DZELTENĀ JOSTA – 9.KUPS

SOGI:

Moa-sogi 

Naranhi-sogi






Džuchum-sogi


Ap-sogi

Ap-kubi

Pārvietošanās uz priekšu un atpakaļ stājā ap-sogi ar blokiem un sitieniem.

MAKKI:

Are-makki

Momtong-an-makki

Momtong-bakat-makki

Oļguļ-makki

Are-hecho-makki

DŽIRUGI:

Bande-džirugi

Baro-džirugi

Hanbon- džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Kombinācija makki un džirugi:

Are-makki un momtong džirugi

ČAGI:

Ap-chagi

Bandaļ-chagi

Miro-chagi

Sitienu tehnikas izpildes prasības:
1) pēc sitiena novietojot kāju atpakaļ

2) ar stājas maiņu pēc katra sitiena

3) 2 vai 3 sitieni uz priekšu atgriežoties atpakaļ ar lēcieniem
4) 2 vai 3 sitieni uz priekšu pagriežoties apkārt pēc pēdējā sitiena uz vietas

Pārvietošanās tehnika:
solis uz priekšu – lēciens atpakaļ;

solis uz priekšu – solis atpakaļ;

solis uz priekšu pagriežoties ar muguru – lēciens atpakaļ;

solis uz priekšu pagriežoties ar muguru – solis atpakaļ;

lēciens uz priekšu – lēciens atpakaļ;

lēciens uz priekšu – solis atpakaļ;

Hosinsul: 5. pamat virzieni no satvēriena aiz rokas (plaukstas pamatni). Atbrīvošanās kustības virzot plaukstu uz augšu, uz leju, uz iekšu, uz āru un apkārt rokai.
Krišanas tehnika: kritiens uz muguru

Teorija:
Fizisko īpašību tests:
DZELTENĀ OTRĀ (DZELTENA AR ZAĻU) JOSTA – 8.KUPS

SOGI:

Moa-sogi
Naranhi-sogi







Džuchum-sogi


Cherjot-sogi
Pjonhi-sogi

Ap-sogi

Ap-kubi

Pārvietošanās uz priekšu un atpakaļ stājās ap-sogi un ap-kubi sogi ar blokiem un sitieniem.

MAKKI:

Are-makki

Momtong-an-makki

Momtong-bakat-makki
Momtong-hecho-makki
Oļguļ-makki


Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Are-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki
DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi
Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi
Hanbon- džirugi



are-džirugi
Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Kombinācija makki un džirugi:

Are-makki un momtong džirugi
Momtong-an-makki un momtong džirugi 






Momtong-bakat-makki un momtong džirugi





Oļguļ-makki un momtong džirugi

ČAGI:

Ap-chagi


momtong ap-doļio-chagi 

Bandaļ-chagi


oļguļ ap-doļio-chagi
Miro-chagi


nerio-chagi
Sitienu tehnikas izpildes prasības:
1)2 vai 3 dažādi sitieni uz priekšu atgriežoties atpakaļ ar lēcieniem

2) 1 vai 2 dažādi sitieni kombinācijā ar soļiem un lēcieniem uz priekšu un atpakaļ

PUMSE: TEIGUK -IĻ- DŽANG

Hanbon kirugi: 2 varianti

Hosinsul: 5 varianti no satvēriena ar vienu roku aiz apkakles.

     5 varianti no satvēriena aiz rokas (plaukstas pamatni).
Krišanas tehnika: kritiens uz sāniem
Teorija:
Fizisko īpašību tests:
ZAĻĀ JOSTA – 7.KUPS

SOGI:

Moa-sogi
Naranhi-sogi
Džuchum-sogi

Cherjot-sogi
Pjonhi-sogi 
Ap-sogi  
Ap-kubi 

Dvit-kubi
Pārvietošanās uz priekšu un atpakaļ stājās ap-kubi un dvit-kubi sogi ar blokiem un sitieniem.

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)
Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi
Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi







Momtong-džumok-decho-džirugi
ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi

Hansonaļ-bakat-chigi
Kombinācija makki un džirugi:

Dažādu sitienu un bloku kombinācijas (2 vai 3 kustības)
ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi


Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)
Miro-chagi

nerio-chagi


An-nerio-chagi







Bakat-nerio-chagi
Sitienu tehnikas izpildes prasības:
1)3 vienādi sitieni uz priekšu, atpakaļ atgriežoties ar 3 vienādiem sitieniem atlecot.

