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IISALMEN TAEKWONDO
9. KUP KELTAINEN NATSA (harjoitusvydkoe)

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, sisadltd ulospain
Olgul makki Ylatorjunta

Lyonnit ja iskut
Potkut
Naeryo chagi Jalannostopotku
Ap Chagi Etupotku
Kamppailutaidot

Kova ja pehmeda kaatuminen taaksepdin sekd maasta yl6s nouseminen suojaus sailyttaen.
Perusasento, sijoittuminen ja liikkuminen.

Heijarilyontien tai potkyléiden vaistd / torjunta, puolustaja on keskittynyt ja tietaa kumpi kasi
tekee hybdkkdyksen. Hydkkayksen jélkeen etdisyyden ottaminen ja hydkkayslinjalta pois
siirtyminen ja ympariston tarkkailu.

Otteluasennossa Iiikkuminen'i etéisiiden séilittéminen iarin kanssai iuolenvaihto.

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD



o, ©
4]
IISALMEN TAEKWONDO ~
8. KUP KELTAINEN VYO

Perusvaatimukset
Harjoituspassissa vahintdan 15 merkintdaa. Harjoittelukokemusta vahintaan 3 kk.

Sijak Aloittakaa

Kuman Lopeta

Tyro tora Kaannos

Kihap Huuto

Antsa Istu alas

Myongsang Mietiskely

Iroso Y16s

Dojang Sali, hyva salikayttaytyminen, noudattaa ja
kuuntelee ohjeita seka yrittaa parhaansa

Ap seogi Lyhyt askel

Ap kubi Pitka askel

Torjunnat

Lyonnit ja iskut

Momtong bandae jireugi Lyonti etukadelld keskivartalokorkeudelle
Momtong baro jireugi Lyonti takakadella keskivartalokorkeudelle

Dollyo chagi Kiertopotku

Yop chagi Sivupotku

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

Harjoitellaan tekniikoiden liikeratoja ja korkeuksia.
Kova ja pehmea kaatuminen eteenpain.
Irtaantumiset ranneotteista ja liikkkuminen turvalliselle etdisyydelle.
Tonaisyn/tarttumisen/suorien lydntien vaisto tai torjunta, puolustaja on keskittynyt ja tietaa
kumpi kasi tekee hydkkdyksen.
Otteluasennossa lilkkkuminen, parin kanssa potkulla (potkumaaliin) reagointi ja etdisyyden

sailyttaminen.
| Harjoituslevyn murskaus polkaisupotkulla alaspain |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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7. KUP VIHREA NATSA

Perusvaatimukset
Harjoituspassissa vahintaan 15 merkintad, joista 4 on vyodkoeharjoituksista. Osallistuminen
vahintaan yhteen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.
Taekwondo Suomeksi | Jalan ja kaden Tie

Taekwondon kuusi ohjetta Kunnioitus, kaytds, karsivallisyys,
vaatimattomuus, uhrautuvaisuus, mielen ja
kehon puhtaus

Seisonnat

Dwit kubi

Torjunnat
- |- |
Lyonnit ja iskut
Potkut
Momdollyo dollyo chagi Kiertopotku selan kautta pyorahdyksella
An chagi Kaaripotku ulkoa sisaanpain

Bakkat chagi Kaaripotku sisalta ulospdin
Taegeuk 1. lilkesarjan esittdminen ryhmassa.
Harjoitellaan katseen kohdistamista ja ajoitusta (askel + tekniikka samaan aikaan).
Kamppailutaidot
Kaatuminen sivuille.
Irtaantumiset edestd tarttuvasta vastustajasta ja liikkuminen turvalliselle etdisyydelle.
Suorien lydntien torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa merkin hydkkaykselle, hydkkays
voi tulla kummalla kadella tahansa.
Otteluasennossa liikkkuminen, puolustaminen (potkumaalilla/I6tk6potkdlla tehtyihin)

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

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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6. KUP VIHREA VYO

Perusvaatimukset

Harjoituspassissa vahintdan 20 merkintaa, joista 4 on vytkoeharjoituksista. Osallistuminen
vahintaan yhteen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta viékokeesta 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,
yeodeol, ahop, yeol

Kunnioitus Kokelaan oma pohdinta

Seisonnat
- -
Torjunnat

Hansonnal momtong bakkat makki Yhden veitsikaden keskivartalotorjunta, sisalta
Tubon jireugi Kaksoislyonti

Sonnal mok chigi Isku veitsikadella ulkoa sisaanpain

Dwi chagi Takapotku

Twio ap chagi Hyppyetupotku

Liikesarja

Taegeuk 1-2. liikesarjojen esittaminen ryhmadssa.
Harjoitellaan tekniikan rentoutta ja rajahtavyytta (lihasten rentoutus ja supistus).

