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9. KUP KELTAINEN NATSA (harjoitusvyékoe)

Perusvaatimukset

Osallistuminen harjoituksiin.

Teoria

Charyot Huomioasento

Kyongne Kumarrus

Junbi Valmiusasento

Baro Seis

Zu Lepo

Moa seogi / Charyot seogi Seisonta jalat yhdessa / huomioasento
Naranhi seogi / Junbi sogi Seisonta jalat hartioiden leveydella /

valmiusasento

Juchum seoii Hevosseisonta

Arae makki Alatorjunta
Bakkat makki Keskivartalotorjunta, sisalta ulospain
Olgul makki Ylatorjunta

Lyonnit ja iskut
Lyénti keskivartalokorkeudelle
Potkut

Naeryo chagi Jalannostopotku
Ap Chagi Etupotku
Kamppailutaidot
Kova ja pehmed kaatuminen taaksepdin sekd maasta ylés nouseminen suojaus sailyttaen.
Perusasento, sijoittuminen ja lilkkuminen.

Heijarilyontien vaisto tai torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa merkin hyokkaykselle
seka tietda kumpi kasi tekee hydkkayksen. Hydkkdyksen jdlkeen etdisyyden ottaminen ja
hydkkayslinjalta pois siirtyminen, putkindadn rikkominen ja ymparistdn tarkkailu.

Otteluasennossa Iiikkuminen'i etéisiiden séilittéminen iarin kanssai iuolenvaihto.

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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8. KUP KELTAINEN VYO

Perusvaatimukset

Vahintdan 15 harjoitusmerkintaad. Harjoittelukokemusta vahintaan 3 kk.

Sijak Aloittakaa
Kuman Lopeta
Tyro tora Kaannos
Kihap Huuto
Antsa Istu alas
Myongsang Mietiskely
Iroso YI6s
Dojang Sali, hyva salikayttaytyminen, noudattaa ja
kuuntelee ohieita seka irittéé iarhaansa
Ap seogi Lyhyt askel
Ap kubi Pitka askel
Torjunnat

Momtong makki Keskivartalotorjunta, ulkoa sisdanpain

Lyonnit ja iskut
Momtong bandae jireugi

Lyonti etukdadella keskivartalokorkeudelle

Dollyo chagi

Momtoni baro i‘ireuii Libnti takakadella keskivartalokorkeudelle

Kiertopotku

Kova ja pehmea kaatuminen eteenpain.

Yop chagi Sivupotku

Taegeuk 1. liikesarjan perustekniikat ja kombinaatiot (ei liikesarjana).

Harjoitellaan tekniikoiden liikeratoja ja korkeuksia.
Kamppailutaidot

Irtaantumiset ranneotteista ja liikkuminen turvalliselle etaisyydelle.

puhe ja neutraali kehonkieli.

Tonaisyn/tarttumisen/suorien lyontien vaisto tai torjunta, puolustaja on keskittynyt ja tietaa
kumpi kasi tekee hydkkayksen. Valppauden sailyttédminen ja etdisyyden pitdminen. Rauhoittava

Otteluasennossa liikkkuminen, parin kanssa potkulla (potkumaaliin) reagointi ja etdisyyden

sailyttaminen.
| Harjoituslevyn murskaus polkaisupotkulla alaspain |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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7. KUP VIHREA NATSA

Perusvaatimukset
Vahintadn 15 harjoitusmerkintda. Valitavoitteena osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai

seuratapahtumaan. Edellisesta vydkokeesta kulunut 4 kk.
Taekwondo Suomeksi | Jalan ja kaden Tie
Taekwondon kuusi ohjetta Kunnioitus, kaytos, karsivallisyys,

vaatimattomuus, uhrautuvaisuus, mielen ja
kehon puhtaus

Seisonnat

Dwit kubi Takaseisonta

Torjunnat

Lyonnit ja iskut

Ly6nti padnkorkeudelle

Potkut

Momdollyo dollyo chagi Kiertopotku selan kautta pyorahdyksella
An chagi Kaaripotku ulkoa sisdaanpain

Bakkat chagi Kaaripotku sisalta ulospain
Liikesarja

Taegeuk 1.

