Taekwon-Don
perustietopaketti

3.5.2020




Sisalto

JONAANTO ... 3
TAEKWON-DO ..., 4
Taekwon-Don aloittaminen .............coooiveiiiiiiinece e, 5
Kilpaileminen .........cooiii e 5
Taekwon-Don vyoarvojarjestelma...........ccccceeveeievinneennnn, 6
Vaoiden varien Merkitys ........ccocoiviiiiiiiii e 8
SANASTOA . ..u et 9
PerUSASENIOJa . .ucvvn i 13
KASIteKNIiiKOIta ..o, 17
POtKUJA ..o 22
Neljadn suuntaan lyonti ja torjunta............cccocceevenneennnne, 25
Litkesarjat (TUl) ......oeeiie e 29
Askelottelut (MatSOgi) .....c.vvevieiiieiieeieeee e, 32
Ottelu (free sparring) .....ccceeveeiieiieieeeee e 33
Harjoittelun salaisuudet ..............cccoooieiiiiiiiiii e, 34
Nopea, jatkuva ja yhdistetty liike............cc.ccoeeveiiinnn. 34
Taekwon-Don voiman teoriasta ...........ccceevvveviniieinenennnn. 35
VaStAVOIMA. ... 35
Voiman Keskittaminen..........ccoooveviviiiniiiiii e, 35
TASAPAINOD ..eviiii e 35
HENGILYS oo 35
1Yo ST TP 36
N[0 1 U PP 36
Taekwon-Do-YMPYIa .......ccooiiiiiiiiiieee e 36
Henkiset taidot (DO) ........coceviiiiiiie e, 37
Taekwon-Don Kehitt&ja...........cccoeeeiiiiiiiee e, 40
Lisatiedot ja [&hteet..........coovviviiiii 41
Taekwon-Do Center Perustietopaketti




Johdanto

Seuralla on paljon kirjallista materiaalia ja tietoa dokumentoituna ja jaettuna harrastajille.
Toiveita on tullut matkan varrella, etté olisi kiva olla tarkempaa ja yleista tietoa tekniikoista ja
yleensa kaytannoista, yksien kansien sisalla.

Tama perustietopaketti korvaa aikaisemman, 1ahinna lasten alkeiskurssilaisille tarkoitetun,
tekniikkavihkon.

Vanha dokumentti on kokenut melkoisen muodonmuutoksen, mutta paljon siitd on jéljellakin.
Alkuperaisen dokumentin ovat laatineet mestari Mariusz Steckiewicz ja sabum Saija Aalto.
Paivityksen ovat tehneet sabum Sanna Mé&kinen ja sabum Tarja Korhonen kevaalla 2020.
Monet valmennustiimin ja hallituksen jasenet ovat antaneet arvokkaita sisaltdehdotuksia
valmisteluvaiheessa. Muutos- ja korjausehdotuksia sek& muita toiveita otetaan mielihyvin
vastaan jatkossakin. Kehitellaan téstd mieluisa ja hyvé perustietopaketti.

Taekwon-Do koostuu hyvin monesta osa-alueesta ja tekniikoita ja niiden variaatioita on
loputon maéara. Olemmekin rajanneet tdhan dokumenttiin tietoa, jota Taekwon-Don harrastaja
tarvitsee varsinkin lajin alkutaipaleella. Olemme lisdnneet paljon myos linkkeja erillisiin
dokumentteihin seka videoihin. Ne on merkitty erikseen sinisell.

Taekwon-Dossa kaytetaan padasiassa koreankielisia termeja. Suomenkieliset termit ovat
epavirallisia, mutta olemme sisallyttneet tdhan dokumenttiin myds korea-suomi-sanastoa,
josta on apua tekniikoiden koreankielisten nimien muistamisessa.

Edessasi on nyt pdivitetty dokumentti, josta toivomme olevan sinulle hyotya, olet sitten
aloittava harrastaja tai jo pidemmalle ehtinyt.

Antoisia lukuhetkia!

