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Azul Para Punta Roja
1) JOON GUN. 
2)   ILBO MATSOGUI. (Ataque con puño).
· Salidas en posición Niunja Sogui, defensas con Sonkal, palmok, an palmok;

Contra ataque con canto de Mano, palma de mano, codos.

· Salida defendiendo con el pie contraataques con patadas, o golpes de mano.
· Lucha Pre-establecidos.
· Ejercicios libres creación del alumno ayudado por su instructor o compañero.

3) COMBINACIÓN DE ATAQUE

· Saltando con pie adelantado técnicas combinados con salto técnicas avanzadas.

· técnica de patada ejecutándola en forma lenta

4) LUCHA 

5) TECNICA ESPECIAL.

· Rotura. (saltos y giros 360º)
· Defensa 

6-TEORIA.  Conocimientos de las Posiciones básicas
POSICIÓN (SOGUI)

La fuerza y la fineza de la técnica de ataque o defensa dependen principalmente de una buena posición, por ser la posición el punto inicial de cada movimiento de Taekwon-do. Esto contribuye a la estabilidad, la agilidad, el equilibrio y la flexibilidad.

Los principios fundamentales para una correcta posición son:

· Conservar la espalda recta, salvo determinados casos.

· Relajar los hombros.

· Tensar el abdomen.

· Mantener n enfrentamiento correcto con relación al adversario.

· Mantener el equilibrio.

· Utilizar la flexión de las rodillas apropiadamente.
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MOA SOGUI (Pies juntos). 

Los pies están juntos. Puede ser con enfrentamiento total o de lado.
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NARANISOGUI.
 
Los pies se separan en forma paralelos a un ancho de hombros de distancia. Mantener los dedos de los pies dirigidos hacia delante. 
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GUNNUNSOGUI.

Esta es una posición sólida tanto para atacar como para defender.

De enfrentamiento total o parcial.

Posición de caminar a una distancia en lago de un ancho y medio de hombros entre los dedos gordos de ambos pies, y una distancia lateral de ancho de hombros desde  el centro del empeine de ambos pies.

La pierna delantera queda doblada hasta que la rodilla forme una línea vertical con el talón, la pierna opuesta queda totalmente extendida.

El peso del cuerpo debe estar repartido equitativamente en ambas piernas.

Los dedos del pie de adelante deben estar en dirección frontal y el pie de atrás gira a 25º hacia fuera.

Tensar los músculos del pie sintiendo que empujan el uno hacia el otro.

De enfrentamiento total o parcial.

Es una posición muy sólida tanta para ataques como la defensa.
[image: image5.jpg]1 %2ancho de hombros





ANNUN SOGUI.

Posición de jinete, los pies están separados a una distancia de un ancho y medio de hombros, desde los bordes interno de los pies.

El peso del cuerpo están repartida equitativamente en ambas piernas y los dedos de los pies están dirigidos hacia delante.

Las rodillas se flexionan hasta que cubran el empeine.

Esta posición es utilizada para moverse lateralmente en ataque y defensas también para ejercitar golpes.
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NIUNJA SOGUI.

Los pies forman una “L” a una distancia de un ancho y medio de hombros que va desde el borde exterior del pie de atrás hasta la punta de los dedos del pie de adelante.

Los pies forman un ángulo casi recto, los dedos de los pies de atrás están dirigidos hacia el interior unos 15º, y los talones se ubican a unos 2`5 centímetros hacia fuera.

La pierna de atrás se flexiona hasta que la rodilla forme una línea vertical con los dedos del pie y la pierna de adelante en forma levemente.

Conservar la cadera alineada con la articulación interior de la rodilla.

El peso se reparte en 70% sobre la pierna de atrás y un 30% sobre la pierna de adelante.

Se utiliza generalmente para defender aunque también se lo utiliza para ataques. 

DWITBAL SOGUI

Posición “L” corta a un ancho de hombros de largo, el peso del cuerpo esta repartida en 90% en la pierna de atrás y 10% en la de adelante.
JOONG GUN

Movimientos          32

Posición de salida   moa jumbi sogui

Significado: Se recuerda al patriota AHN JOONG GUN quien fue asesinado por HIRO BULMITO el 1º gobernador general japonés en COREA. Los 32 movimientos representan la edad del Sr. AHN cuando fue ejecutado en la prisión (1910)

TECNICAS FUNDAMENTALES

	Posición “L” defensa con el reverso del canto de la mano.

NIUNJA SO SONKAL DUNG BAKURO MAKGUI.

	Patada de frente con cuerpo de lado

YOP APCHABUSIGUI.

	Posición en “L” corta defensa con la palma hacia arriba.

DWITBAL SO SONBADAK OLLYO MAKGUI.

	Posición de caminar golpe ascendente con el codo.

GUNNUNSO WIPALKUP TAERIGUI

	Posición de caminar doble golpe de puño alto.

GUNNUN SO SANG JOOMUK NOPUNDE SEWO JIRUGUI

	Posición de caminar doble golpe en forma de gancho.

GUNNUN SO SANG JOOMUK  DWIJIBO JIRUGUI

	Posición de caminar defensa doble con puño cruzado hacia arriba.

GUNNUN SO KYOCHA JOOMUK CHOKYO MAKGUI.

	Posición “L” golpe lateral con el reverse del puño.

NIUNJA SO DUNG JOOMUK YOP TAERIGUI.

	Posición “L” golpe de puño.

NIUNJA SO BANDE JIRUGUI.

	Posición de caminar defensa con palma hacia abajo

GUNNUN SO SONBADAK BANDAE NOOLO MAKGUI

	Posición pie juntos  golpe circular de puño.

MOA SO KIOKJA JIRUGUI