Harjoitellaan katseen kohdistamista ja ajoitusta (askel + tekniikka samaan
aikaan).

Kamppailutaidot

Kaatuminen sivuille.

Irtaantumiset edesta tarttuvasta vastustajasta ja liikkuminen turvalliselle etaisyydelle.
Suorien lydntien torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa merkin hydkkaykselle, hydkkays
voi tulla kummalla kadelld tahansa.

Otteluasennossa liikkkuminen, puolustaminen (potkumaalilla/I6tképotkdlla tehtyihin)

hyokkayksiin ja vastaiskujen tekeminen, vaistdt ja hamaykset eteen, taakse seka sivulle.
| Harjoituslevyn murskaus etupotkulla / jalkapohijalla |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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6. KUP VIHREA VYO

Perusvaatimukset

Vahintaan 20 harjoitusmerkintaa. Valitavoitteena osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai
seuratapahtumaan. Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.

Ottelusaantdjen perusteet Sallitut tekniikat ja osuma-alueet, pistealueet
ja pisteiden saaminen, kielletyt suoritukset,
ottelun kulku

Numerot 1-10 Hana, dul, set, net, saseot, yeoseot, ilgop,
veodeol, ahop, yeol
Kunnioitus Kokelaan oma pohdinta

Seisonnat

Torjunnat
Hansonnal momtong bakkat makki Yhden veitsikdden keskivartalotorjunta, sisalta
ulospain

Tubon jireugi Kaksoislyonti

Sonnal mok chigi Isku veitsikadella ulkoa sisaanpain

Dwi chagi Takapotku

Twio ap chagi Hyppyetupotku

Liikesarija

Taegeuk 1-2.

Harjoitellaan tekniikan rentoutta ja rajahtavyytta, E E
lihasten rentoutus ja supistus.

Kamppailutaidot

1 x Hanbeon kyorugi (askelottelu 1.)

Pydrea kaatuminen eteen- ja taaksepain yl6s nousten.

Irtaantumiset edestd puristustavasta vastustajasta ja liikkuminen turvalliselle etdisyydelle.
Suorien ja koukkulydntien torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa merkin hyodkkaykselle,
hydkkays voi tulla kummalla kadelld tahansa. Osoita etta kuuntelet ja pyri purkamaan tilanne.

Ottelupotkut parin kanssa vuoroperiaatteella (hyokkays/vastaisku).
| Harjoituslevyn murskaus etujalan sivupotkulla |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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5. KUP SININEN NATSA

Perusvaatimukset
Vahintadn 20 harjoitusmerkintda. Valitavoitteena osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai
seuratapahtumaan. Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.

Teoria
Seisonnat
- J- |
Torjunnat
Sonnal kodureo momtong makki Tuettu veitsikaden keskivartalotorjunta, sisalta
ulospain
Batangson nullo makki Torjunta kdammenelld alaspain
Pyonsonkkeut sewo tzireugi Isku sormenpailla
Deungjumeok ap chigi Isku nyrkin kdammenseldlla eteenpain
Jebi poom mok chigi Yhdenaikainen ylatorjunta ja takakaden isku
veitsikasin
Twio yop chagi Hyppysivupotku
Twio dollyo chagi Hyppykiertopotku
Liikesarja
Taegeuk 1-3.

Harjoitellaan tekniikan nopeutta ja voimaa.

7 &
EE .

Kamppailutaidot

2 x Hanbeon kyorugi (askelottelut 1. 2.).

1 x Sebeon kyorugi (kolmen askeleen ottelu 1.).

Suorien, koukkujen, kohokoukkujen ja vasaralydntien torjunta, puolustaja on keskittynyt ja
antaa merkin hyokkaykselle, hyokkays voi tulla kummalla kddella tahansa.

Torjunnan jdlkeen lydvan kdden hallinta ja jatkohydkkaysten estdaminen sitomalla vastustajan
kadet selkapuolelta.