Kamppailutaidot

Pydrea kaatuminen eteen- ja taaksepain yl6s nousten.

Irtaantumiset edesta puristustavasta vastustajasta ja liikkuminen turvalliselle etaisyydelle.
Suorien ja koukkulydntien torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa merkin hydkkaykselle,
hyokkays voi tulla kummalla kadella tahansa.

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

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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5. KUP SININEN NATSA

Perusvaatimukset

Harjoituspassissa vahintaan 20 merkintaa, joista 4 on vybdkoeharjoituksista. Osallistuminen
vahintaan yhteen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk

Teoria
Kokelaan oma pohdinta

Seisonnat
- |- |
Torjunnat

Sonnal kodureo momtong makki Tuettu veitsikdden keskivartalotorjunta, sisalta

ulospain

Batanﬁson nullo makki Toriunta kammenella aIasi'ain

Pyonsonkkeut sewo tzireugi Isku sormenpailla

Deungjumeok ap chigi Isku nyrkin kammenseldllad eteenpdin

Jebi poom mok chigi Yhdenaikainen ylatorjunta ja takakaden isku
Twio yop chagi Hyppysivupotku

Twio dollyo chagi Hyppykiertopotku

Taegeuk 1-3. liikesarjojen esittaminen ryhmadssa.

Harjoitellaan tekniikan nopeutta ja voimaa.
Pehmeda kaatuminen hypylla.
Suorien, koukkujen, kohokoukkujen ja vasaralyontien torjunta, puolustaja on keskittynyt ja
antaa merkin hyokkaykselle, hyokkays voi tulla kummalla kadella tahansa.
Torjunnan jdlkeen lyévan kdden hallinta ja jatkohydkkaysten estdminen sitomalla vastustajan
kadet selkdpuolelta.
Kevyt sparraaminen (ilman panssareita).

Harjoituslevyn murskaus takajalan sivupotkulla

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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4. KUP SININEN VYO

Perusvaatimukset

Harjoituspassissa vahintaan 30 merkintad, joista 4 on vybdkoeharjoituksista. Osallistuminen

vahintdaan yhteen 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 kyynarpaaisku

Mejumeok naeryo chigi Isku nyrkinpohjalla alaspain

Potkut
Liikesarija
Taegeuk 1-4. liikesarjojen esittdminen itsenaisesti.

Harjoitellaan voiman keskittamisesta ja tarkkuutta seka teravaa pysaytysta lopussa.
Kamppailutaidot

Pehmea kaatuminen hypylla esteen yli.

Suorien, erilaisten koukkujen ja potkujen torjunta, puolustaja on keskittynyt ja antaa luvan
hyokata, hyokkays voi tulla kummalta puolen tahansa. Hydkkadyksia voi tulla 1-3.
Torjunnan jalkeen vastustajan horjuttaminen ja kaataminen selkapuolelta.
Puolustautuminen maassa ja pystyyn pyrkiminen.

Ottelu panssarit paalla 2x2min
| Harjoituslevyn murskaus takapotkulla |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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3. KUP PUNAINEN NATSA

Perusvaatimukset

Harjoituspassissa vahintaan 30 merkintaa, joista 4 on vydkoeharjoituksista. Osallistuminen
vahintaan yhteen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vydkokeesta kulunut 4 kk

Teoria

Vaatimattomuus Kokelaan oma pohdinta

Seisonnat
- |
Torjunnat
Arae hecho makki Alatorjunta kahdella kadella
Batangson momtong makki Keskivartalotorjunta kammenella
Hansonnal bituro bakkat makki Yhden veitsikaden torjunta takakadella

Lyonnit ja iskut

Potkut

Apchuk dollyo chagi Pakialla tehtava kiertopotku
Dwi huryo chagi Takakiertopotku

Liikesarja

Taegeuk 1-5. liikesarjojen esittdéminen itsenaisesti.

