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Nationella stegsparringovningar




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

ANVISNINGAR

e Stegsparringévningarna ar avsedda for samtliga utbildningsgrader, bade for
junior och senior samt minior och kadett. Ovningarnas bendmning visar vilken
grad de ér till. Ex. vid gradering till 10 Kup skall man beh&rska
stegsparringdvningarna 10-A och 10-B. For miniorer och kadetter galler 10-A
till graden 10 Kup-1 och 10-B till graden 10 Kup-2.

e Varje kombination (forutom 10-A, 10-B och 9-A) pabérjas med en tydlig verbal
forvarning fran den som attackerar. Den som forsvarar sig svarar verbalt
samtidigt som han/hon intar forsvarsposition. Attacken inleds direkt.

e Samtliga kombinationer avslutas med ett ’kiap” vid den sista kontringstekniken.

e Avstand mellan personerna justeras innan 6vningen paborjas.



Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

10 Kup

Stegsparringévningarna 10-A och 10-B utférs ensam.
Ovningarna dr férberedande for arrangerade kampévningar.
Syfte: att utveckla kontringsreflex samt koppling av férsvars- och attackteknik.

10-A

ovning

- Gunnun Sogi Kaunde An Palmok Makgi, steg bakat
Forsvar - Gunnun Sogi Kaunde Bandae Jirugi, direkt kontring utan steg
Teknikerna utfors i fast motion.

10-B

ovning

- Gunnun Sogi Najunde Bakkat Palmok Makgi, steg bakat
Attack - Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat
Teknikerna ar separata




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

9 Kup

Stegsparringévningarna 9-A och 9-B utférs ensam.
Ovningarna dr férberedande fér arrangerade kampévningar.

Syfte: att trdna agerande fran grundkampstdllning samt férbereda for stegsparringévningar i par.

Obs! Ovning 9-B utférs med férdel pé kommando av instruktér:
“Attack Junbi - Si Jak” samt “Férsvar Junbi - Si Jak”

9-A

ovning

Forsvar

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
- Gunnun Sogi Kaunde Bandae Jirugi, direkt kontring utan steg i fast motion

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

9-B

3-stegsparring (ensam)

Attack

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- avslut: steg framat till Narani Sogi

Forsvar

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bandae Jirugi, direkt kontring utan steg i fast motion

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

- avslut: steg framat till Narani Sogi




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

8 Kup

Stegsparringévningarna 8-A och 8-B och efterféljande utférs i par.
Syfte: 6vning i timing- samt distanskontroll. Férsta kontakten med motstdndare.

8-A

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
Attack - Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar - Gunnun Sogi Kaunde Bandae Jirugi, direkt kontring utan steg i fast motion

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

3-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat
Attack - Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat
- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, steg bakat

Forsvar - Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bandae Jirugi, direkt kontring utan steg i fast motion

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

7 Kup

sektion.

Syfte: Ovning i timing- samt distanskontroll i nidrkontakt. Férsta attack och kontringsattack mot hég

Obs! Sparkteknik som utférs med stopp i slutskedet.

7-A

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

Attack - Gunnun Sogi Nopunde Baro Jirugi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Chookyo Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
FSrsvar - Annun Sogi Nopunde Yop Sonkal Taerigi, andring av stallning med framre fot, fast

motion
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

7-B

3-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

Attack

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Kaunde Dollyo Chagi + Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat
- Kaunde Dollyo Chagi + Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat
- Kaunde Dollyo Chagi + Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat
Efter spark satts foten utanfér motstandarens fot.

Obs! Sparkar i stoppande form.

Forsvar

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Niunja Sogi Kaunde Sonkal Daebi Makgi, sta kvar i samma stéllning
- Niunja Sogi Kaunde Sonkal Daebi Makgi, steg bakat

- Niunja Sogi Kaunde Sonkal Daebi Makgi, steg bakat

- Kaunde Ap Cha Busigi, med framre ben

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

Syfte: kunskap att kombinera hand- och bentekniker i attack samt férsvar mot dessa. | kontring med
spark utveckla kénsla fér timing och distans.

