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Hvad er Taekwondo

Taekwondo er et moderne koreansk kampsystem. Taekwondo er baseret pa gamle
koreanske kampkunstarter. Navnet Taekwondo blev anvendt farste gang i 1955.
Taekwondo er iseer kendt for sine mange benteknikker, hvilke man bruger i 70-80 % af
kamphandlingerne. | dag er Taekwondo en sport, der har over 20 millioner udgvere, i
mere end 100 lande verden over.

Do

Ordet Taekwondo er sammensat af Tae, der betyder hoppe, sparke eller at sla med
foden. Kwon er et gammelt navn for naeve, hovedsageligt til at sla eller gdeleegge med.
Do betyder egentlig "vej" men oversettes meget firkantet og forsimplet ofte til
"system". Do er et ord eller begreb der findes i nasten alle orientalske kampkunstarter,
feks. hapkido, judo, kendo, karatedo etc. Do lader sig vanskeligt forklare pa sa ringe
plads, men jeg vil alligevel forsgge. Med Do eller "vej" menes billedligt den retning
man har teenkt sig at falge, i en streeben pa at blive et bedre menneske. Taekwondo er
saledes en vej til personlig udvikling, der bla. bygger pa trening af et (kamp-) system
af hand og benteknikker. Ved at indeholde ordet Do udvides begrebet Taekwondo til
ikke blot at veere et system til fysisk udfoldelse, men en made at udvikle sig selv som
menneske.

Graduering.

For at gare sig fortjent til at fa et nyt beelte, skal man op til en slags eksamen, der
kaldes graduering.

Man skal opfylde falgende krav for at kunne deltage i en graduering:

o Have traenet (dvs mindst 2 x ugentlig) Taekwondo i et vist tidsrum siden sidste
graduering. Tidsrummet er for:

10. — 4. kup: 3 mdr.
3. — 1. kup: 4 mdr.
1. dan 6 mdr.
2. dan 2 ar
3. dan 3ar
4. dan 4 ar

Dette er minimumskrav.

o Indstilles til gradueringen af sin treener. Hvis treeneren vurderer, at man ikke vil
kunne besta, bliver man ikke indstillet.

« Have tilegnet sig pensum til den pageldende baeltegrad. (Se senere hvordan
pensum skal bruges)

o Betale gradueringsgebyr. pt kr. 75.- og 150,- med belte og for 3. — 1. kup.

Ved bedegmmelsen af en elev til graduering leegges veegt pa:



o De tekniske feerdigheder
o Teoretisk viden
o Kampand / gejst / udstraling / KI.

Definition pa krav til gradueringen
Beeltesystemet kan deles op i forskellige faser.

1. Fase er 10. — 8. kup.

Krav at man kan gennemfgre en treening under normale vilkar, krav til at stande er
korrekt og man gar rigtigt. Forstaelse for beveaegelserne. At man kender til historien,
bade dansk og koreansk.

At man begynder at forsta at gmhed er en del af treeningen og forstaelse for at det er
selvforsvar vi treener. Kendskab til vores veerdier.

2. Fase er 7.- 5. kup.

Bevidsthed for teknikkerne, forstaelse for start og slut af den enkelte teknik. Vil
modtage leering. Har indsigt i treeningsprincipper, Smidighed skal veere under 10 cm.
Den lille svedtest. Kan udvise KI.

3. Fase er 4. — 1. kup

Smidighed kan ga i spagat, eller har traener meget fokuceret pa sin smidighed,
kendskab til Anatomi og forstaelse for treeningsprincipper og opvarmning. Kendskab til
straffeloven. Skal kunne omsatte indleering til konkret fejlretning/mere fuldsteendig
forstaelse af teknikkerne, vaere perfektionisten. Skal kunne arbejde selvstaendigt, presse
sig selv, vaere selvkritisk, engageret i treeningen, hjeelpe andre, veere et forbillede.
Yo-Yo test, styrkecirkel.

Brug af dette pensum

Til hver beeltegrad er der i dette pensum naevnt et vist antal handteknikker,
benteknikker og stande. Disse skal kunne udfares pa en teknisk korrekt made, med
god kraft, balance og precicion. | vurderingen af en tekniks udfarsel tages selvfglgelig
hensyn til elevens beltegrad. Man forventer ikke at en nybegynder kan lave f. eks. et
frontspark lige sa perfekt som en sortbzlte. Det forventes at alle spark kan udfares i
oelgool - hgj sektion og for de fleste sparks vedkommende vil det ogsa kreaeves, at de
kan vises pa plet handske.

Hvad angar han bon kiereugi, sam bon kiereugi og ho sin sul skal man selvfglgeligt
kunne vise det kraevede antal forskellige teknikker. Der er for sa vidt frit valg, men
eleverne opfordres til at bruge de vedlagte vejledende lister, da disse indeholder de
mest almindelige teknikker.

Den farste del af dette pensum skulle dekke pensums krav til teori for de enkelte
beeltegrader. Hvis man vil vide mere anbefales en af de danske Taekwondo bager.

Hvordan skal man tilegne sig Taekwondo
At lere TaeKwonDo er en aktiv proces. Det vigtigste er at man er aben over for det
treeneren underviser i. Man kan ikke leere en teknik, hvis man ikke tenker over hvad
det egentlig er, man skal lave. For at blive rigtig god, ma man simpelthen vide, hvordan



teknikken skal laves ned i midste detalje. Se pa din treener og de andre elever hvordan
de laver teknikkerne. Lyt til de ting der bliver rettet af din traener, men ogsa af de andre
elever og forsgg straks at rette teknikken. Treen selv pa de ting du faler du ikke er helt
fortrolig med. En god made at leere en ny teknik er mentalt at forestille, sig hvordan
den skal udfares. Dvs. udfere teknikken i tankerne, gerne sa ofte som muligt. Dette
behgver man heller ikke at veere i klubben for at gere. Brug pensummet til at repetere
efter, samt til at kontrollerer at du kan de ting der kraeves. Hvis der er noget du ikke
kan, bar du bede din treener om at hjeelpe dig til at fa det lert. | sidste ende er det dit
ansvar at du kan de kraevede teknikker.

Veerdigrundlag

Favrskov Taekwondo klub har det koreanske navn Chung Moo. Klubben har til formal
at udbrede og udvikle Taekwondo som bade kampkunst og sport.

Klubbens koreanske navn Chung Moo, som kan overszttes med ”de bedste” dette
danner ogsa baggrund for klubbens mal i hverdagens traening og samvaret mennesker
imellem.

Vi skal og vil gerne veere dem, der altid gar fremad og er i konstant udvikling, bade
fysisk og mentalt. Taekwondo bygger pa nogle meget gamle teknikker og traditioner,
men vi kan fortsat udvikle nye relevante og effektive treeningsmetoder til at forbedre os
selv og gare traeningen udfordrende.

Vi skal altid arbejde pa at forbedre vores teknikker og kunnen og hele tiden sgge nye
udfordringer i treeningen. Vi skal i treeningen altid presse os selv til det yderste og lidt
til, for kun pa den made, opdager vi vores egentlige kapacitet. Denne opdagelse vil
give selvtillid og lyst til at kaste sig ud i yderligere udfordringer.

Vi gar fremad med kvalitet, intensitet og effektivitet som vores fysiske ledetrade, men
vi er altid bevidste om, at vores fremad straeben altid skal vaere med “’det bedste” vi
kender til. Ydmyghed, hgflighed, selvdisciplin og gensidig respekt er beerende
veerdier i Favrskov Taekwondo Klub. Vi altid forsgge pa at, hjelpe andre og give
vores eget liv veerdi. At have det godt med sig selv haenger ulgseligt sammen med, at
man har det godt med andre mennesker, bl.a. ved at optraede loyalt og respektfuldt.

Vi vil altid streebe efter at blive bedre mennesker. Kun de ferreste eller maske slet
ingen, opnar at blive perfekte mennesker, hvorfor den straeeben aldrig er slut. Det
kraever psykisk og socialt overskud at hjeelpe andre, og det kraever selvindsigt, empati
og selvtillid at turde traede frem, vise vejen og hjelpe. Selvtillid er ngdvendigt, hvis vi
skal turde at kaste os ud i ukendte situationer og omrader, om det er til treening, i
keerlighed eller i en jobsituation. Denne selvtillid kan opnas ved hard treening, ved at
man opnar fremskridt og succes i sin egen udvikling. Hard treening giver fysisk
udholdenhed som igen giver mentalt overskud. Mentalt overskud fordi man kender
sine begransninger og fordi man gennem succes i treeningen har faet forstaerket sin
selvtillid og gennem succes i samvaeret med sine klubkammerater/medmennesker har
faet mere selvverd.

Udbyttet af Taekwondo-traeningen fremkommer altsa i sameksistensen mellem den
harde fysiske greenseoverskridende treening i dojangen og den gensidige respekt der
fordres mellem elev og instruktgr samt eleverne indbyrdes.



Traeningen fortsatter dog ogsa uden for dojangen, hvor vi konstant praeger hinanden
med vores opfarsel, som altid bar veere i overensstemmelse med grundveerdierne i
klubben: Selvdisciplin, hgflighed, ydmyghed og gensidig respekt.

Det kraever selvdisciplin at dyrke kampsport, da det ikke ma misbruges, og det kreever
megen traening og vedholdenhed at mestre Taekwondo ens mange aspekter. Akkurat
som det kreever selvdisciplin at kunne fungere socialt og vise hensyn over for andre.

Med hgflighed og ydmyghed opnar man den bedste kommunikation og mennesker
abner sig over for hinanden. Granser nedbrydes og harmoni skabes. Respekt for vores
medmennesker, dyr og naturen er helt basale krav for at vi kan leve i harmoni med alle
tre dele.

| Favrskov Taekwondo Klub er det den steerke, der hjeelper den svage. Den hgjere
graduerede hjeelper den lavere graduerede, den gode keemper hjeelper og passer pa den
mindre gode kaemper, den psykisk sterke hjeelper den psykisk svage osv.Denne
livsfilosofi skal vi dog ikke kun fordre i klubregi, men blandt alle mennesker omkring
os, for pa den made at gere verden et bedre sted at leve.



ﬁ 10. Kup (hvid med gul snip) E

Stande:

Dwitchook moa seogi, (charyotseogi)

Ap seogi

Ap koobi
Joochoom seogi
Gibon joonbi seogi

Handteknikker:
Area makki
Eolgool makki
Momtong makki
Montong an makKi

Jireugi

Eolgool jireugi
Momtong jireugi
Area jireugi

Benteknikker:
Apcha olligi

Apchagi
Apdro naeryo chagi

Bakat hooryo chagi

An hooryo chagi

Hosin sul:

2 stk grundteknik i friggrselse fra

handledslés:

Teori:
Seogi
Makki
Oen (When)
Oreun
Jumeok
Jireugi
Chagi

Ap

An

Bakat
Hooryo
Area
Momtong
Eolgool
Charyeot

Stand med samlede hale, hilsestand
Kort stand

Lang stand (“forreste ben bgjet”)
Heste stand ( 1 % skulderbredde )

Klar stand til grundteknik

Lav sektion blokkering

Hgaj sektion blokkering

Midter sektion blokkering

Midter sektion blokkering over bagerste
ben

Slag fra hoften

Haj sektion slag

Midter sektion slag

Lav sektion slag

Opadgaende front streekspark
(opvarmning)

Front spark

Nedadgaende frontspark
Udadgaende halvcirkel spark
Indadgaende halvcirkel spark

Selvforsvar
Indaddrejende og udadrejende med
rotation.

