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Nationella sjélvférsvarsévningar 10-1 Kup

ANVISNINGAR

e Sjalvforsvarsovningarna ar avsedda for samtliga utbildningsgrader, bade for
junior och senior samt minior och kadett. Ovningarnas benamning visar vilken
grad de ar till. Ex. vid gradering till 10 Kup skall man behé&rska Forsvar 10.

e Varje dvning bestar av fyra olika faser vilka beskrivs nedan:

Fas 1: Attack och forberedning.

Fas 2: Losstagning alt. inledande forsvarsagerande.
Fas 3: Forsvarets huvuddel.

Fas 4: Hela sjalvforsvarsdvningen.

Obs! For miniorer och kadetter utfors fas 4 i langsamt tempo, daremot som en
enda sammankopplad handelse. Fas 1-3 gors till Kup-1 grad och fas 4 till Kup-2
grad.

e Varje kombination pabdrjas med en tydlig verbal férvarning fran den som
attackerar. Den som forsvarar sig svarar verbalt och pabdrjar sedan sitt forsvar.

e Samtliga kombinationer beskrivs i detta dokument for ’ena sidan” men skall
aven Ovas sa att den kan utforas at andra hallet ocksa.

e Samtliga forsvar avslutas med att den som forsvarat sig gor en “’slide” bakat till
Niunja Sogi Kaunde Daebi Palmok Makgi.

e Namnen pa stéallningar &r skrivna pa koreanska. | praktiken &r stallningarna lite
’friare” dn nér de utfors 1 grundtekniksform.

o Till varje 6vning finns kompletterande 6vningar for att utveckla aktuell
forsvarsteknik.

e De nationella sjalvférsvarsévningarna ar endast en miniminiva for
sjalvforsvarstraning. Vid gradering till 4 Kup och hogre for seniorer och
juniorer skall de nationella sjalvforsvarsovningarna kompletteras med
ytterligare tva fria kombinationer.



Nationella sjélvférsvarsévningar 10-1 Kup

10 Kup

Syfte: att Idra sig losstagningsprincip fér grepp mot en hand samt anvédndande av kampanpassat slag.

Forsvar 10

Attack

- Narani Sogi / grepp mot ena hand, framifran, hoger mot vanster eller vanster mot
hoger

Forsvar

FAS 1
- Narani Sogi / snabbt slag med knytndve, pa plats, mal: solarplexus

FAS 2
- Gunnun Sogi / lossdragning, steg 45° at den sidan som ar greppad

FAS 3

- Annun Sogi / snabbt slag med knytnave , slag med den hand som varit greppad, mal:
solarplexus, andra handen till guard

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.




Nationella sjélvférsvarsévningar 10-1 Kup

9 Kup

Syfte: att Idra sig losstagningsprincip fér grepp mot en hand samt anvédndande av kampanpassat slag.

Forsvar 9

Attack

- Narani Sogi / grepp mot en hand med tva hander, framifran

Forsvar

FAS 1

- Gunnun Sogi, steg bakat med det ben som ar pa samma sida som den greppade
armen, andra handen greppar underifran den hand som &r fasthallen

- Framatspark, mal: solarplexus

FAS 2
- Gunnun Sogi / lossdragning, steg 45° at den sidan som ar greppad

FAS 3

- Annun Sogi / snabbt slag med knytnave, slag med den hand som varit greppad, mal:
nasa, andra handen till guard

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.




Nationella sjélvférsvarsévningar 10-1 Kup

8 Kup

Syfte: att Idra sig losstagningsprincip for grepp mot tva hdnder samt anvindande av krokslag.

Forsvar 8

Attack - Narani Sogi / grepp mot bada hdnderna, framifran
FAS 1
- Framatspark, mal: kna
FAS 2
- Gunnun Sogi / lossdragning, steg 45° at den sidan som man sparkat med
- Gunnun Sogi / losslagning, vrid 180° utan steg och sla bort den andra handen mot
handleden samtidigt som den greppade handen lyfts
FAS 3
Forsvar - Gunnun Sogi / krokslag, vrid 180° utan steg, slag med den hand som varit greppad

sist, mal: underkake, andra handen till guard

- Gunnun Sogi / krokslag, vrid 180° utan steg, slag med den andra handen, mal: revben,
andra handen till guard

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela 6évningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i ldangsamt tempo.