Sanna Makinen Tarja Korhonen

Taekwon-Do Center Perustietopaketti




Taekwon-Do

Mita sana Taekwon-Do tarkoittaa?

o
Taekwon-Do muodostuu koreankielisista sanoista Tae (jalka, potku), Kwon (nyrkki, ‘1
isku) ja Do (tie, elamantapa). Nykyisen muodon ja nimen lajille ehdotti suurmestari

Choi Hong Hi, 9. Dan, huhtikuun 11. paivana vuonna 1955. Té&té paivaa pidetaankin

Taekwon-Don syntymé&paivana. ﬁ

Mita Taekwon-Do on?

Taekwon-Do on monipuolinen kamppailulaji, jossa on eri osa-alueita itsepuolustuksen
lisdksi; peruskasitekniikat, potkut, erikoispotkut, liikesarjat ja ottelu sekd murskaus.
Fyysisten ominaisuuksien lisdksi laji kehittda henkisia kykyja, silla harrastajilta

edellytetddn muun muassa kohteliaisuutta ja hyvaa kaytosta. Taekwon-Don

paaperiaatteet kohteliaisuus, rehellisyys, periksiantamattomuus, itsehillinta ja lannistumaton
henki seka salilla ettd sen ulkopuolella ovat lajissa yhta tarkeita kuin potkut, lyonnit ja
torjunnat.

Taekwon-Do:ssa voi myos kilpailla. Kilpailulajeja ovat liikesarjat, ottelu, voimamurskaus,
erikoistekniikka seka naytosottelu.

Taekwon-Dossa kaytetéaan valkoista harjoituspukua, josta kaytetéaan nimitysta Dobok. Puvun
takki solmitaan harrastajan vydarvoa kuvaavalla vyolla. Naiset voivat kayttaa puvun alla
valkoista toppia tai T-paitaa. Tatamilla ollaan paljain jaloin. Muuta varustetta ei tarvita.

Taekwon-Do Suomessa ja Ylojarvella

Taekwon-Do on tullut Suomeen 70-luvulla ja seuroja toimii jo kymmenilla eri paikkakunnilla.
Ylgjarvella Taekwon-Do Center on toiminut vuodesta 2003.

Taekwon-Do Centerin paaopettaja, Mariusz Steckiewicz, asuu Viethamissa. Han on opettanut
Suomessa vuodesta 2000 ja hanella on kansainvalisen mestarin vydarvo, 7. Danin musta
vyo0.

Seuran nettisivuilta http://www.tkd-center.fi 18ytyy tietoa seuran toiminnasta. Taekwon-Do
Center on Olympiakomitean Téahtiseura, ja toiminnan laatua seurataan saannoéllisin
auditoinnein.

Lisatietoja Taekwon-Dosta ja tapahtumista Suomessa I6ytyy myds Suomen liiton sivuilta,
Suomen ITF Taekwon-Do ry, http://www.taekwon-do.fi

Mestari Mariusz Steckiewicz

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Taekwon-Don aloittaminen

Taekwon-Do aloitetaan osallistumalla alkeiskurssille. Alkeiskurssilla opitaan Taekwon-Don
perusteet ja kurssilla harrastajalle kertyy jo niin paljon tietoa, ettd hanen on mahdollista
osallistua ensimmaiseen vydkokeeseen.

Seurassamme pyritdan jarjestamaa alkeiskursseja kahdesti vuodessa, syksylla ja kevaalla.
Alkeiskurssit ovat erikseen lapsille. Nuoret ja aikuiset aloittavat samalla kurssilla.

Alkeiskurssin jéalkeen siirrytdan ian mukaan jaettuihin jatkoryhmiin. Lapset harrastavat Pikku
Tiikeri -ryhmissa ja nuoret junioreissa.

Sovellettuun Taekwon-Doon, Harmoniaryhm&an ja tenavaryhmé&an tullaan mukaan ilman
alkeiskurssia. Tenavaryhmasta siirrytdan alkeiskurssille sen kauden alussa, kun lapsi tayttaa
7 vuotta.

Harjoituksiin valmistautuminen

1. Harrastajan on pidettava huolta puhtaudestaan ja pidettava kynnet lyhyina
turvallisuussyista.

2. Harrastajan tulee huolehtia riittdvasta ravinnon saannista ajoissa ennen harjoituksia.

3. Harrastajan tulee saapua harjoituksiin hyvissa ajoin ennen harjoitusten alkamista
ehtidkseen valmistautumaan seka fyysisesti, etté henkisesti.

4. Korut, kellot ja lavistykset, yms. tulee ottaa pois harjoitusten ajaksi turvallisuussyista.

Harjoitussalilla

5. Saliin ei saa tulla kengill&.

6. Useamman saapuessa ovelle yhtd aikaa tulee varmistaa, ettéd ylemmille vydarvoille ja
vanhemmille osoitetaan kohteliaisuutta antamalla heidan astua ensin saliin.

7. Saliin tultaessa ja salista poistuttaessa kumarretaan.

8. Varmista, ettd kengat tai muut tavarat ovat jarjestyksessa omilla paikoillaan opettajan
toivomusten mukaisesti.

9. Kumarra ja tervehdi salissa jo olevia, ensimmaisena opettajaa, apuopettajaa, ylempia
vyobrvoja ja vanhempia. Lasten tulee kunnioittaa aikuisia. Samanlaista kohteliaisuutta
tulee osoittaa myds vierailtaessa muiden kamppailulajien saleilla.

Kilpaileminen

Kilpailuihin osallistuminen on vapaaehtoista. Seura tiedottaa jokaisesta kilpailusta erikseen ja
kisoihin ilmoittautuminen tapahtuu aina sahkdpostilla omalle vastuuohjaajalle ellei toisin
mainita. Kilpailulajit on jaettu viela eri sarjoihin, ian ja vyéarvon ja osa myos pituuden tai
painon mukaan. Ajantasaiset kilpailusaannoét [6ytyvat lajiliiton sivulta: http://www.taekwon-
dofi/kilpailutoiminta/kilpailusaannot/

lan mukainen jako on seuraava (vuonna 2020):
Aikuiset, 18 vuotta tayttaneet

A-juniorit, 14-17-vuotiaat

B-juniorit, 11-13-vuotiaat

C-juniorit, 8-10-vuotiaat

D-juniorit, alle 8-vuotiaat
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Taekwon-Don vy@darvojarjestelma

Taekwon-Dossa on kaytossa vyodarvojarjestelmd, jonka mukaan harrastaja etenee. Uusi
vyOarvo suoritetaan erillisessa vyokokeessa. Jokaisella vyQarvolla tulee uusia tekniikoita ja
liikesarjoja. Niiden vaativuusaste kasvaa vydarvon edetessa ja taitojen kehittyessa. Kaytdssa
olevat vybarvot jaetaan varivoihin ja mustiin voihin. Alle 18-vuotiaiden vydssa on valkoinen
raita pitkittain.

Vybkoevaatimukset

Jokaiselle vydarvolle on laadittu vydkoevaatimukset, jotka on esitettyna erillisissa
dokumenteissa. Seuralla on omat vaatimukset juniori- ja aikuisharrastajille seka Pikku
Tiikereille.

Vyokokeeseen paastaakseen tulee lgjillisten vaatimusten tayttya (katso linkit alla). Liséksi
vaaditaan ohjaajan lupa, voimassaoleva lajiliiton lisenssi sekd seuran maksujen tulee olla
hoidettu. Vaatimusten téyttyminen tarkastetaan kauden aikana harrastajalle jaettavan
palautteen yhteydessa.

Linkit:
Junioreiden ja aikuisten vyokoekriteerit

Pikku Tiikereiden 8gup-1gup vydkoevaatimukset
Pikku Tiikerit valkoiset vy6t vyokoevaatimukset

Varivyobarvot

Varivdiden varit ovat valkoinen, keltainen, vihred, sininen, punainen. Varivéiden vybarvoista
kaytetaan merkintdd 10-1gup. Vybarvon numero pienenee vybarvon noustessa. Jokainen
vyOn vari on jaettu kahteen vybarvoon:

10 gup Valkoinen

9 gup Ylempi valkoinen (valkoinen keltaisella natsalla)
8 gup Keltainen

7 gup Ylempi keltainen (keltainen vihredlla natsalla)

6 gup Vihrea
5gup Ylempi vihrea (vihrea sinisella natsalla)
4 gup Sininen

3 gup Ylempi sininen (sininen punaisella natsalla)
2 gup Punainen
1gup Ylempi punainen (punainen mustalla natsalla)
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Pikku-Tiikerien vyo6jarjestelma

Pikku Tiikerien osalta valkoinen vyd on jaettu viela viiteen eri vydarvoon, jotka harrastajan
tulee keréta ennen keltaisenvyon kokeeseen osallistumista. Sen jalkeen vydarvot ovat
heillakin kuten ylla kerrottu. Pikku Tiikerien valkoisen vyon arvot merkitdén seuraavasti:

10 gup |

9qup 1l [

9gup 2 [

9gup 3 [

9gup4 |

FEEHLL

9gqup5 [

Mustat vyot

Mustan vy6n arvoja on yhdeksén, ja vybarvot merkitdan 1.-9. Dan.

-3. Dan: boosabum (apuopettaja)
Dan: sabum (opettaja)
Dan: sahyun (mestari)
Dan: saseongnim (suurmestari)

-6.
-8.

1.
4,
7.
9.
Apuopettajan tunnistaa puvun takin helmassa olevasta mustasta kantista.

Opettajan tunnistaa edellisen liséksi hihassa ja housun lahkeiden sivussa kulkevasta
mustasta raidasta.

Mestarin ja suurmestarin tunnistaa hihassa ja housun lahkeiden sivussa kulkevasta mustasta
raidasta, jonka keskella on viela valkoinen raita.
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Voiden varien merkitys

Taekwon-Don vydgjarjestelman varit eivét ole suinkaan sattumalta valittuja. Useat vareista
olivat kaytdssa jo Koguryo- ja Silla-dynastioiden aikana osoittamassa yhteiskunnallisia
arvojarjestyksia. Vyot on jaettu 19 asteeseen; kymmeneen gup-asteeseen ja yhdeksdan dan-
asteeseen. Valkoinen vy0 vastaa 10 gupia ja ylempi punainen 1 gupia. Dan-arvot alkavat 1.
Danista paatyen korkeimpaan mahdolliseen 9. Daniin.

Vy0 kiedotaan vain kerran vy6tarén ympéri.

Yksi (il) symboloi:
- ohdoilkwan
- ilpyondanshim

- ilkyokpilsung

Valkoinen

Keltainen

Vihrea

Sininen

Punainen

Musta

Taekwon-Do Center

Méaaériteltydsi yhden tavoitteen, pyri siihen herkeamatta.
Palvele vain yhta opettajaa jarkdhtamattéman uskollisesti.

Saavuta voitto yhdelld iskulla.

Valkoinen vyd kuvastaa viattomuutta ja puhtautta, kuten aloittelijaa,
jolla ei ole aikaisempaa kokemusta Taekwon-Dosta. Hénen
kohdallaan kenttéa on tyhja ja vapaa opetukselle ja uusille tiedoille.

Keltainen vyd on kuin maa, josta kasvi kasvaa, keltainen maan vaéri
symboloi sitd pohjaa, josta Taekwon-Do-taidot alkavat kasvaa.
Keltaisella vydlla perusta on jo luotu, mutta kasvi vaatii viela
suunnattomasti hoitoa kehittydkseen tai kasvaakseen.

Vihred vyo kuvaa Taekwon-Do-kasvin kasvua, kasvin vihreytta, sen
lehtia ja elinvoimaa. Vihreén vyon haltijan taidot alkavat jo kasvaa,
siemenesta on kehittynyt verso.

Sininen vy6 symboloi taivasta, jota kohti Taekwon-Do-kasvi kasvaa.
Laaja ja dareton taivas antaa harjoittelijalle yha laajemmat
mahdollisuudet opiskella ja kehittyd. Sinisen vyon haltija huomaa jo
mahdollisuutensa valintoihin ja kasvavan vastuun. Han kokee
tietdvansa jo melko paljon, mutta taivas on aareton ja taynna tietoa.

Punainen vyt kuvastaa vaaraa. Harjoittelija on edennyt jo pitkélle ja
hanen taytyy ottaa vastuuta ja harjoitella kontrollia. Kuten tuli,
punaisen vyodn haltijan tekniikat voivat jo aiheuttaa suurta vahinkoa,
joten vari varoittaa seka vihollista ja vyon haltijaa itseaan taman
voimista. Henkisen kehittymisen my6ta harjoittelijasta voi tulla kuin
aurinko, joka sateilee energiaa ja voimaa niin fyysisesti kuin
henkisestikin.

Musta vy6 kuvastaa kypsyneisyytta ja patevyytta Taekwon-Dossa.
Valkoisen vastakohtana musta kuvastaa eraan tien loppuun
kulkemista. Alkaa uuden oppimisen alku, silla tdssa vaiheessa
harjoittelija huomaa, kuinka vahan han loppujen lopuksi tietaakaan.
Mustan vyon haltija on oppinut aakkoset, nyt on aika opetella
lukemaan. Musta, kuten ympardiva avaruus, on aareton ja taynna
opeteltavaa.

Perustietopaketti




Sanastoa

Harjoituksissa kaytetdan koreankielistd sanastoa ja kaikille liikkeille on omat koreankieliset
nimensa. Perustekniikoiden nimet rakentuvat yleensd seuraavasti (sanojen jarjestys voi
hieman vaihdella):

Asento: suorituskorkeus: kaytettdva kehon osa: tekniikan suunta: tekniikkatyyppi:
Gunnun so kaunde bakat palmok yop makgi

|
So on lyhennys sanasta sogi (asento). Tekniikkatyyppi on yleensa torjunta, lyonti tai potku.

Kuvassa alla korkeudet ja ’tydkalujen’ nimia koreaksi.

SONKUT

IMA : 1\
N
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NOPUNDE |

JOOMUK > PALMOK

] \ ~ ‘y ——> PALKUP
| 7 T O
KAUNDE TKD

MOORUP
| -/ A _+
»
(3
<
)
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8 &
- ) \!/ AP KUMCHI
35
g BALDUNG == @ DWIT KUMCHI
BALKUT ‘\l It
WWW.TAEKWONDOITF.ORG
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Yleista sanastoa:

Arvonimet

Sahyon mestari (7.-8. Dan musta vy0)
Sabum opettaja (4.-6. Dan musta vy0)
Boosabum apuopettaja (1.-3. Dan musta vyd)
Seonbaenim 8-1 gup varivybarvon harrastaja

Harjoitteluvalineet

Dojang harjoitussali

Dobok puku

Jeorogi puvun takki

Baji puvun housut

Ti vyo

Suunnat

Ap eteen

Yopap etuviistoon

Yop sivulle

Yopdwi takaviistoon

Dwit taakse

Dwiro taaksepain

Naeryo alaspain

Noollo painaltava

Olligi ylospain

Ollyo ylospain

Annuro sisdanpain suuntautuva
Bakkuro ulospéin suuntautuva
An sisapuoli

Bakat ulkopuoli

Miro tyontava

Sewo vertikaali, pystysuora
Soopyong horisontaalinen, vaakasuora
Baro suora, etupuoli
Bandae ristikk&in, toispuoleinen
Orun oikea

Wen vasen

Sun kdmmen sivulle
Dwijibun kdmmen ylospain
Opun kdmmen alaspain
Tekniikkatyyppeja

Sogi asento

Jirugi lyonti

Taerigi isku

Tulgi pisto

Makgi torjunta

Chagi potku

Milgi tyontd

Pihagi vaisto

Mikulgi liuku

Twigi hyppy

Twimyo hyppy-, hypéaten
Bapgi polkaisu, tallaus
Komentoja

Charyot huomioasento

Kyong ye kumarrus

Junbi valmistautukaa

Koryon opshi omaan tahtiin, ilman erillistd komentoa

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Koryon macho
Si Jak
Baro
Hechyo
Kesok
Guman
Swio
Hae san
Tyro tora
Nagagi
Duruogi

Vartalonsuunnat

Ohnmom
Bahnmom
Yopmom

Korkeudet
Najunde
Kaunde
Nopunde

Vartalon osia
Bal

Balkut
Apkumchi
Dwitkumchi
Dwitchook
Baldung
Balkal
Moorup
Kyong gol
Son

Sonkut
Songarak
Sonbadak
Sonkal
Bandal Son
Ap Joomuk
Dung Joomuk
Yop Joomuk
Mit Joomuk
Palmok
Palkup
Bokboo
Mok

