Taekwon-do Teori
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Taekwon-Do = Foten och handens Vag

HYGIEN(rekommenderade)
1. Anvand alkogel pa handerna nar du kommer till klubben
2. Tvatta hander och fétter innan traningen
3. Trana ej om du ar forkyld eller har ont i halsen
4. Trana med rena traningsklader/traningsskydd

ALLMANT

Buga vid in & utgang till lokalen

S&g till om du maste ga ut ur lokalen under traningspasset

Anvand inga smycken/klockor under traningen

Trana inte MOT varandra utan MED varandra

Vattenflaskor pa angiven plats — ej pa mattorna

Hall mobilen pa ljudlés under traningspasset (undantag medges om akut)
Hjalp till och hall det frasch i omkladningsrummet

Hjalps at att stada

Behandla andra som du sjalv vill bli behandlad

CoNoOO~WNE

ELEVENS ED

1. Jag skall félja Taekwon-Dons regler.

2. Jag skall respektera instruktérer och seniorelever.
3. Jag skall aldrig missbruka Taekwon-Do.

4. Jag skall bli foresprakare for frihet och rattvisa.

5. Jag skall hjalpa till och bygga en fredligare varld.

TAEKWON-DO’S PRINCIPER(TAEKWON-DO JUNGSHIN)
e Artighet (Ye Ui)

Integritet (Yom Chi)

Uthallighet (In Nae)

Sjalvkontroll(Guk Gi)

Okuvlig anda (Baekjul Boolgool)




DRAKT OCH BALTE

Taekwon-Do drékten (Dobok) ar vit, som symboliserar renlighet och arlighet. Taekwon-Do
Doboken skiljer sig aven fran andra kampstilar da drakten skall vara odekorerad och enkel.
Market pa ryggen symboliserar ett standigt gronskande trad. Baltet (Ti) ar av olika farger
beroende pa vilken grad man har. Grader ar kunskapsmangden inom Taekwon-Don.
Baltesfargerna ar inte valda av ren slump da flera av dessa anvandes i samhaéllet redan under
Koguryo- och Silladynastin for att visa grader inom militaren.

Baltena ar indelade i 19 olika grader. Tio kup-grader och nio dan-grader. Det vita baltet star for
10 kup och det 6vre roda baltet (med ett svart streck) star for 1 kup. Dan-graderna borjar fran |
dan och slutar vid den hogsta mdjliga, IX dan.

Baltet snores en gang runt midjan. Ett (varv) symboliserar:
¢ Ohdoilkwan
Nar du har ett mal, ska du strava efter detta utan att ge upp
¢ llpyondanshim
Tjana endast en enda larare troget
e llkyokpilsung
Uppna vinst med ett enda slag

Vitt. Det vita baltet star for oskuld och renlighet, sa som en nybdrjare som inte har nagon
erfarenhet av Taekwon-Do tréaning. Hos nybdrjaren ar faltet tomt dar det finns plats till att lara sig
ny kunskap.

Gult. Det gula baltet star for jorden, jorden vart vaxten vaxer fran. Jordens gula farg
symboliserar den grund vart Taekwon-Do kunskaper vaxer fran.

Med det gula baltet har en grund lagts men vaxten behdver omhandertagas for att kunna
utvecklas eller vaxa.

Gront. Det grona baltet &r den vaxt som véxer, Taekwon-Do vaxten, vaxten gronskar, dess blad
ar grona och dess styrka sitter i gronskan. Det som innehar det grona baltet har vuxit sig fran ett
fro till en vaxt. Kunskaperna vaxer.

Blatt. Det blda baltet symboliserar himlen, dit Taekwon-Do vaxten véaxer mot. Den stora och
oandliga himlen ger utévaren fler mojligheter att trana och utvecklas. Innehavaren av det blaa
baltet marker har alla méjligheter men aven det vaxande ansvaret. Utdvaren méarker aven att
denne redan har en massa kunskaper, men himlen &r oandlig med massa kunskap.

Rod. Det roda baltet star for fara. Utdvaren har redan kommit langt och maste lara sig mer
ansvar och tréana pa att kontrollera sig. Som elden, kan innehavaren av det réda baltet
astadkomma stor forstorelse, darfor varnar det roda baltet fienden att vara pa avstand men den
varnar aven utévaren av sina krafter.

