10 KUP - Balta jostagiy]

9 KUP - Balta josta svitru3l -1

- ap seogi ¥A7]

Seogi A 7]

Staja uz prieksu

- apkubi ¢FFo]

Staja ar saliektu kaju uz prieksu

- moa seogi Z.o}A 7]

Slegta staja

- naranhi seogi W&3] 47

Paraléla staja

- juchum seogi F% A 7|
Roku tehnika 7] <

- jireugi A1 27] (olgul¥ &, momtong
w5, area o)

Jatnieka staja
Jireugi A 27]

sitiens ar diri (augéé&jais, vidé&jais,
apaksgjais) limenis

Kaju spérienu tehnika #}7]
- ap chagi %2}7]

- ap ollyeo chagi &+&2]7]

- naeryeo chagitl &1 2}7]

- an chagi ¢tx}7]

- bakkat chagivt2=}7]

Poomsae Z A

Taegeuk 1 (il) jang -

Taekvondo zinasanas
HH = A 2]

- bandae jireugi vl X 27]

sitiens ar dari ar viena nosaukuma
roku

Taekvondo nozime

Chagi #}7]

Spériens uz prieksu

Vézienveida spériens uz prieksu
Spériens uz leju (spériens cirvis)
Spériens uz iekSu

Spériens uz aru

Formalo vingrinajumu
komplekss

9 kup
Teorija
- TaeH) i kaja - Kwon 4 dare -Do

53E cel$

- Kajas (tae) dures (kwon) cel$ (do).

- baro jireugi BFti A 2 7]

Bloku tehnika =}7]

- arae makgi o}# 27

sitiens ar diri ar pretéja nosaukuma
roku

Makgi 2}7]

V==

Dojang (trenina zales noteikumi)

Noteikumi un etikete

Terminologija

Shijak - Sakt

- Geuman - Beigt

- Keongne - paklanities
Charet - miera

- an makgi (=Momtong-makgi) ¢F=}
7]

- olgul makgi &4 =4}7)

V==

Kermena dalas

- Eogool - seja (augsé&jais ITm.)

- Momtong - kermenis (vid€jais
Iim.)

- Arae - cirksnis (apaksgjais Iim.)
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8 kup - Dzeltena josta =&1]

7 kup - Dzeltena josta svitru =x1]

Roku tehnika £71&
sonnal anchigi &4 ¢kx]7]
BlokiZ} 7]

- hansonnal bakkat makgi 3t<&g
e ed

Kaju spérienu tehnika=}7]
- dollyo chagi =& 2}7]

- ban dollyo chagi

- yop chagi ¢ x}7]

Poomsae= A

Taegeuk 2 (i) jang -
Taegeuk 3 (sam) jang -
KYORUGIA 7]

Hanbeon - 1 grupa
(Bloks ar roku + sitiens ar roku)

HOSHINSEOLS A<=

plaukstas locitavas tveériens

Sitiens ar plaukstas ribu uz ieksu
Makgi %7]

Bloks ar plaukstas ribu uz aru

Chagi=l”]

Lokveida spériens pa apli
lokveida spériens pusapli
Spériens sanis

Formalo vingrinajumu
komplekss

8 kup

5 varianti

Pasaizsardziba

5 varianti

STEP-- &)
Stajas maina léciena
PieliekoSais solis

Taekvondo zinasanasH 4 = A 2]

WT: World Taekwondo
ETU: European Taekwondo Union
LTKF: Latvijas Taekvondo Federacija

Kukkiwon: World Taekwondo
Headquarters

Terminologija

Kermena dalas

Parvietosanas

Uz priekSu un atpakal

Teorija

Pasaules Taekvondo Federacija
Eiropas Taekvondo Savieniba
Latvijas Taekvondo Federacija

Taekvondo galvena mitne

- ap - uz prieksu

- yop - sanis

- dwit - atpakal

- dollyo - pa apli
- Pal - Roka

- An Palmok - Apaksdelma
iekSéja puse

- Balkat Palmok - Apaksdelma
aréja puse

- Sonnal - Roka
“‘nazis” (plaukstas ‘'riba’)

- Bal - Kaja
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6 kup - Zala jostax=

5 kup - Zala josta svitru = v}u

- dwigubi 30

- apkkoa seogi SFALo}A] 7]
- dwikkoa seogi ¥ Z10}A 7]
Roku tehnika<7]&

- pyeonsonkkeut jireugi AEE A2
7]

- jebi-poom mok-chigi A H] & x| 7]
- palkup pyojeok chigi 334 2] 7]
- mejumoek chigim] 51 2] %] 7]
Bloki= 7]

- sonnal-geodeureo-bakkat-makgi
& 7 Eo] v

- bakkan makgi ¥} 2}7] (olgul,
momtong) &=, &%

Kaju spérienu tehnika=}7]
- mireo chagi & o] x}7]

- bitureo - chagi H| £ 0] x}7]

Seogir 7]

Staja ar saliektu celi atpakal
Krusteniska staja uz prieksu
Krusteniska staja atpakal
Jireugi#| 27| - Chigi~|”7]

Sitiens-Sképs

Sitiens kakla “'lakstigalas aste”
Sitiens ar elkoni mérki

sitiens “amurs”

Makgi=} 7]

Bloks ar plaukstas ribu uz aru ar
balstu

Bloks uz aru (augséjais , vidéjais
[imenis)

Chagi=}7]
Grudienveida spériens

Spériens uz aru

- dwi chagi *}7] spériens atpakal

PoomsaeZ A Formalo vingrinajumu
komplekss

Taegeuk 4 (sa) jang - 6 kup

Taegeuk 5 (oh) jang - 5 kup

HOSHINSEOL 3 < Pasaizsardziba

Piedurknes tvériens 2 varianti

Pleca (plecu) tvériens 2 varianti

KYORUGI A F7] Cina

Hanbeon - 2 grupa 5 varianti

(bloks ar roku + spériens ar kaju)

STEP- & Parvietosanas

Ar soli uz priekSu, atpakal
Taekvondo zinasanas Teorija

B AE 24

1- hanna, 2- dool, 3- set,
4- net,5- daseot, 6-yeoseot, 7-
ilgope, 8- yeodul, 9- ahop, 10- yeol

Terminologija
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- beom seogi A1 7]
Roku tehnika&7] &

- palkup 23 %] 7] chigi (dollyo=d,
ollyoS-¢, dwir¥l 2, yop%)

- yop jireugi A 2 7]

- sewo jireugi Al A 2 7]

- jeotyeo jireugi A& A 2 7]
Bloki®=}”]

- batangson an makgi B} &= okat
7]

- kawi makgi 7} 97]

- bitureo olgul makgi H]| 0] I+ 2}

7]

Kaju spérienu tehnikax}”|
- twio ap chagi¥] o] 22}7]
- huryeo - chagi¥# 2}7]

- pyojeok chagi

Seogi* 7|

Tidera staja
Jireugi*| 27| - Chigi=| 7]

Sitiens ar elkoni

Sitiens ar duri sanis
Sitiens ar vertikalu dari
Sitiens ar pagrieztu duri
Makgi=}”]

Bloks ar plaukstu uz ieksu

Bloks ‘'skéres”

Bloks uz aru (pagriezienveida)

Chagi #}7]
Spériens uz prieksu léciena
Spériens ‘‘pataga”

Spériens ar kaju mérki

Latvijas Taekvondo Federacija . Copyright. 2001-2023.

Poomsae A

Taegeuk 6 (yuk) jang -
Taegeuk 7 (chil) jang -
HOSHINSEOL S 4l &=

Plecu tvériens no muguras
Elkonu tveériens no muguras
Jostas tvériens

KYORUGIA 7]

Hanbon - 3 grupa
(Bloks ar kaju + spériens ar kaju)

STEP -]
Solis ar pagriezienu
Solis ar paceltu celi

Taekvondo zinasanas
B = ]2

Terminologija

Taekwondo sportista kermena
svarigie punkti

Formalo vingrinajumu
komplekss

4 kup
3 kup

Pasaizsardziba

2 varianti

2 varianti

2 varianti
| Cina

5 varianti

Parvietosanas

uz priekSu, atpakal
uz priekSu, atpakal

Teorija

- Deuk Jum - Punkts, - Kalyo -
apstaties

- GamJum - aizradijuma punkts ,

- Kye Sok - Turpinat ,

- Shigan - Laiks, - Twio - LEciens

- Injung - virslapas bedrite
- Myeongchi - Saules pinums

- Sat - cirksnis
° ‘/
WORLD
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Roku tehnika&7] <

- dangkyo teok jireugi &7 € A 271
Bloki®} 7]

- geodureo makgi 71 £} 7]

- wesanteul makgi £S5}
Kaju spérienu tehnikax}”]

- dwihuryeo-chagi ¥ 3-& 2}7]

- twio yop chagi % o] 2 #}7]

- twio dollyo chagi ¥ °] ¢ x}7]

- momdollyo (yop) chagi®So} 9,
5, Wol 247

- twio bakkuwo ap chagi ¥ o] 2Ha}¥]
SF}7)

- dubal dangseong ap chagi T2
oha ok}l

- Bazes spérienu kombinacija.

- Kyourgi (cinas) spérienu
kombinacija

Jireugi #| 27| - Chigi#| 7]
Sitiens ar dari ar pievilkSanu
Makgi<} 7|

Bloks ar balstu

Bloks ‘'kalna nogaze”
Chagi=l”]

\ra=

Spériens ‘pataga’” ar pagriezienu
Spérien sanis |éciena

Lokveida spériens pa apli Iéciena
Spériens sanis ar pagriezienu
Spériens uz priekSu léciena ar kaju
mainu

Dubultais spériens uz priekSu
|éciena

5 varianti

5 varianti

Latvijas Taekvondo Federacija . Copyright. 2001-2023.

PoomsaeZ Al

Taegeuk 8 (pal) jang -
Taegeuk 1-8 (il-pal) jang -
HOSHINSEOL 3.4l <
Uzbrukums ar nazi
Uzbrukums ar nuju
KYORUGI 7 57|

Hanbon - 4 grupa
(bloks + spériens ar kaju léciena)

STEP- &
Step kombinacijas

Taekvondo terminologija
HH = X4

Kermena dalas

Gatavibas pozicija (JUNBI)

Formalo vingrinajumu
komplekss

2 kup

1 kup
Pasaizsardziba
2 varianti

2 varianti

Cina

5 varianti

Parvietosanas
Dazados virzienos

Teorija

1.Palkoop - Elkonis 2. Dari - kaja 3.
Meorup - celis 5. Meo Ri - galva 6.
Mok - kakls 7. Teok - zods 8. Ko -
deguns 9. Noon - acis 10. Ip - mute

1. Gibon Junbi - Bazes gatavibas
poz.

2. Kyopson Junbi - kreisa roka pari
labai (Pyongwon Poomsae)

3. Tongmilgi Junbi - Koyro Poomsae
4. Bo Jumeok Junbi - aizklata dare
(Poomsae 7 Jang/ Ilyeo Poomsae)
5. Kyorugi Junbi - cinas gatav.staja
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