TAEKWON-DO FIGHT
KUNGALV o

Teorli

Taekwon-Do grundades av General Choi Hong Hi 11:e April 1955.

International Taekwon-Do Federation (ITF) grundades 22e Mars 1966 av gen. Choi Hong Hi
som idag har sitt huvudkontor i Benidorm, Spanien.

Tae betyder fot, kwon betyder hand och Do star fér moralen och livssynen. Tae (fot) ar det
primara i sporten. Inte i nagon annan budogren anvands sparkar i sa stor utstrackning som i
Taekwon-Do. Kwon (hand) ar ocksa betydelsefull i blockeringar och slag men Do, dvs
livssynen, ar trots allt viktigast for att kunna na fram till helheten i Taekwon-Do.

TKD har utvecklats fran Karate, Kung-Fu och gamla koreanska stridskonster som Dan-Soo och
Taekyon (De flesta av fotteknikerna kommer hérifran).

Skillnaden mellan TKD och andra kampsporter ar:
1. Namnet (Taekwon-do - Karate)

2. Terminologi (Koreanska - Japanska)

3. Teknikerna (Olika sorters sparkar och slag)

4. Metoderna (Olika metoder for att strida)

5. Filosofin (Olika satt att se pa omvarlden)

Taekwon-Do’s ed

1. Jag skall folja Taekwon-Do’s regler

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

4. Jag skall bli en foresprakare for frihet och rattvisa
5. Jag skall hjalpa till att bygga en fredligare varld

Eden pa engelska: The Student Oath

1. I shall observe the tenets of Taekwon-Do.

2. | shall respect the instructor and seniors.

3. I shall never misuse Taekwon-Do.

4. | shall be a champion of freedom and justice.
5. I shall build a more peaceful world.

Taekwon-Do’s mal

Svenska Engelska koreanska
Artighet Courtesy Ye Ui

Arlighet Integrity Yom Chi
Uthallighet Perserverance In Nae
Sjalvkontroll Self-control Guk Gi

Okuvlig anda (att aldrig ge Indomitable Spirit Baekjul Boolgool
up)
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Soonhwan Do

FoOr att lattare ge sina studenter insikt i vad taekwondo ar, ordnade Choi Hong Hi tekniker
och moment i fem grundpelare som han kallade soonhwan do- taekwondo-cirkeln. Den visar
att taekwondotraningen ar en foljd av fem underordnade delar utan borjan eller slut, dar alla
delar paverkar varandra. For att uppna den optimala beharskningen av konsten taekwondo,
behover man praktisera alla de fem delar som beskrivs i soonhwan do.

Gibon Yonsup (Grundtraning)

Grundtraning utvecklar:

1. Exakthet

2. Talamod

samtidigt som man lar sig metoden, principen och meningen med teknikerna.

Matsogi (Sparring)

Matsogi utvecklar:

1. Mod (Att mota sin motstandare)

2. Vakenhet (Hitta motstandarens svagheter)

3. Precision (Teknikerna traffar i motstandarens luckor/svagheter)
4. Flexibilitet (Tempovaxling & Rorlighet)

5. Sjalvkontroll (Ha kontroll pa teknikerna)

6. Odmjukhet (Visa respekt fér vara medménniskor)

Tul (Mdnster)

Tul utvecklar:

1. Vighet

2. Balans

3. Grace (Skonhet i teknikerna)

4. Koordination (Hjarnans samspel med kroppen)

Tul ar grundlaggande forsvars- och attacktekniker som utfors i en logisk och bestamd
ordning.

Dallyon (redskapstraning)

ar ett viktigt hjalpmedel i Taekwon-Do traningen for att forbattra teknik, kondition,
uthallighet, styrka och precision. Man anvander sig av t.ex. slagbréda, sack, mitsar, hopprep
m.m.

Hosin Sul (sjalvforsvar)
forberedande traning for kamp i en riktig sjalvforsvarssituation. | traningen ingar bl.a.
fritagning ur grepp, kast, fall och férsvar mot en bevapnad motstandare
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Sogi, (Stallningar)
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Charyot Sogi, Givakt stallning
Armarna langs med kroppen. Handerna knutna. Halarna ihop, fétterna vridna 45

<a AT grader

grader.