Nationella sjélvférsvarsévningar 10-1 Kup

7 Kup

Syfte: att Ildra sig losstagning med grepp mot tvd hénder bakifran samt anvédndande av
bakdtspark/sidspark.

Forsvar 7

Attack - Narani Sogi / grepp mot bada hidnderna, bakifran

FAS 1
- Stamp, mal: fot

FAS 2

- Niunja Sogi, steg bakat med foten utanfér och bakom anfallarens fot, lyft handerna
mot armhalorna tatt intill kroppen med armbagarna bakat

- Gunnun Sogi / lossdagning, steg framat med bakre fot, armarna stracks framat

Forsvar FAS 3

- Bakat- eller sidspark (beroende pa avstand), med framre ben
- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.




Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Idira sig losstagningsprincip fér grepp mot kroppen samt anvdndande av spark med kndi.

Forsvar 6

Attack - Narani Sogi / grepp mot kroppen, framifran under armarna

FAS 1
- Dubbelt slag med handflatorna, mal: 6ronen

FAS 2
- Narani Sogi / slag med kanten av handen, mal: ndsbenet (underifran med 45° vinkel),
Obs! andra handen blockerar huvudet genom grepp bakom huvudet

FAS 3

) - Knaspark, grepp med bada hander bakom huvudet, steg bakat innan knasparken,
Forsvar mal: solarplexus

- Knaspark, utfors med samma ben som ovan, steg bakat innan knasparken,
mal: solarplexus

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.




Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Idra sig losstagningsprincip fér grepp mot kroppen samt anvédndande av teknik med
armbdge.

Forsvar 5

Attack - Narani Sogi / grepp mot kroppen, bakifran under armarna

FAS 1
- Hogt runt slag med armbage, steg snett bakat utanfor motstandarens fot med det
benet vars arm man anvander i tekniken, mal: huvudet

FAS 2
- Grepp mot benet, mot smalbenet nara vristen, fallning genom lyftning av ben samt
pressande av hoft bakat

) FAS 3
Forsvar - Spark nedat, steg bakat, markera spark, mal: mage

- Spark framat, utfors med samma ben som féregaende teknik, steg bakat innan
sparken, hall kvar greppet om foten, mal: grenen

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.




Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Idra sig losstagningsprincip for grepp mot kroppen samt anvéindande av teknik med

armbdge.

Forsvar 4

Attack - Narani Sogi / grepp mot kroppen, framifran 6ver armarna

FAS 1
- Moa Sogi / slag med armen, steg med hoger ben, mal: grenen Obs! vanster hand tar
stod mot anfallarens hoft

FAS 2
- Annun Sogi / losstagning, steg med hoger ben, armbagar lyfts uppat at sidan samtidigt
som kroppen sanks till stallning

FAS 3

- Annun Sogi / uppatslag med knytnéve, hoger hand slar, vanster hand greppar om
anfallarens kropp, mal: solarplexus

) - Gunnun Sogi / slag med armbage uppat, vridning till ny stallning och tekniken utfors
Forsvar med samma arm som ovan samtidigt som resning av kroppen, mal: hakan

- Knaspark, grepp om huvud fran sidan, steg bakat, mal: solarplexus

- Knaspark, utférs med samma ben som féregaende teknik, steg bakat innan, mal:
solarplexus

- Slag med armbage nedat, utfors med sankning till kndstaende med ena benet, mal:
ryggen, mellan skulderbladen

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela 6évningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i ldangsamt tempo.




Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Ildra sig losstagningsprincip for grepp mot kroppen samt anvéndande av svep.

Forsvar 3

Attack - Narani Sogi / grepp mot kroppen, bakifran dver armarna

FAS 1
- Narani Sogi, stamp mot foten samt skallning bakat

FAS 2
- Annun Sogi / losstagning, steg med vanster ben, armbagar lyfts uppat at sidan
samtidigt som kroppen sanks till stallning

FAS 3

- Annun Sogi / slag med armbage bakat, hoger arm slar, vanster hand greppar hoger
knytnave for att accentuera tekniken, mal: solarplexus

- Annun Sogi / slag med baksidan av knytndven, hoger hand slar, mal: dverlapp
Forsvar - Gunnun Sogi / slag med insidan av 6ppen hand (sonkal dung), steg bakat med hoger
ben, vanster hand slar, mal: halsen

- Svep, hoger ben sveper anfallarens vansterben, hoger hand drar anfallarens kropp i
motsatt riktning

- Stamp, steg framat och stamp i golvet for att markera spark med vanster ben, mal:
overkropp

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.
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Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Ildira sig agerande vid attack med kniv.

