3 ku p ( niebieski pas z czerwonga belka ) Www.taekwondo-kos-wol.pl

1. Wymagana wiedza i umiejetnosci stopni 10-4 kup, informacje dostepne na w/w stronie

2. POOMSE - TAEGUK YUK JANG

3. HONSISUL - dwie akcje obrony przed atakiem z boku i z tytu (razem 10 akgji )

4. BLOKI ( MAKKI )
- area hecho makki
- batangson area makki
- batangson montong makki
- an palmok bakkat makki
- an palmok hecho bakkat makki
- bakkat palmok bakkat makki
- bakkat palmok hecho bakkat makki

5. CHIGI
- batangson chigi
- dung sonnal chigi

6. taczenie technik bloku i uderzenia z zakresu 10-3 kup (np. area maki sonnal chigi itp. )

7. CHAGI

- apchuk dollyo chagi

- dwi bakkat dollyo chagi
- bituro chagi

8. KYOKPA ( deska 10 mm do kategorii Kadet, 13mm junior i starsi) sosna/ $wierk 350x350mm moze by¢ klejona

- jedna technika reczna zadana ( palgup dollyo chigi / sonnal an chigi) deska trzymana oburacz
- jedna technika nozna z wyskoku ( twio ap chagi / twio dollyo chagi / twio yop chagi ) deska trzymana oburacz
- jedna technika nozna z wyskoku i obrotu twio dwi dollyo chagi (deska trzymana oburacz )

9. KLUCZOWE StOWA
- nazewnictwo technik i pozycji z uktadéw poomse 1-6 pomocniczo ksigzka TAEKWONDO sport olimpijski i
sztuka samoobrony Kyong Myong Lee oraz Dariusz Nowicki lub z Internetu

10. WYMAGANIA EGZAMINACYINE Z ZAKRESU TECHNIKI SPORTOWE)J

a) udziat minimum w dwéch konsultacjach sparingowych miedzyklubowych lub jednej
konsultacji i udziat w jednych zawodach kyorugi

b) znajomosc przepiséw walki sportowej,

c) znajomosc¢ gestow sedziowskich

d) taczenie wszystkich poznanych krokéw wraz z technikami noznymi taczonymi w réznych
kombinacjach

Opracowanie na potrzeby klubu Krzysztof Frankiewicz V Dan i Katarzyna Idziak Il Dan



