Vizsga anyag

20ld ov -6 kup

Alldsok Kéztechnikik-haritasok
o Zart allds: moa sogi ¢ Chucum sogiban:
e Készenlét allas :naranhi sogi 0 Sonnal mok chigt

Sonnal bahakat makki

Sonnal bhakat chigi

Sonnal sewo chirugi

Dung jumok chigi (6kol kézhit feloh)
Sonnal momtong makki

* Lépd allas: ap sogi 0
(0]
(0]
(0}
(0]
0 Pyon sonkut sevo chirugi
(0}
(0}
* G

* Hossz timado allas: ap koobi

¢ Lovaglé dllas: chucum sogi

¢ Kiizd6 allas: kiurugi joonbi, fordulisok,
oldalcserék

¢ L allas :Dvit koobi Jebipom mok chigi

Olgul ape chigi
1ibon 1-2-3-4 kéztechnikik szamolasra

Utések:
* Kiizdé allasban haladasap ¢s kiizd6 kéztechnikak

Labtechnikik Rugisok:
* Kiizd6 allasban: * Dubon apchagi
0 Kizds mozgas step éle, hatra oldal * Dubon dollyo chagi
cserével, tornado Iépéssel. * To ap chagi
0 Kizdé rugasok,kombinaciokkal + To dollyo chagi

¢ Naranhi sogiban: .
0 Lab kitartds:
=  Ap chagi

= Duvit chagi

=  Yop chagi

Io yop chagi

¢ o huryo chagi

¢ T'wio ap chagi

* Song dollyo chagi (test, fej ugyanazzal a libbal)

¢ Ap kubi are heccyo makkai: * Olléz6 dollyo chagi

0 Ap cha olligi * Twio dollyo chagi

0 Ap chagi * Tornado dollyo chagi
0 An pyochok chagi + yop chagi * Twio yop chagi
0 Bhakat pyochok chagi + an pyochok chagi ¢ Pyocok chagi + tornado pyocok chagi
0 Ap chagi + dollyo chagi * Twio nomo yop chagi
0 Ap chagi + yop chagi + dvit chagi
0 Huryo chagi
0 Bituro chagi
0 Naeryo chagi
0 3 szekcidban:
= Ap chagi
= Dollyo chagi
Kombiniciék Kiizdelem:
¢ A halado ragasokbol barmilyen sorrendben. * 3x2 perc semi contact
Formagyakorlat: Hosin sul:
e Taeguk 1, 2, 3 szamolas nélkiil ¢ konyokfeszités, csuklofeszités
e Taeguk 4 szamoldsra vagy anélkiil.
e Gibon: 1, 2, 3, 4 szamolas nélkiil Er6nlét:
e Férfi: 40 fekvo, 40 guggolas, 40hasizom
1 1épésii Formai kiizdelem: ¢ No: 30 fekvo, 35 guggolas, 35 hasizom
¢ Hanbon kyorugi 5 fix ¢ Egyéb: kihap

A z6ld 6v jelentése: Jelzi a novény kibontakozasat, virdgba boruldsat erdsodését fefldését, amint a technikak is igazi
fejlédésnek indulnak.




