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Yleista Taekwon-Dosta

Taekwon-Do on moderni korealainen aseeton kamppailulaji. Lajin juuret ovat
vanhoissa korealaisissa ja japanilaisissa kamppailulajeissa, joista on
muodostettu nykyaikainen tehokas kamppailutaito ja opetus- seka
harjoittelumenetelma.

Taekwon-Don monipuolisuus mahdollistaa mielekkaan harjoittelun iasta tai
fyysisestd kunnosta riippumatta. Lajia voi harjoitella omaksi huvikseen, loytaa
siitd keinon henkilokohtaiselle kehitykselle tai vaikkapa osallistua aktiivisesti
kilpailuihin.

Taekwon-Do tarkoittaa suomennettuna “jalan ja kaden tieta”.

Taekwon-Don osa-alueet

Taekwon-Do koostuu erilaisista, toisiaan tdydentavista osa-alueista:
perustekniikka, murskaus, liikesarjat, ottelut ja itsepuolustus. Jokainen osa-alue
kehittda harrastajan tiettyja ominaisuuksia, jotka edistdavat hanta kamppailijana.
Tausta-ajatuksena on, ettd pelkdstddn jotain osa-aluetta harjoittelemalla ei voi
pitaa ylla jatkuvaa kehitysta.

Perustekniikka

Perustekniikka on kaiken tekemisen perusta. Perustekniikkaharjoittelussa
tutustutaan eri asentoihin, hyokkayksiin, torjuntoihin ja osumakohtiin.
Perustekniikkaharjoittelu kehittaa harjoittelijan koordinaatiota ja
voimantuottoa.

Liiketyypit:

normaali liike yksi askel, yksi asento, yksi aaltoliike, yksi hengitys

jatkettu liike kahdessa tekniikassa kaksi asentoa, kaksi aaltoliikett3,
mutta yhdistetty hengitys. Useammassa tekniikassa
aaltoliike puolittuu (4 tai 6 tekniikkaa).

nopea liike kaksi asentoa, liikkeiden valissa puolikas aaltoliike (yl6s,
alas), kaksi hengitysta

yhdistetty liike yksi aaltoliike, hengitys jatkuu lapi suorituksen

Liikesarjat

Liikesarjat koostuvat ennalta maaratysta sarjasta perustekniikoita. Liikesarjoissa
kdydaan kuvitteellista kamppailua useaa vastustajaa vastaan. Harjoittelija
opettelee yhdistamaan oppimiaan perustekniikoita. Liikesarjoja on 24
kappaletta: 9 varivyodasteilla ja 15 dan-arvoilla. 24 liikesarjaa edustaa toisaalta
yhta pdivaa, toisaalta koko ihmisen elamaa.

Liikesarjat ovat yksi Taekwon-Don kilpailumuodoista. Kilpailuissa joko kaksi

yksittdista harjoittelijaa tai kaksi viiden hengen joukkuetta tekevat liikesarjoja
toisiaan vastaan.
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Ottelut

Ottelut jakaantuvat askelotteluihin ja vapaamuotoiseen otteluun. Askelottelut
ovat ennalta sovittuja perustekniikoilla toteutettavia pariharjoitteita, joissa
tehdaan roolitetusti hyokkays- ja puolustustekniikoita. Askelottelut kehittavat
harjoittelijan rytmid ja ymmarrysta tekniikkavalikoimasta, ja opettavat
kayttamaan tekniikoita oikein. Lisdksi harjoittelijan oppii tekemaan tekniikat
oikealle etaisyydelle.

Askelotteluharjoittelu aloitetaan kolmen askeleen ottelusta (sambo matsogi), jota
voidaan tehda yksin tai parin kanssa. Kolmen askeleen ottelussa tehddan kolme
samaa hyokkaystekniikkaa, ja kolme samaa torjuntatekniikkaa seka
vastahyokkays. Seka hyokkaykset ettd torjunnat voivat olla kasi- tai
jalkatekniikoita. Kolmen askeleen ottelu kehittda harjoittelijan ajoitusta ja rytmia
ottelussa. Valmiusasento on gunnun so palmok najunde makgi.