Vid Kyong Gye (bugning), en langsam bugning 15 grader framat med orden

Taekwon.

Narani Junbi Sogi. Parallell redo stallning

En axelbredd

En axel bred mellan utsidorna av fétterna. Tarna pekar rakt
fram.Handerna kn utna ca 5 cm isér, och ca 5 cm framfor baltet.
Stallningen intags oftast vid kommandona Junbi (klara) eller
Parou (tillbaka till utgangs stallningen).

Annun Sogi, Sittande stallning

, 1 och 1/2 axelbredd |
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En och en halv axel bredd mellan insidorna av fotterna.
Vikten fordelad 50/50. Bojda knén for att stallningen skall bli
sittande.

Annun so Kunde Ap Jirugi, Junbi,
kommando for slag mot mittensektionen i sittande stéllning

Gunnun Sogi. Gaende stéallning

Niunja Sogi. L-stallning

och 1/2 axelbredd 4

1 anelbredd
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25 grader

1 och 1/2 axelbredd

70 %

15 grader

En axel bred fran mitten av fot till mitten av fot. En och en halv axel lang
fran ta till ta.

Bakre foten vriden 25 grader utat. Vikten fordelad 50/50

Frambenet ar bojt sa knaskal och hal bildar en lodrat linje, bakbenet ar
strackt

Overkroppen kan vara i fullfacing (frammat vand) eller halffacing
(axlarna vridna ca 45 grader).

Gunnun Sogi Gujari Najunde Palmok Makgi, Junbi,
Lag blockering med yttre underarm i gaende stéllning, klara

En och en halv axel lang fran bakhal till framta. Bakfot vriden 15 grader
inat. Framfot vriden 15 grader utat. Vikten fordelad 70% pa bakbenet och
30% pa frambenet
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Baltessystem

Ordningen ar foéljande;

10 kup /  9up,

8 kup /Grén 7 kup,
Gron 6 kup  Gron/BIa 5 kup,
Bla 4 kup Bla/Réd 3 kup,
R6d 2 kup  Rod/Svart 1 kup.

Det Svarta Baltet ar Indelat i fyra kategorier;
1 - 3 DAN - Boosabum (Bitradande instruktor),
4 - 6 DAN - Sabum (Instruktor),

7 - 8 DAN - Sahyon (Master) Och

9 Dan - Saseong (Grand Master)

Forklaring till Baltesfarger ITF:

Vitt - Symboliserar oskyldighet/okunnighet precis som nyborjareleven utan tidigare kunskaper i
Taekwon-Do.

Gult - Symboliserar jorden fran vilken en planta gror, medans grunden for Taekwon-Do laggs.
Gront - Symboliserar att plantan vaxer allt eftersom kunskaperna i Taekwon-Do Okar.

BIatt - Symboliserar himmeln vilken plantan nar sin mognad alltsom Taekwon-Do traningen
fortsatter.

Rott - Symboliserar fara och uppmarksammar eleven pa att trana kontroll samtidigt som det varnar
motstandaren.

Svart - Motsatsen till vitt, symboliserar mognaden och kunskaperna man fatt av Taekwon-Do. Visar
ocksa pa utdvarens oraddhet infor morker och fara.

De 9 hemligheterna i Taekwon-do
1. Kraft; Att studera teorin om kraft grundligt.

2. Syfte och Metod; Att forsta syftet och metoden for varje rorelse tydligt.

3. Koordination; Att ena 6gon, hander, fotter och andetag i en enda samordnad rorelse.
4. Attack efter traffpunkt; Att valja lampligt attackverktyg for varje vital traffpunkt.

5. Vinklar och avstand; Att bli bekant med ratt vinkel och avstand for attack och forsvar.
6. Bojning i leder; Hall bada armarna och benen bbjda nagot medan rorelsen ar i rorelse.

7. Motgaende rorelse; Alla rérelser maste borja med en bakatgaende rérelse med mycket fa
undantag. Men nér rorelsen ar i rérelse bor den inte stoppas innan malet nas.

8. Sinusvag; Att skapa sinusvag under rorelsen genom att anvdnda knéafjadern.

9. Andning; Att andas ut kort vid 6gonblicket for varje slag utom en anslutningsrorelse.
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