ΚΙΝΗΣΙΟΛΟΓΙΑ ΠΟΥΜΣΕ
ΠΑΓΚΟΣΜΙΑ ΟΜΟΣΠΟΝΔΙΑ ΤΑΕΚΒΟΝΤΟ

ΒΑΣΙΚΕΣ ΚΙΝΗΣΕΙΣ

Seogi ( Στάση ή Θέση)

Makki ( Άμυνα ή Μπλοκ)

Jireugi ( Γροθιά)

Chigi ( Χτύπημα ) (Χτύπημα δυνατό)

Tzireugi ( Πίεση – Ώθηση)

Chagi ( Λάκτισμα – Κλωτσιά)

1. Seogi ( Θέση)

1. Naranhi Seogi (Παράλληλη Θέση)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το πλάτος των δύο ποδιών θα έχει πλάτος ένα πόδι, οι εσωτερικές πλευρές και των δύο ποδιών να είναι παράλληλες η μία με την άλλη.

Β. Και τα δύο πόδια να είναι τεντωμένα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τα άκρα των ποδιών είναι κλειστά ή ανοιχτά.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που αναφέρονται επάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


2. Moa Seogi  (Κλειστή στάση )

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σταθείτε όρθιοι έχοντας εφαπτόμενες τις εσωτερικές πλευρές των ποδιών και τεντώστε τα δύο γόνατα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τα άκρα των ποδιών είναι  ανοιχτά.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που αναφέρονται επάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3) Jushum Seogi (Θέση ιππασίας)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Κρατήστε  το πλάτος των ποδιών σε απόσταση δύο πελμάτων.

Β. Τα πέλματα να είναι παράλληλα το ένα με το άλλο.

Γ. Λυγίστε τα γόνατα όσο χρειάζεται για να μπορείτε να κινήστε πάνω-κάτω με ευκολία, και κρατείστε τη κνήμη σε θέση τέτοια ώστε να ναι σε κατακόρυφη θέση με τα δάκτυλα των ποδιών.

Δ. Συγκεντρώστε το κέντρο βάρους σφίγγοντας το κάτω μέρος της κοιλιάς.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τα γόνατα είναι κλειστά ή ανοιχτά.

Β. Τα άκρα των ποδιών είναι κλειστά ή ανοιχτά.

Γ. Οι γοφοί να είναι τραβηγμένοι προς τα πίσω ή το άνω μέρος του σώματος να γέρνει μπροστά.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που αναφέρονται επάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Ap seogi (Θέση προς τα εμπρός)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Όπως η θέση όταν κάποιος σταματάει να περπατάει με μπροστινό βήμα. Η απόσταση μεταξύ των δύο ποδιών να είναι ένα πέλμα.

Β. Οι εσωτερικές πλευρές των δύο ποδιών πρέπει να είναι σε ευθεία γραμμή.

Γ. Τα δύο γόνατα πρέπει να διατηρούνται τεντωμένα. Το βάρος πρέπει να μοιράζεται στα δύο πόδια ισομερώς.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ο βηματισμός δεν πρέπει να είναι ούτε πολύ μεγάλος ούτε πολύ κοντός.

Β. Το σώμα γέρνει προς τα πίσω.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που αναφέρονται επάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Dwitkubi (θέση κλίσης προς τα πίσω)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Από το moaseogi (κλειστή θέση), το πέλμα του δεξιού ποδιού πρέπει να έχει άνοιγμα 90 μοιρών, και να  ακουμπάει τη φτέρνα του αριστερού ποδιού.

Β. Έπειτα το αριστερό πόδι να τοποθετείται ένα πέλμα μπροστά από την φτέρνα του δεξιού ποδιού, σχηματίζοντας γωνία 90 μοιρών και το σώμα να χαμηλώνει με την κλίση των δύο γονάτων. 

Γ. Η κλίση του δεξιού γονάτου θα είναι σε γωνία από 60 έως 79 μοίρες ενώ του αριστερού γόνατου σε γωνία από 100  σε 110 μοίρες. Τα δε δύο γόνατα θα είναι στην ap juchunmseogi (μπροστινή θέση ιππασίας).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το γόνατο του πίσω ποδιού είναι ανοιχτό προς τα πίσω.

Β. Το βάρος του σώματος κλίνει μπροστά.

Γ. Η φτέρνα του μπροστινού ποδιού είναι υψωμένη.

Δ. Παίρνετε την θέση της τίγρης – Beom Seogi – τραβώντας τους γοφούς προς τα πίσω. 

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που αναφέρονται επάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


6) Beom  Seogi (Στάση  Τίγρης)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Από την θέση του Moaseogi, το αριστερό πόδι τοποθετείται ένα πόδι μπροστά και το δεξί προς τα πίσω με κλίση 30ο από τη φτέρνα.

Β. Το βάρος στηρίζεται αποκλειστικά στο δεξί πόδι προς τα πίσω. Το γόνατο να βρίσκεται σε θέση πάνω από τα δάκτυλα του ποδιού.

Γ. Το αριστερό πόδι μπροστά θα κρατάει  τον αστράγαλο τεντωμένο έτσι ώστε οι άκρες των δακτύλων ή το μπροστινό πέλμα να μπορεί ελάχιστα να αγγίξει το έδαφος  και το γόνατο να λυγίζει όπως απαιτείται.

Δ. Συγκεντρώστε την δύναμη στο κάτω μέρος της κοιλιάς, το βάρος να στηρίζεται 100% στο δεξί πόδι.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τα γόνατα είναι ανοιχτά.

Β. Ο βηματισμός δεν πρέπει να είναι ούτε πολύ μακρύς ούτε πολύ κοντός.

Γ. Οι γοφοί να είναι τραβηγμένοι προς τα πίσω και το σώμα να κλίνει μπροστά.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική εκτός από αυτές που αναφέρονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


7) Oreun Seogi (Θέση του δεξιού ποδιού)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Πρώτα, πάρτε την ίδια θέση όπως το naranhiseogi, και μετά μετακινείστε το πέλμα του δεξιού ποδιού 90 μοίρες δεξιά, και να περιστρέφεται στη φτέρνα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Στεκόμαστε στο naranhiseogi.

Β. Τοποθετούμε τα πόδια μαζί.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική εκτός από αυτές που αναφέρονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


8) Wen Seogi (Θέση αριστερού ποδιού)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Πρώτα, πάρτε την ίδια θέση όπως το naranhiseogi, έπειτα μετακινείστε πέλμα του αριστερού ποδιού 90 μοίρες αριστερά και να περιστρέφεται στη φτέρνα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι ίδιοι παράγοντες αφαίρεσης βαθμών όπως στο Oreun Seogi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική εκτός από αυτές που αναφέρονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3. Makki (Άμυνα ή Μπλοκ)

1. Arae Makki (Χαμηλό Μπλοκ)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η αμυντική γροθιά είναι πάνω από τον μηρό του μπροστινού ποδιού σε απόσταση δύο υψωμένων γροθιών 
B. Ο καρπός του χεριού θα ξεκουράζεται στην πλευρά της μέσης.
Προσοχή Η αμυντική γροθιά θα υψώνεται στο επίπεδο του ώμου και το βασικό μέρος της γροθιάς θα βλέπει την αντίθετη πλευρά του προσώπου. Το άλλο χέρι θα τεντωθεί προς την κοιλότητα του στομάχου λυγισμένο. Ο αγκώνας του χεριού που αμύνεται δεν θα είναι ούτε σηκωμένος επάνω ούτε κολλημένος στο σώμα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το χέρι που αμύνεται ξεκινάει την κίνηση εξωτερικά.

Β. Λυγίζοντας το τραβηγμένο χέρι.
Γ. Υπερβολική περιστροφή του σώματος.

Δ.  Το χέρι που κάνει το μπλοκ δεν πρέπει να φτάνει ως το γόνατο ή να το ξεπερνάει.

Ε. Λυγίζοντας τον αγκώνα του βραχίονα που αμύνεται όταν κάνει το μπλοκ.

ΣΤ. Σηκώνοντας τον αγκώνα του βραχίονα που κάνει μπλοκ.

 Ζ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική εκτός από αυτές που αναφέρονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


2. Momtong Makki (Άμυνα – Μπλοκ Σώματος)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Στο μπλόκ που έχει φορά από έξω προς τα μέσα ο καρπός θα πρέπει να είναι στο κέντρο του σώματος ξεκινώντας από τον ώμο. Στο εξωτερικό μπλοκ, ο καρπός τοποθετείται στην πλευρά του ώμου.

B. Ο αγκώνας μένει ανοιχτός περίπου  από 90 έως  120 μοίρες.

Γ. Η γροθιά του μπλοκ πρέπει να είναι στο ύψος του ώμου.

Δ. Ο καρπός που κάνει το μπλοκ δεν πρέπει να είναι λυγισμένος.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το χέρι που κάνει μπλοκ πηγαίνει πιο μέσα από το κέντρο του σώματος.

Β. Ανεβάζοντας τον αγκώνα του βραχίονα που κάνει μπλοκ πιο ψηλά ή τοποθετώντας τον καρπό κάτω από τον ώμο όταν αρχίζει το μπλοκ.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική εκτός από αυτές που αναφέρονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3) Olgul Makki (Μπλοκ προσώπου)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Ο καρπός του χεριού που κάνει μπλοκ έρχεται ακριβώς μπροστά στο κέντρο του προσώπου.

Β. Ο καρπός που κάνει μπλοκ έχει μία γροθιά απόσταση από το μέτωπο.

Γ. Ο καρπός του άλλου χεριού τοποθετείται στη μέση.

Προσοχή. Το χέρι που κάνει μπλοκ πρέπει να είναι λίγο χαμηλότερα από το εξωτερικό μέρος του άλλου χεριού το οποίο ξεκινάει από το ύψος του αντίθετου ώμου κρατώντας την γροθιά με κατεύθυνση προς τα επάνω.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ο καρπός του χεριού που κάνει μπλοκ βγαίνει έξω από το κέντρο του προσώπου ή περνάει επάνω από το μέτωπο.

Β. Σηκώνοντας το χέρι που κάνει μπλοκ με υπερβολική περιστροφή.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση εκτός από τις προαναφερόμενες θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Momntong  bakkat Makki ( Εξωτερικό μπλοκ σώματος)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η γροθιά του μπλοκ πρέπει να κατευθύνεται προς το σώμα και το τέλος της γροθιάς πρέπει να είναι παράλληλο με την γραμμή του ώμου.