2) 3 dažādi sitieni uz priekšu, atpakaļ atgriežoties ar 3 dažādiem sitieniem atlecot.

PUMSE:
TEIGUK -Ī – DŽANG

Hanbon kirugi: 5 varianti

Hosinsul: 5 varianti no satvēriena ar abām rokām aiz apkakles


5 varianti no sitiena ar kāju ap-chagi


5 varianti no sitiena ar roku oļguļ-džirugi
Krišanas tehnika: kritiens uz priekšu
Teorija:
Fizisko īpašību tests:
ZAĻĀ OTRĀ (ZAĻA AR ZILU) JOSTA – 6.KUPS

SOGI:

Moa-sogi
Naranhi-sogi
Džuchum-sogi

Cherjot-sogi
Bom-sogi

Pjonhi-sogi 
Ap-sogi  
Ap-kubi 

Dvit-kubi
ap-kkoa-sogi










dvit-kkoa-sogi

Pārvietošanās uz priekšu un atpakaļ stājās ap-kubi un dvit-kubi sogi ar blokiem un sitieniem.

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)

Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

Batanson-nullo-makki


Paļmok-oļguļ-otgoro-makki 
Paļmok-are-otgoro-makki 
DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi

Momtong-dubon–džirugi


Momtong-džumok-decho-džirugi

ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi

Hansonaļ-bakat-chigi

Ding-džumok-ape-chigi

ČIRUGI:

Pjonsonkut-opo-chirugi 
Pjonsonkut-sevo-chirugi
Pjonsonkut-decho-chirugi

ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi



Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)

Miro-chagi

nerio-chagi


An-nerio-chagi

Jop-chagi kkoa-sogi
(ap baļ)


Bakat-nerio-chagi

Jop-chagi dvit baļ

PUMSE: 
TEIGUK –SAM- DŽANG
Hanbon kirugi: 8 varianti

Hosinsul: 5 varianti no satvēriena ar vienu roku aiz pleca no priekšas


5 varianti no sitiena ar kāju bandaļ-chagi


5 varianti no sitiena ar roku oļguļ-an-džirugi
Metieni: piecirtieni – 3 varianti

Teorija:
Fizisko īpašību tests:
ZILĀ JOSTA – 5.KUPS

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)

Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

Batanson-nullo-makki


Paļmok-oļguļ-otgoro-makki 

Paļmok-are-otgoro-makki 




DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi

Momtong-dubon–džirugi


Momtong-džumok-decho-džirugi

Jop-džirugi





ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi



Džebipum-mok-chigi
Hansonaļ-bakat-chigi

Ding-džumok-ape-chigi
Me-džumok-nerio-chigi

Paļgup-doļio-chigi
Ding-džumpk-oļgul-bakat-chigi
ČIRUGI:

Pjonsonkut-opo-chirugi 

batanson-tok-chirugi
Pjonsonkut-sevo-chirugi

Pjonsonkut-decho-chirugi

ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi



Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)

Miro-chagi

nerio-chagi


An-nerio-chagi

Jop-chagi kkoa-sogi(ap baļ)



Bakat-nerio-chagi

Jop-chagi dvit baļ
Bakat-dolio-chagi kkoa-sogi (ap baļ)


Bakat-dolio-chagi dvit baļ
PUMSE:
TEIGUK –SĀ- DŽANG
Hanbon kirugi: 8 varianti

Hosinsul: 5 varianti no satvēriena ar vienu roku aiz piedurknes


5 varianti no sitiena ar kāju jop-chagi un dvit-chagi 


5 varianti no sitiena ar roku Ding-džumpk-oļgul-bakat-chigi

Metieni: pāri gurnam – 2 varianti

Teorija:
Fizisko īpašību tests:
ZILĀ OTRĀ (ZILA AR SARKANU) JOSTA – 4.KUPS

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)

Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

Batanson-nullo-makki


Paļmok-oļguļ-otgoro-makki 

Paļmok-are-otgoro-makki 


Gavi-maki
DŽIRUGI:
Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi

Momtong-dubon–džirugi


Momtong-džumok-decho-džirugi

Jop-džirugi




Du-džumok-decho-džirugi
ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi


Me-džumok-nerio-chigi

Džebipum-mok-chigi
Hansonaļ-bakat-chigi


Ding-džumok-ape-chigi
Paļgup-doļio-chigi


Ding-džumpk-oļgul-bakat-chigi

Paļgup-pjodžok-chigi

Ding-sonaļ-an-chigi
ČIRUGI:

Pjonsonkut-opo-chirugi 

batanson-tok-chirugi
Pjonsonkut-sevo-chirugi

Pjonsonkut-decho-chirugi

ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi



Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)

Miro-chagi





An-nerio-chagi

Jop-chagi kkoa-sogi(ap baļ)



Bakat-nerio-chagi

Jop-chagi dvit baļ
Bakat-dolio-chagi kkoa-sogi (ap baļ)

Hurio-chagi
nerio-chagi


Bakat-dolio-chagi dvit baļ

Tvio-dvit-chagi

PUMSE: TEIGUK –O- DŽANG
Hanbon kirugi: 12 varianti

Hosinsul: 5 varianti no satvēriena ar vienu roku aiz matiem un kakla

5 varianti no sitiena ar kāju nerio chagi 


5 varianti no sitiena ar roku Hansonaļ-an-chigi un Ding-sonaļ-an-chigi
Metieni: pāri plecam – 2 varianti, izraujot kājas no priekšas un aizmugures.
Teorija:
Fizisko īpašību tests:
SARKANĀ JOSTA – 3.KUPS

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)

Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

Batanson-nullo-makki


Paļmok-oļguļ-otgoro-makki 

Paļmok-are-otgoro-makki 


Gavi-maki
Batansong-an-makki
Bakat-phaļmok-momtong-bakat-Godiro-makki 


An-phaļmok-momtong-bakat-Godiro-makki
DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi

Momtong-dubon–džirugi


Momtong-džumok-decho-džirugi

Jop-džirugi




Du-džumok-decho-džirugi
ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi


Me-džumok-nerio-chigi

Džebipum-mok-chigi

Hansonaļ-bakat-chigi


Ding-džumok-ape-chigi

Paļgup-dvit-chigi
Paļgup-doļio-chigi


Ding-džumpk-oļgul-bakat-chigi
Paļgup-oļio-chigi
Paļgup-pjodžok-chigi

Ding-sonaļ-an-chigi


Paļgup-nere-chigi
ČIRUGI:

Pjonsonkut-opo-chirugi 

batanson-tok-chirugi
Pjonsonkut-sevo-chirugi

Pjonsonkut-decho-chirugi

ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi



Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)

Miro-chagi





An-nerio-chagi

Jop-chagi kkoa-sogi(ap baļ)



Bakat-nerio-chagi

Jop-chagi dvit baļ
Bakat-dolio-chagi kkoa-sogi (ap baļ)

Hurio-chagi
nerio-chagi


Bakat-dolio-chagi dvit baļ

Tvio-dvit-chagi
Mom-doļio-chagi
Pjodžok-sevo-an-chagi
Pjodžok-sevo-bakat-chagi
PUMSE: TEIGUK –JUK- DŽANG
Hanbon kirugi: 15 varianti

Hosinsul: 5 varianti no jebkādiem satvērieniem (aptvērieniem) no muguras puses

5 varianti no sitiena ar kāju hurio-chagi 


5 varianti no taisnā sitiena ar nazi uz priekšu
Teorija:
Fizisko īpašību tests:
SARKANĀ OTRĀ (SARKANA AR BRŪNU) JOSTA – 2.KUPS

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)

Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

Batanson-nullo-makki


Paļmok-oļguļ-otgoro-makki 

Paļmok-are-otgoro-makki 


Gavi-maki
Batansong-an-makki
Bakat-phaļmok-momtong-bakat-Godiro-makki
Ojesantuļ-makki
An-phaļmok-momtong-bakat-Godiro-makki
DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi

Momtong-dubon–džirugi


Momtong-džumok-decho-džirugi

Jop-džirugi




Du-džumok-decho-džirugi
ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi


Me-džumok-nerio-chigi

Džebipum-mok-chigi

Hansonaļ-bakat-chigi


Ding-džumok-ape-chigi

Paļgup-dvit-chigi
Paļgup-doļio-chigi


Ding-džumpk-oļgul-bakat-chigi
Paļgup-oļio-chigi

Paļgup-pjodžok-chigi


Ding-sonaļ-an-chigi


Paļgup-nere-chigi
ČIRUGI:

Pjonsonkut-opo-chirugi 

batanson-tok-chirugi
Pjonsonkut-sevo-chirugi

Pjonsonkut-decho-chirugi

ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi



Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)

Miro-chagi





An-nerio-chagi

Jop-chagi kkoa-sogi(ap baļ)



Bakat-nerio-chagi

Jop-chagi dvit baļ
Bakat-dolio-chagi kkoa-sogi (ap baļ)

Hurio-chagi
nerio-chagi


Bakat-dolio-chagi dvit baļ

Tvio-dvit-chagi
Mom-doļio-chagi
Pjodžok-sevo-an-chagi
Dubaļdangsang-ap-chagi
Pjodžok-sevo-bakat-chagi




Tvio-hurio-chagi
PUMSE: TEIGUK –ČIĻ- DŽANG
Hanbon kirugi: 18 varianti

Hosinsul: 5 varianti no jebkādiem aptvērieniem no priekšas

5 varianti no sitiena ar nazi no apakšas un augšas
Teorija:
Fizisko īpašību tests:
BRŪNĀ JOSTA – 1.KUPS

MAKKI:

Are-makki




Hansonaļ-makki

Momtong-an-makki



Sonaļ-makki (duļ sonaļ makki)

Momtong-bakat-makki


Are-hecho-makki

Oļguļ-makki




Momtong-hecho-makki

Bakat-paļmok-bakat momtong makki
Bakat-paļmok-bakat oļguļ makki

Batanson-nullo-makki


Paļmok-oļguļ-otgoro-makki 

Paļmok-are-otgoro-makki 


Gavi-maki
Batansong-an-makki
Bakat-phaļmok-momtong-bakat-Godiro-makki
Ojesantuļ-makki
An-phaļmok-momtong-bakat-Godiro-makki
An-paļmok-hecho-maki


Murup-kokki
Santiļ-makki




Bakat-phaļmok-are-Godiro-makki
Ding-sonaļ-momtong-bakat-makki
DŽIRUGI:

Bande-džirugi




oļguļ-džirugi

Baro-džirugi (oļguļ un momtong)

momtong-džirugi

Hanbon- džirugi



are-džirugi

Debon- džirugi (kihap: te-kvon)

Momtong-džumok-opo-džirugi

Sebon- džirugi (kihap: te-kvon-do)

Momtong-džumok-sevo-džirugi

Momtong-dubon–džirugi


Momtong-džumok-decho-džirugi

Jop-džirugi




Du-džumok-decho-džirugi
ČIGI:

Hansonaļ-an-chigi


Me-džumok-nerio-chigi

Džebipum-mok-chigi

Hansonaļ-bakat-chigi


Ding-džumok-ape-chigi

Paļgup-dvit-chigi
Paļgup-doļio-chigi


Ding-džumpk-oļgul-bakat-chigi
Paļgup-oļio-chigi
Paļgup-pjodžok-chigi


Ding-sonaļ-an-chigi


Paļgup-nere-chigi
ČIRUGI:

Pjonsonkut-opo-chirugi 
batanson-tok-chirugi


hansonkut-chirugi
Pjonsonkut-sevo-chirugi
Pjon-džumok-opo-chirugi

agimsonkut-chirugi
Pjonsonkut-decho-chirugi
Gavisonkut-chirugi
ČAGI:

Ap-chagi

momtong ap-doļio-chagi 
Dvit-chagi



Bandaļ-chagi

oļguļ ap-doļio-chagi

Pit-chagi (debon bandal chagi)

Miro-chagi





An-nerio-chagi

Jop-chagi kkoa-sogi(ap baļ)



Bakat-nerio-chagi

Jop-chagi dvit baļ
Bakat-dolio-chagi kkoa-sogi (ap baļ)

Hurio-chagi
nerio-chagi


Bakat-dolio-chagi dvit baļ

Tvio-dvit-chagi
Mom-doļio-chagi
Pjodžok-sevo-an-chagi
Dubaļdangsang-ap-chagi

Pjodžok-sevo-bakat-chagi




Tvio-hurio-chagi

Čiko-chagi


Bituro-chagi



PUMSE: TEIGUK –PAĻ- DŽANG
Hanbon kirugi: 20 varianti

Hosinsul: 5 varianti no jebkādiem tvērieniem

5 varianti no sitiena ar nazi no sāniem (uz iekšu, uz āru)
Teorija:
Fizisko īpašību tests:
