Ensimmainen vyodkoe noin 1,5kk aloituksesta.

Seisonnat:

(Moa) Charyot sogi, Huomioasento
(Naranhi) Junbi sogi, Valmiusasento
Ap sogqi, Lyhyt askel

Ap kubi, Pitké askel

Juchum sogi, Hevosseisonta

Potkut:
Ap chagi, Etupotku pékiéalla

Lyonnit:

Momtong jirugi, Suora lyonti nyrkilla vatsan
korkeuteen

Momtong bande jirugi, Lyonti etujalan
puoleisella kaddelléa

Olgul jirugi, Suora lyonti nyrkilla yldhuulen
korkeuteen

Torjunnat:

Are hechyo maki, Kahden kéaden yhtaaikainen
alatorjunta ulkoranteella kddet nyrkisséa

Momtong hechyo maki, Kahden kéden yhtaaikainen
keskitorjunta ulkoranteella k&det nyrkissé

N

Hosinsul: /isepuolustus

Kovat kaatumiset

- Taakse (videolinkki), Leuka rintaan

- Eteen (videolinkki), Jannité koko vartalo

- Sivulle (videolinkki), Suojaa paan sivu toisella kadelléa
Tekninen ylosnousu: Hallittu nousu lattialta toinen kasi
Suojauksessa takaisin jaloilleen. Katso kaatumisvideot

Peruskomennot:

Charyot, Asento!

Kyongne, Kumarrus

Junbi, Valmistaudu

Sijak, Aloita, suorita

Baro, Paluu valmiusasentoon

Dwirodora Kaanny ympéri (vasemman kautta)
Syo (tsuu), Ole vapaasti

Kihap, Huuto

Antsa, Istu (polvi tai risti-istuntaan)
Myongsang, Mietiskele

Iroso, Nouse (istumasta), vasen jalka edella

| KAYTOS:

| - Kohteliaisuus salilla ja pukuhuoneessa '

- Yksi puhuu kerrallaan
\ - Kuunnellaan ja noudatetaan ohjeita

___________________________________________________


https://drive.google.com/file/d/1IG0cizOsrRYERN-luhqVtHQSfl1MdZLu/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1NzFl78aIk1lNUCYlreGwl39uGH4Wqb_O/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1cLWiohVcSM7G5e02HE19Lig4yrNmBjts/view?usp=sharing

Edellisesta kokeesta vahintaan 1,5kk

Sei_sonr.iat: ' Hosinsul: /fsepuolustus

Dwi kubi, Takaseisonta Pehmeéat kaatumiset eteen ja taakse (Ukemi):
Pehmeé kaatuminen eteen (videolinkki)

Potkut: o Pehmeé kaatuminen taakse (videolinkki)

Dollyo chagi, Bandal chagi, Kiertopotku Ukemista pehmedsti takaisin lahtéasentoon

Jalkapoydélla

Lyonnit,iskut: Teoria:

Momtong baro jirugi, /akajalan puoleisen kaden Kuman, Lopeta, Paluu muotoon vrt. Baro

suora lyonti I Dojang, Treenisali

Doobon jirugi, Suora lydnti x2 Kukkie Kyongne, Lippukumarrus (videolinkki)

Torjunnat:

Momtong bakat maki, Keskivartalotorjunta ranteen
ulkosyrjélla ulospéin

Are maki, Alavartalotorjunta ranteen ulkosyrjélla
ulospéin

Olgul maki, Ylatorjunta ranteen ulkosyrjalla ylospain
Koduro maki, Keskivartalotorjunta ranteen
ulkosyrjélla ulospéin etujalan puolelta, takajalan
puoleinen ké&si suojaa rintakehééa

____________________________________________________________

' KUNNIOITUS: |
- Toisten harrastajien ja ohjaajan huomioiminen |
- Annetaan treenirauha ja opetusrauha
' - Kumarrukset lipulle, salille, ohjaajalle


https://drive.google.com/file/d/1jxnSB0Vgpx6rYhArhMoJrttvNmd_adTJ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1345SS9tQKBZZCesrs1hTsaUYnf2aQuV5/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14apDkDt9RrxEfrXTNxQrkSsb_Pvu1_aq/view?usp=sharing

7 KUP 1.natsa TAERWONDO VIHTI (| N\

Edellisesta kokeesta vahintaan 20 harjoituskertaa ja 2kk

Lyonnit,iskut:

Torjunnat:
momtong an maki, Keskivartalotorjunta ranteen
ulkosyrjélla ulkoa sisdénpéin

Poomse: Lilkesarja

Taeguk (1) Il Jang, Ensimmaisen liilkesarjan
kombinaatiot (askel-torjunta-lybnti) yksi suunta
kerrallaan

(videolinkki)

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #1
(Vaisté turvalliselle hybkkééjén selén puolelle)
Juchum sogi momtong bakat maki + doobon jirugi
(videolinkki)

Hosinsul: /isepuolustus

Kamppailuasento:

Hyvéa kamppailuasento (kuvalinkki)

Tartuntojen torjunta:

Vastustaja yrittaa tarttua kasiin, rinnuksiin, hartioihin,
hiuksiin. Hyvésta kamppailuasennosta véistetaéan ja
estetaan tartunta (videolinkki)

Teoria:

Taekwondo Suomeksi,

Jalan ja kaden tie

Taekwondon kuusi ohjetta,

Kaytos, Kunnioitus, Karsivéllisyys

Kehon ja mielen puhtaus, Uhrautuvaisuus,
Vaatimattomuus

______________________________________________________________________

KEHON JA MIELEN PUHTAUS: |
' - Puhdas harjoitusasu, pestyt jalat, lyhyet kynnet I
. - Harjoituksissa keskittyminen kuunteluun ja harjoitteluun
- Harjoitusparin kanssa yhdessa oppiminen !


https://www.youtube.com/watch?v=WhkjRruCBTo&t=82s
https://drive.google.com/file/d/104l0JAsU_b-TmnPwHqJ9zRd-t1xByR6r/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1H73GejichBx9P_Iribs5gTQzHaimXvNm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ECfaonrg2Apj-Ht6q5mzrGvhDPcDBa88/view?usp=sharing

7 KUP 2.natsa TAERWONDO VIHTI (| N\

Edellisesta kokeesta vahintaan 20 harjoituskertaa ja 2kk

Lyonnit,iskut:

Momtong yop jirugi, /yonti sivulle

Agwison jirugi (khaljaebi), Peukalon ja etusormen
véliselléd hangalla isku kaulaan tai nenén alle

Potkut:

Yop chagi, Sivupotku

Huryo an chagi, Kehapotku paan korkeuteen ulkoa
siséén

Huryo bakat chagi, Kehapotku péaan korkeuteen
sisélta ulos

Neryo chagi, Kirvespotku, jalka suorana ylos,
potkusuunta ylhaélta alaspéin

Poomse, Likesarja

Taeguk (1) Il Jang, Ensimmainen liikesarja
kokonaan suoritettuna (videolinkki)

Taeguk (2) Ee Jang, Toisen liikesarjan kombinaatiot
suunta kerrallaan

(videolinkki)

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #2

(véisto taakse ja hybkkays)

Dwi kubi han sonnal bakat maki + Ap sogi + Ap chagi + Ap
kubi agwison jirugi (khaljaebi) (videolinkki)

Hosinsul: /isepuolustus

Suorat irtaantumiset eri otteista,

Irtautumiset ranneotteista (videolinkki)

Irtautumiset rinnuksista ja kuristusotteesta (videolinkki)

Teoria:
Numerot 1-10, Hana, Tul, Set, Net, Dasot, Yosof, Ilkop,
Yodol, Ahop, Yol

' KARSIVALLISYYS:

. - Tekniikoiden oppiminen vaatii lukuisia toistoja
- Toistot vievét kohti seuraavaa tavoitetta .
| - Seuraava vyGkoekutsu tulee kun treenaat ahkerasti

__________________________________________________________________


https://www.youtube.com/watch?v=WhkjRruCBTo&t=82s
https://www.youtube.com/watch?v=tGlrUplKHh8&t=67s
https://drive.google.com/file/d/1GR_uasqD45EEe9P2KvBMzI6WK_AuyscN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1v3lrwUE0738DJNNTpih68Uy3ZvOTY5hw/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1kS0mdRWfqbwOBw8yyPuzUm2vRQWd95TV/view?usp=sharing

TAEKWONDO VIHTI

Edellisesta kokeesta vahintaan 30 harjoituskertaa ja 3kk

Potkut:

Dwi chagi, Takapotku

Apchuk tollyo chagi, Kiertopotku pékiélla
Tyo ap chagi, Etupotku hypylla

Lyonnit,iskut:

Pyonsonkut sewo jirugi, /sku veitsikddella neljan
sormen pé&élla palleaan, peukalo yléspéin

Sonnal mok chigi, isku kaulaan veitsikadella kiertaen
ulkoa sisdanpéain, kdmmen ylospain

Sonnal bakat chigi, isku kaulaan veitsikadella
kiertaen sisélta ulospéain, kammen alaspéain

Torjunnat:

Han sonnal momtong bakat maki, veiisikaden
keskivartalotorjunta sisélta ulos

Sonnal momtong maki, kuten aiempi tekniikka, mutta
takakési suojaa rintalastaa

Han sonnal are maki, yhden veitsikaden alatorjunta
Han sonnal olgul maki, yhden veitsikédden ylatorjunta
Sonnal are hechyo maki, kahden veitsikaden
alatorjunta

Sonnal are maki, kahden veitsikdden alatorjunta

Poomse, Likesarja
Taeguk (2) Ee Jang, Toinen liikesarja kokonaan
(videolinkki)

Taeguk (3) Sam Jang, Kolmannen liikesarjan
kombinaatiot (videolinkki)

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #3
(véistd vaaralliselle puolelle)

Juchum sogi momtong bakat maki momtong jirugi
(videolinkki)

Hosinsul: /isepuolustus

Irtaantumiset syleilyotteista

Vastustaja syleilee edestéa tai takaa kasien p&éltéa tai
alta, (videolinkki)

Teoria:
Linkki kilpailusaantojen perusteisiin (Ottelu ja liikesarjat)
Linkki itsepuolustuksen (Hosinsul) lakiperusteisiin

[l el el e e il |
1
1
1

. UHRAUTUVAISUUS: ;
i - Oman salin siisteys on meidéan kaikkien vastuulla!
\ - Lilkesarjoja voi opetella videoilta myds kotona !


https://www.youtube.com/watch?v=tGlrUplKHh8&t=67s
https://www.youtube.com/watch?v=ksSqKt0UkWo&t=70s
https://drive.google.com/file/d/1iu103GYnoExlFSc0KnCfSWIVeqnXNYdd/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1of46qFHAAX5EJ85PUERnarLWO5gcROmQ/view?usp=sharing
http://taekwondovihti.fi/taekwondo/kilpaileminen/
http://taekwondovihti.fi/taekwondo/itsepuolustuksen-lakiperusteet/

)]
\ A

N 5 KUP 1.natsa TAERWONDO VIHT]

Edellisesta kokeesta vahintaan 30 harjoituskertaa ja 3kk

Potkut: Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #4
Dwio dollyo chagi, Kierfopotku hypylla (vaisto turvalliselle puolelle + potkulopetus)
Dwio yop chagi, Sivupotku hypylla Juchum sogi han sonnal momtong bakat maki + apchuck

dollyo chagi + dwi kubi koduro maki (videolinkki)

Lyonnit,iskut:

Palgup tollyo chigi, kiertava kyynarpaalyonti Sebon kyorugi, Kolmen askeleen ottelu #1
ohimoon tai leukaan Ap kubi momtong an maki / juchum sogi momtong an
Palgup yop chigi, kyynarpaalyonti sivulle maki / ap sogi momtong an maki / ap chagi + dwio ap

Tung jumok ap chigi, Isku rystysilla eteenpéin nenédn  chagi + dwi kubi koduro maki (videolinkki)
alle

Jebipum mok chigi, Veitsikasitekniikalla Hosinsul: /isepuolustus

Ssamanaikaisesti toinen kasi tekee ylatorjunnan ja Irtaantumiset kasilukon avulla: Vastustaja tarttuu yhdella

toinen iskee kaulaan tai kahdella kddella rinnuksista (videolinkki)
Vastustaja tarttuu takaa hartioista (videolinkki)

Torjunnat:

Batangson nullo maki, forjunta kdmmenpohjalla Teoria:

ylh&élta alaspéin Kaytos, Valmistaudu kertomaan mité hyvéa kéytoés
omasta mielestési tarkoittaa Taekwondosalilla ja sen

Poomse, Likesarja ulkopuolella.