Β. ο καρπός του άλλου χεριού πρέπει να τοποθετείται στη μέση, και το κάτω μέρος της γροθιάς να είναι στραμμένο προς τα επάνω. Η γροθιά του χεριού που κάνει το μπλοκ να είναι λίγο χαμηλότερη από τον αγκώνα του άλλου χεριού, το οποίο ξεκινάει από το ύψος του αντίθετου ώμου κρατώντας τη γροθιά με κατεύθυνση προς τα πάνω.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Σταματώντας το μπλοκ προτού το χέρι που κάνει μπλοκ φθάσει στην ευθεία του ώμου ( Η κίνηση του μπλοκ είναι πολύ μικρή).

Β. Ο αγκώνας του χεριού που κάνει μπλοκ είναι πιο ψηλά ή βάζοντας τον καρπό κάτω από τον ώμο όταν αρχίζει το μπλοκ.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική εκτός από αυτές που αναφέρονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Sonnal  makki ( Μπλοκ με το χέρι σαν μαχαίρι).

	ΚΙΝΗΣΗ

ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η παλάμη που κάνει μπλοκ τοποθετείται σε παράλληλη θέση με το πλαϊνό μέρος του ώμου. 

Β. Τα δάκτυλα των χεριών κρατιούνται στο ύψος του ώμου.

Γ. Ο καρπός δεν πρέπει να λυγίζει, η παλάμη να βλέπει μπροστά.

Δ. Το βοηθητικό χέρι κρατάέι τον καρπό σε μία θέση μπροστά από την κοιλότητα του στομάχου και η παλάμη είναι λίγο ξεχωριστά από το σώμα. 

Προσοχή Η παλάμη του χεριού που κάνει μπλοκ να βλέπει προς τα επάνω, και το άλλο κρατάει την παλάμη βλέποντας προς τα πίσω για να αρχίσει το μπλοκ. Οι άκρες των δακτύλων του εξωτερικού χεριού κρατιούνται παράλληλα με τον ώμο και τον καρπό και είναι ελαφρώς λυγισμένες και χαμηλωμένες σε ευθεία θέση οι άκριες των δακτύλων του χεριού που κάνει το μπλοκ περνάει μπροστά από την μύτη και το βοηθητικό χέρι τραβιέται προς την κοιλότητα του στομάχου.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	( Αρχίζοντας)

Α. Το χέρι που κάνει μπλοκ είναι στο ύψος μεταξύ κεφαλιού και ώμου. 

Β. Το χέρι που βοηθάει πηγαίνει πιο πάνω ή πιο κάτω από την κοιλότητα του στομάχου. 

( Μπλοκ – Άμυνα)

Γ. Η παλάμη του χεριού που βοηθάει δεν πρέπει να αγγίζει την κεντρική γραμμή του σώματος 


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι αγκώνες του χεριού που κάνει το μπλοκ και του βοηθητικού χεριού υψώνονται εξωτερικά.

Β. Κάθε άλλη κίνηση εκτός από τις αναφερόμενες επάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


2. Jireugi ( χτύπημα με γροθιά).

Α. Μέθοδοι εκτέλεσης του Jireugi .

       Baro jireugi,  Bandae jireugi, Seweo jireugi, Jeocho jireugi.

     B. Tαξινόμηση του Jireugi σύμφωνα με το στόχο.

       Olgul Jireugi, Momtong Jireugi, Area Jireugi.

      Γ. Ταξινόμηση του Jireugi σύμφωνα με την κατεύθυνση.

      Yopjireugi, Naeryo Jireugi, Dollyo Jireugi, Chi Jireugi.

ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ ΤΟΥ Jireugi (Χτύπημα με γροθιά)

Α. Κάνοντας την κίνηση του χτυπήματος με υψωμένο αγκώνα.

Β. Ο καρπός της γροθιάς να είναι λυγισμένος.


Γ. Χτύπημα με προκαταρκτική κίνηση ή αναπήδημα του άνω μέρους του σώματος.

1. Baro jireugi (φυσιολογικό χτύπημα γροθιάς στο σώμα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Όταν η θέση του σώματός μας βρίσκεται σε θέση apkubi ή apsogi το baro jireugi εκτελείται με τη γροθιά που βρίσκεται στην πλευρά του πίσω ποδιού.

Προσοχή Η γροθιά που μαζεύεται πίσω θα περνά από τη νοητή γραμμή του στόχου της επιτιθέμενης γροθιάς.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ο καρπός του χεριού που δίνει το κτύπημα είναι λυγισμένος.

Β. Ο αγκώνας του χεριού που δίνει το κτύπημα είναι λυγισμένος.

Γ. Όταν η γροθιά εκτελείται μετά από προκαταρτική κίνηση το σώμα δεν πρέπει να αναπηδά.

Δ. Ο αγκώνας του χεριού που εκτελεί τη γροθιά είναι υψωμένος.

Ε. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται παραπάνω, θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


2.  Badae Jireugi 

	ΚΙΝΗΣΗ
	Το bandae jireugi εφαρμόζεται με την γροθιά στην πλευρά του μπροστινού ποδιού, είτε βρίσκεται σε θέση apkubi ή apsogi
Προσοχή Η τραβηγμένη γροθιά θα μαζεύει προς τα πίσω στην νοητή γραμμή του στόχου της γροθιάς που δίνει το κτύπημα.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι ίδιοι παράγοντες αφαίρεσης βαθμών όπως το Baro jireugi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3. Seweo –jireugi (υψωμένο κτύπημα με γροθιά).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το jireugi γίνεται με υψωμένη γροθιά (ο αντίχειρας κοιτάει προς τα επάνω).

ΠΡΟΣΟΧΗ Αυτό χρησιμοποιείται όταν ο αντίπαλος είναι σε κοντινή απόσταση, κρατώντας τον αγκώνα λυγισμένο.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι ίδιοι παράγοντες αφαίρεσης βαθμών όπως το Baro jireugi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4. Jeocho – jireugi (Η ράχη της γροθιάς στραμμένη προς τα κάτω)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το jireugi με τη ράχη της γροθιάς να βλέπει προς τα κάτω και  ο αγκώνας να είναι λυγισμένος σε γωνία 120 μοιρών.

ΠΡΟΣΟΧΗ Το πίσω μέρος της γροθιάς το κρατάμε βλέποντας προς τα επάνω και το μέρος του καρπού ξεκουράζεται στη μέση προτού εκτελεσθεί jireugi. Η κατεύθυνση της περιστρεφόμενης γροθιάς διαφέρει από το συνηθισμένο jireugi.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το πίσω μέρος της γροθιάς δεν βλέπει προς τα επάνω όταν γίνεται το κτύπημα.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Momtong Jireugi ( Χτύπημα στο σώμα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το διάφραγμα είναι το σημείο επίθεσης στο κορμό.

ΠΡΟΣΟΧΗ 

     Οι ώμοι βρίσκονται σε φυσική θέση και ο καρπός της γροθιάς που δίνει το κτύπημα θα ακουμπάει στη μέση. Ο αγκώνας θα κολλάει αυθόρμητα στο σώμα.

     Η μασχάλη κρατείται κλειστή και η αντίθετη γροθιά τραβιέται ξαφνικά και γρήγορα συνοδευόμενη με κίνηση της μέσης, και ταυτόχρονα η επιτιθέμενη γροθιά κατευθύνεται προς το ύψος του διαφράγματος ακριβώς στο κέντρο των ώμων.

     Η τραβηγμένη γροθιά μαζεύεται πίσω πολύ γρήγορα ακριβώς σε ευθεία γραμμή με την στομαχική κοιλότητα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η γροθιά είναι εκτός στόχου.

Β. Τραβώντας ή σκύβοντας την μέση όταν γίνεται το κτύπημα με γροθιά.

Γ. Παραβιάζοντας τους κανονισμούς του Jireugi.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


6) Olgul Jireugi ( Γροθιά στο πρόσωπο).

Οι παράγοντες αφαίρεσης βαθμών είναι ίδιοι με το Baro Jireugi.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η βάση της μύτης είναι το τυπικό σημείο επίθεσης στο πρόσωπο.

ΠΡΟΣΟΧΗ Ο τρόπος του κτυπήματος είναι ίδιος με αυτόν του momtongjireugi.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι ίδιοι με τους παράγοντες αφαίρεσης βαθμών στο Momtong jireugi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


7) Arae  Jireugi (Χαμηλό κτύπημα με γροθιά)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. “ Danjeon”, το πιο χαμηλό μέρος της κοιλιάς, είναι το σημείο επίθεσης στο σώμα. Ο τρόπος του jireugi είναι ίδιος με αυτόν του montong jireugi.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι ίδιοι με τους παράγοντες αφαίρεσης βαθμών του Momtong Jireugi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


8) Yop jireugi (πλάγιο κτύπημα με γροθιά)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η γροθιά εκτελείται ενώ το σώμα βρίσκεται σε πλάγια θέση.

Β. Το πλάγιο jireugi εκτελείται με τη θέση των ποδιών σε juchumseogi.

Γ. Η γροθιά κάνει ένα jireugi στο πλάι σε θέση juchumseogi.

ΠΡΟΣΟΧΗ Η βοηθητική γροθιά τραβιέται με δύναμη περνώντας από το θώρακα και ακουμπάει στη μέση, ενώ ταυτόχρονα η γροθιά της επίθεσης κάνει ένα πλάγιο jireugi.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


9) Naeryo jireugi ( Γροθιά με φορά προς τα κάτω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μία γροθιά που κτυπάει προς τα κάτω.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


10) Dollyo jireugi ( κοφτό περιστρεφόμενο κτύπημα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Η γροθιά δεν τεντώνεται και έρχεται κυκλικά πριν φθάσει τον στόχο από την μέση.

Προσοχή Αυτή χρησιμοποιείται όταν ο αντίπαλος είναι πιο κοντά και ο αγκώνας λυγίζει αναγκαστικά.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.




11) Chi jireugi ( γροθιά από κάτω προς τα επάνω)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η γροθιά γίνεται στο σαγόνι του αντιπάλου με κατεύθυνση προς τα επάνω ξεκινώντας από την μέση.

ΠΡΟΣΟΧΗ Η πίσω πλευρά της γροθιάς βλέπει τον αντίπαλο και ο αγκώνας λυγίζει ελαφρά.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


4. Chigi ( Δυνατό κτύπημα)  ( Κτύπημα)

Είναι η επίθεση που γίνεται με την περιστροφική κίνηση του σώματος και η γροθιά κινείται σε σχήμα κύκλου με τον αγκώνα είτε λυγισμένο είτε τεντωμένο.

 ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ ΤΟΥ CHIGI( Δυνατό κτύπημα / κτύπημα) 


Α. Ο επιτιθέμενος ώμος που έρχεται απ’ έξω από τον ώμο που τραβιέται.

Β. Μετακινώντας τον αγκώνα επάνω και κάτω κατά την διάρκεια  του  πλάγιου κτυπήματος.

Ap Chigi ( κτύπημα με το πίσω μέρος της γροθιάς)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τα μέρη του δείκτη και του μεσαίου δάκτυλου χρησιμοποιούνται χτυπώντας με το πίσω μέρος της γροθιάς.

Β. Ο καρπός της γροθιάς που δίνει το κτύπημα δεν πρέπει να λυγίζει.

Προσοχή Η γροθιά που θα κάνει το κτύπημα ξεκινάει κάτω από τη μασχάλη του αντίθετου χεριού, με τη ράχη της στραμμένη προς τα επάνω και στη συνέχεια κτυπά στο πρόσωπο, στο κάτω μέρος της μύτης με τον αγκώνα λυγισμένο.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το χέρι που επιτίθεται ξεκινάει από την έξω πλευρά του βοηθητικού χεριού.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται παραπάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


2) Olgul bakkat chigi (Εξωτερικό κτύπημα στο πρόσωπο με το  πίσω μέρος της γροθιάς).

	ΚΙΝΗΣΗ
	A. Ο ίδιος τρόπος έκφρασης όπως το εξωτερικό makki, αλλά εδώ έχουμε κτύπημα κατά του πλάγιου μέρους του σαγονιού ή του κροτάφου.

Β. Το πίσω μέρος της γροθιάς ανυψώνεται στο ύψος του philtrum και από εκεί ξεκινάει το κτύπημα. 

ΠΡΟΣΟΧΗ Το βοηθητικό χέρι διαγράφει κυκλική τροχιά από την εξωτερική μεριά του χεριού που κάνει το κτύπημα και αποσύρεται στη μέση.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η επίθεση με το χέρι εκτελείται από το εξωτερικό μέρος του βοηθητικού χεριού

Β. Μετακινώντας τον αγκώνα επάνω και κάτω κατά την διάρκεια της διαδικασίας  του πλαϊνού κτυπήματος.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται παραπάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3) Pallkup dollyo chigi (κυκλικό  κτύπημα του αγκώνα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η πίσω πλευρά του χεριού βλέπει προς τα επάνω και ο αγκώνας γυρίζει στο μέγιστο δυνατό για να τοποθετηθεί μπροστά από τον ώμο.

Β. Ο αγκώνας τοποθετείται σε ένα σημείο πιο ψηλά από το επίπεδο του ώμου.

Γ. Η μέση περιστρέφεται την ώρα του κτυπήματος.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κτύπημα μόνο με τον αγκώνα χωρίς να στρίβουμε την μέση.

Β. Ο αγκώνας που κτυπάει είναι σε χαμηλότερο επίπεδο από τον ώμο.

Γ.  Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται παραπάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Palkup yop chigi ( πλάγιο κτύπημα με τον αγκώνα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Στη στάση Juchumseogi, η γροθιά έρχεται στο επίπεδο του ώμου και αγγίζει την παλάμη του άλλου χεριού. Έπειτα ο αγκώνας κάνει ένα πλάγιο κτύπημα, εκμεταλλευόμενος και τη δύναμη του σπρωξίματος του αντίθετου χεριού.

Β. Οι άκρες των δακτύλων του αντίθετου χεριού κοιτάνε προς τα επάνω και δεν κρατάνε  σφικτά την γροθιά.

Γ. Το αντίθετο χέρι τοποθετείται μπροστά από το στήθος προς την πλευρά του αγκώνα που κτυπάει.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ο αγκώνας βλέπει στο επίπεδο του ώμου.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




Tzireugi (Σπρώξιμο –Επίθεση)

Η τεχνική του Tzireugi μπορεί να εκτελεσθεί με τον ίδιο τρόπο όπως οι τεχνικές του jireugi με τη διαφορά ότι τα μέρη του σώματος που λαμβάνουν μέρος δεν είναι οι γροθιές αλλά τα ακροδάκτυλα τα οποία επιτρέπουν τη διείσδυση πιο βαθιά στο στόχο καθώς το μήκος των δακτύλων είναι ικανό να φθάσει στο πιο απομακρυσμένο σημείο του. Προσοχή στις αρθρώσεις των δάκτυλων γιατί εάν αυτές δεν είναι αρκετά σκληρές μετά από προπόνηση είναι πιθανόν να σπάσουν πιο εύκολα.

1) Pyonsonkkeut sewo tzireugi ( Ανοικτά τα ακροδάκτυλα των χεριών πιέζουν)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Αυτό έχει σαν στόχο κυρίως το διάφραγμα του αντίπαλου.

Β. Ο αγκώνας του χεριού που εκτελεί το pyonsonkkeut jireugi ακουμπάει τη ράχη του βοηθητικού χεριού.

Γ. Το pyonsonkkeut κάνει ένα jireugi ακριβώς στη νοητή ευθεία στο ύψος του κοιλιακού πλέγματος.

ΠΡΟΣΟΧΗ Το χέρι που θα κάνει το κτύπημα βρίσκεται ακουμπημένο και με τον αγκώνα λυγισμένο στη μέση και τα ακροδάκτυλα να κοιτούν προς τα πάνω. Το βοηθητικό χέρι είναι με την παλάμη ανοικτή σε όρθια θέση να αναμένει. Στη συνέχεια και ταυτοχρόνως το βοηθητικό χέρι θα κάνει ένα μπλοκ με την παλάμη από πάνω προς τα κάτω ενώ το χέρι επίθεσης θα κάνει το  pyonsonkkeut jireugi

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


2) Pyonsonkkeut upeo tzireugi (Αναποδογυρισμένα ανοικτά ακροδάκτυλα κτυπούν-πιέζουν).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Αυτό χρησιμοποιείται κυρίως όταν κάνουμε επίθεση στα μάτια, το κοιλιακό πλέγμα και τον λαιμό του αντίπαλου.

ΠΡΟΣΟΧΗ Κάνετε το πίσω μέρος του χεριού που πιέζει να βλέπει προς τα επάνω και σπρώξτε με κτύπημα με τα ακροδάκτυλα.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


3) Pyonsonkkeut jeocho tzireugi  ( Ανοικτά ακροδάκτυλα χεριών κτυπούν δυνατά  με φορά προς τα επάνω)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η  τεχνική αυτή χρησιμοποιείται όταν κάνουμε επίθεση στα εξής μέρη του αντιπάλου : πλευρά, κοιλιακό πλέγμα, βουβωνική χώρα ( γεννητικά όργανα).

Β. Τα ακροδάκτυλα θα βλέπουν κάτω ενώ η παλάμη θα κοιτάει προς τα επάνω.

Γ. Το αντίθετο χέρι, του οποίου η παλάμη κοιτάει προς το πρόσωπο, υψώνεται στο επίπεδο του ώμου.

ΠΡΟΣΟΧΗ Το χέρι που κάνει το jireugi ακουμπάει στην μέση με την παλάμη να βλέπει προς τα κάτω, ενώ το αντίθετο χέρι τεντώνεται μπροστά, με τη ράχη να κοιτάει προς τα επάνω. Ταυτόχρονα τραβάμε το βοηθητικό χέρι στο ύψος του ώμου του επιτιθέμενου χεριού που κάνει το tzireugi.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


6.Chagi (Λάκτισμα- κλωτσιά)

Το Chagi είναι μία τεχνική επίθεσης με το πόδι του οποίου από το οστό του αστράγαλου και κάτω παίρνει διάφορες τοποθετήσεις κατά την εφαρμογή των λακτισμάτων.

     ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ ΤΟΥ CHAGI ( ΚΛΩΤΣΙΑ)

Α. Εάν δεν υπάρχουν ακριβείς κανονισμοί στα ΠΟΥΜΣΕ, ο στόχος του       λακτίσματος θα είναι το πρόσωπο.

Β. Το Ap Chagi θα εκτελείται με το πέλμα της πατούσας και το Dollyo Chagi θα εκτελείται από το πέλμα ή τον ταρσό  της πατούσας.

Γ. Βαθμοί θα αφαιρούνται για το σκόπιμο  σταμάτήμα του γονάτου που λυγίζει όταν γίνεται το λάκτισμα.

Δ. Η τεχνική του λακτίσματος πρέπει να επιδεικνύεται καθαρά. Όμως οι πόντοι θα αφαιρεθούν για εσκεμμένο κράτημα που στοχεύει στο να δοθεί έμφαση στο λάκτισμα.

Ε. Το πόδι που κάνει το λάκτισμα και το άνω μέρος του σώματος πρέπει να έχουν τις κατάλληλες γωνίες  όταν κλωτσάνε. Βαθμοί αφαιρούνται εάν το άνω μέρος του σώματος πέσει πολύ χαμηλά ή δεν κρατάει την ισορροπία του.

1. Ap Chagi ( Μπροστινό λάκτισμα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Πρώτα ανεβάστε το διπλωμένο γόνατο του ποδιού που κάνει το λάκτισμα στο ύψος του θώρακα και αμέσως σπρώξτε την πατούσα μπροστά, τεντώνοντας τελείως το πόδι. Η κατεύθυνση της πατούσας πρέπει να είναι σε ευθεία γραμμή προς τον στόχο.

Β. Πρέπει να κλωτσάμε τον στόχο με την μπροστινή σόλα του ποδιού, τα δάκτυλα να λυγίζουν προς τα πάνω. Η βουβωνική χώρα, το πιο χαμηλό μέρος της κοιλιάς, το κοιλιακό πλέγμα, το πηγούνι  κ.λ.π. είναι οι στόχοι.

Γ. Το πόδι που κλωτσάει τραβιέται πίσω από αντίδραση στην αρχική του θέση. Όμως, η πατούσα του ποδιού μπορεί να τοποθετηθεί εκεί που ο επιτιθέμενος μπορεί να κάνει την επόμενη κίνηση του. Εάν ο επιτιθέμενος δεν κρατήσει την ισορροπία του ενώ αυτός ή αυτή υποχωρεί με το πόδι που δίνει το λάκτισμα, το chagi δεν ήταν τέλειο.

Δ. Το πόδι που στηρίζεται στο έδαφος δεν πρέπει να τεντώνει το γόνατο τελείως πριν ή κατά την διάρκεια του 

Λακτίσματος επειδή η όρθια θέση  είναι πιο πιθανόν να προκαλέσει πτώση του επιτιθέμενου ή να αδυνατίσει την δύναμη του λακτίσματος.  Ούτε είναι εύκολο να κάνει την επόμενη κίνηση.

