8 Гып
ЖЕЛТЫЙ ПОЯС  

1. СТОЙКИ.

1.Чариот – программа 10 гып;

2.Чунгби – программа 10 гып;

3.Коннын соги – программа 10 гып;

4.Аннун соги – программа 10 гып;

5.Ньюнча соги – программа 9 гып;

6.Гончжун соги.


Гончжун соги

2. БЛОКИ.
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Ньюнча со



Ньюнча со сонг


Ньюнча со сонг
сонкаль дэби макки


пальмок макки


сонкаль макки

3.УДАРЫ РУКАМИ.
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Ньюнча со пандэ чируги 

 Ньюнча со сонкаль йоп тэриги
4. ТЕХНИКА НОГ.

1.Ап чаги;

2.Йоп чаги – программа 9гып;

3.Доллео чаги;

4.Нерио чаги (тидоро нерио чаги);

5.Тимье йоп чаги;

6.Сэво чаги.
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  Доллео чаги





Нерио чаги - Тидоро нерио чаги
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  Тимье йоп чаги
5. КОМПЛЕКС (ТЫЛЬ)
1. Дан-Гун 21 движение.
6. СПАРРИНГ НА ТРИ ШАГА.  (САМБО МАТСОГИ).

4 шт.

7. СПАРРИНГ.
2 раунда по 2 минуты.
8. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

1. Продольный \ поперечный шпагат, мостик из положения лежа

2. Отжимание 25 раз.

3. Подъем корпуса из положения лежа 45 за 60 секунд.

4. Подтягивание на перекладине 7 раз.

5. Поднятие ног к перекладине из положения вис на перекладине 7 раз.

6. Прыжки через скакалку (девочки) 125 раз за 1,5 минуты.

7. Прыжок с места 10 своих стоп.

8. Отжимание 25 раз.

9.Держать уголок 20 секунд.