Kahden askeleen ottelussa (ibo matsogi) hyokkaystekniikoista toinen on
kasitekniikka ja toinen jalkatekniikka. Jarjestys on vapaa. Vastahyokkayksen
tulee olla teknisesti puhdas, ja etdisyyden taytyy tdsmata vastustajaan. Kahden
askeleen ottelu kehittaa erityisesti tekniikoiden yhdistelemista sekd omien
tekniikoiden etta vastustajan tekniikoiden suhteen. Valmiusasento on niunja so
kaunde bakat palmok daebi makgi.

Yhden askeleen ottelussa (ilbo matsogi) tehdaan yksi hyokkaystekniikka.
Puolustautuja voi torjua, vaistaa tai vastata suoralla vastahyokkaykselld. Koska
yhden askeleen ottelussa on tarkoitus kehittdd ymmarrysta omien tekniikoiden
toimivuudesta, on suositeltavaa kayttaa tekniikkavalikoimaansa
mahdollisimman monipuolisesti.

Ndytdsottelu, yaksok matsogi (engl. traditional sparring) on pidempi yhdistelma
askelottelua, jossa koreografia on tdysin harjoittelijoiden keksittavissa. Ottelussa
voidaan kayttda monipuolisesti erilaisia tekniikoita tehokkaimmista
ndyttavimpiin. Naytosottelun harjoitteleminen kehittda tekniikoiden
ymmartamista ja niiden erilaisia yhdistelemismahdollisuuksia.

Vapaamuotoinen ottelu (saju matsogi) kdydaan jatkuvasta liikkeestd, jossa
harjoittelijat tekevat tekniikoita vapaassa tahdissa. Kilpailuottelu on yleisin
esimerkki vapaamuotoisesta ottelusta. Vapaamuotoinen ottelu kehittaa
harjoittelijan pelisilmaa, reaktioita ja taktista dlya. Kilpailuottelussa kaytetdan
kdsi-, jalka- ja hammassuojia, miehilla lisdksi alasuojia. Kontakti on ns. semi
contact, eli osumien tulee olla hallittuja. Oikein tehdyista oikealle alueelle
osuvista tekniikoista annetaan pisteitd. Pistealue on vartalolla vyotarosta
ylospdin, sekd padn etu- ja sivuosat. Kilpailijat jaetaan sarjoihin sukupuolen,
vybarvon ja painon perusteella. Joukkueottelussa otellaan ilman painoluokkia.
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Itsepuolustus

Itsepuolustus osa-alueena keskittyy Taekwon-Don soveltamiseen kdytdnnon
tilanteissa. Itsepuolustusharjoittelu kehittda harjoittelijan luovuutta soveltaa
oikeanlaisia tekniikoita erilaisissa tilanteissa. Itsepuolustusharjoittelu sisaltaa
seka pystysta ettd maasta tehtdvia harjoitteita. Taitojen karttuessa harjoitellaan
my06s puolustautumista erilaisia aseita vastaan.

Murskaus

Murskausharjoittelu aloitetaan kovettamalla tyévalineita eli osumakohtia.
Naputtelu ja koputtelu totuttaa osumakohdat osumiin. Murskatessa opetellaan
perustekniikan voiman keskittdmista kohteeseen. Murskaaminen kehittaa
harjoittelijan keskittymiskykya ja muita henkisid ominaisuuksia.

Murskaus on myos kilpailulaji: voimamurskauksessa kilpaillaan siitd, kuka saa
murskattua eniten lautoja puhtailla tekniikoilla. Erikoistekniikkamurskauksessa
kohde (yksi lauta) on joko korkealla ilmassa tai kaukana esteen takana.
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Historiaa

Taekwon-Don kehittdja kenraali Choi Hong Hi syntyi 9.11.1918 Japanin
miehittimassa Koreassa, nykyisen Pohjois-Korean alueella. Lapsena hdn oli
pieni ja heiverdinen, mika huolestutti hdnen vanhempiaan. Choi lahetettiin
opiskelemaan kalligrafiaa, ja samalla hdn sai ensimmaisen kosketuksensa
vanhoihin itdmaisiin taistelulajeihin: kalligrafiaopettaja harjoitti my6s vanhaa
korealaista taistelulajia, Taek Kyonia. Vuonna 1938 Choi muutti Japaniin
opiskelemaan. Japanissa han aloitti Shotokan Karaten, jossa hian saavutti lopulta
II danin mustan vyon.

Opiskelujensa loputtua Choi muutti takaisin Koreaan. Kuten muutkin korealaiset
miehet, Choi pakotettiin Il maailmansodan aikana liittymaan Japanin armeijaan.
Choi kapinoi, ja hdanet suljettiin vankilaan. Vankeus paattyi vasta II
maailmansodan loputtua elokuussa 1945, jolloin myds Choi vapautui
nalkiintyneena ja huonokuntoisena.

Il maailmansodan jalkeen Korea oli kaaoksessa. Maa jaettiin kahtia Pohjois- ja
Eteld-Koreaan. Choi liittyi Eteld-Korean armeijaan v. 1946. Han alkoi opettaa
Shotokan Karatea sotilaille. Karate oli kuitenkin perdisin aiemmin Koreaa
miehittdneesta Japanista, ja Choissa herasi halu kehittda korealaisille oma,
karatea parempi taistelulaji. Choi eteni nopeasti armeijaurallaan, ja hdnet
ylennettiin kenraaliksi. V.1953 Choi alkoi opettaa ja kehittdd oppilaidensa avulla
uutta taistelulajiaan 29. jalkavakidivisioonassa. Uutta taistelulajia opetettiin
my06s armeijan kouluttajille Oh Do Kwanissa. 11.4.1955 Choin kehittdma
taistelulaji sai virallisen nimen Taekwon-Do. Taekwon-Don pohja on pitkalti
Shotokan Karatessa, mutta siind on myds elementteja vanhoista korealaisista
taistelulajeista kuten Taek Kyonista.

Vuonna 1959 Taekwon-Doa alettiin levittdd Korean ulkopuolelle. Maailmanliitto,
International Taekwon-Do Federation (ITF), perustettiin 22.3.1966.
Perustajajdseninad olivat Vietnam, Lansi-Saksa, Italia, Turkki, Singapore,
Arabiemiirikunnat, Yhdysvallat, Malesia ja Etela-Korea.

60- ja 70-luvulla Taekwon-Do kytkeytyi Etelda-Koreassa vahvasti hallitukseen ja
sen politiikkaan. Korean hallitus painosti Choin maanpakoon Kanadaan v. 1972.
Seuraavana vuonna Eteld-Korean hallitus perusti toisen Taekwon-Don
maailmanjarjeston, World Taekwon-Do Federationin (WTF). Choi jatkoi
Torontosta kasin alkuperdisen ITF Taekwon-Don opettamista, kehittdmista ja
levittdmistd ympari maailmaa ldhes kolmen vuosikymmenen ajan. Han kirjoitti
15-osaisen kattavan ensyklopedian Taekwon-Don tekniikoista ja osa-alueista.
Vuonna 2000 Choi muutti Pohjois-Koreaan, jossa han kuoli sy6pdan 15.6.2002
83-vuotiaana.
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ORGANISAATIO

Maailmanliitto, International Taekwon-Do Federation (ITF)
http://www.tkd-itf.org

Perustettu 22.3.1966. Pddmaja Wieniss3, [tdvallassa. Vastaa kansainvalisten
kilpailujen ja seminaarien jarjestamisestd, teknisen tiedon ylldpidosta, opettajien
kouluttamisesta seka tekee yhteistyota eri maanosien jarjestojen kanssa.
Maailmanliitto myéntda mustan vyon sertifikaatit.

Korkeimmat vyo6arvot loytyvat suurmestareilta: edesmennyt lajin perustaja
kenraali Choi Hong Hi oli vydarvoltaan IX dan. Talla hetkelld aktiivisia
suurmestareita ovat Pablo Trajtenberg (Argentiina), Willem Jacob Bos (Italia),
Hector Marano (Argentiina) ja Van Binh Nguyen (USA).

Euroopan liitto, All Europe Taekwon Do Federation (AETF)
http://www.itfeurope.org/

ITF:n itsendinen edustajaorganisaatio, joka vastaa osittain ITF:n tehtdvista
Euroopan alueella. AETF jarjestda jokavuotiset EM-kisat. AETF:n presidentti on
talla hetkelld (v.2010) mestari Tadeusz Loboda VII dan (Puola).

