2. Dan vizsga kovetelményei

|. Gyakorlati anyag

1. Poomse

a. Koryo (9. poomsae)

b. Keumgang (10. poomsae)

c. Egy, a vizsgaztato altal valasztott poomsae, adidet Jang (1. poomsae) és a
Taegeuk Pal Jang (8. poomsae) kdz6tti gyakorlatokbo

d. Egy, a vizsgaz6 altal valasztott poomsae, a Taetidakg (1. poomsae) és a
Taegeuk Pal Jang (8. poomsae) kozotti gyakorlatokindelyiket még nem
mutatott be a vizsgéan.

2. Bazistechnikak (gibon dongjak)
a. ketiss kéztechnikak kulonbézillasokban, helyben, és/vagy haladasban (1 perc).
b. bazis-ragasok kulonbéxéztechnikakkal kombinélva kulonb®alldsokban,
helyben és/vagy haladasban (1 perc).
c. ugroragasok (0,5 perc).

3. Formai kiuizdelmek
a. haromlépéses kuzdelem (sebon kyorugi), szabadasztaltt (1 perc).
b. kétlépéses kizdelem (dubon kyorugi), egy kéz, égiethnika tamadas, haritas és
kontratamadas (2 perc).
c. egylépéses kuzdelem (hanbon kyorugi) az (] vizsgegan leirtak szerint.
d. labtechnikai kiizdelem (cheokki daeryon) rugastammadabal haritas és labbal
kontratdmadas (1 perc).

4. Onvédelem (hosinsul)
a. szabadkézzel (2 perc).
b. kés elleni védekezés (1 perc).

5. Kuizdelem (kyorugi)
a. szabadklzdelem 3 x 1 perc (teljes &fétszerelésben).
c. kuzdelem két ellenfél ellen 1 p (teljes &@tszerelésben).

6. Toréstechnika (kyokpa)
két kéztechnikai térésgyakorlat, (az egyiktéres).
két labtechnikai torésgyakorlat (az egyiktérés).
sorozattorés 5 célpontra (2 kéz és 3 labtechnika).
Ugyességi torégholgyeknek — lanyoknak a specidlis torésgyakorlatelyett)
- twyo nomo yopchagi 5 térdeember folott,
- jurimio chagi ( twyo yopchagi és jeomuk chireugydglugrasbél)
- fuggesztett célpontra fordulo ugrérugas (twyo moltyde, ton chagi)
e. specidlis torésgyakorlarfiaknak - filknak
- twyo nomo yop-chagi 8 térdeémber folott.
- spargazo ugroruagas (bituro —yop-chagi),
- twyo 3 ap-chagi, (vagy tébb)
- twyo ketts dolly chagi (fejmagassagban)
- twyo kets yop-chagi (fejmagassagban)

apop



- barmilyen egy felugrasbdl kéttzagy tobb célpontra azonos, vagy valtott
labbal végrehajtott, fejmagas ugroragas,
- vagy barmilyen 360 fokosnal nagyobb korivben végjtekt fejmagas
ugroérugas.
7. Eronlét
Fekétamasz:
Feérfiaknak: - 2 x 50 db - 30 mp pihénel
Noknek, gyerekeknek:- 2 x 40 db - 30 mp pihérel.

Hasizom gyakorlatok:
Ferfiaknak: - 2 x 60 felulés (hanyatt fekvés, talpak a talajarok mellkas ékt
keresztbe a vallakon, teljes feltilés), 30 mp pilveh.

- 2 X 60 db labemelés fugggesig (hanyatt fekvésbparos labemelés
fuggolegesig és vissza, a talaj folott 5 cm-rel mega&) mp pihefivel.

Néknek, gyerekeknek:- 2 x 50 felllés (hanyatt fekvés, talpak a talajarok
mellkas ebtt keresztbe a vallakon, teljes feltlés), 30 mpepikel.

- 2 x 50 db labemelés fudggesig (hanyatt fekvégbparos labemelés
fuggolegesig és vissza, a talaj folott 5 cm-rel mega&)mp pihetivel.

Labizom gyakorlat:
Férfiaknak: - 2 x 40 db mély guggolas, 30 mp pibieal.
Néknek, gyerekeknek:- 2 x 30 db mélyguggoléas, 30 mp pilbeal.

[l. EImélet
Teszt kitoltése

lll. Egyéb, szakmai feltételek

Birdi tanfolyamon valo6 részvétel, lebltg minssits vizsgaval befejezve.

A Taekwondo elterjesztése, meggitése, illetve a szovetség érdekében kifejteyafolatos
es aktiv tevekenység (edzsportvezsii, birdi, egyéb bizottsagi, bemutato csapat,
versenyrendezés, mas tarsadalmi jéllektivitas, stb.).

IV. Egyéb, altalanos feltételek

Letelt koteled varakozasi idl.

Folyamatos szdvetségi tagsagi viszony igazolasa.

Folyamatos gyakorlas.

Tagsagi igazolvany (MTKDSz) és sportoloi kartya (B)Dsport és balesetbiztositas,
valamint érvényes sportorvosi igazolas.

Moralis alkalmasséag.

Edzi javaslat.

Figyelem! A fenti vizsgaanyagbdl a vizsgaztaté satm ki a bemutatando feladatokat!



