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9. Keup
Základné techniky v Juchum Seogi:

· Momtong, Eolgul, Arae Jireugi

· Doobeon Jireugi

· Eolgul Makki

· Bakkat Makki

· Arae Makki

· An Makki

Základné techniky v bojovom postoji:

· Ap Chagi

· Bandal Chagi

· Naeryo Chagi

Postoje:

· Ap Seogi

· Ap Koobi Seogi

· Juchum Seogi

· Kyorumsae

· Charyot Seogi

· Moa Seogi

· Jumbi Seogi

Základné techniky v pohybe:

1. Chôdza v Ap Seogi 
· Momtong Jireugi

· Eolgul Makki, Bakkat    Makki

· Arae Makki, An Makki

· Ap Chagi

2. Chôdza v Ap Koobi Seogi
· Momtong Jireugi

· Eolgul Makki, Bakkat Makki

· Arae Makki, An Makki

· Ap Chagi

3. Chôdza v Kyorumsae
· Ap Chagi

· Naeryo Chagi

· Bandal Chagi

Krížové techniky 1.,2.,3.

Obrana - útok 1.,2.,3.

Ap Seogi 
I. Ú: Eolgul Jireugi  

       O: Eolgul Makki

Ap Koobi Seogi
II. Ú: Momtong Jireugi      

       O: Bakkat Makki (An Momtong Makki)

Kyorumsae
III. Ú: Arae Jireugi (Ap Chagi, Bandal Chagi)

       O: Arae Makki

Sparing rukami
Posilňovacie cvičenia

8. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi:

· dvojitá technika Eougul Makki a úder 
·  Eolgul Makki, Dubon Momtong Jireugi

· Dubon bakkat Makki, Momtong Jireugi

· Are Makki, trojitý úder

·  Eolgul Makki, An Makki, Bakkat Makki, Arae Makki, trojitý úder
Základné techniky v bojovom postoji:

· Nopi Chagi
· Dollyo Chagi
· Pyojeok Chagi  - An, Bakkat
· nožnice Ap Chagi

Základné techniky v pohybe:

· Ap Seogi- Ap Chagi dokrok s Momtong Bandae Jireugi

· Ap Seogi - An Makki (predná ruka), Momtong Baro Jireugi

· Ap Koobi Seogi - Ap Chagi dokrok s Momtong Doobeon Jireugi (začína súhl. ruka)

· Ap Koobi Seogi - Eolgul Makki, Arae Makki (tou istou), Momtong- Baro Jireugi

· Kyorumsae - Ap Chagi, Naeryo Chagi

Krížové techniky 1.,2.,3.

Obrana - útok 1.,2.,3.- vo dvojici

Taegeuk Il Jang Poomsae 1.

Sparing rukami

Posilňovacie cvičenia

7. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi:

· Yeop Jireugi

· Dollyo Jireugi

· Chi Jireugi

· Han Sonnal Makki - Momtong, Eolgul, Arae

· Sonnal Mok Chigi - An, Bakkat

Základné techniky v bojovom postoji:

· Yeop Chagi

· Bitureo Chagi

· Mira Chagi

· Dwit- Bandal Chagi

Postoje:

·  Dwit Koobi Seogi
Základné techniky v pohybe:

· Dwit Koobi Seogi - Yeop Jireugi

· Dwit Koobi Seogi - Han Sonnal- Momtong Bakkat Makki, úkrok do Ap- Koobi Seogi s Momtong Baro Jireugi

· Ap Seogi - Sonnal An Mok Chigi, Sonnal Bakkat Mok Chigi

· Ap Koobi Seogi - Han Sonnal Eolgul Makki, Eolgul Bandae Jireugi

· Juchum Seogi - Yeop Chagi s prekrokom cez Dwit Koa Sogi
· Kyorumsae - Ap Chagi, Naeryo- Chagi, Mira Chagi
· Kyorumsae - Bandal Chagi, Dwit- Bandal Chagi

Hosinsul

· Škrtenie

· Držanie súhlasnej ruky 

· Držanie nesúhlasnej ruky

· Obrana proti bočnému kopu

· Kravata zozadu

Step sparing 

Posilňovacie cvičenia

Taegeuk I Jang Poomsae 2.

6. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi:

· Seweo Jireugi

· Jaechyo Jireugi

· Oepun Jireugy

· Sonnal Makki - Momtong, Eolgul, Arae

· Sonnal Mok Chigi - An, Bakkat

· Joomeok Eolgul - Ape, Bakkat, Naeryo Chigi

Základné techniky v bojovom postoji:

· Dwit Yeop Chagi

· Hooryo Chagi

· Dwit Chagi

Základné techniky v pohybe:

· Dwit Koobi Seogi - Yeop Chagi, Sonnal Momtong Bakkat Makki

· Ap Koobi Seogi - Ap Chagi, Joomeok- Ape Chigi, Doobeon Jireugi

· Dwit Koobi Seogi - krok cez chrbát, Joomeok Bakkat Chigi, Sonnal Arae Makki
· Juchum Seogi - Dwit Yeop Chagi, Joomeok Naeryo Chigi

