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EXAMEN CINTURON VERDE

(*) Técnicas nuevas para el cinturén

1. PUMSES

TAEGUK IL CHANG
TAEGUK | CHANG

Primero.

Segundo.

* TAEGUK SAM CHANG  Tercero.

2. SOGUI KISUL (posicion de pies). En du chumok jori chumbi

MOA SOGUI

NARANJI SOGUI

CHUMBI SOGUI

AP SOGUI

APKUBI SOGUI

CHUCHUM SOGUI

CHARIOT SOGUI

TUIT KUBI SOGUI

* PYONJY SOGUI

Pies juntos. Posicién de firmes.

Pies paralelos y separados anchura de hombros.

Idéntica a Naranji sogui, posicion preparatoria.

Paso corto. Pies separados anchura de hombros el 50%
del peso en cada pierna.

Paso largo. Rodilla adelantada flexionada de forma que
no nos veamos el pie. Un pie de separacion entre ambos.
Pies paralelos separados una dstancia de tres pies,
ambas rodillas flexionadas soportando el 50% del peso.
Pies juntos. Posicion de firmes tomando como referencia
al saludo.

Paso al frente con una separacién de 2 pies formando un
angulo de 90° y ambas rodillss flexionadas soportando
un 70% del peso atrés.

Pies separados anchura de hombros y puntas formando
un angulo de 45°. PYONJY = comodo

3. BAL KISUL (Técnica de pierna)

AP CHAGUI
DOLLIO CHAGUI

Patada frontal.

Patada circular.
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YOP CHAGUI

AP OLIGUI

ANTARI CHAGUI
BAKATARI CHAGUI
NERYO CHAGUI

TUIT CHAGUI

* NAKO CHAGUI

* FURIO CHAGUI
* TUIO CHAGUI

Patada lateral.
Patada ascendente con la pierna estirada.
Patada en forma de media luna hacia dentro.
Patada en forma de media luna hacia fuera.
Patada descendente. También lamada CHICO
CHAGUI
Patada hacia atras golpeando con el talén del pie
por debajo de los dedos.
Patada de gancho lateral.
Patada de gancho lateral con la pierna estirada.
Patadas en salto:

- TUIO AP CHAGUI

- TUIO DOLLIO CHAGUI

4. SON KISUL MAKI (Técnicas de defensa - manos)

ARE MAKI
MONTONG MAKI

MONTONG AN MAKI

OLGUL MAKI

MONTONG YOP MAKI

Defensa de la zona baja del cuerpo.
Defensa de la zona media de
cuerpo hacia dentro con el misno
brazo de la pierna adelantada.
Defensa de la zona media de
cuerpo hacia dentro con distirto
brazo a la pierna adelantada.
Defensa de cuello y cabeza.

Defensa lateral de la zona meda

del cuerpo hacia dentro.

JAN SONNAL MONTONG BAKAT MAKI Defensa de la zona media de

MONTONG BAKAT MAKI

cuerpo hacia afuera con mano
abierta y la palma al frente.

Defensa de la zona media de
cuerpo hacia fuera con el borde
externo del antebrazo y el pufio

cerrado.

MONTONG ANPALMOK BAKAT MAKI Defensa hacia fuera de la zone
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* JAN SONNAL ARE MAKI

* SONNAL ARE MAKI

* SONNAL MONTONG MAKI

media del cuerpo con el borde
interno del antebrazo y el pufo
cerrado.

Defensa de la zona baja del cuerpo
con la mano abierta.

Defensa de la zona baja del cuerpo
con las dos manos abiertas una
apoyando en el plexo solar.

Defensa de la zona media de
cuerpo con las dos manos abiertas:

una apoyando en el plexo solar.

5. SON KISUL KONGIOK (Técnicas de ataque - manos)

BANDE JIRUGUI
BARO JIRUGUI
DUBON JIRUGUI
SEBON JIRUGUI
YOP JIRUGUI
SONNAL AN CHIGUI

SONNAL MOK CHIGUI

DU SONNAL MOK CHIGUI

SONNAL BAKAT CHIGUI

* PALKUP DOLLIO CHIGUI

* PALKUP YOP CHIGUI

* PALKUP TUIT CHIGUI

* PYONSON KUT SEUO CHIRIGUI

Pufietazo mismo brazo y pie.

Pufietazo distinto brazo y pie.

Pufietazo doble.

Pufietazo multiple.

Pufietazo lateral.

Golpe hacia dentro al cuello del contrario
con mano abierta y palma hacia arriba.
Golpe hacia dentro al cuello del contrario
con mano abierta y palma hacia arriba.
Distinto brazo y pie.

