STAP - SPARRING

SERIES




OVERZICHT VAN DE EXAMENEISEN TOT DE EERSTE DAN
Graad 1- en 2-stapsseries @Sreektestel
zelf-
l-stap ver— | vrij

Kub  Naam van de Tul's [hand voet 2-stap| dedi- | spar- | hand voet vlie—

Tuls techn. | techn. [serie | ging | ren gend
10
9 Chon-Ji =111 1
8 Dan—Gun =2 11-2 1 1
7 Do—-San = 3 | 1-2-3 2 1
6 Won-Hyo =4 [2-3-4 2 1 1x4
5 Yul-Gok =5 |3-4-5 3 | 2 2x4
4 Joong—Gun = 6 |4-5-6 3 2 2 [ 1x5
3 Toi-Gye =7 15-6-7 4 2 3 2x5
2 Hwa—-Rang =8 |7-7-8 3-4 2=3 13-4 2 /X 1x6 1x6

=5

1 Choong-Moo = 9 [1t/m9 |2-3-4 2-3 |2-3-41] 1-2 / X 1x7 Ix7

X
?

sparren tegen twee tegenstanders
deze tul wordt bekend gemaakt door de examencommissie

Bij de breektesten maakt jeugd (= t/m 14 Jaar) een voet— i.p.v handtechniek
(alleen zijwaarts of achterwaartse trap).
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l-stap sparring serie 1 handtechniek

Doel :

Het aanleren van de procedure voor de verschillende
partneroefeningen.

Het toepassen van de bij de basisoefeningen aangeleerde
technieken.

Het aanleren van timing, balans en maatgevoel.
Dient als basis voor het vrij sparren.

Procedure

Beide partners staan tegenover elkaar in parallelstand op
armlengte afstand. De aanvaller stapt achteruit in linker
loopstand en maakt een voorarmblok laag en geeft gelijktijdig
het 'gereed’-teken.

De verdediger geeft het 'aanvals’-teken en stapt achteruit in
de voorgeschreven stand met de voorgeschreven afweertechniek
op het moment dat de aanvaller met de voorgeschreven stoot-
techniek aanvalt.

Afstand;

* stoottechniek midden (in loopstand) :

De aanvaller plaatst zijn voet aan de buitenzijde van de voet
van de verdediger en wel dusdanig dat de tenen van de aanvaller
en de tenen van de verdediger op een lijn liggen.

* stoottechniek hoog/laag (in loopstand):

De aanvaller plaatst zijn voet aan de buitenzijde van de wvoet
van de verdediger en wel dusdanig dat de voet van de aanvaller
en de voet van de verdediger half overlapt.

Algemeen;

Bij de verschillende partneroefeningen worden de bij de
Taekwon-do sport behorende beleefdheidsvormen uitgevoerd.
Deze bestaan uit een korrekte groet bij het begin en einde
van de oefening.

Indien niet anders vermeld, wordt onder een blokkering een
zijwaarts van binnen naar buiten (buitenwaarts) uitgevoerde
blokkering bedoeld met de buitenkant voorarm of meshand.
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serie 1 handtechniek

l-stap sparring

Uitwerking:
set 1 rechts
L A. rechter vuiststoot midden
V. linker voorarmblok midden
T. rechter vuiststoot midden

- rechter loopstand
- linker loopstand
- linker loopstand

2. A. rechter vuiststoot hoog - rechter loopstand
V. linker voorarmblok opwaarts - linker loopstand
T. rechter vuiststoot midden - linker loopstand
3. A. rechter vuiststoot laag - rechter loopstand
V. linker voorarmblok laag - linker loopstand _
T. rechter vuiststoot midden - linker loopstand
set 2 links
4. A. linker vuiststoot midden - linker loopstand
V. rechter voorarmblok midden - rechter loopstand
T. linker vuiststoot midden - rechter loopstand
5 A. linker vuiststoot hoog - linker loopstand
V. rechter voorarmblok opwaarts - rechter loopstand
T. linker vuiststoot midden - rechter loopstand
6. A. linker vuiststoot laag - linker loopstand
V. rechter voorarmblok laag - rechter loopstand
T. linker vuiststoot midden - rechter loopstand
set 3 rechts (tegengestelde afweer)
7 A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
V. linker voorarmblok midden - rechter loopstand
T. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
8. A. rechter vuiststoot hoog - rechter loopstand
V. linker voorarmblok opwaarts - rechter loopstand
T. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
9. A. rechter vuiststoot laag - rechter loopstand
V. linker voorarmblok laag - rechter loopstand
T. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
set 4 links (tegengestelde afweer)
10. A. linker vuiststoot midden - linker loopstand
V. rechter voorarmblok midden - linker loopstand
T. linker vuiststoot midden - linker loopstand
11, A. linker vuiststoot hoog - linker loopstand
V. rechter voorarmblok opwaarts - linker loopstand
T. linker vuiststoot midden - linker loopstand
12. linker vuiststoot laag - linker loopstand

A
V. rechter voorarmblok laag - linker loopstand
T. linker vuiststoot midden - linker loopstand

Note: A=aanval V=verdediging T=tegenaanval
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l-stap sparring serie 2 handtechniek

Doel:
Het aanleren van de kombinatie verdediging en aanval
met dezelde hand.