Stand
Blokering
Venstre

Hajre
Knytnaeve
Slag fra hoften
Spark

Front
Indadgaende
Udadgéende
Halvcirkel

Lav sektion
Midter sektion
Haj sektion
Indtag retstand



Kyeongnee
Joonbi
Geuman
Dirro dorra
Zuu

Do bok

Do jang

Chyo gyo nim

Kyo sa nim

Sa bum nim

Beom sa nim

Kwan jang nim

Kukki-je dehajo kyeongnee
Straffelovens § 13 om ngdveergeretten
Hvad betyder ordet Taekwondo
Hanna

Dool

Set

Net

I

Hgjst graduerede elevs kommando ved
start og slut af treening

Bukke / hilse

Indtag klar stand

Stop og indtag klarstand

Vending 180 grader

Slap af (Kan naste teknik ikke udfarer
pga. manglende plads bruges zuu 0gsa)
Taekwondo dragt

Taekwondo treenings sal

Treener under 1. dan

Treener 1. til 3. dan

Instrukter 4. dan til 7. dan

Instrukter 8 dan og derover

Skolens leder

Hilse pa flaget

Se bilag (kendskab til)

Se bilag

En

To

Tre

Fire

Farste

Jol chung choot. (sta rar)

Charyot. ( sta ret)

Chogyo / kyosa / sabum / beomsa /
kwanjang - nim ge kyong ne (hilse pa
treener / instruktar / skolens leder)



Taekwondo som selvforsvar

Som Taekwondo udgver kan det ikke undgaes, at man ger sig overvejelse om hvordan
den viden og de teknikker man lgrer i dojangen ville virke, hvis man kom ud for at
skulle bruge dem i det virkelige liv. Der er tendens til stigende vold i samfundet, og
ingen kan vere sikker pa ikke at komme ud for et overfald, et slagsmal eller lign.
situation hvor man kan fa brug for Taekwondo. Det er klart, at man som Taekwondo
udgver har en relativ fordel over for den utreenede. Og kommer man i en situation hvor
man har anvendt taekwondo i en selvforsvarssituation, vil det lovmaessigt nogle gange
kunne blive ligestillet med at have anvendt et vaben, f.eks. en kniv. Som Taekwondo
udever er det derfor meget vigtigt at have et vist kendskab til lovgivningen pa omradet.
Som et minimum bgr man kende til ngdveergeretten i paragraf 13 i borgerlig straffelov
af 1913. Paragraf 14, 250 og 251 er dog ogsa rare at kende.

Straffelovens § 13
§ 13. stk. 1. Handlinger foretaget i ngdveerge er straffri for savidt de har veeret
ngdvendige for at modsta eller afvarge et pabegyndt eller overhangende uretsmassigt
angreb, og ikke abenbart gar ud over, hvad der under hensyn til angrebets farlighed,
angriberens person og det angrebne retsgodes betydning er forsvarlig.

stk. 2. Overskrider nogen graensen for lovlig ngdveerge, bliver han dog
straffri, hvis overskridelsen er rimeligt begrundet i den ved angrebet fremkaldte skraek
eller ophidselse.



9. Kup (gul)

Taegeuk Il-Jang

Taegeuk:

Gwe: Keon Familie: Faderen
Egenskab: Styrke Geografi: Nord-Vest
Billede: Himmel Arstid: Sommer

Kort om:

Fra himmelen far vi regn og sol, som sammen skaber vaekst og liv. Keon symboliserer
den uendelige koncentration af Yang-energi. Tellinger: 18

Taegeuk 1l (1.) Jang repraesenterer symbolet af "Keon", en af de 8 gwe'er
(spadomstegn), som betyder himlen og "yang".

Séledes som "Keon" symboliserer begyndelsen af skabelsen af alle ting i universet,
symboliserer Taegeuk Il (1.) Jang ogsa dette i Taekwondo traeningen.

Denne Poomse er karakteriseret ved dens lethed i traeningen, stort set bestdende af
gang og basale handlinger sasom arae-makki, momtong-makki, momtong-jireugi og
ap-chagi.

Stande:
Moa seogi Samlet fgdder stand.

Ha&ndteknikker:

Momtong bakat makKi Udadgéende midter sektion blokkering
Bandae jireugi Slag over samme ben
Baro jireugi Slag over modsatte ben

Benteknikker:



Miro chagi Skubbe spark
Han bon kireugi: Et-skridts-kamp

1. Hagjre ben frem i apkoobi, venstre hand bakat makki og samtidig slag med hgjre
hand mod kinden/hagen.

2. enstre ben skrat frem i joochomm seogi og samtidig venstre hand momtong an
makki, herefter saebon jireugi med sidste slag i eolgool.

3. Bakat hooryo chagi med venstre ben (som blokering af slag) efterfulgt af ap
chagi med hgjre ben.

Hosin sul: Selvforsvar

4 stk Se bilag

Kamp:

1 omgang & 3 min uden vest (Frikamp)

Teori:

Son Hand

Bal Fod

Bandae Over samme ben

Baro Over modsatte ben

Miro Skubbe

Dollyo Cirkel

Poom Grundteknik

Poomse Sammensatte grundteknikker
DTaF Dansk Taekwondo Forbund
ETU European Taekwondo Union
WTF World Taekwondo Federation
Tasut Fem

Yosut Seks

llgop Syv

Yodol Otte

Ahop Ni

Yol Ti

Ih Anden

Straffelovens § 14, § 250 og § 252. Se bilag

Straffelovens paragraf 14, 250 og 252:

§ 14. En handling, der ellers ville veere strafbar, straffes ikke, nar den var ngdvendig til
afveergelse af truende skade pa person eller gods, og lovovertraeedelsen méatte anses for
at veere af forholdsvis underordnet betydning.

8§ 250. Den, som hensatter en anden i hjelpeles tilstand eller forlader en under hans
vareteegt staende person i en sadan tilstand, straffes med feengsel, der, nar handlingen



har medfert deden eller grov legmesbeskadiglse, under igvrigt skeerpede betingelser
kan stige til 8 ar.

§ 252. Med faengsel indtil 8 ar straffes den, der for vindings skyld, af grov kadhed eller

lignende hensynslgs made volder nzrliggende fare for nogens liv eller farlighed.

Her falger nogle tommelfinger bla. udledt af oventstaende.

Gor dit yderste for at undga voldelige situationer.

Forsgg altid at slippe veek (lgbe) fra situationen sa du undgar at komme op at
slas.

Man har lov til at afveerge et uretmaessigt angreb og man har ret til at
standes et truende angreb. (dog kun hvis du overholder naste punkt)

Anvend mindst mulige magt middel hvis situationen ikke kan undgas.

Forsgg savidt muligt at sikre dig vidner pa at det var dig der blev angrebet.
Stop magt anvendelsen sa snart angrebet er ophart.

Anvend kun vaben, redskaber eller lign. til nedveerge i ekstremt farlige
situationer.

Forlad ikke en alvorlig skadet modstander, hvis du ikke er sikker pa at andre
hjeelper denne.

Man har ret til at bryde ind i et slagsmal eller overfald, hvis hensigten er at
standse volden. Pas dog pa med dette. Kommer man til at slas med den ene eller
begge parter og hvis man kommer til at skade en af disse kan man risikerer at blive
betragtet som angriberen, selvom man egentlig havde til hensigt at stoppe
slagsmalet / overfaldet.

Alt foregadende pensum.
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8. Kup (Orange)

Taegeuk Yi-Jang

Taegeuk:

Gwe: Tae Familie: Yngste datter (3. datter)
Egenskab: Glede
Billede: Sg

A= e

Kort om:

Sindet er Klart, fast og roligt. Den tilstand hvorfra segte godhed smiler. Denne taegeuk
skal udfares roligt, men kraftfuldt. Teellinger: 18

Taegeuk Yi (2.) Jang symboliserer "Tae", et af de 8 spadomstegn, som betyder den
indre fasthed og den ydre blgdhed.

En introduktion af eolgul-jireugi og momtong-an-makki er en ny udvikling af Taegeuk
Poomse. Ap-chagi forekommer hyppigere end i Taegeuk Il (1.) Jang.

Stande:

Dwitkoobi L-stand

Na chooeo seogi Bred heste stand (2 skulderbredde)
Naranhi seogi Parallel stand

Ha&ndteknikker:

Area hechyo makki Lav sektion adskille blokkering

Geudeuro makki Statte blokkering

An palmok momtong bakat makki Udadgéende blokering m. indersiden af
underarmen

Sonnal eolgool an chigi Indadgéende handkantsslag i hgj sektion

Benteknikker:

11



Baldung dollyo chagi
Apchook dollyo chagi

Han bon kireugi:

Cirkelspark med vristen som vaben
Cirkel spark med fodballen som vaben

Et-skridts-kamp

4. Hagjre ben frem i apkoobi, venstre hand han sonnal bakat makki samtidig med
sonnal eolgool an chigi med hgjre hand.

5. Venstre ben tilbage i dwitkoobi, lav momtong an makki med hgjre hand og
efterfglgende sonnal eolgool an chigi.

6. Bakat hooryo chagi med venstre ben, baldung dollyo chagi med hgjre ben.

Hosin sul: Selvforsvar

6 stk.

Kamp:

2 omgange a 3 min. uden vest (Frikamp)

Teori:

Chigi Stade / stikke
Geudeuro Statte

Sonnal Knivhand

Han sonnal Enkelt knivhand
Pal Arm

Palmok Underarm
Bakat palmok Ydersiden af handleddet
Balnal Fodkant
Apchook Fodballe
Baldeung Vristen
Dwitchook Helen

Mok Hals

Yeop Side

Hvad betyder Chung Moo Se bilag

Chung Moo

Chung Moo er navnet p& Taekwondo klubberne i Arhus, Risskov, Favrskov og Arhus
Vest.

Chung Moo var tilnavnet pa den bergmte koreanske admiral Yi Sun Sin fra Yi
dynastiet. | 1592 blev Korea angrebet af japanske tropper under ledelse af Hideyoshi.
Det koreanske fodfolk kunne ikke klare sig mod de Japanske styrker, der var bevaebnet
med rifler. P& havet var koreanerne derimod langt overlegne. Dette skyldes admiral Yi
Sun Sin som gjorde brug af sine nyopfundne Kobukson. Disse var verdens farste
"panserede " slagskibe. Med panserede menes blot at det var overdaekkede skibe som
kunne minde om en skilpadde. Med sine Kobukson udkonkurrerede admiral Yi alle de
japanske fartgjer. Saledes blev japanernes mulighed for transport af forsyninger og
forstaerkninger gdelagt. Deres navlestreng var brudt og Japanerne matte traekke sig
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besejrede tilbage. Da Hideyoshi angreb Korea igen i 1597. blev den Japanske flade
atter besejret af admiral Yo. Efter at have ledet adskillige sejrrige kampe, blev admiral
Yi drabt af en snigskytte pa sit flagskib. | Korea bliver admiral Yi stadig betragtet
som landets sterste helt og patriot. Derfor bliver admiral Yi Sun Sin kaldt Chung
Moo, der betyder den bedste. Alt foregdende pensum.

