1 Дан
ЧЕРНОЙ ПОЯС  

ЗНАНИЕ ПРОГРАММЫ С 10 ПО 1 ГЫП

1. БЛОКИ и УДАРЫ в анан соги (анын сог каунде чируги).

2. БЛОКИ и УДАРЫ в канын соги (канын сог пальмок наджунде хечио маки).
3. БЛОКИ и УДАРЫ в нинтча соги (нинча сог пальмок дяби маки).
4. УДАРЫ НОГАМИ (пальчаги).


Апчаги, Доллё чаги, Ануро нерё чаги, 

Пакуро нерё чаги, Йоп чаги - основной удар.


Титора йоп чаги. Титора нерё чаги. Банде долё чаги. 

Дольмё апчаги, нерё чаги, долё чаги. Коре чаги.

Титора корэ чаги. + миккульмо + йюй + дидимё. 

Йоп чаги 360. Бандэ/корэ чаги 360. Битуро чаги.

5. КОМПЛЕКС (ТЫЛЬ)
1. Сажи чируги;

2. Сажи маки;

3. Чонзи;

4. Дан-Гун;

5. То-сан;

6. Вонхье;

7. Июль-гок;

8. Джун-Гун;

9. Тей-Ге;

10. Хва-Ранг;

11. Чунг-Му;

12. Кван-Ге;

13. По-Ун;

14. Гэбек.

6. СПАРРИНГ НА ТРИ ШАГА.  (САМБО МАТСОГИ).

6 шт.

7. СПАРРИНГ НА ДВА ШАГА (Ибо матсоги).

      7 шт. + свои варианты спарринга.
7.СПАРРИНГ НА ОДИН ШАГ (Илбо матсоги)

      10 шт.
8. СПАРРИНГ.
10.РАЗБИВАНИЕ (Кекпа).

1. Апчабусиги(в высоту апчаги разножка)
2. Долё чаги в высоту разножка
3. Йоп чаги в длину (Номо йоп чаги).
4. Титора йоп чаги
5. Банде долё чаги 180
6. Нерё чаги

7. 360 долё чаги

8. Сонгкаль дунг.

9. Корэ чаги в прыжке с передней.

10. Йоп чаги 360.

11. Битуро чаги.

12. Бандэ долё/корэ чаги 360.

11.СВЯЗКИ УДАРОВ.

Руки, ноги.

12. ОБЩАЯ ФИЗИЧЕСКАЯ ПОДГОТОВКА.

1. Продольный \ поперечный шпагат, мостик из положения лежа

2. Отжимание 60 раз.

3. Подъем корпуса из положения лежа 70 за 60 секунд.

4. Подтягивание на перекладине 21 раз.

5. Поднятие ног к перекладине из положения вис на перекладине 21 раз.

6. Прыжки через скакалку 200 раз за 1,5 минуты.

7. Прыжок с места 10 своих стоп.

8. Отжимание 60 раз.

9.Держать уголок 30 секунд.

