV

Teoria

(kwanjangnim)

e Hatavarjelun ymmartédminen
e Dan-arvot: 1-3 oppilas (kyosanim), 4-6 opettaja (sabomnim), 7-9 mestari

Lohjan Taekwondoseura ry




Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

Edellisesta vyokokeesta vahintadn 6 kk ja vahintaan 50 harjoitusta

Seisonnat

Dwi Koa Seogi (taka) Ristikkaisseisonta

Ap Koa Seogi (etu) Ristikkdisseisonta

Wen Seogi Vasen seisonta

Oreun Seogi QOikea seisonta

Torjunnat

An Palmok Bakat Makki Yhden kaden torjunta ulosp. (ranteen ulkosyrjalld)
An Palmok Momtong Hecho Makki Kahden kaden keskitorjunta (ranteen sisapuolella)
Sonnal Are Hecho Makki Kahden kaden kdmmensyrjatorjunta (alas)
Lyonnit/iskut

Me Jumok Neryo Chigi "Vasaralydnti” ylhaalta alas nyrkin pohjalla

Palgup Dollyo Chigi Kyynarpaadisku (kiertavalla liikeradalla)

Palgup Pyojeok Chigi Kyynarpadisku (tartunnalla)

Potkut

Twieo Dwi Chagi Hyppytakapotku

Twieo Dollyo Chagi Hyppykiertopotku

Kyorugi

e Kilpaottelutekniikka: Ottelua 2 x 2 min suojat paalla
e Askelottelut: Monipuolisia; eri seisonnoilla tapahtuvia lilkkkumisia ja torjuntoja

Hosinsul
e Maassa puolustautuminen kuristavasta vastustajasta, irtautumiset ja hallintaan
viennit

e Lyontihyokkaysten vaistd/torjunta ja vastaisku
e Hanskat kadessa tilanne, yksi yhta vastaan

Poomsae

e TaegukV

Teoria

e Osaa kertoa omin sanoin jostain kuudesta ohjeesta

Lohjan Taekwondoseura ry



Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

Edellisesta vyokokeesta vahintaan 6 kk ja vahintddn 60 harjoitusta

Seisonnat |

Torjunnat

Han Sonnal Bitureo Makki Takakaden kdmmensyrjatorjunta ulosp.

Palmok Olgul Bakkat Makki Yhden kaden torjunta ulosp. (paan korkeus)

Are Otkoro Makki Ristikkaistorjunta alas

Lyonnit/iskut

Pyonsonkut Opo Tzireugi Lyodnti sormenpailla kammenselka yléspain

Pyonsonkut Are Jecho Tzireugi Lydnti sormenpadilld alas kammen yldspdin

Potkut

Pyojeok Chagi | Tartuntapotku, potku avokdmmenta vasten

Erikoistekniikat

Jageun Doltzeogi "Pieni sarana” kdsien valmiuspaikka vyotarolla.
Toinen kasi normaalisti vy6lld, toinen nyrkissa
vy6llé olevan kdden pdalla rystyset yldspain.

Kyorugi

e Kilpaottelutekniikka: Ottelua 2 x 2 min suojat paalla
e Askelottelut: Monipuolisia; eri seisonnoilla tapahtuvia liikkumisia ja torjuntoja

Hosinsul

e Potkuhydkkayksien vaist6 ja vastaisku
e Edesta ja takaa kuristavasta vastustajasta irtautuminen
e Kahden hybkkaajan tilanteen ymmartdminen

Poomsae

e Taeguk VI

Teoria

e Kunnioitus laajemmin (Sali, koti, koulu, opiskelu, ty6)

e Ymmartad mistd murskauksessa on kyse.
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Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

Edellisesta vyokokeesta vahintadan 7 kk ja vahintaan 70 harjoitusta

Seisonnat

|

Torjunnat

Sonnal Arae Makki

Kammensyrjatorjunta alas takakasi auki kammen
yléspain

Gawi Makki

"Saksitorjunta”

Han Sonnal Jop Makki

Kédmmensyrjatorjunta sivulle

Han Sonnal Momtong An Makki

Yhden kdaden kdmmensyrjatorjunta sisaanp.

Han Sonnal Are Makki

Alatorjunta kdmmensyrjalla

Lyonnit/iskut

Tung Jumok Bakkat Chigi

Isku nyrkin kdmmenseldlla sivulle

Tu Jumok Jecho Jireugi

Tuplaisku nyrkeilld (kammenet ylosp.)

Moreup Chigi Polvi-isku
Batangson Teok Chirigi Lydnti kimmenelld leukaan
Potkut

Hyppypotkuja juoksusta

Erikoistekniikat

Bojumeok "Sidottu nyrkki”
Kodureo Batangson Makki Tuettu kdmmentorjunta
Kyorugi

Hosinsul

e Streetia suojat paalla

o Kaksi hyokkaajaa yhta vastaan

e Pamppuhyodkkadyksen hallintaanotto

Kyukpa

e Kasitekniikkamurskaus

e Potkutekniikkamurskaus

Poomsae

e Taeguk VII

Teoria

e Kuka on opettajasi

e Punaisen vyoén velvollisuudet

Kokelaan pitaa olla osallistunut leireille.
Mahdollinen ottelu- ja liikesarjakisakokemus ovat eduksi.
Kokelaan pitaa olla avustanut treenien ohjauksessa.
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Vybkoesanastoa, -ajat ja harjoitusmaarat

ja musta nauha

Edellisesta vyokokeesta vahintadn 8 kk ja vahintadn 80 harjoitusta

Seisonnat

Hakdari Seogi | Kurkiseisonta

Torjunnat

Kodureo Are Makki Tuettu alatorjunta

Keumgang Are Makki Timanttitorjunta (alas)
Keumgang Momtong makki Timanttitorjunta (keskivartalo)
We Santul Makki Puolittainen vuoritorjunta
Santeul Makki Vuoritorjunta

Lyonnit/iskut

Dangyo Tok Jireugi Alakoukku leukaan (tartunnalla)
Palgup Jop Chigi Kyynarpaaisku sivulle

Potkut

Kahden hyppypotkun yhdistelmat

Erikoistekniikat

Keun Doltzeogi (Sivuttaislyonti)”Iso sarana” Kasi vartalon edessa
nyrkissa vaakatasossa koukussa, kdmmenselka
yléspain (90° kyynarvarsi ja olkavarsi), nyrkki
asettuu vyollad olevan kdden nyrkin eteen

Kyorugi

|
Hosinsul

o Kaksi hydkkaajaa, toisella pamppu
e Veitsihyokkayksen vaistd ja vastaisku
e  Streetid suojat paalla

Kyukpa

o Jalka- ja kasitekniikkamurskaus
Poomsae

e Taeguk VIII
Teoria

e Mita tarkoittaa olla punainen vyd ja musta vy, mika ero ndilla on

e Harrastajalla pitaa olla ohjauskokemusta
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