7. Kup (Grgn)

Taegeuk Sam-Jang

Taegeuk:

Gwe: Ri Familie: Mellemste datter (2. datter)
Egenskaber: Lys Geografi: Syd
Billede: Flammer- fra ild og sol Arstid: Forér

Kort om:

Egenskaberne ved ilden og solen er varme, entusiasme og hab. Evnen til at skabe ild er
det, som adskiller mennesket fra dyrene. Denne taegeuk skal udfgres med variation og
lidenskab - som flakkende ild. Teallinger: 20

Taegeuk Sam (3.) Jang symboliserer "Ri", et af de 8 spadomstegn, som repraesenterer
"varme og lys".

Dette er for at opmuntre eleverne til at finde en fornemmelse for retferdighed og iver
for traening. En succesfuld opnéelse af denne Poomse vil give eleverne en forfremmelse
til grent beelte. Nye handlinger er sonnal-mok-chigi, sonnal-makki og dwit-koobi.
Denne Poomse er karakteriseret ved makki efterfulgt af chigi og chagi fortsaettende
med jireugi. Veegten er lagt pa modangreb imod modstanderens chigi.

Ha&ndteknikker:

Jebipoom mok chigi Svaleform slag mod halsen
Batangson nolleo makki Nedadgaende blokkering med handroden
Ap chigi Front slag ( med omvendt kno)
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Pyonsonkeut sewo chireugi Fingerstik med lodret handstilling

Sonnal momtong makki Dobbelt knivhands blokkering
Han sonnal bakat makki Enkelt knivhands blokkering
Doo bon jireugi Dobbelt slag

Benteknikker:

Yeopchagi Side spark

Dwitchagi Baglans spark

Han bon kireugi:

7. Hagjre ben frem i apkoobi, jebipoom mok chigi med hgjre hand mod halsen.

8. Hagjre ben frem i joochoom seogi samtidig med batangson nolleo makki med
hgjre hand efterfulgt af deung jeomok ap chigi.

9. Yeopchagi med venstre ben efterfulgt af dwitchagi med hgjre ben.

Hosin sul:

8 stk.

Kamp:

2 omgange & 3 min. uden vest. (Frikamp)

Teori:

Deung jeomok Omvendt knytnaeve

Batangson Handroden

Son deung Handryggen

Sonkeut Fingerspids

Pyenson keut Fingerstik

Sewo Lodret

Bal badak Fodsal

Chireugi Stik

Doo bon Dobbelt

Jebipoom Svaleform

Hvad betyder Kihap Ki = indre energi, Hap = samle
(Kamprab)

Hvad betyder Taegeuk Tae = Store, geuk = evighed

Kalyeo Break

Geysok Fortsaet

Ki-Hap
Kihap er kamprabet som man anvender i Taeckwondo, og stort set alle andre
orientalske kampkunstarter. Kihap er imidlertid ikke kun et rab. At forklare begrebet
ki-hap pa en let og for os forstaelig made er meget sveert. Kihap er sammensat af to
begreber; Ki - livs energi og hap - koncentration eller forening. Ki er et begreb man
finder i sdvel koreansk, kinesisk og japansk filosofi. Ki beskrives som den oprindelige
energi, den energi der har skabt og skaber universet. Ki findes overalt. Hos mennesket
findes ki'en koncentreret i et punkt lidt under navlen, der pa koreansk kaldes danjun.
Det er de feerreste, der er i stand til at kontrollere denne energi. Men man ser det feks i
situationen hvor en moder lgfter en bil, for at befri hendes fastklemte barn. Ved
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intensiv treening er det muligt at opna en vis form for kontrol over Ki. Men det tager
mindst lige sa lang tid som optraening af kroppens fysiske form. Det man forsgger med
kihap er, at koncentrere ens samlede energi i det punkt hvor der er brug for den, feks.
til et slag eller spark. Kihap anvendes ikke kun i kampkunst, tennis spiller der server,
eller veegtlaftere bruger rent faktisk ogsa kihap for at fa mobiliseret alle krafter.

Kihap er som navnt ikke kun en lydeffekt skabt af stemmebandene, men kommer helt
nede fra danjun. Nar man udfarer en teknik, er det vigtigt at man ikke holder pa luften.
Ggr man det sker der nemlig to ting, man far ikke nok ilt til musklerne og bliver derfor
for hurtigt treet, og man er ikke helt fri i kroppen til at udfere teknikken perfekt. Man
skal altsa hele tiden traekke vejret under udfersel af tackwondo, feks. poomse. Som
regel foregar det ved at traekke vejret ind mellem udfaresel at teknikkerne, og ande ud
under udfgreslen af teknikken.

Hvis man ser lidt praktisk pa det, er der flere fordele ved at anvende kihap. Rabet i sig
selv har en forskraekkende effekt pa modstanderen, der i et kort gjeblik bliver bragt lidt
ude af kontrol, maske nok til at man far held til at udfare ens teknik. Ved at bruge
kihap far man en udstraling af selvtillid og vilje til at vinde, der kan mearkes af
modstanderen som maske herved bliver usikker. Kihap har over for sig selv en
forsteerkende effekt pa selvtilliden. Kihap hjeelper en til fuldsteendigt at koncentrer sig
om en ting, f.eks. en gennembrydning, hvor det er helt afggrende for resultatet, at man
ikke har andre tanker i hovedet eller er usikker pa sig selv.

Kihap er altsa en forening af ens samlede energi, savel fysisk som mentalt, i et kort
gjeblik, rettet mod et bestemt mal.

Taegeuk

Ordet er sammensat af tae, der betyder store og geuk der betyder evighed/uendelighed,
Taegeuk betyder derfor store uendelighed. Med dette menes, at de 8 taegeuks
indeholder alt hvad man har brug for i taekwondo. De 8 taegeuks er opbygget efter de
8 gwe'er (ogsa kaldet palgwe). En gwe er et trigram bestaende af 3 bjeelker, som ligger
oven pa hinanden og kan vere ubrudte (=== eller brudte pa midten (= == ). Der er
derfor mulighed for 8 forskellige gwe'er. Hver taegeuk er baseret pa en gwe.

Alle taegeuks fglger gwe'ens manster.

Dd|||:>l
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Man starter i A med hovedt rettet mod B. Nar man starter med at ga til siden udfares
farste handling altid mod venstre og dernast til hgjre. Hvis man star pa en ubrudt
bjeelke, skal man tage to skridt til siden, er bjeelken brudt skal man kun tage 1 skridt.

Som noget karakteristisk for taegeuk og for hele filosofien bag ved Taekwondo starter
man altid med en blokkering. Dette illustrerer at formalet med Taekwondo i bund og
grund er fredeligt, til at undga konflikter og ikke til at starte dem. Det er et symbol pa,
at en taekwondo udgver aldrig angriber farst. Det betyder ikke kun, at eleven ikke
tager det farste skridt til en slaskamp. Taekwondo udgveren ma ikke optreaede, saledes
at han provokerer til konflikt. Desuden skal han forudse, hvor der er mulighed for
slaskampe og undga at komme disse steder. Hvis man tvinges til en konfrontation,
skal man forsgge at undga at komme op at slas, f.eks. ved at tale modstanderen fra det.
Huvis dette ikke kan lade sig gare, skal man forsgge at slippe veek. Det bedste forsvar er
derfor som regel at lgbe. Det er kun i yderste ngdstilfelde hvor man ikke pa nogen
mader kan undga det, at man ma bruge Taekwondo. En Taekwondo udgver der ikke
forstar dette, har overhovedt ikke forstaet meningen med Taekwondo og dermed
poomse.

Alt foregaende pensum.
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S

Taegeuk Sah-Jang

6. Kup (BI&) ﬁ

Taegeuk:

Gwe: Jin Familie: Aldste sgn (1. sgn)
Egenskab: Bevagelse Geografi: @st
Billede: Torden

Kort om:

Torden og lyn skaber frygt og minder os om farer. Men efter tordenvejr er luften frisk
og renset. Tordenvejr kommer ofte pludseligt og overstaes hurtigt. | denne taegeuk
viser man, hvordan man reagerer roligt og afmalt mod farer. Saledes udfares flere
steder forsvar og modangreb pa én gang. Der er brug for balance og koordination.
Forestil dig, at du angribes fra flere sider. Teellinger: 20

Taegeuk Sah (4.) Jang symboliserer "Jin", et af de 8 spadomstegn, som repraesenterer
torden (stor styrke og veerdighed).

Nye teknikker er sonnal-momtong-makki, pyeonson-keut-seweo-chireugi, jebipoom-
mok-chigi, yeop-chagi, momtong-bakat-makki, eolgul-ap-chigi(deung-jumeok) og
specielle mikkeurom-bal (glidende fod) teknikker. Den er karakteriseret ved forskellige
bevaegelser som forberedelse til kireugi og mange dwit-koobi situationer.

Stande:

Oreun seogi Hajre stand

Oen seogi Venstre stand

Ap koa seogi Forlans kryds stand

Dwit koa seogi Bagleans kryds stand

Handteknikker:

Me jomeok naeryo chigi Nedadgaende slag med lillefinger siden af
knyttet hand

17



Palkup dollyo chigi Cirkel albue slag

Palkup pyojeok chigi Albue pletslag

Hansonnal momtong yeop makki Enkelt knivhands blokkering med siden
til

Yeop jireugi Side slag

Benteknikker:

Dwit hooryochagi. Baglans cirkel spark

leo chagi To spark lige efter hinanden

Han bon kireugi:
10. An hooryo chagi med hgjre ben efterfulgt af dwit hooryo chagi med venstre
ben.
11. Bakat makki med venstre hand samtidig med eolgool apchook dollyo chagi
med hgjre ben.
12. Hgjre ben frem i apkoobi, bakat makki med venstre samtidig med palkup dollyo
chigi i eolgool med hgijre.

Hosin sul:
10 stk.
Faldeteknikker Sidefald
Rullefald
Baglans fald
Kamp:
2 omgange a 3 min uden vest (Frikamp).
Teori:
Me jeomok Hammerhand (Ydersiden af knyttet
hand)
Me palmok Bagsiden af underarmen
Palkup Albue
Dari Ben
Mooreup Knae
Pyojeok Plet (punkt) ofte handfladen
Ap koa Forlans kryds
Dwit koa Bagleans kryds
Dannebrogs historie Se nedenfor
Taekwondo's historie i Danmark Se nedenfor

Taekwondo 1 Danmark

Taekwondo-systemet kom til Danmark i 1968, efter at veere kommet til Europa i 1965.
Systemet blev bragt hertil af to hollandske instruktgrer, som kom til landet for at finde
egnede instruktgrer og ledere til at indfare systemet i Danmark. Det kraevede en meget
stor indsats fra de danske udgvere, idet holleenderne kun besggte landet med
mellemrum.