Suomen ITF Taekwon-Do ry
http://www.taekwon-do.fi

Suomen ITF Taekwon-Do-liitto toimii ITF:n ja AETF:n edustajana Suomessa. Vain
sen jasenseuroilla on ITF:n suomat edut ja oikeudet. Liiton hallituksen
puheenjohtaja on tdlla hetkelld (v.2010) Heli Karjalainen, [V dan. Suomen
korkeimmat vyoarvot ovat VI dan. Suomen ITF Taekwon-Do ry on SLU:n
jasenjarjesto.

Helsingin yliopiston Taekwon-Do ry (HYTKD)
http://www.hytaekwondo.com

HYTKD perustettiin v. 2000 Helsingin yliopiston liikuntatoimiston suojiin.
Nykyadn seura toimii osana Yliopistoliikunnan seuratoimintaa. Seuran
opettajana ja puheenjohtajana on toiminut alusta asti Michael Holler, V dan.
Harjoituksissa kdy sddnnoéllisesti noin 60 seuran jasentd. Osallistuminen leireille
ja kisoihin on aktiivista. 10 vuoden aikana 10 seurassa harrastuksen aloittanutta
on saavuttanut mustan vyon.
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TAEKWON-DON PAAPERIAATTEET (TAEKWON-DO JUNGSHIN)
Padperiaatteet ohjaavat oppilaita fyysisen kehittymisen ohessa my6s henkisen
kasvun tielle. Taekwon-Don on tarkoitus kasvattaa oikeudenmukaisia,
madratietoisia ja ahkeria ihmisia.

Kohteliaisuus (Ye Ui)

Rehellisyys (Yom Chi)
Periksiantamattomuus (In Nae)
Itsehillintd (Guk Gi)

Lannistumaton henki (Baekjul Boolgool)

TAEKWON-DO VALA

Valan on tarkoitus muistuttaa padperiaatteista, ja vakuuttaa etta harjoittelija
kayttad Taekwon-Doa vain hyvien asioiden edistamiseen

Vi Wi

Mina lupaan noudattaa Taekwon-Don sdantoja.

Mina tulen kunnioittamaan opettajaa ja ylempia voita.

Mina lupaan olla kdyttamatta Taekwon-Doa vaarin.

Tulen olemaan puolestapuhuja vapaudelle ja oikeudenmukaisuudelle.
Autan rakentamaan rauhallisempaa maailmaa.

YLEISIA KAYTTAYTYMISSAANTOJA SALILLA

N =

o ®

Kumarra aina saliin tullessasi ja sielta poistuessasi.

Kumarra harjoituksiin tullessasi harjoitusten vetdjalle.

Valta myohdstymista. Jos joudut lahtemadn harjoituksista aikaisemmin,
kerro siitd ennen harjoituksia harjoitusten vetdjalle.

Al poistu salista kesken harjoitusten ilman lupaa. Harjoitusten vetdjian
tulee aina tietda missa harjoittelijat ovat.

Jos sinulla on kysyttavaa harjoitusten aikana, kysy rohkeasti, mutta
muista korrekti kayttaytyminen.

Harjoitussalissa ei saa vaihtaa vaatteita, sy6d3, Kiroilla, hélistd, pelleilla tai
muulla tavalla hairitad opetusta. Juomiseen annetaan erikseen lupa.
Opettajan hyvaksymattomien, itselle kuulumattomien tekniikoiden ja
lilkesarjojen harjoittelu on kiellettya. Jokainen opetettu tekniikka tulee
hallita ennen uusien tekniikoiden opettelua.

Ala koskaan hauku, naura tai aliarvioi harrastajatovereitasi.

