AGRUPACIÓN ARGENTINA DE TAEKWONDO

PROGRAMAS DE EXAMEN DE GUPS.
TÉCNICAS REQUERIDAS PARA CINTURÓN BLANCO 10° GUP

TUL: Forma Básica De Ataque Y Defensa O Cruz De Ataque Y Cruz De Defensa (Saju Jirugi/Saju Makgi)
POSICIONES BASICAS Y PREPARATORIAS
CHARYOT SOGI-Posición De Atención

KYONG YE JASE-saludo-

NARANI JUNBY SOGUI: Posición preparatoria pies paralelos.

GUNUN SOGUI: Posición de paso o caminando

TÉCNICAS CON MANO
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Gunun so bakat palmok najunde mackgi: bloqueo bajo con el exterior del antebrazo en posición caminando o de paso

Gunnun so kaunde baro ap jirugi: golpe de puño frontal medio en pos caminando o de paso.

Gunnun so kaunde bandae ap jirugi: golpe de puño frontal invertido medio en pos. caminando o de paso.

Gunun so sonkal najunde baro mackgi: bloqueo bajo con el canto de la mano abierta (mano de cuchillo)en posición de paso o caminando .

Gunun so an palmok kaunde mackgi: bloqueo medio con el antebrazo interno en posición de paso o caminando.

Aplicaciones
TÉCNICAS CON PIERNAS

Apcha olligi: patada ascendente frontal 

Yopcha olligi: patada ascendente lateral

Apcha busigi: patada frontal percutante o entra y sale.

Dollyo chagui: patada circular

Anuro (adentro) y bakuro (afuera) Sewo chagi: patada abanico

Aplicaciones
SAMBO MATSOGUI: Ataque y defensa a 3 pasos

 3 ejercicios Simples Golpes De Pie Y Mano
1 ejercicio aplicación de tul  (pie y mano)

ILBO MATSOGUI ataque y defensa a 1paso:
Barrida: 1 ejercicio

HOSINSUL

3 ejercicios c/ diferentes agarres

COMBATE LIBRE

1 x 1 c/ variantes (1/2 lucha libre)

COMBATE LIBRE SOBRE LA GUARDIA.

ROTURA

Técnica: :Yopcha Jirugi C /Paso o Desplazamiento A 1 tabla 40 x 30 aprox.

Menores de 14 años : ¼ pulg.

14-17 años: ½ pulg.

Mayores de 17 años: ¾ pulg.-Masc. ½ femen.

TEORIA

Significado de la palabra Taekwondo.

Significado del cinto blanco.

Nombrar los 5 principios.

Fundador del Taekwondo.

Nombre del Instructor

Nombre de la Escuela 

Nombre del Instructor Mayor

Mayores de 12 años: explicar 1 objetivo de la AATKD.
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