En af dem der skilte sig fra var Gunnar Sgrensen, som gennem jernhard traening og
enorm selvdisciplin hurtigt overbeviste hollenderne om, at han var egnet til at udbrede
systemet i Damark.
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| 1971, hvor han var indehaver af graden 4.kup, startede Gunner Sgrensen sin fgrste
skole i Sgnderborg. Han var endvidere cheftraener for DTaF fra 1972-1976, hvorefter
Choi Kyoung An blev ansat som dansk rigstraener. Han blev i 1980 aflgst af Ko Tae
Jeong

| 1976 afholdtes det farste DM, og i 1980 afholdte DTaF det 3. europamesterskab. |
1983 fik Danmark endvidere den erefulde opgave at arrangere det 6.
verdensmesterskab, hvor der for farste gang fandt kvindelig deltagelse sted, Momme
Knutzen var med i organisationskomiteen, han havde ansvaret for den internationale
kontakt herunder kontakten til WTF.

| dag er der ca. 9000 udgvere i Danmark spredt ud pa mere end 100 klubber, hvilket
ger Taekwondo til et af de starste kampsportsforbund i landet. Ved VM i 1991 fik
Danmark sine farste verdensmestere ( Gergely Salim og Tonny Sgrensen, begge fra
Gladesaxe), og kunne yderligere prale af at veere den andenbedste nation i verden. |
1993 afholdes for farste gang Europamesterskaber i Poomsee. Det Danske hold fik
guld i syncronpoomsee for herre og Guld i individuel herrepoomse, og blev dermed
bedst placerede herrehold i Europa.

Legenden om Dannebrog

| folge sagnet “faldt Dannebrog ned fra himlen". Dette sagn stammer fra slaget ved
Lyndanisse i Estland 15. juni 1219 under Valdemar Sejrs korstog mod Esterne.

Samtidigt hgrtes en stemme, der forkyndte, at nar denne fane lgftedes ville danskerne
vinde. Dette opildnede de hardt treengte danskere under Kong Valdemar til den
endelige sejr.

Der findes dog ingen historiske beviser pa, at Dannebrogs oprindelse stammer fra dette
slag. De farste afbildninger af Dannebrog med den rgde dug og det hvide kors stammer
fra Valdemar Atterdag tid (1340-1375), mere end 150 ar senere.

Hvis flaget stammer fra VValdemar Atterdags tid, er det @strigske og Engelske flag
faktisk eldre.

Men sagnet eller ej, siden da har Dannebrog veeret danskernes
nationale symbol, om end det farst flere hundrede ar senere blev hvermands eje.

Fra 1912 er den 15. juni hvert ar blevet fejret som Valdemarsdagen

Dannebrog daler ned fra himlen
15. juni 1219

i slaget ved Lyndanisse i Estland
(Maleri af C A. Lorentzen)

Alt foregaende pensum.
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ﬁ 5. Kup (Bla med rgd snip) ﬁ

Taegeuk:
Taegeuk Oh-Jang

Gwe: Seon Familie: : Aldste datter (1. datter)
Betydning: Gennemtreengende Geografi: Sydgst
Billede: Tree/Vind

Kort om:

Vinden er en fleksibel stgrrelse. Den har bade milde (en forarsbrise) og destruktive
(orkaner/tornadoer) egenskaber. Teknikkerne skal skyde gennem luften og feje
modstanden veek. Nogle teknikker er som orkaner, mens andre udfgres let som en
brise. Teellinger: 20

Taegeuk Oh (5.) Jang symboliserer "Son", et af de 8 spadomstegn, som betyder
vinden, symboliserende maegtig kraft og rolighed i henhold til dens styrke og svaghed.
Nye bevegelser er me-jumeok-naeryo-chigi, palkoop-dollyo-chigi, yeop-chagi & yeop-
jireugi (samtidigt) , palkoop-pyojeok-chigi og stande som koa-seogi, oen-seogi og
oreun-seogi.

Den er karakteriseret af efterfglgende makki's, sisom arae-makki og momtong-makki
0g ogsa chigi'en som udfares under "snublen efter Igh".

Stande:
Apchook moa seogi Samlet teeer stand
Anchoong seogi Hvile stand (teeerne indadrettet)

Ha&ndteknikker:

Han sonnal eolgool biteureo makki Enkelt knivhands vride blokkering

Eolgool bakat makki Udadgaende blokkering i hgj sektion

Batangson momtong makKi Blokkering med handroden i midter
sektion
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Benteknikker:

Twieo ap chagi Flyvende front spark

leo seokeo chagi To forskellige spark lige efter hinanden
Hooryo chagi Sving spark

Mom dollyo chagi Dreje kroppen spark

Han bon Kireugi.

13. Twio ap chagi med hgjre ben.

14. Dwit nagga chagi med venstre ben efterfulgt af baldung dollyo chagi med hgjre
ben.

15. Venstre ben frem i apkoobi samtidig med batangson momtong an makki med
venstre hand. Grip modstanderens skuldre og lav dollyo mooreup chigi med

hgjre ben.
Hosin sul:
12 stk.
Kamp:
3 omgange a 3 min uden vest.
Teori:
Balkeut Teeerne
Dwitkoomchi Bagsiden af helen, achilles haelen
Nagga Krog
Twieo Flyvende
Gooleo Trampe
Mom Krop
Anchoong Indadrettet
Hvad betyder Poomse Se nedenfor

Poomsee

Poomse er kamp mod en imaginar modstander. Selve ordet poomse er udledt af ordet
poom, der betyder handlig, og betyder sammensatte handlinger. Poomse udfares efter
helt fastlagte manstre, idet det forudsattes, at man bliver angrebet fra alle retninger.
Poomsees formal er at opgve udgverens grundteknik, herunder balance, kraft,
koordination, smidighed og udholdenhed, samt kontrol af andedraet.

Treening af poomse harer til blandt de alle eldste treeningsformer, og er stadig et af
grundelementerne i treening af orientalsk kampkunst. Hyung og Tul er andre
koreanske ord der betyder det samme som poomse, og bruges i andre koreanske
kampsystemer. Kata er det Japanske sidestykke til poomse. Man har som navnt
treenet poomse langt tilbage i tiden. Der findes spor fra dem helt tilbage til &r 851 i
kyongju, Sillas gamle hovedstad. En af forklaringerne pa at man udviklede poomse, var
at man mente at det var for farligt at konkurrere mod hinanden, pa den made man nu
har frikamp. Man havde ingen regler, og heller intet beskyttelses udstyr, og de
teknikker man traeenede var ikke beregnet pa at score point men derimod pa at sla en
modstander ihjel hurtigt og effektivt. Man brugte derfor poomse til at udvikle sine
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teknikker og til at konkurrere mod hinanden. Hvis man sammenligner de forskellig
stilarters poomse, katas eller hyung vil man i mange tilfeelde finde sldaende ligheder, der
kunne tyde pa en felles inspirationskilde.

Traening af poomse er en uhyre vigtig del af Taekwondo. Nar man treener poomse,
koncentrerer man sig kun om den korrekte udfersel at grundteknikkerne. Dette er helt i
modseetning til kamp, hvor det vigtigste ikke er udfarelsen af teknikken, men derimod
om teknikken scorer point, uanset hvordan den ser ud. Kort sagt, det vigtigste i
poomse er teknikkerne i sig selv, det vigtigste i kamp er at score point.

| poomse udfgrer man som nzvnt en serie af fastlagte handlinger. Alle bevagelser er
forudbestemt. Det gelder saledes om at alle stande, blokkeringer, slag og spark
udfares helt korrekt, med god kraft, den rigtige timing og rytme, i den rigtige sektion.
Det er meget vigtigt at man virkelig udkemper poomse'en, udfarer man blot
handlingerne, uden at forestille sig at de udfgres mod en rigtig modstander, mister
poomse'en enhver mening. En poomse skal have liv. Det er vigtigt, at man med sin
udstraling viser, at det faktisk er en kamp.

Der er falgende regler nar man udfarer en poomse:

« Man skal altid ende pa det sted man startede. Herved viser man precisionen
specielt i ens stande.

o Kroppen skal veere afslappet, herved bliver handlingerne hurtigere, mere kraftfulde
og dynamiske. | kontaktgjeblikket skal de anvendte muskler veere spaendt.

« Den skal udfgre rytmisk. Handlingerne skal flyde ind i hinanden pa en dynamisk
made. Alle teknikker skal dog veere tydeligt markeret.

« Man skal kende formalet med handlingerne.
« Handlingerne skal udfgres sa realistisk som muligt

e Inden man udferer en teknik skal man altid kigge i den retning teknikken udfares.
Dette kaldes for sison.

Poomse udger en vaesentlig del af den daglige Taekwondo traening. Man skal lere en
ny poomsee til naesten hvert baelte. Det er meget vigtigt, at man leerer den pageeldende
poomse helt, inden man bliver gradueret. Kan man ikke poomse'en, har man jo ikke
lzert de teknikker der kraves til baeltet. Man skal saledes beherske en poomse hel,
inden man leere den naste i reekken. Man ma aldrig ophgre med at traene poomse.
Poomse er nemlig den allerbedste made at traene grundteknik pa.

De forskellige stilarter inden for koreansk kampkunst har hver deres karakteriske
poomse. Inden for moderne WTF Taekwondo findes 3 forskellige poomse serier op til
1 dan. Det er palgue ( 8 stk.), kicho ( 3 stk.), og taegeuk af hvilke der er 8 stk.. De 8
taegeuks er de nyeste og danner sammen med poomse koryo grundlag for pensum til 1
dan i moderne WTF taekwondo. | Danmark traener man de 8 taegeuks.

Alt foregaende pensum.
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ER] 4. Kup Pensum. (Rgd) ER]

Taegeuk:

Taegeuk Yuk-Jang

Gwe: Gam Familie: Mellemste sgn (2. sgn)
Egenskab: Farlig Geografi: Nord
Betydning: Vand Arstid: Efterar

Kort om:

Vand har ikke selv en form, men antager den form det heldes i. Vand kan afbgjes, men
ikke knuses. Det vil altid lgbe nedad, og selvom det er bladt, sa vil det med tiden slide
sig igennem sten. Hvis mennesket far en udfordring, sa kan det overvinde den med fast
tro og tid. Flere steder i tacgeuk’en kraves god balance og koordination for at kunne
bevaege sig flydende som vand. Tellinger: 19

Taegeuk Yook (6.) Jang symboliserer "Kam", et af de 8 spadomstegn, som
repraesenterer vand, betydende uophgrlig strem og blidhed. Nye beveegelser i denne
Taegeuk er hansonnal-eolgul-bakat-makki, apchook-dollyo-chagi, eolgul-bakat-makKi
og batangson-momtong-makki. Man skal veere omhyggelig med at fa sparkefoden til at
lande korrekt pa jorden efter apchook-dollyo-chagi og med at seenke handen med en
handslengde ved udfarelse af batangson-momtong-makki i forhold til palmok-
makki'en.

Stande:

Beom seogi Tigerstand

Mo seogi Spidsstand

Poom seogi:

Bo jeomok choonbi seogi Dakket / beskyttet naeve klarstand

Handteknikker:
Batangson geudeuro momtong an makki  Handrods blokkering med stgtte
Eotgeoro area makki Lav krydshands blokkering

23



Gawi makki

Doo jeomok jecho jireugi

Geudeuro deung jeomok eolgool ape
chigi

Momtong hechyo bakat makki

Benteknikker:
Nagga chagi
Dwit nagga chagi
Pyojeok chagi
Geudeup chagi

Han bon kireugi:

16. Twio yeop chagi

Sakse blokkering

Dobbelt opadgaende knytnaeve slag
Omvendt knoslag i hgj sektion med
statte

Adskille blokkering i midter sektion

Krog spark

Baglans krog spark

Plet spark

Repetere spark (flere spark med samme
ben)

17. Area ap chagi efterfulgt af eolgool baldung dollyo chagi, begge med hgjre ben
uden at seette benet ned mellem sparkene.

