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Grundtechniken: Diese und ALLE vorherigen Grundtechniken sind zu beherrschen
oder Formen: ALLE vorherigen Formen sind zu beherrschen

Arae-Makki, Ap-Chagi, e Ak ) .

Olgul Bandae-Jirugi Ap-Sogi, Ap-Kubi [Unten-Abwehr, Frontkick und FaustoB zum Kopf
Batangson Teok-Chigi Ap-Kubi Handballen StoB nach vorne zum Kinn

Dung-Jumok Olgul-Ap-Chigi Ap-Kubi Handrticken Schlag nach vorne

Han-Sonnal . . o .

Momtong Bakkat-Makki Dwit-Kubi Einhandige seitliche Handkantenabwehr

An-Palmok . . . .

Momtong Bakkat-Makki Dwit-Kubi Mittenabwehr, Innerer Unterarm von innen nach aufen
zusatzlich ab 14 Jahre:

Ap-Chagi, Dubon-Jurugi Ap-Kubi Frontkick + DoppelfaustoB

Poomsae

Pratzen - Ubung

Taeguk IH — JANG (2) - FROHLICHKEIT/FROHSINN

Paltung-Chagi, Ap-Chagi,
Yop-Chagi, Naeryo-Chagi,
Dollyo-Chagi, Huryo-Chagi,
Mirio-Chagi, Dwit-Chagi,
Twio-Ap-Chagi

Kombinationen:

- Paltung-Chagi + Naeryo-Chagi
- Yop-Chagi + Dwit-Chagi

- 2 x Paltung-Chagi + Dollyo-Chagi + Dwit-Chagi

- Ap-Chagi + Twio Ap-Chagi

- Wechselstep zuriick + Paltung-Chagi
- Wechselstep zuriick + Dollyo-Chagi

zusatzlich ab 14 Jahre:

Dubal Dangsung Paltung-Chagi

Paltung-Chagi + Dubal Dangsung Paltung-Chagi

Ilbo Taeryon (Einschritt-Kampf)

4 bzw. 5 Faustangriffe, wobei der Verteidiger die Ubungen zuerst rechts und dann links ausfiihrt

iee Momtong ) seitlich Ausweichen mit Chuchum-Sogi, Sonnal Mok-Chigi,
1. Angriff: Bandae-Jirugi Abwehr Momtong-Jirugi, FuBkick
i Olgul ) ) . e .
2. Angriff: Bandae-Jirugi Abwehr: Olgul-Makki, Momtong Baro-Jirugi, Ap-Chagi
3. Angriff: Momtopg . Abwehr: seitlich Ausweichen mit Sonal-Bakkat-Chigi, Naeryo-Chagi
Bandae-Jirugi
i Momtong ) _ _ .
4. Angriff: Bandae-Jirugi Abwehr: Sonnal Momtong Bakkat-Makko, Yop-Chagi
zusatzlich ab 14 Jahre: Momtong Abwehr: seitl. Ausweichen: gleichzeitig Batangson-Makki, Olgul-
5. Angriff: Bandae-Jirugi ) Jirugi, Dollyo-Chagi
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Freikampfiibungen

1.) Paltung-Chagi, vorderer und hinterer FuB3 in der Bewegung auf die Weste
2.) Angriff- und Kontertechniken

- Angriff:  Cut-Push, Cut-Paltung
- Konter:  direkter Konter mit Mirio-Chagi, Dwit-Chagi

3.) freies Sparring

Hosinsul (Selbstverteidigung)

Einfache Ubungen aus der Fallschule zur Verletzungsprévention:
Rolle vorwarts, riickwarts und seitl. Fallen mit schnellem Aufstehen (Kampfbereit) mit AnstoBen durch einen Partner

Festhalten der Handgelenke vorne, ein- und beidhandig, Gber-kreuz

Festhalten am Kragen / Schulter |vorne, ein- und beidhéndig

Theorie

Die Theorie der vorherigen Priifungsblitter ist zu beherrschen

Paltung FuBspann

Bal FuB

Abtschuk FuBballen
Balnal duBere FuBkante
Pal Arm

Palkup Ellbogen

Jumok Faust
Dung-Jumok Faustriickhand
Batangson Handballen

ab 10 Jahre: Was bedeutet Notwehr?

zusatzlich ab 14 Jahre:

Erkldre wie man im Kampf einen, zwei, drei oder vier Punkte erzielen kann ?

GriiBen zu Beginn des Trainings |Hochster Schiilergrad zum Trainer: Tcharyot, Sabom (ab 5. Dan: Sabom-Nim), Kyongne

Hochster Schiilergrad zum Trainer: Tcharyot, Sabom (ab 5. Dan: Sabom-Nim), Kyongne
GriiBen beim Ende des Trainings |Hochster Schiilergrat zu den Schiilern: [Hasan
Antwort der Schiiler: Kamsa Hannida