Med mental utveckling kan utévaren bli som solen, som stralar bade energi och kraft, bade
fysiskt och psykiskt.

Svart. Det svarta baltet star for mogenhet och behdrighet inom Taekwon-Don. Svart som &r
motsatsen till vit star for slutet for en era och en ny pabdrjas. Nu borjar en ny vag och en ny era
for ny kunskap for i detta skede méarker utévaren hur lite kunskap han egentligen bemastrar. Den
som uppnar svart balte har lart sig bokstaverna, nu ska man lara sig lasa.




KOREANSK TERMINOLOGI

Instruktors grader (chingo kubun)

Boo Sabum (nim) = hjalpinstruktor, 1 — 1l dan
Sabum (nim) = instruktor, IV — VI dan
Sahyun (nim) = mastare, VII — VIII dan
Saseong (nim) = stormastare, 1X dan

Ordet nim laggs till slutet nar man tilltalar en
person.

Traningsredskap (sooryon jangbi)
Dojang - traningslokal

dobok - drakt

jeogori - jackdel av drakt

baji - byxa av drékt

ti - béalte

dallyon - edskapstraning

Riktningar

ap - fram

yop - sidan

dwit - bakat

an - innersida

bakat - yttersida

olligi - upp

baro - rak (ex.vanster fot — vanster hand)
bandae - tvartom (ex. Vanster fot — héger hand)
orun - hoger

wen - vanster

Hojder

najunde - lagdel, fran baltet och nedat
kaunde - mittendel, fran baltet upp till halsen
nopunde - hdgdel, fran halsen och uppat

Fot och dess delar

bal fot

apkumchi - trampdyna
dwitkumchi - halen pa undersidan
dwichook - halens bakdel
baldung - fotens dverdel

balkal - fotens knivsida

balkut - tarna

moorup - kna

Handen och dess delar
son - hand

sonkal - knivhand

palmok - underarm

ap joomuk - framre knytnave

Blandad terminologi

Jirugi - slag (med knytnave)
taerigi - slag (med t ex sonkal)
makagi - blockering

chagi - spark

pihagi - forflyttning

charyot - givakt

kyong ye - bugning

junbi - redo

koryon op - utan kommando
si jak - borja

guman - stopp

paro - aterga

swiyo - ledig

hae san - utga

kesok - fortsatt

saju - i fyra riktningar

sambo matsogi - 3-stegs sparring
matsogi - sparring

hosin sul - sjalvforsvar

dollyo - rund gaende

chukyo - stigande

twimyo - flygande, med hopp
twigi - hopp

daebi - uppvaktande, beredskap
hana - 1
dol - 2
set-3
net - 4
tasot-5
yosot - 6
ilgop - 7
yodul - 8
ahop - 9
yol - 10




Taekwon-Dons fem traningsprinciper (Taekwon-do Cirkel)
Gibon Yon Sup - Grundteknik

Tul - MOnster

Matsogi - Kamp/sparring

Dallyon - redskapstraning

Hosin Sul — Sjalvforsvar

Bentekniker (bal gisool)

Ap cha oligi — uppatgaende stretch spark

Ap chagi — framat spark (alla varianter t ex tryckande)
Ap cha busigi — framat snartspark

Dollyo chagi — rundgaende spark

Yop chagi — sidspark (alla varianter)

Yop cha jirugi — sidspark (penetrerande sidspark)
Dwit chagi — bakat spark (alla varianter)

Dwit cha jirugi — bakat spark (penetrerande)

Naryo chagi - yxspark




STALLNINGAR (SOGI)

charyot sogi givaktstallning
e Halarna ihop, mellanrum mellan resten av fétterna sa att en knyten nave far plats
emellan
e Handerna latt knytna vid sidorna
e Blicken rakt fram

kyong ye jase bugning
e BO0j kroppen 15° framat
e Hall blicken framat som om du tittade pa en motstandare i dgonen

narani sogi paralell stallning
e Axelbred matt pa utsidan av foétterna
e Tarna pekar rakt fram
e Ben och rygg raka, bra hallning