18. Dwit nagga chagi med venstre ben efterfulgt af baldung dollyo chagi ogsa med
venstre ben. Knaeet ma ikke tages ned.

Hosin sul:
14 stk.

Kamp:

2 omgange a 3 min uden vest og 1 omgang & 3 min med vest (let kontakt)

Teorti:

Pyeon jeomok

Doo jeomok

Bo jeomok

Gom son

Beom

Jecho

Eotgeoro

Gawi

Kendskab til treenings principper:

Skriftlig teori prove.

Alt foregaende pensum.

Kattenaeve

Dobbelt knytnaeve

Dakket knytnave

Bjerne hand

Tiger

Opadgaende (flertal)

Kryds

Saks

Opvarmning, styrke traening, konditions
treening, smidigheds traening,
tekniktraening og nedvarmning
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3. Kup (Red med 1 sort snip)

Taegeuk:
Taegeuk Chil-Jang

Gwe: Gan Familie: Yngste sgn (3. sgn)
Betydning: Stillestaende/Hvilende Geografi: Nordgst
Billede: Bjerg

Kort om:

Gan betyder at stoppe og symboliseres ved et bjerg. Famzlt, fast og ikke til at flytte.
Man skal ikke blot styrte og hals og hovede, men ogsa stoppe op og hvile undevejs, for
at na det endelige mal. Man skal kun flytte sig, nar det er ngdvendigt, men da skal man
ogsa flytte sig hurtigt og derpa stoppe brat og sta med fasthed som en klippe. Her skal
man ikke svaje - overfladige beveegelser er spild af energi. Tellinger: 25

Taegeuk Chill (7.) Jang symboliserer "Kan", et af de 8 spadomstegn, som
repraesenterer bjerget, betydende massiv og fast. Nye bevaegelser er sonnal-arae-makKi,
batangson-geodeuro-makki, bo-jumeok, gawi-makki, mooreup-chigi, momtong-
hechyo-makki, jechin-doo-jumeok-momtong-jireugi, eotgeoro-arae-makKki, pyojeok-
chigi, yeop-jireugi og stande som beom-seogi og joochom-seogi. Smidig
sammenkadning af bevaegelser er vigtigt for traeningen.

Stande:
Mo joochoom seogi Spids hestestand
Ap joochoom seogi Kort hestestand

Ha&ndteknik:

Geodeuro momtong bakat makki Udadgaende stgtteblokkering i midter
sektion
Geodeuro area makki Lav stgtte blokkering
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Oesanteul makki
Dangyo teok jireugi

Benteknik:

Twieo yeop chagi
Twieo dollyo chagi
Mooreup chigi
Dollyo mooreup chigi

"Dele af et bjerg" blokkering
Traeek med ene hand, slag mod hagen
med den anden

Flyvende side spark
Flyvende cirkel spark
Knaespark

Cirkel knaespark

Han bon kireugi:
3 stk efter eget valg + tidligere.

Hosin sul:

16 stk.

Teori:

Bam jeomeok Kastanje neve
Balnal deung Indersiden af foden
Teok Hage

Dangyo Traekke
Santeul Bjerg
Oesantul Del af et bjerg
Mooreup Knee
Taekwondo’s historie Se bilag

Hvad betyder det koreanske flag Se bilag
Kamp:

2 omgange a 3 min uden vest og 2 omgange & 3 min med vest (let kontakt)

Taekwondo-historie

Taekwondo har en interessant historisk baggrund, der straekker sig over flere tusinde
ar. | den tidligste form blev Taekwondo sandsynligvis brugt som et vaben af mennesker
til at beskytte sig mod angreb fra mennesker eller vilde dyr. Man udviklede derfor
systemer af teknikker med det formal at forsvare sig selv. Teknikkerne var ofte
inspireret af dyr (tigeren, tranen, bjgrnen osv.) Dengang galdt det om at uskadeligare
modstanderen og teknikkerne var beregnet til at sla modstanderen ihjel hurtigt og
effektivt. Det er ikke klart hvor de fgrste kampsystemer blev udviklet. Nogle mener, at
det skulle stamme fra Kina, Indien eller andre asiatiske lande, men de historiske beviser
er ikke entydige. | virkeligheden er der nok udviklet kampsystemer flere steder pa en
gang uafhangigt af hinanden. F.eks. havde man i oldtidens Grakenland et kampsystem
kaldet "pankreation™ der var en slags brydning uden vaben. Systemet blev brugt af
unge atleter i turneringer hvor stort set alle kneb var tilladt, og kampene endte ofte
med den ene kaeempers dgd.

| Korea kan de farste handgribelige beviser om systematiseret kampkunst dateres
tilbage til "de tre kongerigers" periode. Et veegmaleri i en hule, bygget i kongeriget
Koguryo (37 f.kr.- 66e.kr.) i det sydlige Manchuriet (Nordkorea) viser tydeligt to
maend i kamp. Dette er bare et af flere veegmalerier, der er fundet i flere huler. Da dette
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vaegmaleri kan dateres til et sted mellem 3 e.kr.- 427 e.kr., kan det med sikkerhed
siges, at Taekwondo var kendt i Korea pa dette tidspunkt.

| kongeriget Silla (57 f.kr- 936 e.kr.) ndede Taekwondo et hgijt niveau. Det var Silla
der forenede de tre kongeriger, farst med Paekje i 668 e.kr. og med Koguryo i 670
e.kr.

En militeer organisation kaldet Hwa rang spillede en stor rolle i foreningen af de tre
kongeriger. Hwa rang bestod af unge adelsmand fra de bedste familier. Disse unge
krigere praktiserede en tidlig form for Taekwondo kaldet Sobak.

Det var dog i Koryo-dynastiet (935 e.kr.- 1392 e.kr.), at Taekwondo opnaede sin
starste popularitet. Soo bak do, som Taekwondo blev kaldt dengang, blev dyrket som
en sport med fastlagte regler.

Senere gennem de forskellige Yi-dynastier (1392 e.kr.- 1910 e.kr.) gik det alvorligt
tilbage for Soo bak do eller Tae kyon som det senere blev kaldt. Grundlaeggeren af Yi-
dynastierne, kong Taejo, gjorde confucianism til statsreligion i stedet for budhismen.
Ifelge confucianism skulle "overlegen mand" bruge sin tid pa at studere kinesiske
skrifter, digte eller spille musik. Fysiske anstrengelser var kun for almindelige
mennesker.

Under japanernes besattelse (1910-1945) af Korea forbgd japanerne al kulturel
aktivitet, herunder ogsa Tae kyon, der saledes kun kunne dyrkes i al hemmelighed. |
denne periode bragte japanerne nye stilarter sa som karate til Korea. Nye og gamle
teknikker blev blandet sammen og nye stilarter som Tang Soo Do, der har hentet
inspiration i Kinesisk Kung Fu og Kong Soo Do, opstod.

Efter anden verdenskrig udviste en gruppe instruktarer stor interess for at genoplive
den oprindelige Tae Kyon, heriblandt Hwang kee, grundlaegger af den klassiske
koreanske kampskunst Tang Soo Do (betyder den kinesiske hands vej), hvorfra
Taekwondo har hentet en del inspiration. Det kan her naevnes at Chuck Norris
oprindeligt er opleert i Tang Soo Do. Skolen hvor man underviser i Tang Soo Doo
kaldes Moo Duk Kwan. Dette er vigtigt at vide for os i Danmark idet Choi Kyong An
og Ko Tae Jeong begge kommer fra denne skole.

Den 30. juni 1960 blev Korean Tang Soo Do Association og Soo Bak Do Association
slaet sammen, og ved den lejlighed registreret som Korea's traditionelle kampkunst af
den koreanske regering.

Korean Tae Soo Do Association skiftede navn i 1965 til Korean Taekwondo
Association.

Specielt to personer har haft betydning for udvikling af Taekwondo.

Choi Hong Hee stiftede i 1955, samme ar som navnet Taekwondo blev anvendt farste
gang, L.T.F (International Taekwondo Federation) og skabte verdensomspandende
interesse for Taekwondo igennem en verdensturne med eliteudgvere af Taekwondo.
Medlemmerne af dette opvisningshold, som under tiden blev lanceret under navnet
"Superkarate™, slog sig senere ned i de forskellige lande, hvori de havde givet
opvisning. | 1968 blev Choi Hong Hee udvist fra Korea.

Kim Un Yong blev den 28. maj 1973 valgt til praesident for det nystiftede W.T.F.
(World Taekwondo Federation). Den 8. okt. 1975 sgrgede Kim for at W.T.F. blev
optaget i GAISF (General Association of International Sports Federation). Dette
betad, at Taekwondo blev anerkendt som en international selvsteendig sportsgren. |
1988 og 1992 var Taekwondo med pa det olympiske program som opvisningssport og
blev optaget pa det olympiske program i ar 2000.

Det koreanske flag (Tae-geuk-gi)
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| mange dojanger i Danmark henger der to flag, det Danske Dannebrog og det
koreanske Taegeukgi. En Taekwondo-lektion starter med at man bl.a. hilser pa flaget,
da et af Taekwondo's principper er respekt.

Taegeukgi bar for os sta som et symbol for Taekwondo, da det symboliserer meget af
gstens tankegang, filosofi og mysterium, og dermed mange af Taekwondo's principper.

Taegeukgi's historie
| 1882 skulle der laves en fredstraktat mellem Korea og Japan for at bringe en ende pa
de fjendtligheder, som strakte sig helt tilbage til den japanske krigsherre Hideyoshi's
invasion af Korea i 1592. En af de koreanske udsendinge falte et behov for et nationalt
flag, og skabte sa Taegeukgi mens delegationen var pa vej til Japan. Den hvide
baggrund repraesenterer landet, cirklen repraesenterer folket og bjeelkerne regeringen.
Cirklen i midten er ligeligt delt og i perfekt balance. Disse to halvdele symboliserer Um
0g Yang; teorien om evig dualisme, som eksisterer overalt i universet (f.eks. himmel
og jord, lys og marke, varme og kulde 0.s.v.)

Flagets betydning
De fire GWESer i hjgrnerne reprasenterer de 4 verdenshjgrner og solens gang pa
himlen. GWEen i det nederste venstre hjgrne udtrykker saledes daggry og tidlig
morgenskin, nar solen star op i gst. GWE en i det gverste venstre hjarne udtrykker
stralende solskin, nar solen er i syd. GWEen i det gverste hgjre hjarne symboliserer
skumringen, idet solen gar ned i vest. GWE en i nederste hgijre hjerne tilkendegiver
total marke, nar solen star i nord.
Den centrale tanke i Taegeukgi indikerer altsa, at selv om der er en konstant beveaegelse
i universet, er der ogsa balance og harmoni.