Irrota korut, lavistykset ja metalliset hiuspinnit harjoitusten ajaksi.
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TAEKWON-DON HARJOITTELUN SALAISUUDET

1. Opiskele ja sisdistda voiman teoria.

2. Ymmarra jokaisen liikkeen tarkoitus ja oikea toteutustapa.

3. Saata silmien, kasien ja jalkojen liike sekad hengitys yhdeksi
koordinoiduksi suoritukseksi.

4. Valitse oikea hyokkays kuhunkin vitaalipisteeseen.

5. Hallitse oikeat kulmat ja etdisyydet sekd hyokkays- etta
puolustustekniikoissa.

6. Jalkojen ja kasien tulee olla hieman taivutettuna liikkeen ollessa kesken.

7. Jokainen liike alkaa vastaliikkeelld muutamalla poikkeuksella. Liike ei
alettuaan pysahdy ennen aiottua kohdettaan.

8. Luo siniaalto liikkeen aikana joustamalla polvia.

9. Hengita ulos lyhyesti liikkkeen valmistautumishetkelld, paitsi yhdistetyissa
tekniikoissa.

VOIMAN TEORIA

Tuhoava voima Taekwon-Don tekniikoihin saadaan kdyttamalla suurinta
suorituskykya. Ihminen kayttda keskimadrin vain 20-30% kyvyistaan. Jos han
pystyy edellyttamaan itseltddan 100% suoritusta, tekniikat voidaan tehda
tappavina. Taekwon-Don harjoittelu parantaa reaktiovoimaa, keskittamiskykya,
tasapainoa, hengityksen hallintaa ja nopeutta. Ndima ovat tekijoitd, jotka
parantavat fyysista voimaa.

1.

2.

Reaktiovoima
Newtonin lain mukaan jokaisella voimalla on vastavoima. Jos
seindin tormaava auto vaikuttaa seindan 2000 newtonin voimalla,
myos seind vaikuttaa 2000 newtonin voimalla autoon
(vastavoima). Jos hyokkaaja ryntda kohti suurella nopeudella, on
voima jolla puolustaja iskee takaisin vaikka vain kevyesti,
puolustava voima + hyokkadajan voima yhteensa.
Hyo6kkadjan ja puolustajan voima ovat vaikuttavia yhdessa.
Vastavoimalla tarkoitetaan myds sitd, kun esimerkiksi oikealla
kadella lyotdessa vasen kdsi vedetddn taaksepdin vyoélle.

Keskittaminen
Keskittamalla iskuvoima kohteeseen pienimmalle mahdolliselle
alueella tehostetaan iskun vaikutusta. Esimerkiksi vesiputken
aukosta tulee voimakkaammin vettd, jos osa putken aukosta
peitetddn sormella. Taekwon-Dossa iskut yleensa keskitetdan,
esim. kapealle kimmensyrjalle tai kahdelle ensimmaiselle
rystyselle.
On tarkea keskittdd voima vastustajan vitaalipisteeseen:
aarimmainen voiman kohdistaminen pienimmalle mahdolliselle
kohdealueelle vaatii koko kehon kayttéa. Tekniikan aikana
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keskitetddn jokainen vartalon lihas, my6s lantion ja vatsan isot
lihakset, kohti tekniikan kohdetta.

3. Tasapaino
Tasapaino tulee sdilyttaa koko tekniikan ajan. Pitimalla vartalo
tasapainossa iskusta tulee tehokkaampi. Asennon tulisi olla aina
vakaa, mutta joustava. Tasapaino voidaan luokitella dynaamiseksi
ja staattiseksi. Maksimivoima saadaan sailyttamalla staattinen
tasapaino dynaamisen aikana.

4. Kontrolloitu hengitys
Kontrolloitu hengitys ei ainoastaan vaikuta kestavyyteen ja
nopeuteen, vaan myos valmistaa vartalon vastaanottamaan iskuja
ja lisda iskun voimaan vastustajaa kohtaan. Uloshengityksen
pysayttaminen iskun osuessa vitaalipisteeseen voi estda tajunnan
menettamisen ja kivun tunteen. Maksimaalinen voima saadaan
aikaiseksi jannittamalla vatsalihakset iskun hetkella ja
pysayttamalla hengitys. Hidas sisddnhengitys auttaa
valmistautumaan seuraavaan liikkeeseen.

5. Massa
Koko kehon massa saadaan iskun taakse kdantamalla lantiota
tekniikan suuntaan. Lisdksi liikkuessa siniaallon mukaisesti iskun
hetkelld kehon massa putoaa alaspain.

