
  

  



  

          Performancetest  (DE) 
     Test de performance (FR) 

Test della prestazione (IT) 

 
1 Seilspringen 

Füsse zusammen      1 Minute 
1. Nur linkes Bein   

 30 Sekunden  
2. Nur rechtes Bein   30 Sekunden  

Wiederholung 3X 
 
corde à sauter  

1. pieds joints    1 minute 
2. Jambe gauche seulement  30 secondes  
3. Jambe droite seulement  30 secondes  

Répéter 3X 
 
Piedi di corda da  

1. Salto insieme    1 minuto 
2. Solo gamba sinistra   30 secondi 
3.  Solo  gamba destra   30 secondi 

Ripetizione 3X 
 
 
2 Workout  

   
20 Sekunden – 10 Sekunden Pause (siehe Video) 

1. Teil Wiederholung 8X  https://youtu.be/1_Ey4H6ymJ4 
2. Teil  Wiederholung 4X https://youtu.be/me2qTQfitOI  
3. Teil  Wiederholung 2X https://youtu.be/_lTw_Qz4B0U  
4. Teil  Wiederholung 2X https://youtu.be/RigcN2sQoMs 
 
  20 secondes - 10 secondes de pause (voir vidéo) 
1ère partie  répéter 8X https://youtu.be/1_Ey4H6ymJ4 
2ème partie  répéter 4X https://youtu.be/me2qTQfitOI 
3ème partie  répéter 2X https://youtu.be/_lTw_Qz4B0U 
4ème partie  répéter 2X https://youtu.be/RigcN2sQoMs 
 
  20 secondi – 10 secondi di pausa (vedi video) 
1.  Ripetizione delle parti 8X  https://youtu.be/1_Ey4H6ymJ4 
2.  Ripetizione delle parti 4X https://youtu.be/me2qTQfitOI 
3.  Ripetizione delle parti 2X https://youtu.be/_lTw_Qz4B0U 
4.  Ripetizione delle parti 2X https://youtu.be/RigcN2sQoMs 
 

https://youtu.be/1_Ey4H6ymJ4
https://youtu.be/me2qTQfitOI
https://youtu.be/_lTw_Qz4B0U
https://youtu.be/RigcN2sQoMs
https://youtu.be/1_Ey4H6ymJ4
https://youtu.be/me2qTQfitOI
https://youtu.be/_lTw_Qz4B0U
https://youtu.be/RigcN2sQoMs
https://youtu.be/1_Ey4H6ymJ4
https://youtu.be/me2qTQfitOI
https://youtu.be/_lTw_Qz4B0U
https://youtu.be/RigcN2sQoMs


  

3 Kybong Dongzak  
(siehe Fotos) Jede Technik 3X vorwärts und 3X rückwärts 
(voir photos) Chaque technique 3X en avant et 3X en arrière  
(vedi foto) Ogni tecnica 3X avanti e 3X indietro 
 

 

Arae makki 

 

Dwikubi bakkat makki 

 

Momtong jireugi 

 

Dwikubi momtong makki 

 

Momtong makki 

 

Dwikubi sonnal makki  

 

Olgul makki 

 

Beom seogi sonnal makki  

 

Han sonnal mok chigi 

 

Ap chagi 
 

4X L+R 

Dollyo chagi 4X L+R 

Yop chagi 4X L+R 



  

4 Cardio (Leiter) 4 Übungen werden vorgezeigt 
 

Cardio (leader) 4 exercices sont présentés 
 
Cardio (leader) 4 esercizi sono presentati 
 
5 Kniebeugen je 20X  

1. Füsse zusammen  
2. Füsse jumbi Position 
3. Füsse nach aussen gedreht 
 
Squats chaque 20X  
1. pieds ensemble  
2. les pieds en position jumbi 
3. Pieds tournés vers l'extérieur 

 
Squat ogni 20X  

1. piedi insieme  

2. Piedi posizione jumbi 
3. Piedi rivolti verso l'esterno  

 
6 Spagat (siehe Foto) 
Körper aufrecht, Becken sollte nicht nach Hinten ausweichen 
 
(voir photo) Grand Ecart facial Corps droit, le bassin ne doit pas reculer 
 

(Vedi Photo) Spaccature facciali Corpo eretto, il bacino non deve sterzare all’indietro 

 

 
 
 
7 Nareo chagi 
 10X L+R , Höhe Minimum Gürtelhöhe (siehe Video) 
 
10X L + R, hauteur de ceinture minimum (voir vidéo 

 
 10X L+R , altezza minima cintura (vedi  video) 
 

https://youtu.be/AEK11wvtJ4o 
 

  

https://youtu.be/AEK11wvtJ4o


  