Taegeuki:

W

,
“u

V4
W

Alt foregaende pensum.
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2. Kup (Rgd med 2 sorte snipper)

Taegeuk:
Taegeuk Pal-Jang

Gwe: Gon Familie: Moder
Betydning: Trofast/Henrivende Geografi: Sydvest
Billede: Jord Arstid: Vinter

Kort om:

Gon er mild og frugtbar. Jorden favner og giver liv. Dette gar den i stilhed og med
styrke. | denne taegeuk ses alle grundelementerne i taekwondo og giver derved et
tilbageblik pa de foregdende tacgeuk’er. Gon symboliserer den uendelige koncentration
af Um-energi. Teellinger: 27

Taegeuk Pal (8.) Jang symboliserer "Kon", et af de 8 spadomstegn, som repraesenterer
"Yin" og jorden, betydende roden og afggrelsen og ogsa begyndelsen og enden. Denne
er den sidste af de 8 Taegeuk Poomse's, som giver adgang for eleven til DAN (sort
beelte) graduering. Nye beveaegelser er doo-bal-dangsang-ap-chagi, bakat-palmok-
geodeureo-momtong-bakat-makki, twieo-chagi og palkop-dollyo-chigi. Vaegt ma
lzgges pa ngjagtigheden af trinene og forskellen mellem flyvespark og doo-bal-
dangsang-chagi (skiftende flyvespark i luften).

Stande:
Anchong joochoom seogi Indadrettet hestestand

Ha&ndteknikker:

Pyojeok jireugi Plet slag
Palkup nareyo chigi Nedadgaende albueslag
Palkup ollyo chigi Opadgaende albueslag
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Benteknikker:

Twieo ieo chagi Samme spark 2 gange flyvende

Doo bal dangsang chagi 2 flyvende spark efter hinanden, hvor det
farste spark er et "falsk spark™

Han bon kireugi:
6 stk efter eget valg + tidligere.

Hosin sul:

18. stk

Kamp:

1 omgang a 3 min uden vest og 3 omgange & 3 min med vest.

Teori:

Jibge jeomok Pinset naeve

Son deung Hand ryg

Sonnal deung Omvendt knivhand

Gawi sonkeut Sakse fingerspidser

Han sonkeut Enkelt fingerspids

Moeun doo sonkeut Dobbelt fingerspids (2 fingresamlet)
Moeun sae sonkeut 3 dobbelt fingerspids (3 fingresamlet)
Ollyo Opadgaende

Udvidet kendskab til dommer Se bilag

reglementet

Styrke cirkel
Skal udfares rytmisk pa egen telling. Der ma ikke vaere mere end 1 sek. pause mellem
to gentagelser.

Dvelse Minimum Godt
Armstraekninger 15 25
Englehop 15 30
Mave bgjninger 60 100
Ryg bgjninger 30 60
Reaktions gvelse 10 20
Kropshaevninger 10 20
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Kampregler

81 i DTaF s kampreglement:
Stk. 1. Alle klubber skal, inden de sender folk i kamp, sgrge for, at keemperne har
kendskab til regler og markeringer, og hvorledes man igvrigt opfarer sig ved et staevne.
Det skal endvidere papeges, at nogle af de vedtagne regler ikke er internationale, og
derfor kun er gyldige ved individuelle kampe inden for landets graenser
Stk. 2. Klubberne skal pase, at keemperne er i en forsvarlig tilstand (konditions- og
kampmaessigt) far et steevne, af hensyn til keempernes sikkerhed.

Procedure ved start og afslutning af en kamp
Nar kamplederen kalder kaemperne til kamppladsen, bukker kemperne mod deres
sekundanter og gar straks til de afmeerkede pladser.
Kaemperne skal sta med front mod hinanden. Pa kamplederens kommando "charyeot"
(indtag retstand) skal keemperne indtage ret stand og ved "kyeong-ne" (bukke / vise
respekt) foretage et staende buk.
Kamplederen skal begynde kampen ved kommandoen "joon-bi" (klar), hvor keemperne
indtager kampstilling, og ved kommandoen "shijak™ (begynd), begyndes kampen.
Kampen afbrydes midlertidigt med kommandoen "kalyo" (break) og settet igang igen
med kommandoen "gesok™ (fortsat).

Kampen stoppes helt med kommandoen "geuman” (stop; indtag klarstand). Herefter
skal kamperne sta pa deres respektive pladser med front mod hinanden, og pa

kommandoen "charyeot", "kyeong-ne" indtage retstand og foretage et staende bukog
vente i klar stand pa kamplederens afggrelse af kampen.

Kamparealet:

5Q 4_ 05

, O <

5
1.Kempere. 4. Jury tidtager og kontrolant.
2.Kampleder. 5.Hjerne dommere, der er dog nu kun 3 hjgrne
3.Sekundanter. dommere.
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Tildeling af point
Tilladte teknikker:
Knytnaeveteknikker: Angreb med tetknyttet naeve, hvor overfladen af pegefinger- og
langemand-kno benyttes.
Fodteknikker: Angreb ved at bruge alle dele af foden under ankelen.

Gyldige point, Lovlige scoringsomrader:
Lovlige scoringsomrader
a) Kroppens midtersektion: Den rgde eller bla del af kampvesten

b) Hovedet: De tilladte dele af hovedet (alt over kravebenet).

Der skal tildeles points, nar en tilladt teknik anvendes pa en ngjagtig og kraftfuld made pa
den lovlige scoringsomrader pa kroppen samt ngjagtigt i hovedet.

Et (1) point skal gives for et validt angreb pa kampvesten.

To (2) point skal gives for et validt angreb med “turning kick™ / ’dreje spark”™ f.eks.
dwit-chagi pa kampvesten.

Tre (3) point skal gives for et validt angreb i hovedet.

Fire (4) point skal gives for et validt angreb med “turning kick” / ”dreje spark™ f.eks.
dwit-chagi i hovedet.

Matchpoint skal vaere summen af de opnaede point i de tre runder.
Annullering af point

Nar en keemper opnar en scoring ved at bruge ulovlige handlinger, skal pointet
annulleres og der gives en straf for forseelsen.

SCORING OG OFFENTLIGGYRELSE

Gyldige points skal gjeblikkeligt bogfares og offentliggares.

Alle gyldige point skal gjeblikkeligt markeres af hver dommer pa et elektronisk
scoringspanel.

Ved brug af PSS skal alle point for spark pa kroppen gives af PSS, dog skal det ekstra
point for ’turning” gives af hjernedommerne. Alle spark til hovedet skal gives af
hjernedommerne.

Nar der er 3 hjgrnedommere skal mindst 2 dommere give point

AFG@RELSE ANGAENDE OVERLEGENHED

| tilfelde af uafgjort, efter afslutningen af 3. runde, vil der efter en pause pa 30/60
sekunder blive afviklet en 4 runde. Denne bliver benavnt ”’Sudden Death”.

| tilfelde af uafgjort efter 4 runde, vil afgerelsen blive afgjort pa
overlegenhedskriteriet.

| en afggrelse om overlegenhed, skal der kun bedgmmes pa 4 runde

Ved Sudden Death er vinderen den som farst far 1 point. Ved brug af PSS og i det
tilfzelde at en af keemperne far point ved hovedspark fgr modstanderen far point ved
spark

pa vesten, men hvor systemet registeret dette farst, sa kan sekundanten bede video
replay.
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Sa leenge sekundanten har sin kvota, ellers er det hjgrnedommerne som kan lafte
handen.

Ulovlige angreb: ""Kyong-go'* forseelse (advarsel = %2 minuspoint)
a) Krydse sidelinjen

b) Falde

c) Gribe, holde eller skubbe modstanderen

d) Nikke skalle eller angribe med knae

e) Angribe under hoften

) Angribe nogen del af modstanderens hoved med nzven

g) Ugnskede bemarkninger eller upassende opfarsel fra keemperens eller
sekundantens side

h) Undvige eller forsinke kampen

i) Lafte knaeet for at undga et angreb eller som led i at stoppe gennemfarelsen af et
angreb

Ulovlige angreb: ""Gamjeom" forseelse (= 1 minuspoint)

a) Tilsigtet at veelte sin modstander ved at gribe fat i dennes ben/fod, eller ved at
skubbe til sin modstander med handen

b) Bevidst at angribe en falden modstander

c) Angribe tilsigtet efter kalyeo”

d) Tilsigtet angreb pa nogen del af modstanderens hoved med naven

e) Bevist at bryde kampens forlgb (enten keemper eller sekundant)

) Voldelige eller ekstreme bemaerkninger eller handlinger fra enten keemper eller
sekundant

g) Manipulering af scoringssystem eller dele af PSS udstyr

h) Bevidst at undga kampen

i) Bevidst at angribe under hoften

Ugyldige point:
Nar det fglgende sker vil den udgvede teknik ikke give point.

1. At falde lige efter man har udgvet en point givende tekning.
2. Hvis man udever noget ulovligt lige efter den ponit givende teknik

Diskvalifikation:

1. 4 minus point

2. Nar deltageren med vilje vealger at overhgre dommeren og de galdende kampregler.
3. Nar deltageren med fuld intention udgver en teknik der forsager sa stor skade pa
modstanderen at denne er ude af stand til at forsaette i kampen.

4. Spark til hovedet nar dette ikke er tilladt (junior kampe, begynderstaevner osv.)

Alt foregadende pensum.
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1. Kup (Red med 3 sorte snipper)

Stande:

O-ja seogi

Gyottari seogi

Poom seogi:

Tong milgi joonbi seogo

Handteknikker:

Palkup yeop chigi

Me jeomok area pyojeok chigi
Mooreup keokki

Pyosonkeut jeuchyo chireugi
Kaljebi

Benteknikker:
Sokeo chagi
Twieo baggueo chagi

Han bon kireugi:

9 stk efter eget valg + tidligere.

Hosin sul:
20 stk

T-stand
Hjeelpe stand

Skubbe klarstand

Side albue slag

Plet slag i lav sektion med hammer hand
Knakke knae

Fingerstik med handfladen opad

Slag / stik mod struben med bue hand

Forskellige spark
Flyvende spark med bageste ben

Kropssprog og holdnings betydning for afveergelse af angreb.

Taegeuk / poomsee:
Pal jang.
Kendskab til poomse Koryo

Special poomse: Chung moo hyung

Teori:

Modeum sonkeut
Keokki

O-ja

Gyottari

Agum son

Kaljebi

Jechin pyeonsonkeut
Hyung

Kamp:

Samlede fingerspidser

Knaekke / breekke

T (T-formet)

Hjeelpe

Rundingen mellem tommel og pegefinger
Benavnelsen for agum son mok chigi
Fingerstik m. handfladen opad
Figurgvelse, betyder det samme som
poomsee.

3 omgange a 3 min med vest og 1 omgang a 3 min mod 2 modstandere.

Gennembrydning:

1 stk breet med fodteknik efter eget valg.

34



Kondi test:
Sortbalte testen.

Alt foregaende pensum.
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ERS 1. Dan (Sort) ERS

Haktari-seogi Tranestand

Handteknikker:

Batangson teok chigi Slag mod hage m. handrod
Keumgang makki Diamant blokering
Keun-dolcheogi Stort haengsel

Santeul-makki Bjerg blokering

Anpalmok hecheyomakki Midter sektion adskille blokering

Benteknikker:
Alle spark skal kunnes som twieo dvs. flyve eller spring spark

Teori:
Kup so (Kroppens smerte punkter - se nederst pa siden) Skriftlig preve

Han bon kireugi:
25 stk. ogsa med afstand som flyvende eller kombinationsspark

Hosinsul:
5 stk. hvor angrebet er med ben

Kireugi:
3x3 min. med beskyttelsesudstyr og kamp

Kyu Pa:
3 braedder. Efter eget valg dog min. 1 flyvespark

Symbolisme:
Poomsee Koryo + betydning og historie + forstaelse for hvad Poomse er.