Irtaantumiset takaa tarttuvasta vastustajasta ja liikkuminen turvalliselle etaisyydelle.

Kevyt sparraaminen (ilman panssareita).

Harjoituslevyn murskaus takajalan sivupotkulla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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4. KUP SININEN VYO

Perusvaatimukset

Vahintaan 30 harjoitusmerkintda, joista 4 on vydkoeharjoituksista. Valitavoitteena
osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.

Teoria
Seisonnat
Dwikkoa seogi Ristikkaisseisonta, taempi jalka liikkuu

etummaisen jalan taakse ristiin
Torjunnat

Lyonnit ja iskut

Palkup dollyo chigi Kiertava kyynarpadisku
Mejumeok naeryo chigi Isku nyrkinpohjalla alaspain
Potkut

Liikesaria

Taegeuk 1-4.

Harjoitellaan voiman keskittamisesta ja tarkkuutta seka teravaa pysaytysta
lopussa.

E%E

Kamppailutaidot

3 x Hanbeon kyorugi (askelottelut 1. 2. 3.)

2 x Sebeon kyorugi (kolmen askeleen ottelut 1. 2.)

Suorien, erilaisten koukkujen ja potkujen torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa luvan
hyokata, hydkkays voi tulla kummalta puolen tahansa. Hydkkayksia voi tulla 1-3. Anna
positiivinen viesti tai pyri viemaan huomio muualle.

Torjunnan jalkeen vastustajan horjuttaminen ja kaataminen selkapuolelta.
Puolustautuminen maassa ja pystyyn pyrkiminen.

Ottelu panssarit paalla 2x2min
| Harjoituslevyn murskaus takapotkulla tai kyynarpaaiskulla. |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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3. KUP PUNAINEN NATSA

Perusvaatimukset

Vahintaan 30 harjoitusmerkintda, joista 4 on vydkoeharjoituksista. Valitavoitteena
osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.

Teoria

Seisonnat
- |-
Torjunnat

Arae hecho makki Alatorjunta kahdella kadella

Batangson momtong makki Keskivartalotorjunta kammenella

Hansonnal bituro bakkat makki Yhden veitsikdden torjunta takakadella
Lyonnit ja iskut
- |-
Potkut
Apchuk dollyo chagi Pakialla tehtava kiertopotku
Dwi huryo chagi Takakiertopotku
Liikesarja
Taegeuk 1-5 seka Gi Chu il pu (1)
Harjoitellaan voimantuottoa (vartalon kayttda) ja esiintymista (energian
ilmaisu).

Kamppailutaidot

4 x Hanbeon kyorugi (askelottelut 1. 2. 3. 4.)

3 x Sebeon kyorugi (kolmen askeleen ottelut 1. 2. 3.)

Suorien, erilaisten koukkulydntien ja potkujen torjunta. Hytkkaaja tekee aloitteen ja
hyokkayksia voi tulla 1-3. Puolustajalla tarkkaavainen mieli.

Torjunnan jalkeen vastustajan horjuttaminen ja kaataminen etupuolelta.
Irtaantuminen maassa paalla olevasta vastustajasta.

Ottelu panssarit paalla 3x2min.
| Harjoituslevyn murskaus hyppysivupotkulla esteen yli tai suoralla kasitekniikalla. |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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2. KUP PUNAINEN VYO

Perusvaatimukset
Vahintaan 40 harjoitusmerkintda, joista 4 on vydkoeharjoituksista. Valitavoitteena
osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.