6-A

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
Attack - Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar - Kaunde Yop Cha Jirugi, med framre fot

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

6-B

2-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

Attack - Kaunde Dollyo Chagi, spark i stoppande form

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Kaunde Yop Cha Jirugi, framre ben innan motstandaren intagit slutposition

Forsvar

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

Syfte: kunskap att kombinera hand- och bentekniker i attack samt férsvar mot dessa. | kontring med

spark utveckla kdnsla fér timing och distans.

5-A

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
Attack - Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar - Kaunde Yop Cha Jirugi + Kaunde Tora Yop Chagi, med framre fot och bakre fot

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

5-B

2-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Kaunde Dollyo Chagi, spark i stoppande form

Attack - Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat
- Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, kort slide bakat
Edrsvar - Gunnun Sogi Kaunde Bakkat Palmok Makgi, steg bakat

- Kaunde Yop Cha Jirugi + Kaunde Tora Yop Chagi, med framre fot och bakre fot

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat




Nationella stegsparringévningar 10-1 Kup

Syftet: bryta och férkorta av distansen med handtekniker.

4-A

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

Attack - Gunnun Sogi Kaunde Baro Jirugi, steg framat
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
ESrsvar - Annun Sogi Bakkat Palmok Makgi + Kiokja Jirugi, steg framat samtidigt

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

4-B

1-stegsparring

Utgang: 6ppen stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Nopunde Dollyo Chagi, bakre ben i stoppande form

Attack
- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
Eérsvar - Gojung Sogi Bakkat Palmok Makgi + Nopunde Jirugi, slide framat, slag bredvid malet

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat




Nationella stegsparringovningar |

10-1 Kup

Syftet: évning av direkt kontring med frémre respektive bakre ben.

3-A

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Kaunde Ap Cha Busigi, bakre ben i stoppande form

Attack

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Annun Sogi Najunde Palmok Makgi, forlangning av stallning med bakre fot
Forsvar

- Nopunde Goro Chagi, slide/hopp snett framat
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

3-B

1-stegsparring

Utgang: stangd stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Kaunde Yop Chagi, bakre ben i stoppande form

Attack
- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Annun Sogi Najunde Palmok Makgi, med slide
Forsvar

- Nopunde Dollyo Chagi, bakre ben i stoppande form
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

10




Nationella stegsparringévningar | 10-1 Kup

Syfte: forsvar med slide och parrering. Kontringarna utférs i mycket snabbt tempo.

2-A

1-stegsparring

Utgang: 6ppen stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Guburyo Sogi Daebi Palmok Makgi, bakat

Attack - Mikulmyo Kaunde Yop Chagi, glidande framét

- Annun Sogi, steg/fall framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Niunja Sogi Najunde Annuro An Palmok Makgi, med slide bakat

Forsvar - Gunnun Sogi Nopunde Bandae Jirugi, férlangning av stéllning med framre fot
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

2-B

1-stegsparring

Utgang: 6ppen stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Kaunde Yop Chagi, framre ben med genomgaende steg i Kyocha Sogi

Attack

- Annun Sogi, steg/fall framat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Annun Sogi Anuro An Palmok Makgi, snabbt slide bakat

- Gunnun Sogi Kaunde Kiokja Jirugi, forlang stallningen med framre ben
Forsvar - Annun Sogi Nopunde Ap Jirugi, vridning utan steg

- Annun Sogi Nopunde Ap Jirugi
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

11



Nationella stegsparringévningar | 10-1 Kup

Syfte: behdrskning av mycket avancerade tekniker samt timing.

1-A

1-stegsparring

Utgang: 6ppen stéllning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Twimyo Tora Yop Chagi, bakre ben framat
- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg framat

Attack

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, helt steg bakat med slide
Forsvar - Twio Yop Chagi + Dwit Chagi, bakre och framre ben

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

1-B

1-stegsparring

Utgang: 6ppen stallning till varandra.

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat

- Nopunde Dollyo Chagi + Narani Nopunde Bakat Palmok Makgi, bakre ben med
Attack parallell blockering

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, steg bakat

- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, steg bakat
- Nopunde Bandae Dollyo Chagi, samtidigt i stoppande form
- Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi, foten till foten bakat

Forsvar
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