Koryo Poomse symboliserer “seonbae™, som betyder en leerd mand, som er
karakteriseret ved en steerk kampsportsand savel som en retskaffen leerd mands and.
Anden er nedarvet gennem tiderne fra Koguryo, Palhae og ned til Koryo, som er
baggrunden for organisationen af Poomse Koryo. Nye teknikker i denne Poomse er
geodeup-chagi, opeun-sonnal-bakat-chigi, sonnal-arae-makki, kaljebi-mooreup-nulleo-
keokki, momtong-hechyo-makki, jumeok-pyojeok-jireugi, pyoen-sonkeut-jechyo-
chireugi, batangson-nulleo-makki, palkop-yeop-chigi, me-jumeok-arae-pyojeok-chigi
osv., som kun sortbeelter kan udgve. Joonbi-seogi'en er Tongmilgi, som kraever mental
koncentration ved at placere haenderne imellem gvre og nedre bughule/underliv hvor
"sin" (guddommeligt) og "jeong" (anden) konvergerer (falder sammen). Poomse-linien
repraesenterer det kinesiske bogstav, som betyder "Seonbae" eller "Seonbi", en lzerd
mand eller en mand af kraft/dyd pa koreansk..
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Erfaring:

Skal have gennemfart et kursus af relevant treenermaessig karakter fx Instrukter 1
Skal have fuldfart et farstehjeelpskursus

Skal have deltaget i mindst 1 kampsteevne eller 1 teknikstaevne

Kup so (smertepunkter): I .
mdaing 'wan ja nori

Bjne (Noon)
Nase (Ko)
Ore (Gwi) ’:::‘ Pkt. under nzsen (Inchung)
Hals (Mok) / Nakke (Dwitmok) Kabe/hagen (Teok)
Kraveben (Swaegol) Strubehoved (In hu)

/ \ l Solarplexus (Myongchi)
Lever (Gan) ;

Nyre (Rygsiden) (Sin jang)

Mellemgulv (Danjeun)

Ay

(A1
Skridtet (Nangsim)

Kna (Mooreup
=
Skinneben (Kangi)
Vrist (Baldeung)
Nyrer

Nyrer maler ca. 3x6x12 cm og er placeret bagtil i det som hedder abdomen — maven i
daglig tale, dog ikke at forveksle med mavesakken.

Venstre nyre ligger lidt hgjere placeret end den hgjre hos de fleste (et par cm)og deres
position varierer afhaengig af kroppens stilling og de andre indre organer.

Topografisk ligger de placeret pa hver sin side af rygsgijlen ca. pa midtlinien mellem
midten af ryggen og siden.

Hvor man kan meerke det nederste ribben (nr. 12), vil cirka svare til midten af nyren
(husk de sidste to ribben nar ikke hele vejen rundt pa forsiden. De stikker bare ud
nogle cm ud fra rygsgjlen og slutter i det ’fri”.) Nederste del af nyren vil ligge pa hejde
med et punkt ca. 2-3 cm over det gverste punkt pa hoftekammen (men stadig bagtil pa
ryggen selvfglgelig).
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Det er ofte disse ribben som er medskyldig i skader pa nyrer ved slag eller anden vold.
De kan enten braekke og de spidse ender kan da stikke hul pa nyren, eller nyren bgjes
over det 12. ribben hvorved den ogsa brister. Begge dele giver sveere blgdninger
ligesom urinproduktionen kompromitteres.

Lever

Leveren er et stort organ som vejer ca. 1,5 kg og maler ca. 15x16x17 cm (tykkelse,
hgjde og bredde). Den er placeret foran i hgjre side af kroppen hvor den som nederste
afgraensning ca. falger ribben 10 (det nederste man kan falge hele vejen fra rygsgjlen
om til brystbenet) eller er par cm under. Den gar helt fra hgjre del af kroppen til lidt
over midtlinien. Dog bliver den mindre jo mere mod venstre man kommer. Man kan
groft forstille sig en retvinklet (men ikke ligebenet — en halv rektangel) trekant med den
rette vinkel placeret opadtil til hgjre, det korte ben pegende nedad og det lange mod
venstre. @verste greense (det lange ben af trekanten) defineres af mellemgulvet der
adskiller organerne i abdomen (maven) fra dem i thorax (brystkassen). Det svarer ca.
til en linie i niveau med underkanten af brystmusklen.

Leveren er ogsa blgd og sprad og kan ved traume let briste som giver en voldsom
blgdning. Ofte er det ribbenene som prikker hul i leveren.

Solar plexus og mellemgulvet

Solar plexus er en samling af nerver fra og til de indre organer — en slags
omkoblingsstation. Set forfra er denne placeret ca. ud for nederst spids af brystbenet.
Set fra siden er det placeret dybt inde i kroppen lige foran rygsgjlen svt. ca. lidt bag
midtlinien. Det er derfor ikke noget man sadan lige rammer, da kraften skal
transmitteres et stykke vej. Men pavirkning af dette center kan (i hvert fald i teorien)
pavirke organerne og satte dem i sta — hvorved man kan dg af shock.

Nar man slar efter solar plexus og folk “mister pusten” er det i virkeligheden nok fordi
man pavirker vejrtraekningsmusklen — mellemgulvet — og denne kramper, hvorved man
ikke kan respirere optimalt. Mellemgulvet er en flad muskel formet som to kupler (éni
hver side af brystkassen) med den konvekse side opad. Den daekkes af ribbenene, men i
midtlinien er den ca. svarende til nederste spids af brystbenet.

Milten

Milten er ca. 4x8x12. Ogsa milt er pavirkelig af kroppens stilling m.m.

Den ligger til venstre i kroppen foran og ”gemmer” sig bag ribbenene. Miltens
leengdeakse falger ca. ribben nr. 10 (det er det ribben man kan marke og felge helt fra
forsiden af brystkassen om til rygsgjlen).

Milten har pa overfladen en meget sprad konsistens — forstaet pa den made at
overfladen let brister. Et kraftigt, preecis spark vil sagtens kunne gdelseegge milten og
man vil uden behandling hurtigt forblade.

Tinding
Rent anatomisk er punktet meget svagt, idet tre hovedknogler er sammenfgjet netop
her. Slag med f.eks. Bam jomeok kan have dedelig effekt.

Inchung
Punktet ligger lige over overleben. Der er et nervecenter lige under huden og et slag

herpa kan give kramper i mund/kaebe-regionen. | szrlige tilfelde kan et hardt slag vere
daedeligt.
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R.1.C.E. princippet — sportsskader:

De fleste skader som rammer taekwondoudgvere, og sportsfolk i det hele taget, er
bleddelsskader, dvs. skader pa muskler, sener, ledband etc. Tit opstar skaderne pga.
darlig eller manglende opvarmning. Opvarmningen har til formal at forberede kroppen
pa det arbejde den skal praestere og at fa bledgjort muskler, sener og led. Uanset hvor
omfattende skaden er, eller hvor pa kroppen skaden sker, vil der altid opsta en
blgdning. Det er vigtigt at man sa hurtigt som muligt praver pa at stoppe bladningen,
dels for at skaden ikke skal blive vaerre og dels for at fa en sa hurtig opheling af det
skadede omrade som muligt. Det kan man selv gere ved at falge RICE-princippet:

1. (Rest/Ro) Den akutte fase for at hindre yderligere blgdning og vaeskeudtrakning.
Jo mindre aktivitet - jo mindre blodgennemstrgmning.

2. (Ice/ls) Nedkglingen medfarer at blodkarrene treekker sig sammen sa blodgennem-
stremningen bliver mindre og havelsen begranses. De farste 2-3 timer nedkgles
omradet ca. 30-45 minutter per time. Brug aldrig ispakning direkte mod huden,
men sgrg for at have et handkleede eller lignende imellem.

3. (Compression/Kompres) Hensigten er at skabe et modtryk mod blgdningen i
veaevet, hvorved kroppens egen blgdningsstandsende processer understgttes.

4. (Elevation/Elevering) af det skadede omrade mindsker blodgennemstrgmningen,
nedbrydningsprodukterne fra blgdningen transporteres lettere bort og haevelsen
bliver mindre.

Efter den aktuelle fase, pa 1 til 2 dagn, hvor man har brugt RICE-princippet, bgr man
starte med at bruge det skadede omrade lige sa stille. Efter at bladningen er stoppet og
heaevelsen er ved at fortage sig, er det vigtigt at forhindre for meget arvaevsdannelse og
at hjeelpe bindevavet med at hele op i den rigtige retning. Det geres dog ikke med
normale treeningspas, men med dagligdags aktiviteter.

Det er altid en god idé at sgge egen leege efter skader.
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Kyong nee
Charyot

Jol chung choot
Cha yang cha
Wu yang wu
Cha yang wu
Diro dorra
Joonbi
Geuman
Sijak

Kaljeo
Geysok

Zuu

Moo doo

Do

Dojang
Dobog

Tii

Sang i

Hai

Kwan jang nim
Beomsa nim
Suh rjon seng
Chogyo nim
Kyosa nim
Sabeom nim
Hoo goo
Saapodai

Ordliste

Kommandoer

Hilse

Ret / Giv agt.

Rar

Venstre om

Hgjre om

Front mod hinanden

Omkring, 180 grader.

Klar

Stop / slut
Start

"Break"
Fortset.

Slap af
Kampkunst
Vej / kunst
Treeningssal
Dragt

Bealte

Jakke til dobok
Bukser til dobok
Skolens leder

Instrukter fra 7. til 10. dan

Elev
Traener under 1 dan
Treener fra 1 til 3 dan

Instrukter fra 4 til 7 dan

Kampvest
Skridt beskytter
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Mom
Mori
Teok
Mok
Okae

Pal

Palkup
Palmok
Son
Sonmok
Batangson
Sonbadak
Sonnal
Sonkeut
Jomeok
Kwon
Myoungchi
Hori
Nangsim
Dari
Mooreup
Balmok
Bal

Tae

Balnal
Baldeung
Balbadak
Apchook
Dwitchook
Dwitkoomchi
Balkeut

An

Ap

Ape
Bakat
Naeryo
Anchong
Bandae
Baro
Doobon
Wi

Mit

Legmesdele / vaben

Krop

Hoved

Hage

Hals
Skulder
Arm

Albue
Underarm
Hand
Handled
Handrod
Handflade
Knivhand
Fingerspidser
Knytnaeve
Naeve

Solar plexus
Hofte
Skridt

Ben

Knae

Ankel

Fod

Fod
Fodkant (ydersiden)
Vrist
Fodsalen
Fodballen
Healen
Achilleshalen
Taspidserne

Retninger / bevaegelser / figurer

Indadgaende
Front
Fremad
Udadgéende
Nedadgaende
Indadrettet
Samme
Modsat
Dobbelt
Over

Under

41



Arae
Momtong
Eolgool
Oen
Oreun
Pyojeok
Yeop
Deung
Gawi
Hechyo
Dollyo
Twieo
Eotgeoreo
Tae
Geuk
Ollyo
Jecho
Dwit
Dolki

Hanna
Dool

Set

Net
Tasut
Yasut
llgop
Yodol
Ahop
Yol

Seu mool
Seu reun
Ma heun
Swin

Ye soon
Il heun
Yeo deun
Aheun
Baek
Chun

O~NOoO O, WN P

Lav sektion

Midter sektion

Hgj sektion

Venstre

Hajre

Plet

Side / sidelzens
Omvendt

Saks

Adskille

Cirkel

Flyvende / springende
Kryds

Storhed

Evighed
Opadgaende
Opadgaende (flertal)
Bagud / bagleens
Dreje

Tal

I

Ih
Sam
Sah
Oh
Yook
Chil
Pal
Koo
Ship

Farste
Anden
Tredie
Fjerde
Femte
Sjette
Syvende
Ottende
Niende
Tiende
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Hanbon kireugi (hand)

1.

