TU11 - Harjoitusohje vyokokeisiin
Aika ja
Vyéarvo kayntikerrat* Liikesarja Kasitekniikat Seisonnat** Potkut Erikoistekniikat Erityispanoitukset
8. KUP 3kk/30 alatorjunta Huomioseisonta etupotku marssirytmi opeteltujen tekniikoiden 13hto ja loppupaikat***
harjoitusta peruslyonnit Valmiusseisonta Kiertopotku 45 asteen kulma karhukavely sormien asento nyrkissa
tuplalyontivaihdolla otteluasento kirvespotku rapukavely tukikdden paikka vyolla
lyhyt seisonta sammakkohypyt polvennosto etupotkussa
hevosseisonta janishypyt
7. KUP 4 kk /30 Taeguk 1 keskitorjunta pitka etuseisonta kiertopotku tuplajuoksurytmi lyhyt askel, pituus ja jalkojen suunta
harjoitusta ylatorjunta hyppyetupotku (saksaamalla) kuperkeikka eteenpain ranteen asento nyrkissa
tupla/triplalyénti eri korkeuksille pohjehypyt osumakohta lyonnissa
. polvennosto kiertopotkussa
7+. KUP 4 kk /30 Keskitorjunta ulospain kehdpotkut yksittdisen tuplan rytmi hevosseisonnassa varpaiden suunta ja asennon leveys
harjoitusta lyonti sivulle tuplakiertopotku kuperkeikka taaksepain rystysten asento lyodessa
tyontopotku
5kk/ 40 Taeguk 2 kammensyrjaisku kaulaan takaseisonta ymparikiertopotku kevennysrytmi Ranteenkaanto kasitekniikoissa***
harjoitusta kdammensyrjatorjunta ulospain silta vyon solmiminen
takaseisonnassa jalkojen suunnat
lyontikorkeus lyénnissa
kiertopotkussa tukijalan kdanto
5kk/ 40 Taeguk 3 tuettu kdmmensyrjatorjunta takapotku karrynpyora
harjoitusta tuplapotku samalla jalalla
5kk/ 40 kammensyrjatorjunta alaspain sivupotku kasilla seisonta takaseisonnassa takajalan, lantion ja polven linja
harjoitusta lyénti sormenpailla saksipotku yhtaikaisesti
tartuntalyonti kaulaan
6 kk /50 Taeguk 4 ylatorjunta+kdmmensyrjdisku yhtdaikaisesti hyppyetupotku paikaltaan tasapomppurytmi Vastakasi kasitekniikoissa***
harjoitusta isku nyrkin kammenseldlla eteenpain takakiertopotku vyokoepoomsaet viimeistdan kolmannella yrityksella lapi
tuplahyppyetupotku takaseisonnan vaihto pitkaan seisontaan
6 kk /50 Taeguk 5 takakaden kdammensyrjatorjunta ulospain vasen seisonta polvipotkut takakaden kdammensyrjatorjunta ulospain, soveltaminen
harjoitusta vasaralyonti nyrkin pohjalla oikea seisonta takakiertopotku askeleella
kiertava kyynarpaaisku takaristikkaisseisonta
kyynarpadisku tartunnalla
sivukoukku
6 kk /50 kyynarpadisku sivulle eturistikkdisseisonta koukkupotku kiertava kyynarpadisku tekniikka ja sovellus
harjoitusta kyynarpaaisku ylospain
6 kk /60 Taeguk 6 kahden kdden alatorjunta kiertopotku pakialla pyoriva rytmi Lantion kaytté kasitekniikoissa***
harjoitusta keskivartalotorjunta kimmenella hyppykiertopotku
koukku leukaan alhaalta
alakoukku tartunnalla
alakoukku vartaloon
6 kk /60 Taeguk 7 keskitorjunta ulospdin ranteen sisasyrjalla kissaseisonta kehapotku tartunnalla Voimantuotto kasitekniikoissa***

harjoitusta kahden kaden keskitorjunta hyppytakakiertopotku saksitorjunta, tekniikka ja sovellus
saksitorjunta
ristitorjunta alas ja ylos
isku nyrkin kammenselalla sivulle

6 kk /60 tuettu keskivartalotorjunta ulospain hyppytakapotku Nopeuden tuotto kasitekniikoissa***

harjoitusta

tuettu alatorjunta

hyppytakapotku, tekiikka ja sovellus

1 DAN/POOM 6 kk / 80

harjoitusta

Taeguk 8 Kaikki aikaisempien voiden vaatimukset
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Kaikki aikaisempien voiden vaatimukset

Yleista
Nama ovat yleispiirteisia vaatimuksia, jotka auttavat harrastajia valmistautumaan vyokokeisiin. Tarkempia vaatimuksia voit tiedustella valmentajilta.
Tekniikoita tulee perusmuotojen lisdksi osata soveltaa esimerkiksi ottelusovelluksiksi tai askelotteluiksi.
Vyokokeisiin osallistuminen edellyttaa taekwondoliiton lisenssin.
Vyokokeisiin kutsutaan erikseen ne harrastajat, jotka tayttavat seuraavan vyéarvonsa vaatimukset

Vyokokeisiin padaseminen edellyttaa hyvaa treeniasennetta ja sdantéjenmukaista kaytosta harjoituksissa.

* Aika ja kdyntikerrat lasketaan edellisesta suoritetusta vyokokeesta
** Kaikki seisonnat tulee osata tehdd askelneliéina

*** perustekniikoiden erityispainotukset