Ε. Εάν το πόδι στήριξης πατάει σε όλο το πέλμα, τότε το βάρος πέφτει επάνω στην άρθρωση του ισχίου και του γονάτου, οπότε το λάκτισμα δεν έχει την απαραίτητη ταχύτητα και δύναμη. Σε κάποιες περιπτώσεις η άρθρωση του γόνατου και του ισχίου μπορεί να τραυματιστεί. Για αυτό τον λόγο είναι απαραίτητο να σηκώνουμε ελαφρώς την  φτέρνα τεντώνοντας το γκουντεπιέ έτσι ώστε η μπροστινή σόλα να μπορεί να περιστρέφεται την στιγμή του λακτίσματος και η πίσω φτέρνα να αγγίξει το έδαφος ξανά μετά το λάκτισμα. Όμως, κάποιος πρέπει να προσέχει να μην τεντώνει το γκουντεπιέ πάρα πολύ, επειδή θα σηκώσει ψηλά το κέντρο βάρους.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


2) Yop chaigi (πλάγιο λάκτισμα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Όπως στο Apchagi, ο αθλητής σηκώνει το πόδι που κάνει το λάκτισμα, διπλώνει το γόνατο, και μετά το τεντώνει περιστρέφοντας το σώμα στην αντίθετη κατεύθυνση ως προς τον στόχο κτυπώντας του με την σόλα του ποδιού.

Β. Την στιγμή του λακτίσματος, το πόδι που κάνει την τεχνική περιστρέφεται στη λεκάνη ενώτο κεφάλι ταυτόχρονα διατηρεί το βλέμμα του προσηλωμένο στο στόχο. Ταυτόχρονα ο θώρακας ακολουθεί την κίνηση της λεκάνης με αποτέλεσμα όλο το κορμί να είναι σε μία ευθεία.

Γ. Μετά το λάκτισμα, το πόδι που κλωτσάει θα τραβιέται πίσω στην αρχική του θέση ή εκεί που σκοπεύει να τοποθετηθεί για την επόμενη κίνηση.

Δ. Το πόδι στήριξης του σώματος θα βοηθήσει το λάκτισμα περιστρέφοντας την μπροστινή του σόλα, ανασηκώνοντας το γκουντεπιέ και τεντώνοντας ταυτόχρονα το γόνατο βοηθάει στην  επιτάχυνση του λακτίσματος. 

Ε. Την στιγμή του yopchagi, δεν πρέπει να αφήνουμε το άνω μέρος του σώματος να πέφτει στην κατεύθυνση απέναντι από τον στόχο. Το άνω μέρος του σώματος πρέπει να σηκώνεται έτσι ώστε όλο το σώμα να μπορεί από το σχήμα του γράμματος “y” , να δίνει την δυνατότητα στο βάρος να μετατρέπεται σε ωθητική δύναμη του λακτίσματος.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.


3)Dollyo chagi ( κυκλικό λάκτισμα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τοποθετώντας το βάρος στο πόδι που περιστρέφεται, γυρίζουμε το σώμα αμέσως μετά το δίπλωμα του γονάτου και καθώς το γόνατο τεντώνεται, διαγράφει με το πόδι που λακτίζει ένα οριζόντιο κύκλο, κτυπώντας με τη μπροστινή σόλα το στόχο ( Το γκουντεπιέ μπορεί επίσης να χρησιμοποιηθεί για να εκτελέσει το λάκτισμα).

Β. Το πόδι στήριξης τεντώνει το γκουντεπιέ και το γόνατο του ώστε να βοηθήσει το πέλμα να περιστρέψει το σώμα πιο εύκολα. 

Γ. Το πόδι που λακτίζει πρέπει να σταματήσει την ώρα που ακουμπάει στον στόχο χωρίς να συνεχίσει.

Δ. Αντίθετα από το Apchagi ή το Yopchagi , το πόδι που κλωτσάει δεν κάνει μία ευθεία κίνηση αλλά κυκλική. Το πόδι πρώτα σηκώνεται και μετά ξεκινάει να κινείται σε κυκλική τροχιά.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Διαφορετικοί από την μέθοδο της κίνησης.



1. Taegeuk  4  Jang

1) Nulomakko Pyonsonkkeut Sewotzireugi ( Μπλοκ προς τα κάτω και το χέρι σαν ακόντιο).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Sonnal Makki, κάντε Nullo Makki και Pyonsonkkeut Sewotzireugi ταυτόχρονα.

ΕΦΑΡΜΟΓΗ: Το Pyonsonkkeut πρέπει να αρχίζει από την μέση, αλλά το να ξεκινάει από το στήθος επιτρέπεται για το 1ο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα ΠΟΥΜΣΕ.




	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Σε περίπτωση που δεν εκτελεσθούν το Nullo Makki και το Ζireugi την ίδια στιγμή.

Β. Για κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.




2) Apchago Montong Anmakki ( Μπροστινό λάκτισμα και μπλοκ σώματος απ’έξω προς τα μέσα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Όταν βαδίζουμε προς τα πίσω, δεν γλιστράμε.

Β. Το χέρι εκτελεί ταυτόχρονα  το μπλοκ ταυτόχρονα με το πάτημα του ποδιού.

Γ. Δείχνουμε σωστά σε Dwitkubi το Momtong Anmakki.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Σέρνουμε το μπροστινό πόδι πίσω.

Β. Κάνουμε το μπλοκ μετά τη στάση.

Γ. Δεν έχουμε το σωστό Dwitkubi.

Δ. Για κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.




3) Deungjumeok Apchigi (Χτύπημα στο πρόσωπο με τη ράχη της γροθιάς).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Η επίθεση με τη ράχη της γροθιάς εκτελείται από το εσωτερικό μέρος του τεντωμένου χεριού.

Β. Ο καρπός να είναι στη σωστή θέση (όχι λυγισμένος).


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η επίθεση με τη ράχη της γροθιάς εκτελείται από το εξωτερικό μέρος του τεντωμένου χεριού. 

Β. Ο καρπός να είναι λυγισμένος στο Deungjumeok.

Γ. Για κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


2. Taegeuk  5  Jang

1) Mejumeok Naeryochigi (oreun, Wen Seogi) 

        (Χτύπημα προς τα κάτω με γροθιά σαν σφυρί)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Naeryochigi εκτελείται από το εσωτερικό μέρος του τεντωμένου χεριού.

Β. Η θέση είναι Oreun &  Wen Seogi.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το Naeryochigi εκτελείται από το εξωτερικό του τεντωμένου χεριού.

Β. Εκτελώντας Naranhiseogi  ή   Moa Seogi.

Γ. . Για κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


2) Hansonnal Makko Palkup Olgul Dollyo Chigi (Μπλοκ με το χέρι σαν μονό  μαχαίρι και χτύπημα στο πρόσωπο με τον αγκώνα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Hansonnal bakkat Makki, τοποθετείστε την δεξιά γροθιά μέσα στο αριστερό χέρι μπροστά από το στήθος και κτυπήστε με τον αγκώνα στο ύψος του ώμου.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κρατώντας την γροθιά και σπρώχνοντας το χέρι που κάνει το μπλοκ προς τα πίσω ή μη γυρίζοντας την μέση.

Β. Για κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


3) Yopchago Palkup Pyojeokchigi ( πλάγιο λάκτισμα και κτύπημα σε στόχο με τον αγκώνα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Όταν κάνουμε Yopchagi, o βραχίονας του πλάγιου λακτίσματος τεντώνεται στο σχήμα του Mejumeok Dollyochigi.

Β. Περιστρέψτε την μέση και χτυπήστε τον αγκώνα. 


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κτυπάμε με Mejumeok κάνοντας στροφή ή κτυπώντας με γροθιά.

Β. Κτυπάμε τραβώντας τον στόχο και χωρίς να περιστρέφουμε τη μέση.

Γ. Για κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


4) Deungjumeok Apchigi ( κτύπημα με την ράχη της γροθιάς προς τα εμπρός).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Πατάμε δυνατά με την άκρη του ποδιού, και κάνουμε το Dwikkoa Seogi & Deungjumeok Apchigi ταυτόχρονα.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το μπροστινό πόδι του Dwikkoa Seogi πατάει σε ευθεία γραμμή ή και τα δύο πόδια είναι στον αέρα.

Β. Για κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


3. Taegeuk  6  Jang

   1) Apchagi – Montong Bakkat makki (μπλοκ σώματος από μέσα προς τα έξω)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Apchagi, πατώντας προς τα πίσω το Oreun Dwitkubi Momtong Makki γίνεται ταυτόχρονα.


2) Hansonnal Olgul Bitureo Makki (χέρι σαν μονό μαχαίρι με στροφή της μέσης)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Apkubi Bitureo Makki γίνεται με ελαφριά στροφή της μέσης κάνοντας το μπλοκ στο ύψος του προσώπου. Η γραμμή του ώμου να είναι στις 45 μοίρες.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Εκτελούμε το Sonnal Makki χρησιμοποιώντας μόνο το ένα χέρι.

Β. Ο αγκώνας υψώνεται από το εξωτερικό μέρος.

Γ. Το Bitureo Makki με όχι αρκετή εσωτερική περιστροφή του ώμου ή το Makki βγαίνοντας έξω από την γραμμή του σώματος.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3) Olgul Dollychagi (Κυκλικό λάκτισμα στο πρόσωπο).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Olgul Dollychagi, πατήστε ένα και μισό βήμα μπροστά.  (Κρατήστε τα μάτια μπροστά και εκτελέστε με ακρίβεια).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τοποθετώντας τα δύο πόδια μαζί μετά το Dollychagi.

B. Πατώντας το πόδι στην κατεύθυνση της στροφής και όχι ευθεία.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Olgul Bakkat makki , Momtong Jireugi (Μπλοκ από μέσα προς τα έξω στο πρόσωπο, γροθιά στο σώμα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Olgul Bakkatmakki & Momtong Jireugi γίνονται σε συνεχόμενη κίνηση.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Εκτελούμε το Olgul Bakkatmakki χρησιμοποιώντας μόνο το ένα χέρι.

B. Για κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


5) Arae Hechomakki (Χαμηλό μπλοκ με τα δύο χέρια ανοικτά).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Arae Hechomakki γίνεται περνώντας τα χέρια και ανοίγοντας τα αργά.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κάνοντας την κίνηση γρήγορα.