Procedure:

Beide partners staan tegenover elkaar in parallelstand op
armlengte afstand. De aanvaller stapt achteruit in linker
loopstand en maakt een voorarmblok laag.

Uitwerking:

1. A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand

V. linker binnenkant voorarmblok midden - rechter L-stand

T. linker zijwaartse stoot midden - inschuiven rechter L-stand
rechter stoot hoog - overstappen in linker loopstand

2 ; A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
V. linker binnenkant meshandblok midden - rechter L-stand
T. linker vingersteek hoog - inschuiven rechter L-stand
rechter vingersteek midden - overstappen in linker loopstand
3 A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
V. rechter meshandblok midden - linker L-stand
T. rechter meshandslag midden - instappen in rechter loopstand
rechter meshandslag hoog - inschuiven rechter X-stand (eerst
rechter voet iets terugtrekken)
4. A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
V. rechter voorarmblok midden - linker L-stand
T. rechter rugkantvuistslag hoog - rechter X-stand
rechter rugkantvuistslag midden - rechter loopstand (links uitstappen)
5% A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
V. rechter voorarmblok binnenwaarts midden - linker L-stand
T. rechter elleboogslag binnenwaarts hoog - inschuiven linker L-stand

linker elleboogslag opwaarts hoog - instappen rechter loopstand
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l-stap sparring serie 3 handtechniek

Doel:

Het aanleren van het tegenovergesteld afweren.

Procedure;

Beide partners staan tegenover elkaar in parallelstand op
armlengte afstand. De aanvaller stapt achteruit in linker
loopstand en maakt een voorarmblok laag.

De aanvaller mag ook starten vanuit parallelstand.

Uitwerking:

; A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
V. rechter voorarmblok midden - rechter L-stand (dubbelstap links)
T. linker vuiststoot midden - zitstand (inslippen)

H<g P r—l<2> <P

H < >

rechter vuiststoot midden - zitstand

rechter vuiststoot midden - rechter loopstand

linker meshandblok midden - linker L-stand

rechter vingersteek (zijwaarts) hoog - linker L-stand

linker vingersteek hoog - rechter loopstand (rechts instappen)

rechter vuiststoot hoog - rechter loopstand

linker meshandblok hoog - linker achtervoet-stand

rechter meshandslag neerwaarts hoog - linker L-stand (r. instappen)
linker opstoot midden - inschuiven linker L-stand

rechter vuiststoot hoog - rechter locpstand
linker voorarmblok opwaarts - rechter loopstand

- rechter rugkantvuistslag midden - linker L-stand (r. terughalen)

linker vertikale stoot midden - rechter loopstand (r. instappen)

rechter zijwaartse vuiststoot midden - linker L-stand

rechter voorarmblok midden - rechter L-stand

linker elleboogstoot achterwaarts midden - zitstand (r. instappen)
rechter elleboogstoot achterwaarts midden - zitstand
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l-stap sparring serie 4 handtechniek

Doel:

Het aanleren van gekombineerd uitvoeren van verdediging
en tegenaanval.

Procedure;
Beide partners staan tegenover elkaar in parallelstand op
dubbele armlengte afstand.

De aanvaller start vanuit parallelstand.

Uitwerking:

s

Note:

A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
K. linker voorarmblok midden / rechter vuiststoot hoog - linker L-stand
T. linker opstoot midden - rechter loopstand (r. instappen)

. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand
linker meshandblok midden / rechter vingersteek hoog - linker L-stand
linker vingersteek laag - rechter loopstand (r. instappen)

shale

A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand

K. linker meshandblok midden /rechter meshandslag binnenwaarts hoog -
linker L-stand

T. rechter meshandslag hoog - linker L-stand

A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand

K. linker meshandblok midden / rechter binnenkant meshandslag
binnenwaarts hoog - linker L-stand

T. rechter rugkantvuistslag voorwaarts - linker L-stand

A. rechter vuiststoot midden - rechter loopstand

K. linker voorarmblok midden / rechter elleboogslag binnenwaarts hoog -
linker L-stand

T. rechter elleboogstoot zijwaarts - rechter L-stand (achterwaartse L-stand}

K=kombinatie
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