Forsvar 2 - alternativ 1

Attack - Kampstallning /stick framat med kniv, kniven halls i framre hand

FAS 1
- Oppen kampstillning, invantar attack
- Annun Sogi / parrera armen med handflata , steg pa utsidan

FAS 2

- Annun Sogi, greppa handleden med bada handerna och vrid utat, hall kvar greppet
med vanster hand

- Gunnun Sogi ”Arc Hand”, hoger hand, mal: halsen

) FAS 3
Forsvar - Svep, hoger ben sveper anfallarens framre ben

- Slag med knytndve nedat, knastaende, bakre hand slar, mal: ansiktet
- Slag med knytndve nedat, knastaende, bakre hand slar, mal: ansiktet
- Ta upp kniven

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.
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Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Ildira sig agerande vid attack med kniv.

Forsvar 2 - alternativ 2

Attack - Kampstallning /stick framat med kniv, kniven halls i framre hand

FAS 1
- Oppen kampstillning, invantar attack
- Gunnun Sogi / parrera armen med knivhand, steg pa insidan, framre hand parrerar

FAS 2

- Narani Sogi / slag med knivhand nedat, greppa handleden, steg framat, mal: armveck
- Narani Sogi / avvapning, lyft och steg under arm som laggs pa narmsta axel,
anfallarens insida av handled uppat, brytning uppat, mal: armbage

FAS 3

Forsvar - Gunnun Sogi, steg tillbaka i gaende stallning, greppet om armen halls kvar med bada
handerna

- Krokslag nedat med knytnave, bakre hand slar, mal: underkake/ora

- Slag med knivhand nedat, bakre hand slar, mal: halsen

- Ta upp kniven

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

FAS 4
Hela 6vningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.
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Nationella sjéilvférsvarsévningar 10-1 Kup

Syfte: att Idira sig agerande vid attack med kniv.

Forsvar 1 - alternativ 1

Attack - Kampstallning /stick underifran med kniv, kniven halls i bakre hand

FAS 1

- Stangd kampstallning, invantar attack

- Dwitbal Sogi / korsad knivhandsblockering nedat, attack med hoger hand, hoger
hand 6verst i blockeringen

FAS 2
- Greppning med 6vre hand, vrid runt armen, greppa handen med bada handerna

FAS 3

Forsvar - Gunnun Sogi / spark, steg tillbaka med hoger ben i gaende stallning, mal: revben
- Narani Sogi / slag nedat med armbage, mal: armbage

- Slag nedat med armbage, knastaende med ena benet, mal: ryggen

- Ta upp kniven

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makgi, slide bakat

FAS 4
Hela 6évningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.
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Nationella sjéilvférsvarsévningar | 10-1 Kup

Syfte: att Idira sig agerande vid attack med kniv.

Forsvar 1 - alternativ 2

Attack - Kampstallning /stick underifran med kniv, kniven halls i bakre hand

FAS 1

- Stangd kampstallning, invantar attack

- Dwitbal Sogi / korsad knivhandsblockering nedat, attack med hoger hand, vanster
hand 6verst i blockeringen

FAS 2
- Greppning med 6vre hand, vrid runt armen

FAS 3

) - Gunnun Sogi, steg tillbaka i gdende stallning, greppet om armen halls kvar med bada
Forsvar ..
handerna

- Krokslag nedat med knytnave, bakre hand slar, mal: underkake/6ra
- Slag med knivhand nedat, bakre hand slar, mal: halsen

- Ta upp kniven

- Niunja Sogi Kaunde Palmok Daebi Makagi, slide bakat

FAS 4
Hela dévningen, Fas 1-3, utfors av seniorer och juniorer i snabbt tempo och av kadetter
och miniorer i langsamt tempo.
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