TKD Ausbildungsprogramm
zum 8. Kup

mind. Vorbereitungszeit:

TKD Lebach e.V.

2 Monate
01.01.2024

PFLICHTPROGRAMM

Uberpriifung des Vorprogramm

Stichprobe aus bisherigem Pflichtprogramm (Techniken, Step- und Pratzeniibungen)

Technik

Momtong Dubon-Jirugi

Chuchum-Sogi

doppelter FauststoB

Momtong Baro-Jirugi Ap-Kubi FauststoB zur Kérpermitte auf der Seite des hinteren Beins
Sonnal Bakkat-Chigi Dwit-Kubi Seitlicher Handkantenschlag zum Hals
. . . Handkanten Schlag zum Hals,
Hansonnal Jebipoom Mok-Chigi Ap-Kubi von auBen nach innen auf dem Bein das hinten steht
Ap-Chagi, Ap-Kubi Kombination aus Vorwartstritt
Momtong Bandae-Jirugi p-ieubI und anschlieBendem FauststoB
Momtong An-Makki Ap-Kubi Seitenverkehrte Mittenabwehr (hinteres Bein)
zusatzlich ab 14 Jahre:
Arae-Makki, A Ap-Kubi Kombination aus Unten-Abwehr und seitenverkehrten FauststoB
Momtong Baro-Jirugi
Kodreo Momtong Bakkat-Makki Dwit-Kubi Doppelte Armabwehr von innen nach auBen, vorderer Arm (Daumen innen)
und anderer Arm zum Schutz von Solarplexus
Sonnal Momtong Bakkat-Makki Dwit-Kubi Beidhandige seitliche Handabwehr, Arm ist im 90°-Winkel

Zweikampf

Step-Ubungen (mit Partner)

Die Partner stehen sich einander gegeniiber (Kampfabstand).

Ein Partner versucht durch Jagd-, Wechsel- oder Doppel-Step die Distanz zu verringern.
Der andere Partner versucht durch verschiedene Step-Varianten den Abstand gleich zu
halten. (vorwarts / riickwarts)

Pratzen-Ubung (Angriff-Konter)

Paltung-Chagi, Ap-Chagi, Yop-Chagi, Naeryo-Chagi, Dollyo-Chagi
(gemischt, mit Anzeigen auf die Pratze)

Theorie

Die Theorie der vorherigen Priifungsblatter ist zu beherrschen

Dwit-Kubi Seitl. FuBstellung: L-Stellung, 1,5-fache Schrittldnge, 70% hinten - 30% vorne
Makki Abwehr

Jirugi Fauststo

Chagi Tritt

Chigi Schlag

Ap vorne

Yop Seite

Dwit Hinten

zusatzlich ab 14 Jahre:

Do Jang

Taekwondo Halle

Do Bok

Taekwondo Anzug




TKD Aus:Lill:‘::usn. g;s;ogramm mind. Vorbereitungszeit: 2 Monate TK::::;:;:'V'
Paltung FuBspann
Bal FuB
Abtschuk FuBballen
Pal Arm
Palkup Ellbogen
Jumok Faust

WAHL-PFLICHTPROGRAMM (1 option ist auszuwihlen)

Technik / 1-Schritt-Kampf (rechts und links)

1. Angriff: Momtopg _ Abwehr: seitlich Ausyvelc;hen mit Chuchum-Sogi, Sonnal Mok-Chigi,
Bandae-Jirugi Momtong-Jirugi
iee Momtong . seitlich Ausweichen mit Chuchum-Sogi,
2. Angriff: Bandae-Jirugi Abwehr: Momtong Dubon-Jirugi
iec, Momtong . } . T
3. Angriff: Bandae-Jirugi Abwehr: Momtong-Makki, Momtong Baro-Jirugi
Zweikampf 1
Situationssparring Angriff - Konter, mit Kampfausriistung, nach Vorgabe
Zweikampf 2
Freies Sparring 1 Runde It. Wettkampfordnung
Selbstverteidigung

Friihzeitiges Ausweichen gegen FauststoB und Kick

Einfache Ubungen aus der Fallschule zur Verletzungsprévention: Rolle vorwarts und riickwérts mit schnellem Aufstehen