8 Apchagi Position, gestreckte Beine, 8X links und rechts auf Gürtelhöhe um 
einen Stab kreisen, beide Beine, Gleichgewicht. (siehe Foto) 
 
Apchagi Position, jambes droites, effectuer des cercles 8X à gauche et à droite 
autour d'une tige au niveau de la ceinture, les deux jambes, équilibre. (voir photo )  
 
Apchagi Posizione apchagi, gambe tese, 8X sinistra e destra all’altezza della cintura 

cerchio attorno a un’asta, entrambe le gambe, equilibrio. (vedi Foto) 
 

 
 
 
9 Gleich wie Punkt 8, yop chagi, Standfuss komplett gedreht, Gleichgewicht (siehe 
Foto ) 
 
Identique au point 8, yop chagi, pied complètement tourné, équilibre (voir photo) 
 
Come  il punto 8,  yop chagi, stand completamente ruotato, equilibrio (vedi  foto)  

 
  



  

10 Position apchagi, gestrecktes Bein nach hinten drehen in Position yopchagi 
(Arme vor dem Körper, Augen auf Fuss, Gleichgewicht) Ohne abzustellen 5X , anders 
Bein dito  
(min. Gürtelhöhe, Standbein bewegt nicht) (siehe Foto) 
 
Position apchagi, jambe tendue retour en position yopchagi (bras devant le corps, yeux 
sur pied, équilibre) Sans s'arrêter 5X, jambe différente idem  
(hauteur de ceinture min., la jambe d‘appuie ne bouge pas) (voir photo) 
 
Posizione apchagi, gamba tesa  girare  all'indietro in posizione yopchagi (braccia  

davanti al corpo, occhi a piedi,equilibrio) Senza spegnere 5X, gamba diversa idem 

(min.  Altezza cintura, gamba non si muove)  ( vedi foto ) 

 

 
 

 
11 Hakdari Seogi Keumgang Makki Position (siehe Foto) 
Drehen im Uhrzeigersinn immer 90° (360°), in der Ausgangsstellung angekommen, im 
Gegenuhrzeigersinn wieder zurückdrehen, immer 90°(360°) Dies zählt als 1X 
Linkes Bein 4X, rechtes Bein 4X 
Die Position Keumgang makki darf sich nicht verändern. Es muss auf dem Fussballen 
gedreht werden (Gleichgewicht) 
Tourner dans le sens des aiguilles d'une montre toujours à 90 ° (360 °), arrivé à la 
position de départ, tourner à nouveau dans le sens inverse des aiguilles d'une montre, 
toujours à 90 ° (360 °). Cela compte pour 1X 
Jambe gauche 4X, jambe droite 4X 
La position de Keumgang makki ne doit pas changer. Il doit être tourné sur la plante du 
pied (équilibre) 
Ruotare in senso orario sempre di 90° (360°),  arrivati in posizione di partenza,   tornare 
indietro in   senso antiorario, sempre 90° (360°) Questo conta come 1X 
Gamba sinistra 4X, gamba destra 4X 
Il Positinon Keumgang makki non deve cambiare.  Deve essere acceso  il calcio del 
pallone (equilibrio) 
 



  

 
 
12 Korrekte yopchagi Position auf Kniehöhe halten, zurückziehen yopchagi 
momtong      halten, zurückziehen yopchagi olgul halten, zurückziehen yopchagi 
momtong halten, zurückziehen yopchagi Kniehöhe halten. (Dies zählt als 1X) 
8X linkes Bein, 8X rechtes Bein 
Standbein darf sich nicht bewegen (Gleichgewicht) 
Maintenez la position correcte du yopchagi au niveau du genou, réarmer, effectuer 
maintenant le yopchagi niveau momtong, maintenir puis réarmer, effectuer le yopchagi 
niveau olgul, maintenir puis réarmez, reeffectuer le yopchagi et maintenir niveau 
momtong, réarmer, effectuer le yopchagià  la hauteur du genou et maintenir. (Cela 
compte pour 1X) 
8X jambe gauche, 8X jambe droite 
La jambe d'appui ne doit pas bouger (équilibre) 
Corretta posizione  yopchagi a  livello del ginocchio, retrattile yopchagi momtong 

hold, retract yopchagi olgul hold, retract yopchagi momtong hold, retract yopchagi 
knee height hold. ( Questo conta  come 1X) 
8X gamba sinistra,  8X gamba destra   
La gamba non deve muoversi (equilibrio) 
 

 