Taeguk (3) Sam Jang, Kolmas liilkesarja kokonaan

(videolinkki)

Taeguk (4) Saa Jang, Neljannen liikesarjan

kombinaatiot (videolinkki) VAATIMATTOMUUS: |

- Oppimillani taidoilla kerskailu ei kuulu lajiin
| - Kéytan taitoja vain salilla ja itsepuolustustilanteessa

___________________________________________________________________


https://www.youtube.com/watch?v=ksSqKt0UkWo&t=70s
https://www.youtube.com/watch?v=Lt917gacJho&t=90s
https://drive.google.com/file/d/1r4oH20ccFp7Rzn7UPnNHZvjE_00DV430/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1RIh8AyvgJZBNUBuVBe5A5JNl_H0XabLA/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1ApPdEbZC1DPz7bTVxZVQn8OKk2YBHwpY/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Put4O6qYf8NMiVFa_HiYZw8Q8d9ttVOI/view?usp=sharing

)]
\ A

N 5 KUP 2.natsa TAERWONDO VIHT]

Edellisesta kokeesta vahintaan 40 harjoituskertaa ja 4kk

Seisonnat: Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #5

Wen sogi, Lyhyt vasen askel sivulle Huryo an chagi (potkutorjunta) + Dwi chagi

Orun sogqi, Lyhyt oikea askel sivulle (videolinkki)

Potkut: Sebon kyorugi, Kolmen askeleen ottelu #2

Dwio neryo chagi, Kirvespotku hypylla Ap kubi momtong an maki / juchum sogi momtong an
Dwio apchuk dollyo chagi, Hyppykiertopotku maki / ap sogi momtong an maki / yop chagi + dwi kubi
(osuma pékiéllé) koduro maki (videolinkki)

Lyonnit,iskut: Hosinsul: /fsepuolustus

Mejumok neryo chigi, isku nyrkin pohjalla Maahan vienti kasilukon avulla. Vastustaja tarttuu
ylh&élta alaspéin solisluuhun rinnuksiin edesté tai hartioihin takaa (videolinkki)
Poomse, Likesarja Teoria:

Taeguk (4) Saa Jang, Neljas liikesarja Kunnioitus, Valmistaudu kertomaan mita taméa omasta
kokonaan (videolinkki) mielestasi tarkoittaa Taekwondosalilla ja sen ulkopuolella.

Taeguk (5) O Jang, Viidennen liikesarjan
kombinaatiot (videolinkki)



https://www.youtube.com/watch?v=Lt917gacJho&t=90s
https://www.youtube.com/watch?v=VdqNEAHWCBM&t=73s
https://drive.google.com/file/d/1sEnXzHcQLGmpPHG8Yu0RRgWU_F_U2DGW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1X6HPJ0icP35Izo27_uEjXqYbw8PPSbEN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Bo9OzD8s6z27j784FvI1LLsFGi2JcHyH/view?usp=sharing

Edellisesta kokeesta vahintaan 50 kertaa ja 5 kk

Seisonnat:
Bom soqi, Tiikeriseisonta

Potkut:
Nakka chagi, Koukkupotku
Momdollyo chagi, Takakiertopotku

Torjunnat:

Batangson momtong maki torjunta veitsikaden
kdmmenpohjalla ulkoa sisé&énpéin

An palmok momtong bakat maki, torjunta
siséranteella sisélta ulospéin

An palmok momtong hechyo maki, kahden
k&den torjunta sisdranteella sisélté ulospéin

Poomse, Likesarja

Taeguk (5) O Jang, Viides liikesarja kokonaan
(videolinkki)

Taeguk (6) Yuk Jang, Kuudennen liikesarjan
kombinaatiot (videolinkki)

TAEKWONDO VIHTI

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #6
Bom sogi batangson momtong maki + ap chagi + dwio ap
chagi + dwi kubi koduro maki (videolinkki)

Sebon kyorugi, Ko/men askeleen ottelu #3

Han sonnal momtong bakat maki / Han sonnal momtong
bakat maki / Han sonnal momtong bakat maki / ap kubi
palgup dollyo chigi (videolinkki)

Hosinsul: /isepuolustus

Suojautuminen maassa, Hatapuolustusasento,
liikkuminen maassa, potkutorjunnat (videolinkki)
Suojautuminen potkaisevaa vastaan, Lyonti- ja
potkuhybkkayksen véistot (videolinkki)

Kyorugi: /ackwondo-ottelu
VyoOkoeottelua panssarit paalla, otellaan muutamia parin
minuutin erié ilman pistelaskua, annetaan osumapaikkoja

Teoria:

Kehon ja mielen puhtaus, Valmistaudu kertomaan mité
tdméa omasta mielestési tarkoittaa Taekwondosalilla ja sen
ulkopuolella.