· Kyorumsae - Bandal Chagi, Dwit- Chagi

Hosinsul
· Škrtenie

· Držanie súhlasnej ruky 

· Držanie nesúhlasnej ruky

· Obrana proti bočnému kopu

· Kravata zozadu
Taegeuk Sam Jang Poomsae 3.
Step sparing 

Posilňovacie cvičenia

Kyokpa

5. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi:

· Naeryo Jireugi

· Hechyo Makki - Momtong, Eolgul, Arae

· Pyon Son Keut Chireugi - Seweo, Eopun, Jaechyo

· Jubipoom Sonnal Mok Chigi

Základné techniky v bojovom postoji:

· Twio Yeop Chagi
· Mom Dollyo Chagi
Postoje:

· Koa Seogi - Ap, Dwit

Základné techniky v pohybe:

· Ap Koogi Seogi - Ap Chagi, Doobeon Jireugi, Hechyo Makki
· Dwit Koobi Seogi - Sonnal Momt.- Bakkat Makki, Sonnal Arae Makki, krok dopredu s PyonsonKeut Seweo Jir.
· Ap Koogi Seogi - Yeop Chagi, Jubipoom Sonnal Mok Chigi
· Kyorumsae - Dollyo Chagi, Mom- Dollyo Chagi
· Ap Seogi - Sonnal Mok Chigi, Sonnal Arae Makki, Joomeok Eolgul Ape Chigi
Hanbon Kyorugi:

· Bakkat maki, trojitý úder

· Han Sonnal Makki, Bandal Chagi, Hooryo Chagy

· Jubipoom Sonnal Mok Chigi

· Bakkat Naeryo Chagy, Bakkat Eougul Chigi

· An Bakkat maki, Bandal Chagi, Yeoup Chagi

Hosinsul

Taegeuk Sa Jang Poomsae 4.

Sparing bez viest na stredné pásmo 

Posilňovacie cvičenia

Kyokpa

3. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi:

· Bam Joomeok Jireugi

· Batangson Momtong  An Makki

· Eotgeuro Makki - arae, eolgul

· Sonnal Eotgeuro Makki - arae, eolgul

· Han Son Kut Chireugi

· Gawi Son Kut Chireu
Základné techniky v bojovom postoji: 
· kombinácie kopov  
· Moreup Chigi

Postoje:   

· Beom Seogi

Základné techniky v pohybe:

· Kyorumsae - Bandal Chagi, Dwit- Yeop Chagi, Dwit Chagi
· Ap Koobi Seogi - Hooryo Chagi, Bitureo Han Sonnal Eolgul Makki, Eolgul Bandae Jireugi
· Dwit Koobi Seogi - Joomeok Naeryo- Chigi (otvoriť ruku) Pyojeok Chagi, Yeop Chagi  
· Ap Seogi - Han Sonnal Momt. Bak.- Makki, Palkoop Dollyo Chigi, Joomeok- Ape Chigi , Momtong Bandae Jireugi
· Juchoom Seogi - krok cez chrbát, Palkoop Yeop Chigi, Joomeok Ape Chigi, Arae Makki (všetky tou istou)
Hanbon Kyorugi:

· Oen Kyorumsae, Oreunbal Dwit Bandal Chagi, Oenbal Mom Dollyo Chagi

· Na mieste Eolgul Sonnal Hechyo Makki, chytiť hlavu Oreunbal Moreup Chigi, odskočiť a Dwit Bandal Chagi

· Oen Kyorumsae, Batangson Momtong An Makki s úskokom do Oen  Kyorumsae, Oenbal Ap Chagi + Dwit Chagi
· Výkrok do Oen Juchum Seogi s Batangson Momtong An Makki, Dubeon Jireugi, krok dopredu do Juchum Seogi s Palkoop Yeop Chigi,   podkopnúť prednú súperovu nohu
· Oen Beom Seogi, Batangson Nooleo Makki, krok dopredu do Oen Ap  Koobi Seogi s Bakkat MokChigi, podraziť súpera a Naeryo Jireugi

Taegeuk Juk Jang 6.

Sparing s vestami, stredné pásmo

Posilňovacie cvičenia

Hosinsul

Kyokpa

2. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi:

· Digeut Jireugi

· Keumgang Jireugi

· Keumgang Yeop Jireugi

· Keumgang Makki -arae, momtong

· Gawi Makki

· Sonnal Deung Momtong Hechyo Makki

· Oesanteul Makki

· Sonnal Oesanteul Makki

Základné techniky v bojovom postoji:   
·  kombinácie kopov
Základné techniky v pohybe:  - výber z predchádzajúcich

Hanbon Kyorugi:  
· výber z predchádzajúcich
Taegeuk Chil Jang 7.

Hosinsul

Sparing s vestami, hlava

Posilňovacie cvičenia

Kyokpa
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