Uppdaterad 2022-11-01

Torsland TKD sjalvforsvarsovningar

Nedan foljer de sjalvforsvarsovningar som galler for gradering i Torslanda Taekwon-Do.
Samtliga 6vningar finns tillgdngliga pa klubbens YouTube-kanal (Ga till
“Graderingsmaterial” under fliken “Gradering” pa hemsidan).

Det finns totalt 10 stycken ovningar. Foljande krav galler:

Vuxna (13+ ar)

Till 10 Kup - Ovning 1
Till 9 Kup - Ovning 2

Till 8 Kup - Ovning 3

Till 7 Kup - Ovning &4

Till 6 Kup - Ovning 5

Till 5 Kup - Ovning 6

Till & Kup - Ovning 7

Till 3 Kup - Ovning 8

Till 2 Kup - Ovning 9

Till 1 Kup - Ovning 10
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Sjalvforsvar - ovning 1

Attack - framifran:

Grepp med vanster hand runt forsvararens hogra handled.

Forsvar:

Sta i parallell redostallning, fotterna axelbrett.

Lyft vanster hand upp mot hakan som en guard.

Ropa “set” och invanta att motstandaren svarar “set”.

Markera ett slag mot mitten pa kroppen (som inte traffar, cirka 5 cm ifran).
Greppa tag om hoger hand underifran med vanster hand.

Ga ut i en gaende stallning 45° framat pa hogersidan om motstandaren. Gor
samtidigt en ordentlig halvcirkelrorelse med hoger hand (inifran och ut, hjalp till
med vanster hand) vilket ar sjalva losstagningen.

Vrid pa trampdynorna till en sittande stallning och avsluta samtidigt med ett slag
(hoger hand) mot mitten pa kroppen pa motstandaren (som inte traffar, cirka 5 cm
ifran).

Backa bakat med 6ppna hander.

Sjalvforsvar - ovning 2

Attack - framifran:

Grepp med hoger hand runt forsvararens hogra handled (tvars dver).

Forsvar:

Sta i parallell redostallning, fotterna axelbrett.
Ropa “set” och invanta att motstandaren svarar “set”.
Markera en framspark med vanster fot mot motstandarens kna (som inte traffar,
cirka 5 cm ifran).
Foljande moment sker sedan sekventiellt i snabbt tempo:

- Vrid héger hand runt om, och greppa motstandarens handled.

- Lagg underarmen mot motstandarens armbage.

- Ta ett steg fram (lite snett at sidan) och putta sedan bort motstandaren.
Backa bakat med 6ppna hander.
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Sjalvforsvar - ovning 3

Attack - framifran:
m Grepp med bada handerna runt forsvararens hogra handled.

Forsvar:
m Sta i parallell redostallning, fotterna axelbrett.
Ropa “set” och invanta att motstandaren svarar “set”.
Markera ett slag med handflatan mot motstandarens nasa (som inte traffar).
Greppa tag om hoger hand med vanster ovanifran.
Ryck loss hoger hand.
Backa bakat med 6ppna hander.

Sjalvforsvar - ovning 4

Attack - framifran:

m  Grepp med hoger hand mot forsvararens vanstra hand och samtidigt grepp med
vanster hand mot forsvararens hogra hand.

FOrsvar:

m Sta i parallell redostallning, fotterna axelbrett.
Ropa “set” och invanta att motstandaren svarar “set”.
Markera en spark mot lag sektion (som inte traffar).
BOr armarna, se till att armbagarna ligger mot kroppen.
GOr en cirkelrorelse med bada armarna inat och uppat.
Putta bort motstandaren.
Backa bakat med 6ppna hander.
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Sjalvforsvar - ovning 5

Attack - bakifran:

m Grepp runt midjan med bada armarna, forsvararens armar ar fria.
Forsvar:
m Std i parallell redostdllning, fotterna axelbrett.

Ropa “set” och invanta att motstandaren svarar “set”.

[om mojligt] Greppa runt motstandarens har.

Sla med knogarna pa motstandarens hander tills greppet lossnar.
Backa bakat med dppna hander.

Valfritt program, 3 st losstagningar mot grepp per personSjalvforsvar -
ovning 6

Attack - framifran:

Grepp med bada handerna mot forsvararens krage eller hals (strypgrepp).

Forsvar:

Sta i parallell redostallning, fotterna axelbrett.

Lyft upp handerna i luften (6ppna, handflatorna mot motstandaren)
Ropa “set” och invanta att motstandaren svarar “set”.

Spark med vrist/tarna mot lag sektion.

Greppa tag om motstandarens axlar eller krage eller nacke.

Knda upprepade ganger mot lag sektion.

Putta bort motstandaren med bada handerna.

Backa bakat med 6ppna hander.
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Sjalvforsvar - ovning 7

Attack - framifran:
m Grepp med vanster hand mot forsvararens krage, andra handen redo att sla en
krok.
m Nar forsvararen ar redo, sla en kontrollerad krok mot huvudet (l8s, forsvararen ska
kunna blockera).
Forsvar:
m Valfritt forsvar.

Sjalvforsvar - ovning 8

Valfritt program, 2 st losstagningar mot grepp per person

Sjalvforsvar - ovning 9

Valfritt program, 3 st losstagningar mot grepp per person

Sjalvforsvar - ovning 10

Losstagningar fran grepp, graderingsinstruktéren bestammer.