annun sogi sittstallning

1,5 axelbredd matt pa insidan

Tarna pekandes rakt fram

Vikten fordelad 50/50

Knana trycks mer utat an inat, knana pa samma hojd som trampdynorna
Spann laren latt genom att trycka fotterna mot golvet

gunnun sogi gastallning
e 1,5 axellangd fran ta till ta, 1 axelbredd matt fran mitten av bena
e Framre ben lite bojd sa att knat faller i samma vertikal linje som hélen, bakre ben
helt rakt
e Bakre fot 25° utat, framre fot med tarna rakt framat
e Vikten fordelas 50/50

niunja sogi L-stallning
e 1,5 axelbredd matt fran ta framre fotens ta till bakre fotens ytterdel
e Fotterna vinklade 15° inat
e Bakre benets bojda kna &r ovanfor tarna




STEGSPARRING

Sambo matsogi han chok (9-7 kup)
Trestegs sparring i en riktning:

Narani junbi sogi

1. Gunnun so palmok najunde makgi ( Kiap=skrik) (gdende bakat)
2. Gunnun so kaunde baro jirugi (framat)

3. Gunnun so kaunde baro jirugi (framat)

4. Gunnun so kaunde baro jirugi (framat)

5. Guman (aterga med den foten som bdrjade)

6. Gunnun so kaunde bakat palmok makgi (bakat)
7. Gunnun so kaunde bakat palmok makgi (bakat)
8. Gunnun so kaunde bakat palmok makgi (bakat)

9. Gunnun so kaunde bandae jirugi (samma stallning)

10. Guman (aterga med den foten som borjade)
Narani junbi sogi

SLAG OCH SPARKAR | 4-RIKTNINGAR

Saju chagi hana (10 kup)
e Gunnun junbi sogi
e Apcha Olligi

Saju jirugi hana (10 kup)
e Gunnun so kaunde baro jirugi
e Gunnun so palmok najunde makagi

Saju makgi hana (9 kup)
e Gunnun so sonkal najunde makgi
e Gunnun so kaunde an palmok makagi




UTFORANDE "TYPER” AV TEKNIKER SK MOTIONS

| Taekwon-Do férekommer olika typer av utféranden av tekniker dar det engelska ordet
“motion” anvands. De olika typerna av utférandena ska lara utdvaren att utféra tekniker
samt andning och koordination med hander och fétter pa olika séatt/varianter.

Den vanligaste ar "normal motion”, att utféra teknik vanligt, enligt TKD:s principer.
Nedan foljer en battre forklaring.

Normal motion
Varje rorelse utfors separat. Mellan rorelserna ar en liten paus. Det finns ingen sarskild
ordning i rorelserna. Varje teknik har ett enda andetag.

Continiuous motion

Bada rorelser utfors med en vanlig sinusvag. Det finns ingen paus mellan satserna. Den
andra rorelsen behdver ytterligare beredning. Varje rorelse har ett andetag och passiv
andetag som inte avbryts mellan teknikerna.

Framkommer i Dan-Gun tul.

Fast motion

Den forsta rorelsen avslutas med en komplett sinusvag. Den andra rérelsen utfors utan
avkoppling och darfor bara upp och ner fran sinuskurva utfors. Det finns ingen paus
mellan rérelserna. Det ar normalt att fortsatta fran slutet lage forsta rorelsen utan
ytterligare beredning. Varje rorelse har ett enda andetag.

Framkommer i Do-San tul.

MONSTER - TUL

Forsta monstret man lar sig heter Chon-Ji.

Chon-Ji tul — 19 rdrelser

Chon-Ji betyder ordagrant "Himmel och Jord”. | 6st tolkas Chon-Ji som bdrjan
varldens skapelse eller borjan av manniskoslaktets historia. Darfor ar detta det forsta
monstret som utdvaren far lara sig. Monstret bestar av tva delar, dar den forsta delen
symboliserar Himmel och den andre Jord.

Dan-Gun — 21 rQrelser
Monstret ar kallad efter den helige Dan-Gun, som ar Koreas grundare ar 2333 fore
kristus.

Do-San — 24 rérelser
Do-San var det hemliga namnet for patrioten Ahn Chang-Ho (1876-1938). De 24
rérelserna symboliserar hela hans liv, som han anvande for att framja utbildning i
Korea och for att driva sjalvstandighetsrorelsen.