Β. Για κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


6) Batangson Makki – Momtongjireugi (Μπλοκ με την παλάμη, 

γροθιά στο σώμα)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Τοποθετήστε το Batangson με την παλάμη να βλέπει επάνω στο ύψος του ώμου και κινήστε την μπροστά από το διάφραγμα για να κάνετε μπλοκ.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κάνουμε Batangson Makki με τη λογική του Nulomakki.

B. Για κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


4. Taegeuk  7  Jang
1) Apchagi, Momtongmakki (μπροστινό λάκτισμα, μπλοκ στο σώμα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Apchagi, πατάμε πίσω και κάνουμε στη συνέχεια Beomseogi Momtongmakki.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Εσφαλμένο Beomseogi μετά το πάτημα στο έδαφος.

Β. Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


2) Batangson Kodureo Momtong Anmakki, Oreun Deungjumeok Olgul Apchigi 

(Βοηθητική παλάμη κάνει μπλοκ στο σώμα με το χέρι)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Batangson Kodureo Makki, κάνουμε Deungjumeok Chigi στο ύψος του προσώπου κτυπώντας στο κάτω μέρος της μύτης.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Χρησιμοποιούμε τη στροφικότητα του άνω μέρους του σώματος όταν κάνουμε το Deungjumeok Olgul Apchigi.
B. Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


3) Bojumeok (Καλυπτόμενη γροθιά)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Σταθείτε στο Moaseogi τραβώντας το αριστερό πόδι και τοποθετείστε το Bojumeok στο ύψος του λαιμού αργά.

Β. Τυλίξτε την δεξιά γροθιά με το αριστερό χέρι όταν εκτελείτε Bojumeok.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το  Moaseogi δεν γίνεται μπροστά και η στάση και η κίνηση του χεριού γίνονται ταυτόχρονα. 

B. Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


a. Kawimakki ( Μπλοκ  Ψαλίδι)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Kawimakki γίνεται συνεχόμενο.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το Kawimakki δεν εκτελείται σωστά.

B. Το Anpalmok Makki περνάει επάνω από την γραμμή του ώμου. 

Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


4)Mureupchigi, Jechojireugi (κτύπημα με το γόνατο, ανάποδο κτύπημα γροθιάς και με τα δύο χέρια).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Mureupchigi γίνεται τραβώντας τον αντίπαλο με ανοικτά χέρια, και κάνουμε Du Jumeok Jechojireugi μαζί με το Dwikkoaseogi.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κάνουμε το Mureupchigi με κλειστή γροθιά.

B. Το Jechojireugi δεν εκτελείται σωστά. 

Γ. Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


5) Pyojeokchagi, Palkup Pyojeokchigi (κτυπώντας στο στόχο, κτύπημα  σε στόχο με τον αγκώνα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Pyojeokchagi γίνεται κλωτσώντας στο ύψος του προσώπου χρησιμοποιώντας την σόλα του ποδιού.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Μετακινούμε το χέρι-στόχο όταν κάνουμε το Pyojeokchagi.

B. Δεν κοιτάμε στην κατεύθυνση της κίνησης όταν κάνουμε το Palkup Pyojeokchigi.

Γ. Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


4) Taegeuk  8 Jang

ΕΦΑΡΜΟΓΗ: Κάνοντας Kodureo Makki αμέσως χωρίς να τραβάμε το χέρι που κάνει το μπλοκ στη μέση ισοδυναμεί με αφαίρεση ενός βαθμού, αλλά αυτό δεν θα ισχύει για το 1ο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα ΤΑΕΚΒΟΝΤΟ ΠΟΥΜΣΕ.

a. Dubal Dangsungchagi (Πήδημα με δύο διαδοχικά μπροστινά λακίσματα).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Tweo Dubal Dangsungchagi, είναι σαν ένα βήμα μετακίνησης προς τα μπρός.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κάνουμε Kodureo Makki χωρίς να σπρώξουμε το χέρι πάνω από την μέση.

Β. Χάνοντας την ισορροπία μας όταν πατάμε στο έδαφος.

B. Για κάθε άλλη διαφορετική κίνηση από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αφαιρούνται βαθμοί.


b. Wesanteulmakki ( Μπλοκ Μονό Βουνό)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το Apkubi είναι σε ευθεία γραμμή και τα πόδια είναι ελαφρώς στα πλάγια (σε σχήμα διαμαντιού).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τα πόδια δεν είναι σε σχήμα διαμαντιού.

Β. Η γροθιά από το Bakkatmakki είναι ψηλότερη από το ύψος του κεφαλιού.

Γ. Κάνοντας το Wesanteulmakki σε αργή κίνηση.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


c. Dangyo Teokjireugi ( Τράβηγμα και κτύπημα σαγονιού)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Όταν εκτελούμε τη γροθιά, κινούμε αργά και δυνατά όλο το σώμα.

Β. Δεν κτυπάμε γρήγορα στο τέλος 

( Έχουμε χρόνο 6-8 δευτερόλεπτα).

Γ. Η γροθιά επίθεσης ξεκινάει από το πλάι, στο ύψος του στήθους ενώ η άλλη μας γροθιά τραβιέται προς τα εμάς με ελαφριά περιστροφική κίνηση.

Δ. Η γροθιά που τραβιέται ξεκινά στο ύψος του ώμου.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Εκτελώντας το Teokjireugi σε γρήγορη κίνηση.

Β. Στο τέλος της κίνησης κλείνουμε απότομα με έκρηξη.

Γ. Η πίσω γροθιά να ξεκινάει από την κοιλιά ή χαμηλότερα.

Δ. Το χέρι που τραβάει να πηγαίνει κάτω από την γραμμή του ώμου.

Ε. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


d. Wenbal Apkkoa Ormgyoditgi (Αριστερό μπροστινό διασταυρωμένο  βήμα)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Χρησιμοποιείστε για να κινηθείτε το Apkkoa Ormgyoditgi. ( Εκτελώντας το Apkkoaditgi, κάνετε βήμα με το πέλμα του μπροστινού ποδιού.)

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κάνετε βήμα τοποθετώντας τα πόδια μαζί ή βάζοντας τα πόδια πίσω.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


e. Momtongjireugo Batangson Momtong Makki ( Γροθιά στο σώμα και μπλοκ στο σώμα με την παλάμη)

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Το πίσω γόνατο του Apkubi είναι τεντωμένο όταν χτυπάμε.

Β. Το σημείο εκκίνησης του Batangson Momtong Makki: Στο ύψος του ώμου, Σημείο τέλους: Να διατηρείται στην  ευθεία γραμμή με το διάφραγμα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Λυγίζουμε το πίσω γόνατο όταν κάνουμε το Apkubi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


f. Apchago Tweo Apchagi ( Μπροστινό λάκτισμα και πήδημα με μπροστινή κλωτσιά).

	ΚΙΝΗΣΕΙΣ
	Α. Μετά το Apchagi, εκτελούμε το       Tweo Apchagi πριν πατήσουμε το πόδι του Apchagi  στο έδαφος.         

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τοποθετούμε το γόνατο κάτω μετά το Apchagi και εκτελούμε Tweo Apchagi.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Koryo

1) Kodeup yopchagi (Επαναλαμβανόμενο πλάγιο λάκτισμα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το ύψος του πρώτου πλάγιου λακτίσματος είναι στο γόνατο και το δεύτερο πλάγιο λάκτισμα είναι ή στο σώμα ή στο πρόσωπο (όχι πάνω από το κεφάλι).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κλωτσώντας αργά, τεντώνουμε το πόδι έτσι ώστε να είναι σε ευθεία γραμμή.

Β. Χωρίς συνεχόμενα λακτίσματα.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.



2) Apchagi khaljaebi (μπροστινό λάκτισμα, χέρι σαν τόξο)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο θέσεως: Ganggolrung  (μέση).

Β. Σημείο τέλους: Λαιμός.

Γ. Σχήμα : Χέρι-τόξο.

Δ. Apchagi ( μπροστινό λάκτισμα) : Τραβήξτε το χέρι-τόξο προς την μέση όταν εκτελείτε το μπροστινό λάκτισμα.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Σε περίπτωση που κτυπάμε με την παλάμη του χεριού. 

B. Χωρίς να τραβάμε το χέρι-τόξο στη μέση όταν εκτελείται το μπροστινό λάκτισμα.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3)Mureupkkukki (σπάσιμο του γόνατου)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τελικό σημείο: Χαμηλά.

Β. Αρχικό σημείο: Ganggolrung  (μέση)

Γ. Άλλη θέση του χεριού: Κάτω από τον αγκώνα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Χωρίς να λυγίζουμε τον καρπό, πρέπει να ευθυγραμμίζουμε το χέρι σε φόρμα χεριού-τόξου.

Β. Χωρίς να τραβάμε το αριστερό χέρι πολύ βαθιά, επιτρέπουμε για λίγο διάστημα μεταξύ του ώμου και του αγκώνα του βραχίονα.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Anpalmok momtong hechomakki (μπλοκ στο ύψος του θώρακα με το εσωτερικό μέρος του καρπού).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: Σταύρωμα των δύο χεριών με το εσωτερικό μέρος των καρπών μπροστά από το στήθος και εκρηκτικό ταυτόχρονο άνοιγμά τους προς τα έξω. 

Β. Σημείο τέλους: Το ύψος πρέπει να είναι στο ύψος του ώμου. Το πλάτος πρέπει να είναι το πλάτος του ώμου.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Όταν εκτελείτε το ανοικτό μπλοκ, να το εκτελείτε σαν ένα κτύπημα.

Β. Όταν εκτελείτε το ανοικτό μπλοκ, να αρχίζετε με το χέρι κάτω.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Pyiojeokjireugi ( χτύπημα με γροθιά στο στόχο).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Ύψος: Διάφραγμα.

Β. Ο αγκώνας να είναι τεντωμένος (η ράχη της γροθιάς βλέπει προς τα πάνω)

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Να εκτελείτε εκτός του στόχου του κοιλιακού πλέγματος ( Να κρατάτε την γροθιά κατακόρυφα/κάθετα).

Β. Να εκτελείτε το μπλοκ με ευθείς βραχίονες.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


6) Apkkiaseogi yop-chagi (Apkkiaseogi πλάγιο λάκτισμα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μετακινείστε ταυτόχρονα το πλάγιο λάκτισμα και κτυπήστε τραβώντας το χέρι. 

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ξεχωριστή κίνηση μεταξύ του πλάγιου λακτίσματος και του τραβήγματος του χεριού προς τα κάτω.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


7)Pyonsonkkeut area jeochotzireugi (γροθιά με τα ακροδάκτυλα προς τα κάτω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μόλις το πόδι πατήσει στο έδαφος με ένα πλάγιο λάκτισμα, κτυπώ με δύναμη με τα δάκτυλα  χαμηλά.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Εκτέλεση δύο διαφορετικών κινήσεων του λακτίσματος και του δυνατού κτυπήματος.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


8) Batangson nullo makki oreunpalkup yopchigi ( με την παλάμη του χεριού πιέζουμε για το μπλοκ).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σε apsogi, με την παλάμη του χεριού πιέζουμε προς τα κάτω και στη συνέχεια ενώ περπατάμε μπροστά, κτυπάμε με τον αγκώνα. (Μπλοκ με πίεση προς τα κάτω: Στο ύψος του διαφράγματος, κτύπημα με τον αγκώνα: στο ύψος του στήθους).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Να εκτελείτε σε άλλες στάσεις εκτός του Apsogi. Το μπλοκ πιέζει προς τα κάτω.

Β. Όταν εκτελούμε το μπλοκ πίεσης να κτυπάμε. Η παλάμη του χεριού να γυρνάει τελείως προς τα έξω.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


9)Mejumeok area pyojeokchigi (γροθιά προς τα κάτω – κτύπημα στο στόχο).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Υψώστε και τα δύο χέρια προς τα επάνω, έπειτα σταδιακά μετακινήστε τα προς τα κάτω συμμετρικά. Κλείστε τα δύο πόδια μαζί.

Β. Όταν και τα δύο χέρια είναι στο ύψος του ώμου, το αριστερό χέρι γίνεται προς τα μέσα μία γροθιά και έπειτα συνεχίζουμε μετακινώντας προς τα κάτω μέχρι η γροθιά σφυρί να κτυπήσει τον στόχο προς τα κάτω.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Αργή κίνηση του ποδιού.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


10)Sonnal mokchigi hansonnal araemakki ( κτύπημα στο λαιμό με την παλάμη που  κάνει μπλοκ προς τα κάτω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Και τα δύο χέρια είναι σταυρωμένα (Το ύψος εκκίνησης της επιτιθέμενης παλάμης είναι στο λαιμό, ενώ ο τελικός προορισμός είναι το σημείο στο πρόσωπο του αντιπάλου στο κάτω μέρος της μύτης.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Να εκτελείτε μόνο με το ένα χέρι.

Β. Το ύψος εκκίνησης της επιτιθέμενης παλάμης να είναι υψηλότερο από τον λαιμό ή εκτός του στόχου.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


     7. Keumgang
1) Anpalmok momtong hechomakki (απόκρουση με μπλοκ στο ύψος του θώρακα με το εσωτερικό μέρος του καρπού).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: Διασταυρώστε το εσωτερικό μέρος του καρπού μπροστά από το στήθος και εκτελέστε το ανοιχτό μπλοκ σώματος.

Β. Σημείο Λήξης: Το ύψος πρέπει να είναι στο ύψος του ώμου. Το πλάτος πρέπει να είναι το πλάτος του ώμου.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Οι ίδιοι όπως το Koryo poomsae.


2) Batangson teokchigi (κτύπημα στο σαγόνι με την παλάμη του χεριού).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: Ganggolrung  (μέση).

Β. Σημείο Λήξης: Το ύψος της παλάμης του χεριού κινείται προς το πηγούνι και το ακροδάκτυλο του χεριού περιστρέφεται στις 45 μοίρες.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.

ΕΦΑΡΜΟΓΗ: Στο 1ο Παγκόσμιο Πρωτάθλημα ΠΟΥΜΣΕ επιτρέπεται η παλάμη να κτυπήσει το πηγούνι με σημείο εκκίνησης μπροστά από το στήθος.


3.Hansonnal momtong makki (μπλοκ με την παλάμη προστατεύοντας το θώρακα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η παλάμη που κάνει μπλοκ στο θώρακα πρέπει να είναι σε κατακόρυφη γραμμή μαζί με το χέρι και το πόδι. (το ύψος εκκίνησης του μπλοκ να είναι στον ώμο).

Β. Το μπλοκ με το χέρι και το πόδι πρέπει να μετακινούνται ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το χέρι που κάνει το μπλοκ είναι εκτός του κέντρου της γραμμής του σώματος.

Β. Κάθε κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4)Hakdariseogi (θέση γερανού).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το ύψος της θέσης του γερανού πρέπει να είναι ίδια με την θέση ιππασίας.

Β. Η πατούσα του αντίθετου ποδιού σαν λεπίδα υψώνεται στο εσωτερικό μέρος του γόνατου ( δεν ανοίγουμε το γόνατο).



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κρατήστε το γόνατο τεντωμένο για την στάση γερανού.

Β. Η πατούσα του αντίθετου ποδιού δεν πρέπει να αγγίζει το πόδι στήριξης.

Γ. Η πατούσα του αντίθετου ποδιού να μετακινείται αργά.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.





5) Keumgangmakki: (Μπλοκ διαμάντι).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το ένα μπλοκ ξεκινά από τον ώμο του αντίθετου χεριού κάνοντας arae makki, ενώ το άλλο ξεκινά από τη μέση και ανυψώνεται μπροστά και πάνω από το πρόσωπο κάνοντας  olgul-makki 

B. Κινείστε και τα δύο χέρια ταυτόχρονα αλλά αργά.

Γ. Κατεύθυνση του βλέμματος: Η ίδια με τις κινήσεις των χεριών.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το μπλοκ διαμάντι εκτελείται γρήγορα.

Β. Η παρουσίαση του μπλοκ διαμάντι είναι εκτός στόχου.

Γ. Γύρτε το σώμα όταν εκτελείτε το μπλοκ-διαμάντι.

Β. Κάθε άλλη  κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




  6) Kheun doltzeogi (μεγαλύτερη περιστροφή).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Ύψος: Μεσαίο μέρος του κοιλιακού πλέγματος και του στήθους.

Β. Το μπροστινό τμήμα της γροθιάς τοποθετείται στο τέλος του στήθους.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η κίνηση των βραχιόνων είναι παλινδρομική.

Β. Κάθε άλλη  κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




7) Turn kheun doltzeogi (κάντε μεγαλύτερη περιστροφή)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το ύψος της θέσης ιππασίας είναι πάντα το ίδιο στην κίνηση της περιστροφής και στρίψτε γρήγορα σε απόσταση ενός ποδιού



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η κίνηση του ποδιού είναι εκτός γραμμής.

Β. Κάθε άλλη  κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




8) Santeulmakki ( πολύ ανοικτό μπλοκ)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το ύψος και των δύο καρπών πρέπει να είναι στο κάτω μέρος της μύτης.

Β. Η κατεύθυνση του ματιού πρέπει να είναι στην επόμενη κίνηση.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κρατείστε και τις δύο γροθιές πάνω από το ύψος του κεφαλιού ή χαμηλότερα από το πηγούνι.

Β. Η γωνία των βραχιόνων που κάνουν το μπλοκ είναι πολύ ανοικτή ή πολύ μικρή. 

Γ. Κάθε άλλη  κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




9) Area hechomakki ( Μπλοκ με γροθιά προς τα κάτω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Το ίδιο με το Taegeuk 6 Jang.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Οι ίδιοι με το Taegeuk 6 Jang.




 
7. Taebaek
1)Sonnal area hechomakki (η παλάμη με κίνηση προς τα κάτω κάνει μπλοκ).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σε θέση τίγρης οι παλάμες κινούνται προς τα κάτω με φορά από μέσα προς τα έξω κάνοντας μπλοκ.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ


	Α. Εκτός σωστής θέσης όταν οι δύο παλάμες κάνουν το μπλοκ.

Β. Λυγίστε τον καρπό και τον αγκώνα.

Γ. Μετακίνηση ποδιού και χεριού όχι ταυτόχρονα.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




2)Ο καρπός περιστρέφεται για να απεγκλωβιστεί το χέρι και  δεξιά γροθιά στο θώρακα.

	ΚΙΝΗΣΗ
	1. Περιστρέφουμε τον καρπό για να απεγκλωβιστεί το χέρι και συνεχίζουμε με γροθιά στον θώρακα.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Αργή κίνηση του καρπού που περιστρέφεται για να απεγκλωβιστεί το χέρι.

Β. Εκτελείτε χωριστά τον απεγκλωβισμό του χεριού και μετά εκτελείτε τη γροθιά

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




3) Keumgang momtong makki (πολύ ανοικτό μπλοκ για το θώρακα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το μπλοκ προσώπου και το εσωτερικό μέρος του καρπού πρέπει να εκτελούν το εξωτερικό μπλοκ ταυτόχρονα.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Χωρίς το πέρασμα των δύο χεριών από το διάφραγμα.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




4) Dangkyo teojireugi ( Τραβήξτε και χτυπήστε το σαγόνι).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: στο ύψος του στήθους.

Β. Σημείο Λήξης: στο ύψος του πηγουνιού.

(το ύψος του χεριού που τραβιέται είναι στο επίπεδο του ώμου).



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Όταν τραβάμε πίσω τον αριστερό χέρι το ακουμπάμε στην κορυφή του αγκώνα του δεξιού χεριού.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Mοmtong yop jireugi (πλάγια γροθιά στο θώρακα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: Μέση.

Β. Σημείο Λήξης: Διαάφραγμα

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Να κτυπάτε τη γροθιά από την μέση του αριστερού βραχίονα, χωρίς να τραβάτε την δεξιά γροθιά.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Yopchagi, palkup pyojeokchigi (πλάγιο λάκτισμα, κτύπημα σε στόχο με τον αγκώνα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Εκτελέστε το πλάγιο λάκτισμα και κτυπήστε ταυτόχρονα με τη γροθιά σαν σφυρί.

Β. Το κτύπημα με τον αγκώνα πρέπει να κατευθύνεται ανάμεσα στο διάφραγμα και το στήθος .

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Αντί για κτύπημα γροθιά-σφυρί, κτυπήστε σαν απλή γροθιά.

Β. Τραβήξτε το στόχο μπροστά και μετά κτυπήστε με τον αγκώνα.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




6) Nullomakki, Pyonsonkkeut sewo-tzireugi (Μπλοκ με κατεύθυνση προς τα κάτω, κτύπημα προς τα εμπρός με πλατιά τα ακροδάκτυλα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Από την μέση, μπλοκ προς τα κάτω και τα ακροδάκτυλα να κτυπούν ταυτόχρονα.

(Το ύψος των δακτύλων που κτυπάει πρέπει να είναι στο επίπεδο του διαφράγματος).




	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το μπλοκ με κατεύθυνση προς τα κάτω και τα ακροδάκτυλα να μην εκτελούνται ταυτόχρονα.