Golpe al cuello con las dos manos abiertas
y las palmas hacia arriba.

Golpe hacia fuera con la mano abierta y
la palma hacia abajo.

Golpe circular con el codo.

Golpe lateral con el codo.

Golpe hacia atréas con el codo.

Pinchar con la punta de los dedos. Palma

de la mano vertical.
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6. PUM (Movimientos especiales)
KIBON CHUMBI SOGUI Posicion preparatoria.
BATANGSON TOK CHIGUI  Golpe a la mandibula inferior del contrario con
el metatarso de la mano.
* CHEBIPUM MOK CHIGUI Sonnal an chigui defendiendo con el otro brazo
y mano abierta la zona superior del cuerpo. El

tronco ligeramente retorcido.

7. COMBINACION

El alumno debera realizar una combinacién libre de al menos ocho

movimientos.

8. COMBATE

Desplazamientos:
a. lateral, hacia atréas y frontal
b. Desplazamiento en bloque
c. Desplazamiento con cambio de guardia
Técnicas de combate:
d. Bandal chagui en ataque con sws distintas variantes (trasera,
delantera, tuit dora bandal chagui...)
. Amagos (con cambio de guardia, en bloque...)
Contra paso atras bandal

Contra bandal simultaneo

o Q = 0

. Contra bandal con desplazamiento lateral

Contra de anticipacion (mirop chagui, Neryo chagui)
j. Encadenamientos de técnicas en ataque (bandal delantera, tuit

dora bandal, dollio...)
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NORMATIVA DE EXAMENES

1. Se realizaran tres examenes al afio, dividiendo el curso en tres
trimestres.

2. El tribunal estara formado por el profesorado del Club Taekwondo Vva.
del Pardillo, y por los cinturones negros de mayor grado de dicho club.

3. Para examinarse sera requisito haber abonado la cuota de examen, y
haber cursado los periodos minimos de tiempo de permanencia en cada

grado, segun la siguiente tabla:

GRADO TIEMPO MINIMO DE PERMANENCIA
Blanco 3 meses
Amarillo 3 meses
Naranja 3 meses
Verde 1 afo
Azul 1 afio

4. Los alumnos federados que hayan superado el examen recibiran la
titulacion oficial de la Federacion Madrilefia de Taekwondo. Los
alumnos que no estén federados recibirdn un diploma de certificacion
del Club de Taekwondo Vva del Pardillo.

5. El apartado de defensa personal se realizara en una fecha distinta del
resto de las pruebas, en un lugar apropiado para la correcta ejecucion

del mismo.
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NORMAS DE CUMPLIMIENTO

1. El alumno deberd asistir a clase con un dobok apropiado y un cinturén
del grado que le corresponda, manteniendo las adecuadas medidas de
higiene y estética.

2. El alumno debera ir desprovisto de anillos, pendientes, collares, reloj o
cualquier objeto que pudiera ocasionar lesion a si mismo o al resto de
los alumnos.

3. Para entrar en la sala de entrenamiento debera pedirse permiso al
profesor, o en su defecto al alumno de mayor grado. Si se necesita salir
de la sala durante la clase también se debera informar al profesor. En
el momento de entrar o salir de la sala, debera efectuarse un saludo
dirigido a la sala de entrenamiento, realizando una genuflexion, como
medida de respeto hacia el maestro y compafieros. En las salas en las
gue se dispone de tatami se debera entrar y salir descalzados.

4. La practica de Taekwondo como arte marcial requiere silencio y
concentracion, asi como respeto hacia el maestro y compafieros, por
tanto durante el desarrollo de la clase se deberd mantener silencio en
la medida de lo posible, para facilitar la comunicacion entre el profesor
y los alumnos, especialmente en las formalidades de saludo en el inicio
y finalizacién de la clase, y en las entregas de cinturén.

5. El alumno debera cuidar su estética y decoro durante la clase, por lo
gue durante esta, debera arreglarse el dobok colocandose de espaldas

y con discrecion.
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INDUMENTARIA

Jogu ..
Sap bode............

INDIVIDUQOS

Hong.....ccovvvveeent

Chwayang u ........
Chonchin ............
Funchin ..............
Pijagui .....coennne..
Maki .......ccoeienatt.
GongioK..............
Jirugui ...l
Chigui ......ooeoeee.
Chirugui..............