10.

11.

12.

Hagjre apkoobi, venstre knivhandsblokkering og samtidig hgjre slag mod
hagen/kinden.

Hagjre apkoobi, venstre knivhandsblokkering og samtidig hgjre indadgaende
knivhandsslag mod halsen.

Hgjre apkoobi, venstre knivhandsblokkering, og samtidig hgjre indadgaende
knivhandsslag mod halsen. Grib derefter modstanderens hgjre arm med venstre
hand og lav hgjre udadgaende knivhandsslag mod halsen.

Hagjre apkoobi, venstre knivhandsblokkering, og samtidig hgjre albuestad mod
venstre side af kaben.

Hagjre apkoobi og venstre knivhandsblokkering, samtidig hgjre albuested mod
venstre side af keeben. Grib derefter modstanderens hgjre arm med venstre hand og
lav hgjre albuestgd mod hgjre side af keeben.

Hgjre apkoobi og venstre knivhandsblokkering, samtidig hajre opadgaende
albuestad mod kaben.

Hgjre apkoobi og venstre knivhandsblokkering, samtidig hajre opadgaende
albuestad mod keben. Derefter hgjre nedadgaende albuestad mod naseryggen.

Hgjre apkoobi og venstre knivhandsblokkering, samtidig slag mod kaeben. Derefter
venstre opadgaende slag mod solar plexus.

Venstre fod til venstre i naacho seogi, samtidig indadgaende blokkering med
venstre handflade. Drej over i venstre apkoobi, og lav hgjre indvendig
knivhandsslag mod solar plexus. Treek hgjre ben op til hgjre apseogi og lav hgjre
udadgaende knivhandsslag mod halsen.

Venstre fod til venstre i naacho seogi, samtidig indadgaende blokkering med
venstre handflade. Lag venstre handflade pa modstanderens hgjre handryg, grib fat
i handen, traek til venstre med baegge haender og feeld modstanderen. Afslut med
slag eller stampespark. Variation: Modstanderen treekkes fremefter indtil han
falder.

Venstre fod til venstre i naacho seogi, samtidig indadgaende blokkering med
venstre handflade. Fortsat blokkeringen i en nedadgaende cirkel. Lav handledslas
med med hgjre hand til hgjre hand, placer venstre handkant pa modstanderens
albue og feeld modstanderen idet der foretages en drejning mod hgjre. Afslut med
slag.

Venstre fod til venstre i naacho seogi, samtidig indadgaende blokkering med
venstre handflade. Derefter 2 slag mod nyren og 1 mod hagen.
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13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

Hgjre joochoomseogi. Lav hgjre knivhands blokkering, derefter hgjre
knivhandsslag mod halsen og slut med hgjre udadgaende albuestad mod solar
plexus.

Venstre apkoobi og hgjre udadgaende knivhandsblokkering. Grib modstanderens
hgjre skulder med hgjre hand og fej hgjre ben med hajre ben. Afslut med slag.

Venstre apkoobi og hgjre knivhandsblokkering. Grib modsstanderens hgjre skulder
med hgjre hand. Lav hgjre sidespark mod hgjre knee. Traek sa modstanderen falder.
Afslut med slag.

Tilbage i venstre dwitkoobi, samtidig hgjre indadgaende blokkering. Derefter
joochoomseogi og omvendt knohandsslag mod naesen.

Tilbage i venstre dwitkoobi, samtidig hgjre indadgaende blokkering. Derefter
joochoomseogi og omvendt knohandsslag mod nasen. Slut med hgjre albuestad i
solar plexus.

Tilbage i venstre dwitkoobi, samtidig hgjre indadgaende blokkering. Derefter
joochoomseogi og omvendt knohandsslag mod nasen. Lav hgjre albuested i solar
plexus og slut med hgjre knivhandsslag mod skridtet.

Venstre apkoobi og krydshandsblokkering med venstre hand inderst. Grib
modstanderens hgjre hand og drej mod venstre. Lav armlas bag ryggen.

Venstre apkoobi og krydshandsblokkering med venstre hand inderst. Grib
modstanderens hgjre hand og drej mod venstre. Lav armlas bag ryggen. Drej
tilbage og feeld hgjre ben med hgjre ben. Afslut med slag.

Hajre ben til venstre i venstre dwitkoobi og lav hgjre knivhandsblokkering. Drej
180 O mod venstre, lav dobbelt knivhandsslag mod halsen og derefter mod nyren.
Tag fat med begge haender og spark i hgjre knzhase med hgjre fodsal sa
modstanderen falder. Afslut med slag.

Venstre apkoobi og venstre hgj blokkering. Frem i hgjre apkoobi og lav armlas
med venstre arm. Ga frem til modstanderen falder. Afslut med slag.

Tilbage i venstre dwitkoobi, lav hgjre indadgdende knivhandblokkering derefter
hgjre knivhandsslag mod halsen. Afslut med hgjre dobbelt fingerstik mod gjnene.

Tilbage i venstre dwitkoobi, lav hgjre indadgaende knivhandblokkering og derefter
hgjre knivhandsslag mod halsen. Afslut med hgjre bjgrneklohands slag mod
ansigtet.

Tilbage i venstre dwitkoobi. Grib den hgjre arm med hgjre hand og fald ned pa
jorden. Placer venstre fod bag modstanderens hgjre fod, hgjre placeres lige under
knaeet. Skub med venstre til modstanderen falder. Afslut med hgjre nedadgaende
spark mod skridtet.
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26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

Tilbage i hgjre dwitkoobi, grib hgjre arm med venstre hand og fald ned mod jorden.
Spring samtidigt ind og saks modstanderen med venstre ben i hofteniveau hgjre i
niveau med knaehaserne. Nar begge ligger ned afsluttes med hgjre cirkelspark mod
ansigtet.

Hajre apkoobi, venstre knivhandsblokkering og opadgaende slag mod solar plexus.
Drej mod venstre med venstre ben idet der gribes omkring modstanderens krop
med hgjre arm. Venstre hand holder i den hgjre arm. Lav hoftekast og afslut med
slag.

Venstre apkoobi og venstre knivhandsblokkering. Grib modstanderens skuldre og
lav knaestgd i mellemgulvet.

Venstre apkoobi, samtidig venstre indadgaende blokkering med handfladen og slag
med hgijre i mellemgulvet. Skift hurtigt til venstre slag og hgjre udadgaende
knivhandsblokkering.

Venstre apkoobi. Lav venstre udadgaende knivhandsblokkering og hgjre
knivhandsslag mod halsen. Grib om hovedet med venstre hand ved hagen hgijre
hand bag nakken. Drej sa modstanderens hoved kigger op og fortszt drejningen til
venstre. Nar modstanderen ligger ned afsluttes med slag.

Hgjre apkoobi og venstre udadgaende knivhandsblokkering. Grib med venstre hand
I modstanderens hgjre arm og med hgjre arm i modstanderens venstre skuldrer.
Afslut med venstre cirkel knaespark mod mellemgulvet.

Venstre apkoobi og hgj krydshands blokkering. Drej haenderne og grib fat i
handleddet sa der laves handledslas. Traek haenderne ned mod hgjre og afslut med
vristspark i mellemgulvet.

Venstre apkoobi og hgj krydshands blokkering. Drej heenderne og grib fat i
handleddet sa der laves handledslas. Traek handerne ned og afslut med hgjre
nedadgaende albuestad i nakken.

Venstre apkoobi idet venstre fod placeres ved modstanderens hgjre fod, venstre
udadgaende knivhandsblokkering. Grib med venstre hand i hgjre arm og med hgjre
hand ved hgjre knzhase. Traek nedad i den hgjre arm og lgft i knaeet. Nar
modstanden ligger afsluttes med slag.

Hgjre Joochoom idet der krydses over modstanderens hgjre ben. Hgjre
indadgdende blokkering. grib hgjre ben og feeld. Afslut med sidespark mod kaben.

Hgjre apkoobi og dobbelt udadgaende blokkering. Tag fat om modstanderens
nakke og lav venstre knaespark mo ansigtet.

Hgjre apkoobi og hgjre indadgaende blokkering med handfladen. Fortsat
bevagelsen med hgjre hand i en halv cirkel bevagelse. Grib med begge heaender i
hgjre hand og lav handledslas. Trak tilbage sd modstanderen star foroverbgijet.
Afslut med vristspark i bellemgulv eller nedadgaende albuestad i nakken.
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38. Venstre apkoobi og ha udadgaende knivhandsblokkering. Hajre cirkelspark i
mellemgulvet. Hajre spark i hgjre knaehase sa modstanderen faeldes. Afslut med
slag eller spark.
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Hanbon kireugi (benteknikker)

1.

2.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Hajre apchagi i momtong.

Hajre dollyochagi i eolgool.

Hajre yeopchagi i eolgool.

Venstre bakat fryeo chagi, derefter hgjre apchagi i eolgool.
Venstre bakat fryeo chagi, derefter hgjre dollyo chagi i eolgool.
Venstre bakat fryeo chagi, derefter hgjre moreup chigi i momtong.

Hajre apchagi mod knee, skift hurtigt til hgjre eolgool dollyo chagi uden at sette
benet ned.

Hajre yeop chagi derefter venstre dwit chagi.

Hgjre dollyo chagi, drej venstre om og lav venstre dwit fryeo chagi.
Hgajre yeop chagi, drej venstre om og lav venstre naggeo chagi.
Hgjre an fryeo chagi, drej venstre om og lav venstre dwit fryeo chagi.
Hajre an fryeo chagi step frem og lav hgjre naggeo chagi.

Venstre apkoobi og hgjre sonnal bakkat makki, hgjre dollyo chagi i momtong og
slut med venstre dollyo chagi i nakken.

Venstre naggeo chagi og lige derefter dollyo chagi med samme ben. Knaet ma ikke
tages ned.

Venstre naggeo chagi, derefter hgjre dollyo chagi i eolgool.

Hajre an fryeo chagi, drej mod venstre, lav venstre dwit chagi og slut med hgjre
eolgool dollyo chagi.

Hajre an fryeo chagi, drej venstre om og lav hgjre twieo an fryeo chagi.

Hgjre momtong dollyo chagi, drej mod venstre, venstre dwit chagi, fortset venstre
om og lav hgjre eolgool dollyo chagi.

Spring Apchagi.

Spring dollyochagi.

Spring yeopchagi
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22. Fra venstre dwitkoobi: spring dwit fryeochagi.
23. Fra hgjre dwitkoobi: spring momdorra dwit fryeochagi.

24. Tilbage i venstre dwitkoobi, grib hgjre hand med hgjre hand. Lav hgjre dolly chagi
skiftevis i momtong og eolgool 4-6 spark, afslut med dwitchagi.

25. Hgjre dwitkoobi, direkte venstre dollyo chagi derefter spring hgjre dollyochagi.

26. Venstre yeop chagi, drej mod hgjre og lav hgjre spring dwitchagi.
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