6. Nopeus
Tekniikan osumahetkelld pyritidn maksimaaliseen nopeuteen,
koska nopeuden kaksinkertaistuessa energia nelinkertaistuu.
Energiaperiaatteen mukaan kappaleen nopeus lisddntyy alaspdin
suuntautuvassa liikkeessa. Taman vuoksi pyritadn siihen, etta
iskun hetkelld kasi on olkapaata alempana kasitekniikassa ja jalka
lantion alapuolella ilmasta tehtdvassa potkutekniikassa.
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PUKU JA VYO

Puku (Do bok)
Taekwon-Do-puku on valkoinen, symboloiden puhtautta ja
rehellisyytta. Valkoinen on my0ds muinaisten korealaisten
asusteiden perinteinen vari. Selkdpuolen kuvio kuvastaa ikivihreaa
puuta. Do-bok erottaa Taekwon-Don harrastajat muista
kamppailulajeista. Puvun on oltava koristelematon ja valkoinen.
Vasemman rinnan paalla on ITF-merkki. Mustilla vo6illa takin
helmassa on musta raita. Opettaja-asteilla eli IV dan ja ylospéain
my0s hihoissa ja lahkeissa on musta raita.

Vyo (Ti) Taekwon-Don vyo6jarjestelman varit eivat ole sattumalta valittuja.
Useat vareista olivat kidytdssa jo Koguryo- ja Silla-dynastioiden
aikana osoittamassa yhteiskunnallisia arvojarjestyksia. Vyot on
jaettu 19 asteeseen: 10 gup-astetta (varivyot) ja 9 dan-astetta
(mustat vyo6t). Valkoinen vy vastaan 10 gup vydarvoa, ylempi
punainen on 1 gup. Dan-arvot alkavat [ danista paatyen
korkeimpaan mahdolliseen IX daniin.

Vyo kiedotaan vain kerran vyotaron ympari. Yksi (il) symboloi
1. Ohdoilkwan

Maadriteltyasi yhden tavoitteen, pyri sithen herkedmatta
2. llpyondanshim

Palvele vain yhta opettajaa jarkdhtamattoman uskollisesti
3. llkyokpilsung

Saavuta voitto yhdella iskulla

Valkoinen (10-9 gup)

Valkoinen vy6 kuvastaa viattomuutta ja puhtautta, kuten aloittelijaa jolla ei ole
aikaisempaa kokemusta Taekwon-Dosta. Hdn on avoin opetukselle ja uusille
tiedoille.

Keltainen (8-7 gup)

Keltainen vy6 on kuin maa, josta kasvi kasvaa. Keltainen maan vari symboloi sita
pohjaa, josta Taekwon-Do-taidot alkavat kasvaa. Keltaisella vyolla perusta on
luotu, mutta kasvi vaatii viela paljon huomiota kehittydkseen.

Vihred (6-5 gup)
Vihrea vyo kuvaa Taekwon-Do-kasvin kasvua ja elinvoimaa. Vihrean vyon
haltijan taidot alkavat jo kasvaa, siemenesta on kehittynyt verso.

Sininen (4-3 gup)

Sininen vy symboloi taivasta, jota kohti Taekwon-Do-kasvi kasvaa. Sinisen vyon
haltija huomaa jo mahdollisuutensa valintoihin ja kasvavan vastuun. Han kokee
tietdvansa jo melko paljon, mutta taivas on dareton ja tiynna tietoa.
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Punainen (2-1 gup)

Punainen vy kuvastaa vaaraa. Harjoittelija on jo edennyt pitkalle, ja hdnen
taytyy ottaa vastuuta seka harjoitella kontrollia. Kuten tuli, punaisen vyon
haltijan tekniikat voivat jo aiheuttaa suurta vahinkoa, joten vari varoittaa seka
vihollista ettd vyon haltijaa itseddn tdmdn voimista. Henkisen kehittymisen
myo6ta harjoittelijasta voi tulla kuin aurinko, joka sdteilee energiaa ja voimaa niin
fyysisesti kuin henkisestikin.

Musta (I-IX dan)

Musta vy6 kuvastaa kypsyytta ja patevyytta Taekwon-Dossa. Valkoisen
vastakohtana musta kuvastaa erdan tien loppuun kulkemista. Alkaa uuden
oppimisen alku, silld tdssa vaiheessa harjoittelija huomaa, kuinka vdhan han
loppujen lopuksi tietddkadn. Mustan vyon haltija on oppinut aakkoset, nyt on
aika opetella lukemaan. Musta, kuten ymparo6iva avaruus, on ddreton ja tdynna
opeteltavaa.