Teoria

Seisonnat

Beom seogqi Tiikeriseisonta

Bojumeok junbi seogi Sidottu nyrkki

Momtong hecho makki Keskivartalo torjunta kahdella kadella
Kodureo sonnal arae makki Tuettu alatorjunta veitsikadella

Kawi makki Saksitorjunta

Batangson kodureo momtong an makki Tuettu avokaden torjunta takakadella
Are okkoro makki. Kahden kaden alaristikkaistorjunta

Yop jireugi Lyonti sivulle

Jeocho jireogi Isku kahdella kadelld (rystyset alaspain)
Deungjumeok bakkat chigi Isku kammenselalla sisalta ulospain
Twio dwi chagi Hyppytakapotku

Mureup chigi Polvi-isku (potku

Liikesarja

Taegeuk 1-6 seka Gi Chu ih pu (2)

Harjoitellaan tekniikoiden rytmia ja tempoa. E E

Kamppailutaidot

4 x Hanbeon kyorugi (askelottelut 1. 2. 3. 4. ja opitun soveltaminen)

3 x Sebeon kyorugi (kolmen askeleen ottelut 1. 2. 3. ja opitun soveltaminen)
Pystykamppailun perusteet, hydkkays lyonnillé ja potkulla. Omat nyrkkeilyhanskat ja
saarisuojat.

Puolustautuminen vapaasti suoria ja koukkulydnteja seka potkuja vastaan. Puolustajalla tyhja
mieli.

Vastustajan alasvienti jaloista. Mattokamppailun perusteet.

Alasvienti kyynarvarsilukolla, hallintateho.

Vastustajan kaskyttaminen.

Ottelu panssarit paalla 4x2min. Vyokoeottelu kahta vastustajaa vastaan 1x2min.

Harjoituslevyn murskaus takakiertopotkulla tai kdmmensyrjdiskulla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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1. KUP MUSTA NATSA

Perusvaatimukset

Vahintaan 50 harjoitusmerkintda, joista 4 on vydkoeharjoituksista. Valitavoitteena
osallistuminen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.
Edellisesta vydkokeesta kulunut 4 kk.

Kutsun 1. Kui kokeeseen voi saada ainoastaan osallistumalla saanndllisesti Dan—harioituksiin.

Mielen ja kehon puhtaus Kokelaan oma pohdinta

Taekwondohistorian perusteet Lajin syntyhistoria ja historia Suomessa,
Iisalmen Taekwondon oiettaialinia

Apkkoa seogi Ristiaskel sivuttain, takimmainen jalka astuu
ristiin etummaisen jalan etupuolelle

Hakdari seogi Kurkiseisonta

Torjunnat

Wesanteul makki Puolittainen vuoritorjunta
Lyonnit ja iskut

Dangkyo teok jireugi Alakoukku leukaan tartunnalla

Potkut

Dwi huryo chagi Hyppytakakiertopotku
Dupal dangseong i

Liikesarja

Taegeuk 1-7 seka Gi Chu sam pu (3)

Harjoitellaan liikkkumaan ja pysdahtymaan nopeasti horjumatta.

Kamppailutaidot

Hanbeon kyorugi, opitun soveltaminen itsepuolustus, potku- ja naytdstekniikoilla
Sebeon kyorugi, opitun soveltaminen ndytdstekniikoilla

Pystykamppailun perusteet, puolustautuminen lyénteja ja potkuja vastaan. Omat
nyrkkeilyhanskat ja saarisuojat.

Puolustautuminen tylpalla esineelld varustautunutta vastustajaa vastaan.
Alasvienti rannelukolla, hallintateho.

Ottelu panssarit paalla 5x2min. Vyokoeottelu kahta vastustajaa vastaan 1x3min.

1. Dan vahintaan yksi levy kadella ja yksi levy jalalla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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1. DAN MUSTA VYO

Perusvaatimukset ja Tie mustaksi vyoksi

1. Poom alle 15-vuotias, 1. Dan vahintaan 15-vuotias. Luvan 1. Dan kokeeseen voi saada
ainoastaan osallistumalla saanndéllisesti Dan-harjoituksiin. Harjoittele maaratietoisesti ja
riittavasti. Valitse henkildkohtainen polku taitojen syventamiseksi. Voit suuntautua esimerkiksi
ohjaajaksi, kilpailijaksi, tuomariksi, valmentajaksi tai muuhun yhdessa sovittuun tehtavaan.
Ohjaa harjoituksia, osallistu kilpailuun tai ole seuraty6ssa aktiivinen.

