Pensum 7. Kup

HANDTEKNIK
Side i DTaF’s Koreansk Dansk
officielle
grundteknikbog
90-2 Jebi Poom Mok Chigi nakkestgd m. svaleteknik
67-64 Batang Son Momtong Nullo Nedadgaende blokering med handrod. i
Makki midtersektion
84-1 Tong Joomok Ap Chigi Frontal stgd m. ryggen af knyttet-hénd
91-1 Pyon Son Koot Sewo Chiroogi [lodret fladhands fingerstik
Han Sonnal Momtong Yop Enkelt knivhands sideblokering i
Makki midtersektion
BENTEKNIK
Side i DTaF’s Koreansk Dansk
officielle
grundteknikbog
98 Dwit Chagi Bagud spark, baglens spark
97 Bandal Chagi Halvmanespark
DIVERSE

Han Ben.Kiroogi (et trins kamp) 7 stk.

Se,Bon Kiroogi (tre trins kamp) 5 stk.

Kiroogi - der legges vaegt pa : Afstandskontrol, rigtig bevagelse, rigtig teknik

Taegok Sam Jang

Ho Shin Sol (selvforsvar) - friggrelse fra handledsgreb




TEORI

Side i DTaF’s Koreansk Dansk
officielle
grundteknikbog
11 Tong Joomok ryggen af knyttet hand
15 Sewoon Joomok Lodret knyttet hand
22 Batang Son Handrod
17 Son Dong Handryggen
7-6 Son Koot Fingerspidserne
18 Pyon Son Koot fladhands spids
32-7 Bal Badak Fodsal
91 Chiroogi Stik
Miro Skubbe
Ki Hap Ki = energi, Hap =samle; (Kamprab)
Yosot Seks (6)
Sah Fjerde (4.)
Poomse Imaginer Kamp (se nederst)
Shijak Begynd/start
Kalyo Stop
Kesok Fortsat
Ho Shin Sol Selvforsvar

Hvad er poomse ?

Poomse er en imaginar kamp, under den formodning, at du bliver angrebet fra alle retninger
Formalet med poomse er at gpgve Taekwondo udgverens :

Fleksibilitet

Hurtighed
Preacision
Koordination
Udholdenhed

Muskel- og andedrzatskontrol

Nar du udfgrer en Poomse skal fglgende punkter overholdes :
o [*“kontaktgjeblikket” skal de anvendte muskler vere spendt

Poomse’en skal altid udfgres rytmisk

Du skal kende alle bevaegelsernes formal

Alle handlinger skal udfgres sa realistisk som muligt
Du skal altid kigge, inden du laver en teknik