https://www.youtube.com/watch?v=VdqNEAHWCBM&t=73s
https://www.youtube.com/watch?v=jcBwWo4wN7c&t=55s
https://drive.google.com/file/d/1rnHjeQlCPLbB2T__EQynyLFAwYHCMlGf/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1NQHSl1WrX7fcwncxlbSKTmyLGCMckCPm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1AepiOg0DTkCi7X7PQYt-HCq3Y-iArdGS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/13BUg3RymMpIW7VD_Bxy6PQnYjYPlVvLh/view?usp=sharing

Edellisesta kokeesta vahintaan 60 kertaa ja 6 kk

Seisonnat:

Dwi koa sogi, Takajalan ristiseisonta
Ap koa sogqi, Etujalan ristiseisonta
Hakdari sogi, Kurkiseisonta

Potkut:

Dwio dwi chagi, Hyppytakapotku

Dwio momdollyo chagi, Hyppytakakiertopotku
Murup chigi, polvipotku

Lyonnit,iskut:

Tung jumok jecho jirugi, Isku kahden nyrkin
rystysillé ylaviistoon palleaan

Tung jumok bakat chigi, /sku nyrkin rystysilla
ohimoon

Batangson tok chigi, /sku kammenpohjalla
leukaan

Torjunnat:

Kawi maki Saksitorjunta

Are otgoro maki, Kahden kéaden ristikkéinen
alatorjunta

TAEKWONDO VIHTI

Poomse, Lilkesarja

Taeguk (6) Yuk Jang, Kuudes liikesarja kokonaan
(videolinkki)

Taeguk (7) Chil Jang, Seitseménnen lilkesarjan
kombinaatiot (videolinkki)

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #7 tartunnalla
Juchum sogi han sonnal momtong bakat maki / nakka
chagi tai yop chagi / dwi kubi koduro maki (videolinkki)

Sebon kyorugi, Kolmen askeleen ottelu #4

Ap kubi momtong bakat maki / ap kubi momtong an maki /
ap kubi momtong hechyo maki / murup chigi / dwi koa
sogi tung jumok jecho jirugi (videolinkki)

Hosinsul: /isepuolustus

Kova itsepuolustus lydovaa hyokkaajaa vastaan,
Potkupuolustukset (videolinkki)

Vastustajan kuristusotteesta irtautuminen, Vasiustaja
kuristaa eri asennoissa maassa (videolinkki)

Teoria:

Uhrautuvaisuus, Valmistaudu kertomaan mita tama
omasta mielestasi tarkoittaa Taekwondosalilla ja sen
ulkopuolella.


https://www.youtube.com/watch?v=jcBwWo4wN7c&t=55s
https://www.youtube.com/watch?v=6FUM1p6qqhQ&t=60s
https://drive.google.com/file/d/1lsX6FeLe16oD8Oc7rQQjX-4IFW9lxUZF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1B21BwSkNaw6VmTPShjI4plpn8_LMmZ4a/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Fa12_Bu2fACkxrr0PCYdyf8hMSj4Mygm/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zHOIrTqd7hGaCCWbLFIHG81ojXRC8ioI/view?usp=sharing

Edellisesta kokeesta vahintaan 80 kertaa ja 8 kk

Potkut:

Hyppypotkuja juoksusta, Hyppypotkumuoto
Kahden hyppypotkun yhdistelma, Samaan
hyppyyn kaksi tai enemman potkuja

Lyonnit,iskut:
Dollyo jirugi / Kundoljogi, koukkulyonti

Torjunnat:

Santul maki Vuoritorjunta

Owe santul maki Puolittainen vuoritorjunta
Olgul otgoro maki Kahden kaden ristiaékainen
ylatorjunta

Poomse

Taeguk Chil Jang, Seisemas liikesarja
kokonaan (videolinkki)

Taeguk Pal Jang, Kahdeksannen lilkesarjan
kombinaatiot (videolinkki)

TAEKWONDO VIHTI

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #8
Juchum sogi momtong an maki / dollyo jirugi / dollyo chagi
/ dwio dollyo chagi (videolinkki)

Sebon kyorugi, Ko/men askeleen ottelu #5

Dwi kubi han sonnal momtong an maki /

vatsan kautta: dwi kubi han sonnal momtong bakat maki /
peraantyen: dwi kubi batangson nullo maki /

momdolloy chagi tai ap pal are yop chagi/

dwi kubi koduro maki (videolinkki)

Hosinsul:
Itsepuolustus kepilla hyokkaavaa vastaan,
torjunnat, hallinta ja keppi pois (videolinkki)

Teoria:

Uhrautuvaisuus, Valmistaudu kertomaan mita tama
omasta mielestasi tarkoittaa Taekwondosalilla ja sen
ulkopuolella.


https://www.youtube.com/watch?v=6FUM1p6qqhQ&t=60s
https://www.youtube.com/watch?v=Gr_Je2ZkgkI&t=66s
https://drive.google.com/file/d/1P_nG3ACwrhFdz8WHxodP1u-uwbvdcycQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14WR_baXa9DleZa1ZKjgU3AQwaIM8P9GZ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1WNN6YILf_4a8sbE_jLirCsP1BJ41vwGY/view?usp=sharing

Edellisesta kokeesta vahintaan 80 kertaa ja 8 kk

Lyonnit,iskut:

Murup/nulleo kokki, polvilumpion murskausisku
jecho jirugi, isku sormenpéilla kammen ylospain

nivusiin, toinen k&si suojaa olkapé&alléa
Mejumok pyojok are chigi, nyrkinpohjaisku
kdmmeneen

Pyojok jirugi, takakéden isku kdmmeneen

Potkut:
Godup yop chagi, fuplasivupotku

Torjunnat:
Tong milgi, “putken tyontd”

Poomse

Taeguk Pal Jang, Kahdeksas lilkesarja
kokonaan (videolinkki))

Yudanja Koryo, Mustan vyon ensimmaisen
liikesarjan kombinaatiot (videolinkki)

Pyon ahn chodan, Ensimmaéinen pyon ahn
liikesarja (videolinkki)

Hanbon kyorugi, Yhden askeleen ottelu #9
Ap kubi olgul otgoro maki / Naranhi sogi tung jumok
bakkat chigi (videolinkki)

Sebon kyorugi, Ko/men askeleen ottelu #6

Ap kubi an palmok olgul bakat maki / ap sogi olgul bakat
maki / dwi kubi han sonnal olgul maki / ap kubi dangyo tok
jirugi (videolinkki)

Hosinsul: /isepuolustus
Kova itsepuolustus 2 vs. 1 tilanteessa, Pyri arvioimaan
hybkkaéajien vaarallisuus ja laita hy6kkaéjat jonoon

Kyukpa: Murskaus
Murskauslevyilla murskaus, Vahintaan yksi kéasi ja yksi
potkutekniikka

Teoria:

Vaatimattomuus, Valmistaudu kertomaan mita tama
omasta mielestasi tarkoittaa Taekwondosalilla ja sen
ulkopuolella.


https://www.youtube.com/watch?v=Gr_Je2ZkgkI&t=67s
https://www.youtube.com/watch?v=mGa60JDtWmg
https://youtu.be/hIFbCUAfWmw
https://drive.google.com/file/d/1D_BlVOFKC_VRffCz8QiuCy1FyWwySLkS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1O3jDGqaBPQXJWVShbdy6LTmNLs_idgXJ/view?usp=sharing

Perustekniikat:

Kaikki tdhén asti vaaditut KUP vybasteiden
perustekniikat. Tekniikoissa vaaditaan hiottua
yhdistelykykyé ja kykyéa soveltaa opittua
erilaisissa kombinaatioissa ja tilanteissa

Poomse:

Gi chu il pu, videolinkki

Gi chu ih pu, videolinkki

Gi chu sam pu, videolinkki
Pyun ahn cho dan, videolinkki
Yudanja Koryo, videolinkki

Hanbon kyorugi, 12kpl:
Kaikki KUP vydasteiden yhden askeleen ottelut,
seké omia sovelluksia

Sebon kyorugi, 10kpl:
Kaikki KUP vydasteiden kolmen askeleen
ottelut, sekd omia sovelluksia

19 askeleen ottelu:
Kyky soveltaa opittuja tekniikoita jatkuvana
liikesarjana

TAERWONDO VIHTI (N

Edellisesta kokeesta vahintaan 1 vuosi. Ika yli 15v, alle 15v 1. Poom

Hosinsul:
Kykyé soveltaa KUP vybasteilla vaadittuja asioita
tehokkaalla tavalla

Kyorugi:
Ottelu panssarit paalla

Kyukpa: Murskaus
Murskaus 18x300x300mm liimapuulevyilla, \Véhintédéan yksi
kasi ja yksi potkutekniikka videolinkki 1 ja videoon 2

Teoria:
T&hén asti opitun kokoaminen, suullinen esityskyky,
kirjallinen koe

Ohjaajavaatimukset:

Toiminut apuohjaajana véhintdan 6kk

Taekwondoliiton Tervetuloa ohjaajaksi -verkkokurssi (3h)
Ja hatédensiapukurssi (4-8h) tai vastaavat


https://youtu.be/TRNYKgBmh_0
https://youtu.be/Bqaqn2jekZ0
https://youtu.be/x73RN7K5kkU
https://youtu.be/hIFbCUAfWmw
https://youtu.be/dGqVgfJu7AU?t=206
https://youtu.be/R1nyYW-eoBU
https://youtu.be/SFtTPq4r9_4

Perustekniikat:

Kaikki tdhén asti vaaditut perustekniikat ja
niiden yhdistelykykyé erilaisissa
kombinaatioissa ja tilanteissa

Poomse:
Pyun ahn ih dan, videolinkki
Yudanja Kumgan, videolinkki

Hanbon kyorugi, 12kpl:
omia tehokkaita ja toimivia askelotteluita

Sebon kyorugi, 10kpl:
omia tehokkaita ja toimivia askelotteluita

Hosinsul:
Kykyéa soveltaa perustekniikkaa tehokkaasti
itsepuolustukseen

Kyorugi:
Ottelu panssarit paéalla

TAEKWONDO VIHTI (N

Edellisesta kokeesta vahintaan 2 vuotta, ika yli 15v, alle 15.v 2. Poom

Kyukpa:

Murskaus 18x300x300mm liimapuulevyillé, Véhintdan
kolme tekniikka k&sin ja jaloin. Yhdesséa tekniikassa
véhintééan 2 lautaa paallekkéin. videolinkki 1 ja videoon 2

Teoria:

suullinen esityskyky, kirjallinen koe, oman
henkilbkohtaisen (n. 6kk-1v mittaisen) kehittymistavoitteen
asettaminen, seuranta ja raportointi omalle opettajalle

Ohjaajavaatimukset:

Toiminut ohjaajana véhintaéan 6kk

VOK-1 Valmentaja- ja ohjaajakoulutus (50h) tai
TKD-liiton 1-tason koulutus (50h) tai

kamppailuliittojen 1-tason junioriohjaajakoulutus (32h) tai
vastaavia, EA-1 Ensiapukurssi (16h)


https://youtu.be/54emESYQY0w
https://youtu.be/n04yyqsAjyE?t=95
https://youtu.be/R1nyYW-eoBU
https://youtu.be/SFtTPq4r9_4

Perustekniikat:

Kaikki tdhén asti vaaditut perustekniikat ja
niiden yhdistelykykyé erilaisissa
kombinaatioissa ja tilanteissa

Poomse:
Pyun ahn sam dan, videolinkki
Yudanja Taeback, videolinkki

Hanbon kyorugi, 12kpl:
omia tehokkaita ja toimivia askelotteluita

Sebon kyorugi, 10kpl:
omia tehokkaita ja toimivia askelotteluita

Hosinsul:
Kykyéa soveltaa perustekniikkaa tehokkaasti
itsepuolustukseen

Kyorugi:
Ottelu panssarit paéalla

TAERWONDO VIHTI (N

Edellisesta kokeesta vahintaan 2 vuotta, ika yli 15v, alle 15.v 2. Poom

Kyukpa:

Murskaus 18x300x300mm liimapuulevyillé, Véhintdan
kolme tekniikka k&sin ja jaloin. Yhdesséa tekniikassa
véhintééan 2 lautaa paallekkéin. videolinkki 1 ja videoon 2

Teoria:

suullinen esityskyky, kirjallinen koe, oman
henkilbkohtaisen (n. 1v mittaisen) kehittymistavoitteen
asettaminen, seuranta ja raportointi omalle opettajalle

Ohjaajavaatimukset:
Toiminut vastuuohjaajana véhintédéan 1v
TKD-liiton 2-tason koulutus (100h)


https://youtu.be/6VYPSKhCENQ
https://youtu.be/6dJF4sGqJhw?t=66
https://youtu.be/R1nyYW-eoBU
https://youtu.be/SFtTPq4r9_4