Palauta Dan-koehakemus seuran Sabumnimille riittavan ajoissa, hyva valmistautuminen kestaa
6-12 kk. Hakemuksen voi palauttaa kun olet suorittanut 1. Kup vybarvon, mutta
valmistautumisen voi aloittaa jo punaisella vyolla

Valitavoitteena seuratyd / aktiivisuus (esim. tapahtuman, kilpailun tai leirin jarjestaminen,
johtokuntatydskentely tai muu seuran eteen tehty tydskentely.

Valmistavalla kaudella kirjallisen esseen tekeminen. Aihe: minun taekwondoni.

Dan-kokeen jalkeen sitoudut elamantilanne huomioiden seuran toimintaan vuodeksi (ohjaaja,
johtokuntatoiminta, muu seuran eteen tehty tyd).

Askelottelut

Kokelaan itse paattamia 1 ja 3 askeleen otteluita. Hydkkaykset voivat tulla keskelle (momtong)

tai glbs ioliuli.

Hydkkaaja tarttuu edesta ja takaa kasiin tai ylavartaloon (irtautumiset, ei tarvita valttamatta
hallintaa). Hydkkaaja lyo yksittaisia lyonteja tai potkii yksittaisia potkuja (torjunta + vastaisku,
ei vapaata kamppailua jatkuvin hyékkayksin).

Pystykamppailu

Arvioidaan, miten kokelas osaa hyokata suorin lydnnein ja potkulla jatkamalla ja miten han
osaa puolustautua vastaavaa hyodkkaysta vastaan, kun kamppailijoiden lahtéetadisyys on lyonti-
ja potkuetdisyyden valissa.

15 vuotta tayttaneilla - noin 40-v kokelailla 3x2 min kevyella kontrolloidulla
paakontaktilla. Ialtaédn nuoremmilla (Poom-kokelas) ja vanhemmilla (yli 40-v)
sama ilman paakontaktia. Arvioitavat asiat: Monipuolinen askeleiden, suuntien ja
potkujen kayttd, toiminta hytkkaavassa ja puolustavassa roolissa, vastaiskut,

kihap. Vastustajan huomioiminen.
Taegeuk 1-8. Kaikki perustaidot saavutettu ja esitetaan liikesarjoissa.

Koryo liikesarjan perustekniikat ja kombinaatiot (ei liikesarjana).
Pyon Ahn cho dan (1)

1. Dan vahintaan yksi levy kadella ja yksi levy jalalla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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2. DAN MUSTA VYO

Perusvaatimukset

Vahintadan 1 vuosi 1. Dan sertifikaatin paivamaarasta. Luvan 2. Dan kokeeseen voi saada
ainoastaan osallistumalla saanndéllisesti Dan-harjoituksiin. Harjoittele maaratietoisesti ja
riittavasti. Vahvista henkildkohtaista osaamistasi toimimalla vastuuohjaajana tai aktiivisena
kilpailijana, valmentajana tai tuomarina. Toimii avustajana Kup-vytkokeissa. Suosituksena
1-tason ohjaajakoulutus.

Palauta Dan-koehakemus seuran Sabumnimille riittavan ajoissa, hyva valmistautuminen kestaa
6-12 kk. Hakemuksen voi palauttaa kun olet suorittanut 1. Kup vybarvon, mutta
valmistautumisen voi aloittaa jo punaisella vyolla

Valitavoitteena seuratyd / aktiivisuus (esim. tapahtuman, kilpailun tai leirin jarjestaminen,
johtokuntatydskentely tai muu seuran eteen tehty tydskentely.

Valmistavalla kaudella kirjallisen esseen tekeminen. Aihe: minun taekwondoni.

Dan-kokeen jalkeen sitoudut elamantilanne huomioiden seuran toimintaan vuodeksi (ohjaaja,
johtokuntatoiminta, muu seuran eteen tehty tyd).

Askelottelut

Kokelaan itse paattamia 1 ja 3 askeleen otteluita. Hydkkaykset voivat tulla keskelle (momtong)

tai glbs ioliuli.