KOREANKIELISTEN KOMENTOJEN/KASITTEIDEN SELITYKSET

Arvonimet (chingo kubun)

boo sabunim apulaisopettaja, I-1II dan
sabunim opettaja, IV-VI dan
sahyun mestari, VII-VIII dan
saseong suurmestari, IX dan

Harjoitteluvilineet (sooryon jangbi)

do jang harjoitussali

do bok harjoittelupuku
jeogori puvun takki
baji puvun housut
ti vyo
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Suunnat

ap
yopap
yop
yopdwi
dwit
naeryo
ollyo
anuro
bakuro
an

bakat
olligi
baro
bandae
orun
wen
ohnmom
bahnmom
yopmom
sun
opun
dwijibun

Korkeudet
najunde

kaunde
nopunde

eteen

etuviistoon

sivulle

takaviistoon

taakse

alaspdin

ylospéin

sisddanpdin suuntautuva tekniikka
ulospdin suuntautuva tekniikka
sisapuoli

ulkopuoli

ylos

suora (esim. vasen jalka - vasen kasi)
ristikkdin (esim. vasen jalka - oikea kasi)
oikea

vasen

vartalo suoraan eteenpdin (full facing)
vartalo viistosti eteenpdin (half facing)
vartalo sivuttain (side facing)
kdmmen pystyasennossa

kdmmen alaspéin

kdmmen yléspdin

alakorkeus, vyosta alaspdin
keskikorkeus, vyosta kaulaan
yldakorkeus, kaulasta ylospain

Jalka ja sen osia

bal
apkumchi
dwitkumchi
dwichook
baldung
balkal
moorup

jalka

pakia

kantapaa jalkapohjan puolella
kantapaan takaosa

jalkapoyta

jalkaterdn ulkosyrja

polvi
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Kdsi ja sen osia

son
sonkal
sonbadak
songarak
sonkut
opun

sun
dwijibun
palmok
palkup

ap joomuk

kasi

veitsikdsi (kdmmenen ulkosyrja)
kdmmen

sormi

sormenpaat

kdmmen alaspéin
kdmmen pystyasennossa
kdmmen yléspdin
kyynarvarsi

kyynarpaa

etunyrkki

dung joomuk takanyrkki
yop joomuk sivunyrkki

mit joomuk

alanyrkki

Muuta sanastoa

mori

jirugi
taerigi
tulgi
makgi
chagi
pihagi
milgi

charyot
kyong ye
junbi
koryon op
sijak
guman
baro
swiyo
hae san
kesok
tyro tora

saju

han chok
yang chok

tul

ilbo matsogi
ibo matsogi

paa

lyonti
isku
pisto
torjunta
potku
vaisto
tyonto

valmiusasento (kumarrukseen)
kumarrus

valmistautukaa

ilman komentoa

aloita

lopeta

palaa valmiusasentoon (naranji junbi sogi)
lepo

poistukaa

jatkakaa

kaantykaa

neljaan suuntaan
yhteen suuntaan
kahteen suuntaan

liikesarja
yhden askeleen ottelu
kahden askeleen ottelu
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sambo matsogi kolmen askeleen ottelu

matsogi ottelu
hosin sul itsepuolustus
chong sininen
hong punainen
sang kaksois
golcho tarttuva, kiinnittyva
dollimyo ympyranmuotoinen, pyored, kierto-
doo kahden-, kaksois-
dollyo kaantyva, kierto-
chukyo nouseva
hechyo irroittava, kiilautuva
noollo painava
miro tyontava
twimyo lentava, hyppy-
twigi hyppy
daebi vartioiva, varmistava
soopyong horisontaalinen, vaakasuora
sewo pystysuora
wi yla-, ylos-, koho-’
momchau suojaava, varmistava
kiokja kulmikas
san W-muotoinen
digutja U-muotoinen
gutja 9-muotoinen
Numerot

1 hana

2 dol

3 set

4 net

5 tasot

6 yosot

7 ilgop

8 yodul

9 ahop

10 yol
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ASENNOT (SOGI)