Β. Το κτύπημα των δακτύλων πραγματοποιείται επάνω από την γραμμή της μέσης.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




7) Το χέρι με κατεύθυνση προς τα κάτω κάνει περιστροφή προς τα έξω.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το αριστερό πόδι πρέπει να κινείται ταυτόχρονα όταν το χέρι με κατεύθυνση προς τα κάτω κάνει περιστροφή προς τα έξω  (η κατεύθυνση του ματιού είναι η ίδια).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το αριστερό πόδι δεν κινείται από την θέση του όταν γίνεται η εξωτερική περιστροφή του χεριού με κατεύθυνση προς τα κάτω.

Β.Η επαφή του ματιού απομακρύνεται από τον στόχο.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


8) Deungjumeok olgul bakkat chigi (Κτύπημα με τη ράχη της γροθιάς από μέσα προς τα έξω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το αριστερό χέρι ξεκινάει το κτύπημα πάνω από τον ώμο του δεξιού χεριού.



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το κτύπημα εκτελείται εκτός του σώματος.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.




8. Pyongwon

1) Pallkup ollyochigi Κτύπημα με τον αγκώνα από κάτω προς τα πάνω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η γροθιά πρέπει να ξεκινάει πλάγια από το αυτί.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η πίσω πλευρά της γροθιάς βλέπει προς τα πάνω.

Β. Ο αγκώνας είναι εκτός στόχου.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


2) Momtong yopchagi sonnalmakki (γυριστό πλάγιο λάκτισμα μπλοκ με τις παλάμες).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το γυριστό πλάγιο λάκτισμα και το μπλοκ με τις παλάμες πρέπει να εκτελούνται γρήγορα και συνεχόμενα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κακή σύνδεση των λακτισμάτων και των μπλοκ.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


3) Sonnal araemakki (Χαμηλό μπλοκ με τις παλάμες).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τα χέρια σηκώνονται σε κυκλική τροχιά και εκτελείται το μπλοκ με την παλάμη προς τα κάτω.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι κινήσεις εκτελούνται σιγά.

Β. Τα δύο χέρια από το μπλοκ δεν σηκώνονται σε κυκλική τροχιά, αλλά κινούνται το καθένα ξεχωριστά.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


4) Kodureo olgulyopmakki (Πλάγιο μπλοκ στο πρόσωπο με φορά από μέσα προς τα έξω). 

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η κίνηση του πλάγιου μπλοκ στο πρόσωπο είναι η ίδια όπως με το μονό χέρι στο πολύ ανοικτό μπλοκ. Το ύψος του καρπού είναι στο επίπεδο του philtrum.

Β. Το ύψος του βοηθητικού χεριού είναι στο στήθος.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το ύψος της γροθιάς είναι επάνω από το ύψος του κεφαλιού.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


5) Meongyechigi (Πλάγιο κτύπημα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Η κίνηση της πατούσας του ποδιού πρέπει να ελέγχει την ισορροπία του σώματος.

Β. Και τα δύο γόνατα πρέπει να λυγίζουν.

Γ. Και οι δύο αγκώνες πρέπει να είναι στο ύψος του ώμου.

Δ. Και οι δύο γροθιές πρέπει να παραμένουν μπροστά από το στήθος.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η φτέρνα της μπροστινής παρούσας του ποδιού είναι υψωμένη.

Β. Η φτέρνα της πίσω πατούσας του ποδιού είναι υψωμένη.

Γ. Και οι δύο αγκώνες είναι υψωμένοι ή μετακινούνται από την θέση του στόχου.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελούν παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


6) Hecho santeulmakki (μπλοκ βουνό)

	ΚΙΝΗΣΗ
	 Το ίδιο όπως στο  Keumgang Poomsae (ανοικτό μπλοκ βουνό).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από την άνωθεν.


7) Hakdariseogi, Keumgangmakki (μπλοκ διαμάντι)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Ενεργείστε γρήγορα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α.Οι ίδιοι σαν το Keumgang Poomsae Στάση Γερανού και Μπλοκ Διαμάντι.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από την άνωθεν.


8) Dangkyoteokchigi (τραβήξτε χτύπημα στο σαγόνι).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το αντίθετο χέρι τεντώνεται ακριβώς μπροστά και στο ύψος του ώμου.

Β. Κτυπήστε το πρόσωπο στο κάτω μέρος της μύτης ξεκινώντας το χέρι από το κάτω μέρος του ώμου.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το δεύτερο κτύπημα της πίσω γροθιάς αρχίζει από την κορυφή του βραχίονα.

Β. Και τα δύο πόδια κτυπάνε δυνατά το έδαφος.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών.


9) Yopchagi oalkup pyojekchigi ( πλάγιο λάκτισμα και κτύπημα στο στόχο με τον αγκώνα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Πλάγιο λάκτισμα και το κτύπημα με τον αγκώνα πραγματοποιούνται ταυτόχρονα.

Β. Το κτύπημα στο στόχο με τον αγκώνα αρχίζει από την μέση και τελειώνει μπροστά στο ύψος του διαφράγματος.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Αντί για το κτύπημα γροθιά σφυρί, εκτελείται ένα κτύπημα με μία μπουνιά.

Β. Τραβάμε τον στόχο μπροστά και μετά κτυπάμε με τον αγκώνα.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


9.Sipjin 

1) Hwangsomakki (Μπλοκ ταύρου).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: Στο κέντρο της κοιλιάς και οι δύο γροθιές βλέπουν προς τα κάτω.

Β. Σημείο Λήξης: Και οι δύο γροθιές είναι στο ίδιο ύψος πάνω από το πρόσωπο και η απόσταση των δύο γροθιών είναι σε διάστημα μίας γροθιάς. Η κατεύθυνση του ματιού είναι ευθεία μπροστά.

Γ. Η απόσταση των γροθιών όταν ανοίγουν είναι σε διάστημα ενός ανοικτού  διάπλατα χεριού. 

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Όταν υψώνουμε το μπλοκ οι αγκώνες είναι υψωμένοι.

Β. Τοποθετούμε πάρα πολύ δύναμη μέσα στο μπλοκ .

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


2)Sonbadak kodureo momtong bakkatmakki (Η παλάμη του χεριού βοηθάει το εξωτερικό μπλοκ στο θώρακα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μπλοκ με τον βραχίονα όπου βοηθάμε με το άλλο χέρι αγγίζοντας τον καρπό.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Να ενεργείτε με γρήγορη κίνηση.

Β. Χωρίς να αγγίζουμε το δάκτυλο του χεριού στον καρπό της γροθιάς-σφυριού.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


3)Pyonson-kkeut opeotzireogi

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Στην ίδια στάση, κινούμε τα χέρια σιγά.

Β. Περιστρέφουμε σιγά είτε δεξιά, είτε αριστερά και τα δύο χέρια και κτυπάμε δυνατά με τα δάκτυλα ταυτόχρονα αλλάζοντας σε στάση Apkubi ενώ την ίδια στιγμή μαζεύουμε και το άλλο χέρι.  




	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η κίνηση του χεριού να γίνεται με τρεμούλιασμα.

Β. Η πατούσα του ποδιού μετατοπίζεται κάνοντας υπερβολική κίνηση όταν εκτελούμε την στάση apkubi.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


4) Ανοικτό μπλοκ βουνό

	ΚΙΝΗΣΗ
	Η ίδια όπως το Keumgang Poomsae ανοικτό μπλοκ βουνό.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από την άνωθεν.



5) Διασταυρώνουμε το βήμα , πλάγια μπουνιά.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Εκτελούμε με το ένα πόδι σε πλάτος όταν διασταυρώνουμε το βήμα .

Β. Ανοίγουμε το άλλο χέρι και το πιάνουμε γυρίζοντας και τραβάμε και χτυπάμε με γροθιά πλάγια. 


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Κτυπάμε με γροθιά χωρίς να ανοίγουμε το χέρι.

Β. Κινούμαστε πλάγια με τα πόδια μαζί.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


6)bawimilgi ( σπρώχνοντας βράχο)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Σημείο εκκίνησης: το υψηλότερο μέρος του χεριού τοποθετείται στην αντίθετη πλευρά του Janggolrung  (μέση) και βλέποντας την παλάμη του χεριού ( όλο το μέρος της παλάμης του χεριού) . Το χαμηλότερο μέρος του χεριού βρίσκεται λίγο πιο χαμηλά από το άλλο χέρι και βλέπει την παλάμη του χεριού.

Β. Σημείο Λήξης: Γυρίστε την κατεύθυνση του σώματος στην αντίθετη γωνία και σπρώξτε προς το μέτωπο. Το ύψος του χαμηλότερου τμήματος του χεριού βρίσκεται στο μάτι.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Λύγισμα της μέσης όταν σπρώχνουμε.

Β. Γυρίζουμε το χέρι  και σπρώχνουμε.

Γ. Στάση και σπρώξιμο ταυτόχρονα.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


7) Sonnaldeung momtong hechomakki (Μπλοκ με τα χέρια (παλάμες)στο ύψος του θώρακα από μέσα προς τα έξω).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τα χέρια πρέπει να είναι ανοικτά όταν γίνεται το μπλοκ στο ύψος του θώρακα με φορά από μέσα προς τα έξω.

 ( Το ύψος του δακτύλου είναι στον ώμο).

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το πλάτος είναι μεγαλύτερο από τον ώμο.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


8) Doureolligi (Σηκώνουμε προς τα επάνω)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Ενώ μετακινήστε, σηκώστε προς τα επάνω κατά την εκτέλεση της άσκησης το χέρι, κάνοντας κλειστό εσωτερικό μπλοκ σε θέση Apkubi (η ράχη της γροθιάς βλέπει μπροστά, σε απόσταση μίας παλάμης μεταξύ του χεριού και του θώρακα).


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ενεργείτε σαν να χτυπάτε με γροθιά ή το σήκωμα προς τα επάνω να αρχίζει πίσω από το σώμα.

Β. Ενεργείτε σαν να περπατάτε βαριά.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


9)Chedarijireugi (κτυπήματα σε ευθεία γραμμή με τις δύο γροθιές) 

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Apkubi: Οι δύο γροθιές κτυπούν ομοιόμορφα τον θώρακα του αντιπάλου. Τα χέρια είναι σε οριζόντια θέση και το πλάτος είναι δύο γροθιές μήκος. Ο αγκώνας εκτείνεται προς τα εμπρός – σε ευθεία γραμμή.

Β. Dwikubi: Το ίδιο όπως η θέση Apkubi. Η θέση της άλλης γροθιάς διατηρείται στο μεσαίο τμήμα του άλλου χεριού με ένα ελαφρύ λύγισμα  του αγκώνα. 