Hydkkaaja tarttuu edesta ja takaa kasiin tai ylavartaloon (irtautumiset, ei tarvita valttamatta
hallintaa). Hydkkaaja lyo yksittaisia lyonteja tai potkii yksittaisia potkuja (torjunta + vastaisku,
ei vapaata kamppailua jatkuvin hyékkayksin).

Pystykamppailu

Arvioidaan, miten kokelas osaa hyokata suorin lydnnein ja potkulla jatkamalla ja miten han
osaa puolustautua vastaavaa hyodkkaysta vastaan, kun kamppailijoiden lahtéetadisyys on lyonti-
ja potkuetdisyyden valissa.

15 vuotta tayttaneilla - noin 40-v kokelailla 3x2 min kevyella kontrolloidulla
paakontaktilla. Ialtaédn nuoremmilla (Poom-kokelas) ja vanhemmilla (yli 40-v)
sama ilman paakontaktia. Arvioitavat asiat: Monipuolinen askeleiden, suuntien ja
potkujen kayttd, toiminta hytkkaavassa ja puolustavassa roolissa, vastaiskut,

kihap. Vastustajan huomioiminen.

Koryo
Pyon Ahn ih dan

2. Dan vahintaan kaksi levya kadella ja kaksi levya jalalla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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3. DAN MUSTA VYO

Perusvaatimukset

Vahintdaan 2 vuotta 2. Dan sertifikaatin paivamaarasta. Luvan 3. Dan kokeeseen voi saada
ainoastaan osallistumalla saanndéllisesti Dan-harjoituksiin. Harjoittele maaratietoisesti ja
riittavasti. Osoitat kykya toimia vastuuohjaajana ja vytkokeenpitdjana. Suosituksena 2-tason
ohjaajakoulutus.

Palauta Dan-koehakemus seuran Sabumnimille riittavan ajoissa, hyva valmistautuminen
kestda 6-12 kk. Hakemuksen voi palauttaa kun olet suorittanut 1. Kup vydarvon, mutta
valmistautumisen voi aloittaa jo punaisella vydlla

Valitavoitteena seuraty6 / aktiivisuus (esim. tapahtuman, kilpailun tai leirin jérjestéminen,
johtokuntatydskentely tai muu seuran eteen tehty tydskentely.

Valmistavalla kaudella kirjallisen esseen tekeminen. Aihe: minun taekwondoni.

Dan-kokeen jalkeen sitoudut elamantilanne huomioiden seuran toimintaan vuodeksi (ohjaaja,
johtokuntatoiminta, muu seuran eteen tehty tyo).

Askelottelut

Kokelaan itse paattédmia 1 ja 3 askeleen otteluita. Hydokkaykset voivat tulla keskelle
momtong) tai ylés (olgul).

Hyokkaaja tarttuu edesta ja takaa kasiin tai ylavartaloon (irtautumiset, ei tarvita valttamatta
hallintaa). Hyokkaaja lyo yksittaisia lyonteja tai potkii yksittaisia potkuja (torjunta +
vastaisku, ei vapaata kamppailua jatkuvin hydkkayksin).

Pystykamppailu

Arvioidaan, miten kokelas osaa hyokata suorin lydnnein ja potkulla jatkamalla ja miten han
osaa puolustautua vastaavaa hyodkkaysta vastaan, kun kamppailijoiden lahtéetdisyys on

Ié(’jnti- !'a iotkuetéisiiden valissa.

15 vuotta tayttaneilld - noin 40-v kokelailla 3x2 min kevyella kontrolloidulla
paakontaktilla. Idltaan nuoremmilla (Poom-kokelas) ja vanhemmilla (yli 40-v)
sama ilman paakontaktia. Arvioitavat asiat: Monipuolinen askeleiden, suuntien ja
potkujen kayttd, toiminta hydkkaavassa ja puolustavassa roolissa, vastaiskut,

kihap. Vastustajan huomioiminen.

Kumgkang
Pyon Ahn sam dan

3. Dan vahintaan kolme levya kadella ja kolme levya jalalla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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