Charyot sogi, huomioasento

- kantapaat yhdess3, jalkaterdt 45° asteen kulmassa toisiinsa nahden
- kadet kevyesti nyrkissa rentoina S &
- katse suoraan eteenpdin "
- komennolla "kyong ye” kumarrus: taivuta kroppaa 15°, pida

katse kuvitellun vastustajan silmissa, sano "Taekwon”

Narani sogi , samansuuntainen asento
- hartioiden levyinen mitattuna jalkojen ulkosyrjista
- jalkateradt osoittavat suoraan eteenpdin
- jalatja selkd suorana, rento ja ryhdikas asento

ag’

1 hartian leveys
Moa sogi, ldhiasento

- Jalkaterat yhdessa kiinni toisissaan, osoittavat suoraan
eteenpain i?
- Jalatja selkd suorassa, rento ja ryhdikds asento

Annun sogi, istuma-asento
- 1.5 kertaa hartioiden levyinen jalkojen sisdpuolelta mitattuna
- jalkaterat suoraan eteenpdin
- paino tasaisesti kummallakin jalalla 1,5 hartian mittaa pitka
- polvia painetaan ulospain, polvet pakiéiden kanssa
samalla pystysuoralla linjalla
- jannitetadn reidet kevyesti painamalla jalkoja lattiaan

Gunnun sogi, kdvelyasento 1 hartian leveys
- 1.5 kertaa hartioiden pituinen varpaista varpaisiin,
hartioiden levyinen jalan keskikohdasta
- etujalka koukussa, polvi kantapadn kanssa samalla
pystysuoralla linjalla
- takajalka suorana polvesta

1,5 hartian
- takajalka 25° kulmassa, etujalka suoraan eteenpain mittaa pitka

- paino tasaisesti kummallakin jalalla
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Niunja sogi, L-asento

1.5 kertaa hartioiden pituinen mitattuna etujalan 1,5 hartian mittaa pitka
varpaista takajalan ulkosyrjaan

jalkaterat 15° sisddnpain eli ulkosyrjat ovat lahes “ ----------------- "
kohtisuorassa toisiinsa ndhden -

takajalan koukistettu polvi on varpaiden paalla ‘L ‘
paino 70% takajalalla

Gojung sogi, korjattu asento

korjattu L-asento 1,5 hartian mittaa pitka

1.5 kertaa hartioiden pituinen mitattuna etujalan ~  j-------moooomoo
varpaista takajalan sisdsyrjaan (eli jalkateran ag;
leveyden pidempi kuin niunja sogi)

paino tasaisesti kummallakin jalalla u ’

Guburyo sogi, taivutettu asento

tukijalka selvasti koukussa

ylhaalla oleva jalka nojaa kevyesti tukijalkaan polven kohdalla jalan
ulkosyrja alaspdin

hartialinja suoraan menosuuntaan

Dwitbal sogi, takajalan asento

hartioiden pituinen ulkopuolelta mitattuna

takajalan polvi koukussa, polvi varpaiden paalla 1-harcian ek
etujalka koukussa, vain pakia koskettaa kevyesti maata.
Etujalan pdkia on taemman jalkateran keskikohdalla. L "

etujalka 25°, takajalka 15° siséanpdin oo
paino suurimmaksi osaksi takajalalla

Kyocha sogi, X-asento

kummatkin jalkaterat, lantio ja hartiat 45° kulmaan menosuuntaan
nahden

jalat reilusti ristiin, varpaat osoittavat samaan suuntaan

paino tukijalan varassa

jalat selvasti koukussa

Soojik sogi, pystysuora asento

hartioiden levyinen etujalan varpaista takajalan sisasyrjaan (eli jalkateran
leveyden verran dwitbal sogia pidempi)

paino 70% takajalalla, jalat suorina

molemmat jalkaterat 15° sisddnpdin kdannettyna

Nachuo sogi, matala asento

kuten gunnun sogi, mutta 1.5 kertaa hartioden pituinen kantapaasta
varpaisiin

Chayo matsogi, otteluasento

valmistaudutaan otteluun tai potkuharjoitteluun
niunja so palmok daebi makgi, oikea jalka viedadn taaksepdin
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