Harjoitellaan voimantuottoa (vartalon kayttda) ja esiintymista (energian ilmaisu).
Kamppailutaidot

Karrynpyora.

Suorien, erilaisten koukkulydntien ja potkujen torjunta. Hydkkaaja tekee aloitteen ja
hyokkayksia voi tulla 1-3.

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

Yhden askeleen ottelumuoto ohjatusti (askelottelu 1.)

Ottelu panssarit paalla 3x2min.
| Harjoituslevyn murskaus hyppysivupotkulla esteen vyli |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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2. KUP PUNAINEN VYO

Perusvaatimukset

Harjoituspassissa vahintaan 40 merkintaa, joista 4 on vyodkoeharjoituksista. Osallistuminen
vahintaan yhteen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vyokokeesta kulunut 4 kk.

Teoria

Seisonnat

Beom seogi Tiikeriseisonta

Boiumeok Iunbi seoii Sidottu nirkki

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.

Yop jireugi

Kahden kaden alaristikkaistorjunta

Lyonti sivulle

Jeocho jireogi

Isku kahdella kadella (rystyset alaspain)

Twio dwi chagi

Deuniiumeok bakkat chiii Isku kdmmenselalla sisalta ulosiéin

Hyppytakapotku

Mureup chigi
Liikesaria

Polvi-isku (potku

Taegeuk 1-6 liikesarjojen esittaminen itsenaisesti.

Harjoitellaan tekniikoiden rytmia ja tempoa.
Kamppailutaidot

Karrynpyora + pysaytys taekwondoseisontaan (esim. ap kubi baro jireugi).

Hanbeon kyorugi (askelottelu 2.)

Puolustautuminen vapaasti suoria ja koukkulydnteja seka potkuja vastaan.

Vastustajan alasvienti jaloista.

Ottelu panssarit paalla 4x2min. Vyokoeottelu kahta vastustajaa vastaan 1x2min.
| Harjoituslevyn murskaus takakiertopotkulla |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD
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Perusvaatimukset

Harjoituspassissa vahintaan 50 merkintad, joista 4 on vybdkoeharjoituksista. Osallistuminen
vahintaan yhteen seuran leiriin, kilpailuun tai seuratapahtumaan.

Edellisesta vydkokeesta kulunut 4 kk.

Mielen ja kehon puhtaus Kokelaan oma pohdinta
Taekwondohistorian perusteet Lajin syntyhistoria ja historia Suomessa,
Iisalmen Taekwondon opettajalinja

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

Hakdari seogi Kurkiseisonta

Torjunnat

Lyonnit ja iskut

Dangkyo teok jireugi Alakoukku leukaan tartunnalla

Dwi huryo chagi Hyppytakakiertopotku
Dupal dangseong i Hyppytuplaetupotku
Liikesarja

Taegeuk 1-7 liikesarjojen esittaminen itsenaisesti.

Harjoitellaan liikkumaan ja pysahtymaan nopeasti horjumatta.
Kamppailutaidot
Irtaantumisien perusteet. Tarttumisien, lyéntien ja potkujen torjunta seka vaistaminen.

Sebeon kyorugi (kolmen askeleen ottelu 1.).
Soveltava kamppailu.

Ottelu panssarit paalla 5x2min. Vyokoeottelu kahta vastustajaa vastaan 1x3min.
| Murkauskombinaatio (2-3 potkua) |

HYVAN MIELEN KAMPPAILUKDULD



	9. KUP KELTAINEN NATSA (harjoitusvyökoe) 
	8. KUP KELTAINEN VYÖ 
	7. KUP VIHREÄ NATSA 
	6. KUP VIHREÄ VYÖ 
	5. KUP SININEN NATSA 
	4. KUP SININEN VYÖ 
	3. KUP PUNAINEN NATSA 
	2. KUP PUNAINEN VYÖ 
	1. KUP MUSTA NATSA 