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ενεργείτε διαφορετικά σχετικά με το ύψος και το πλάτος.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


10)Apchagi chetdarijireugi ( κτύπημα με το πόδι και κτύπημα σε ευθεία γραμμή με τα δύο χέρια)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Κλωτσήστε και χτυπήστε ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Ενεργείτε με ξεχωριστή κίνηση το λάκτισμα και το χέρι.

Β. Εκτελείτε με μικρότερη περιστροφή μαζί με το λάκτισμα.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


11) Βοηθητική πίσω γροθιά μπροστινό κτύπημα και κτυπάμε δυνατά τα πόδια.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Με τη ράχη της γροθιάς μπροστινό κτύπημα  στο κάτω μέρος της μύτης.

Β. Το βοηθητικό χέρι είναι στη μέση στο ύψος του διαφράγματος (η ράχη της γροθιάς βλέπει προς τα κάτω).

Γ. Το σταθερό πάτημα  στο έδαφος και το πίσω πόδι βρίσκονται σε συνεχή κίνηση  (το πόδι λεπίδα βλέπει προς τα εμπρός.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η γροθιά είναι κοντά στο διάφραγμα και βλέπει προς τα επάνω.

Β. Το βαρύ περπάτημα είναι σε στυλ πηδήματος.

Γ. Η πίσω γροθιά δίνει μπροστινό κτύπημα ή είναι εκτός του στόχου δηλ. στο κάτω μέρος της μύτης.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


12) Sonnal otkoreo araemakki (Μπλοκ χαμηλό, σταυρωτό με τις παλάμες).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Και τα δύο χέρια ξεκινάνε από την μέση.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Και τα δύο χέρια ξεκινάνε από το μεσαίο τμήμα του σώματος.

Β. Το χέρι που κάνει μπλοκ είναι μπροστά από το βοηθητικό χαμηλό μπλοκ.

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


10.Jitae
1) Olgulmakki (μπλοκ προσώπου), Momtong barojireugi (δεξιά γροθιά στο θώρακα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μπλοκ στο πρόσωπο και δεξιά γροθιά στο θώρακα κινούνται σιγά και η γροθιά τελειώνει ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Μετακίνηση της θέσης και της γροθιάς ταυτόχρονα.

Β. Η αρχή γίνεται σιγά και το τέλος με ένα ξαφνικό κτύπημα.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


2) Aremakki ( Εσωτερικό μπλοκ), Hansonnal olgulmakki ( με το ένα χέρι λεπίδα κάνει μπλοκ στο πρόσωπο).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μετά το χαμηλό μπλοκ φέρτε πίσω το μπροστινό πόδι σε θέση Dwitgubi και έπειτα κάνετε γρήγορα με την παλάμη μπλοκ στο πρόσωπο.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Μονό χέρι λεπίδα μπλοκ στο πρόσωπο, δεν εκτελείται η διασταύρωση.  

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


3) Μπροστινό λάκτισμα, με τις παλάμες σε χαμηλό μπλοκ,  και εξωτερικό μπλοκ στο θώρακα ή στο πρόσωπο.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Με το εξωτερικό μέρος του χεριού εκτελούμε σιγά και με δύναμη μπλοκ στο θώρακα, με τα δύο χέρια να περνάνε μπροστά από το στήθος και να ανοίγουν ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Με το εξωτερικό μέρος του βραχίονα μπλοκ στο θώρακα και το μπλοκ στο πρόσωπο να εκτελούνται πολύ γρήγορα.  

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


4) Εσωτερικό μπλοκ στο θώρακα, βοηθητικό μπλοκ στο θώρακα.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Μετά το εσωτερικό μπλοκ στο θώρακα πρέπει να βοηθάει το μπλοκ στο θώρακα δίπλα στον αγκώνα, που μοιάζει σαν βοηθητικό μπλοκ.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το εσωτερικό μπλοκ στο θώρακα και το βοηθητικό μπλοκ στο θώρακα να εκτελούνται σε δύο διαφορετικές κινήσεις.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


5) Χαμηλό πλάγιο μπλοκ, μικρή περιστροφή και πλάγιο λάκτισμα.

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Αριστερή θέση γερανού με χαμηλό πλάγιο μπλοκ , φέρνουμε πίσω τα δύο χέρια στην δεξιά μεριά της μέσης  (μικρότερη περιστροφή) και στη συνέχεια σπρώχνουμε πίσω με πλάγιο λάκτισμα και σηκώνουμε επάνω το αριστερό πόδι και μετά βρισκόμαστε στην δεξιά θέση γερανού με μικρότερη περιστροφή και πραγματοποιούμε αριστερό πλάγιο λάκτισμα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Όλη η παραπάνω κίνηση δεν γίνεται με συνεχή ρυθμό.

Β. Όταν εκτελούμε το χαμηλό μπλοκ η γροθιά ξεκινάει έξω από το σώμα.

Γ. Υπάρχει ένα βαρύ περπάτημα όταν γίνεται το πλάγιο λάκτισμα και γυρίζουμε σε χαμηλό μπλοκ.  

Δ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


11.Chonkwon
1) Nalgaegyopi, Hechomakki ( Άνοιγμα πτερύγων , με τα δύο χέρια ανοικτό μπλοκ).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Κάνουμε Olgul Sonnal Hechomakki (με τις παλάμες σε ανοικτό μπλοκ στο ύψος του προσώπου) σε μεγάλη κυκλική κίνηση.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Τα χέρια δεν γυρίζουν σε Hechomakki.  

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


2) Sosumjireugi ( κτύπημα με πήδημα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τοποθετήστε το Sosum Jumeok  (γροθιά με πήδημα) επάνω στη μέση, και κτυπάμε με γυριστή γροθιά κάνοντας τη ράχη να βλέπει προς τα επάνω.

Β. Η κίνηση του χεριού γίνεται ταυτόχρονα σε  Beomseogi.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. To Sosum Jumeok δεν αναποδογυρίζει και δεν κτυπάει .

Β. Εκτελώντας την κίνηση με Dwitkubi ή το χέρι και τα πόδια δεν εκτελούν την κίνηση σύμφωνα με το ρυθμό που πρέπει. 

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


3) Hansonnal bitureomakki ( μονό χέρι μαχαίρι μπλοκ με περιστροφή), Momtong barojireugi ( κανονική γροθιά στο σώμα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Κάνουμε μπλοκ στο σώμα με την παλάμη γυρνώντας τον γοφό σε θέση Apkubi.

B. Όταν τραβάμε και κτυπάμε, το κάνουμε σιγά και με δύναμη.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Η φτέρνα της πίσω lag είναι υψωμένη ή το μπροστινό πόδι είναι γυρισμένο ( κάνει στροφή).

Β. Κτυπάμε γρήγορα όταν σπρώχνουμε και κτυπάμε.

Γ. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


4) Jajinbal (Μικρό βήμα σαν να γλιστράμε)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Βηματίζουμε μπροστά μετακινώντας το δεξί πόδι μισό βήμα και σύροντας την αριστερή πατούσα του ποδιού ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Βηματίζουμε μετακινώντας την δεξιά πατούσα του ποδιού πριν την μπροστινή πατούσα.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


5) Tweo Pyojeokchago Keumgang Yopjireugi (πήδημα στο στόχο και λάκτισμα και πλάγια γροθιά διαμάντι).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Πηδάμε και γυρνάμε το σώμα στις 360 μοίρες και κλωτσάμε τον στόχο.  (Η αριστερή πατούσα δεν πρέπει να πατάει στο έδαφος προτού κλωτσήσουμε στον στόχο). 



	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Δεν κλωτσάμε στον στόχο ενώ το σώμα είναι στον αέρα.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


6) Taesanilgi ( σπρώχνοντας /σπρώξιμο βουνό)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Στεκόμαστε στη θέση Beomseogi, τοποθετούμε το χέρι στην ίδια πλευρά του μπροστινού ποδιού στο κάτω μέρος και το άλλο χέρι στην κορυφή του Batangson (παλάμη χεριού). Σπρώχνουμε το χέρι από το στήθος στο philtrum και χαμηλά στο στομάχι.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Στεκόμαστε στη θέση Dwitkubi. Σπρώχνοντας το χέρι που ξεκινάει από την μέση ή τα χέρια που τοποθετούνται αντίθετα το ένα από το άλλο.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


12.Hansu
1) Dumejumeok Yopkurichigi ( πλάγιο κτύπημα με δύο γροθιές σφυρί)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Τραβήξτε και τα δύο χέρια επάνω μετά το Hechomakki, κάνοντας να βλέπει ο ένας τον άλλο με γροθιά σε θέση σφυρί κτυπώντας τα πλευρά.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Οι γροθιές δεν κτυπάνε κατά την περιστροφή.

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


2) Wesanteulmakko Momtong barojireugi (μονό μπλοκ βουνό και κανονική γροθιά στο σώμα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Κάνουμε Wesanteulmakki με την άκρη των ποδιών να τοποθετείται διαγώνια στη θέση Apkubi και ακολουθούμε αμέσως με Momtong barojireugi .

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το Momtong Barojireugi δεν εκτελείται γρήγορα μετά το Wesanteulmakki. 

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


3) Kodureo Khaljaebi (Βοηθητικό χέρι αψίδα)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το μπλοκ και το khaljaebi γίνονται ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ

ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το Khaljaebi γίνεται με την φόρμα του Batangson ( παλάμη χεριού).

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


4) Kyotdariseogi Dujumeok Jeochojireugi ( Βοηθητική θέση, διπλή γροθιά με γυριστό κτύπημα).

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Ορμάμε μπροστά, και κάνουμε Kyotdariseogi  και    Dujumeok Jeochojireugi ταυτόχρονα.

	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Και τα δύο πόδια είναι στον αέρα ή το κτύπημα γίνεται με koaseogi  (θέση με στροφή ).

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 


5) Pyojeok makki ( μπλοκ στον στόχο)

	ΚΙΝΗΣΗ
	Α. Το χέρι του στόχου τοποθετείται μπροστά στο χαμηλό μέρος της κοιλιάς, και ο καρπός του χεριού που κάνει το μπλοκ κάνει την κίνηση.


	ΠΑΡΑΓΟΝΤΕΣ ΑΦΑΙΡΕΣΗΣ ΒΑΘΜΩΝ
	Α. Το μπλοκ γίνεται ανοίγοντας τους βραχίονες  πλάγια .

Β. Κάθε άλλη κίνηση διαφορετική από αυτές που περιγράφονται πιο πάνω θα αποτελεί παράγοντα αφαίρεσης βαθμών. 
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