PALABRAS BASICAS COREANAS

........... Traje de Taekwondo
........... Cinturén

........... Peto

........... Coquilla

........... Competidor

........... Competidor azul

........... Competidor rojo

........... Coach

........... Entrenador

........... Monitor

........... Maestro

........... Excelente maestro o maestro de mayor grado
........... Maestro principal o maestro de maestro. Jefe de

estilos

........... Examinador
........... Arbitro central
........... Juez esquina
........... Tribunal supremo

........... Atencién

........... Saludo

........... Preparado

........... Comenzar

........... Detenerse

........... Continuar

........... Finalizar

........... Descanso

........... Volver a la posicion inicial
........... Media vuelta

........... Giro de 90 grados
........... Avanzar

........... Retroceder

........... Esquiva

........... Defensa

........... Ataque

........... Ataque con la parte frontal del pufio
........... Golpe

........... Pinchar



TEMARIO DE EXAMENES CLUB DE TAEKWONDO VVA DEL PARDILLO

KOKI ..o Romper
Chagui......cooviiiiiiiiians Patada

SOQUI eeeeiiei i Posicién

TUIO weeeeii e Salto
Chapko......ccooiiieiiiiiinas Agarrar

(CT=Tol o [0 I Descruzar

(0](o 0] ¢ {0 I Cruzar
Momdollyo..........c.cooeenntns Girar el cuerpo

Yosok dongia........ccceeunen.. Combinacion libre
Kyongo ......cooeeeviiineenannnn. Amonestacion
Camchon.........ccvvvinennnn. Deduccién de un punto
Tuechang ......c.coeeeviinenn. Descalificacion

Guriong et matchoso ......... Movimientos con niumeros
Guriong obsi ...l Movimientos sin numeros
Suriong i sang.......ccvveueenn.. Fin de clase

Kisul .o Técnica fundamental
Kamsa jam mida .............. Gracias

Kiap «ooeeeiiiiiie Grito

PARTES DEL CUERPO

MOM .. Cuerpo
CABEZA
17[o] ¢ I Cabeza
Gwangja .........e.... Sien
(60 ] S Nariz
CotduC .....ounnnn... Tabique nasal
Injunc ................. Debajo nariz
ToK. i Mentdn o barbilla
MoK ..o Cuello
TRONCO
Han sum .............. Pecho
Mionchi................ Plexo solar
BE i Abdomen
Nuk gol................ Costado
Be komic hongu ..... Bajo vientre

EXTREMIDADES SUPERIORES

Pal ..o Brazo

Paltuc ................. Zona humeral del brazo
Palmok................. Zona cubital del brazo
Palkup ................. Codo

SON o Mano
Sondung............... Dorso de la mano
Songarak.............. Dedos de la mano

ChumoK........o...... Pufo
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Dung chumok .........
Me chumok............
Pyon chumok .........
Bam chumok..........

Sonkut ................
Son kut chogui........
Son mok ...............
Jan son kut............
Gawison kut...........
Sonnal..................
Sonnal dung...........
Batangson .............
Akumson...............

Dorso del pufio

Base del pufio

Nudillos de los dedos

Pufio en forma de castafia. Un dedo sobresale de
los demas

Punta de los dedos

Punta de los dedos unidos, como un picotazo
Mufieca de la mano

Una punta de un dedo

Dedos en forma de tijera

Canto de la mano

Dorso del canto de la mano

Palma de la mano

Parte de la mano comprendida entre el indice y
el pulgar

Garra de 0so

Dedos en forma de alicate

EXTREMIDADES INFERIORES

Dari....ccoovvieeninnn..
Bal: . oo
Bal dung...............
Balnal ..................
Balnal dung ...........
Balba dak..............
Bal garak ..............
Bal kut.................
Bal mok................
Apchuk................
Tui chuck..............
Tui cumchi ............
Chong kang i..........
Morup .......coeiinnnnn.
Ogum....covvviiinnnnn..
DIRECCIONES
UeN .o
(0] U
Dollyo ..
YOP oo
Ollyo oo
Neryo....covvveeiiininnnnnnnnn..
Are. . oo
Montong .......ccoeeiiiinaanns
Olgul ..o
LI
Chil e

Pierna

Pie

Empeine

Canto del pie

Canto interior del pie
Planta del pie

Dedos del pie

Punta de los dedos del pie
Tobillo

Metatarso

Talon

Talon (zona aquilinea)
Tibia

Rodilla

Parte de atrés de la rodilla

lzquierda
Derecha
Circular
Lateral
Ascendente
Descendente
Abajo

Al medio
Arriba
Hacia atras
Hacia arriba
Hacia fuera
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VARIOS

Dochan.......c.cooeeviiiiiinnas
King ki chang
Cheyokwan.....................
KUKi. e

Hacia dentro
Doble

Doble simultaneo

Segundo
Tercero
Cuarto

Séptimo
Octavo
Noveno
Décimo

Sala de entrenamiento

Tatami
Gimnasio
Bandera nacional