Mori

Muita sanoja
Bal Gisool

Son Gisool
Hwaldung Pahdo
Hohup Jojul
Taekwon-Do yoksa
Saju

Matsogi

Han Chok

Yang Chok
Sambo matsogi
Ibo matsogi

IIbo matsogi

Taekwon-Do Center

luvun mukaan
aloittakaa
palatkaa aloitusasentoon
keskeyttakaa
jatkakaa
lopettakaa

lepo

poistukaa
kaantykaa

askel eteenpéin
askel taaksepain

suoraan eteenpain, full facing
viistosti eteenpéin, half facing
sivuttain, side facing

alakorkeus, vydsté alaspain
keskikorkeus, vyOstéa kaulaan
ylakorkeus, kaulasta yléspain

jalka

varpaat

pakia

kantapaan alaosa
kantapaan takaosa
jalkapoyta

jalkasyrja

polvi

saari

kasi, lattakasi
sormenpaat

sormi

kdmmen

veitsikasi
kdmmenkaari
etunyrkki, eturystyset
takanyrkki, takarystyset
sivunyrkki

alanyrkki

kyynarluu, 1/3 ranteesta
kyynarpaa

vatsa

niska

paa

jalkatekniikat
kasitekniikat

siniaalto
hengitystekniikka
Taekwon-Don historia
neljadn suuntaan
ottelu

yhteen suuntaan
kahteen suuntaan
kolmen askeleen ottelu
kahden askeleen ottelu
yhden askeleen ottelu

Perustietopaketti
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Hosin Sul itsepuolustus

Tul liikesarja

Hong punainen
Chong sininen

Simsa vybkoe

Kyong gi kilpailut

Sang kaksois-

Doo kaksois-

Golcho koukkaava
Goro koukku

Dollyo kaantyva, kierto-
Dollimyo pyored, kierto-
Chukyo nouseva
Hechyo irrottava, kiilautuva
Daebi vartioiva
Momchau varmistava
Kyocha ristikkain

Mori Japki kiinniotto paasta
Dung toispuoleinen
Digutja U-muoto

San W-muoto

Wi yla-, yl6s, koho-
Numerot

1 hana

2 dol

3 set

4 net

5 tasut

6 jasut

7 ilgop

8 jodol

9 ahop

10 yol

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Perusasentoja

Charyot sogi (huomioasento)

Huomioasentoa kaytetddn ennen ja jalkeen jokaisen harjoituksen, yleensa
kumarrusasentona.

o Jalkaterat muodostavat 45 asteen kulman.
Kantapaat ovat yhdessa
Aseta nyrkit alas luonnollisesti, taivuttamalla hieman kyynarpaita.
Purista kdmmenia kevyesti nyrkkiin.
Katse suoraan eteenpain

Hyva ryhti

Kyong ye (kumarrus)

Suoritetaan charyot sogista
e Taivuta ylavartaloa 15 astetta eteenpain.
e Sailyta katse suoraan eteenpain.

Narani sogi (samansuuntainen asento)

o Jalkaterat samansuuntaisesti
e Hartioiden levyinen asento mitattuna jalkojen ulkosyrjista
e Varpaat osoittavat suoraan eteenpain

One shoulder width

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Narani junbi sogi (samansuuntainen valmiusasento)

Samansuuntainen asento, jossa molemmat nyrkit tuodaan luonnollisesti eteen.
Nyrkkien vdliin jda n. 5 cm ja ne ovat n. 7 cm irti vatsasta.
Kyynarpaiden ja alimpien kylkiluiden véliin jada n. 10 cm.

Gunnun sogi (kdvelyasento)

e 1,5 kertaa hartioiden leveyden mittainen varpaista varpaisiin

o hartioiden levyinen jalkaterien keskeltéa mitattuna

o etujalka koukistettuna siten, etté polvi on kantapdan kanssa samalla pystysuoralla
linjalla

e takajalka jannitetdén suoraksi

o takajalan jalkaterd 25 asteen kulmassa kulkusuuntaan ndhden, etujalan jalkater&
suoraan eteenpain

e paino tasaisesti kummallekin jalalle

Oikean jalan ollessa edessé, kutsutaan asentoa oikean puoleiseksi kdvelyasennoksi ja

vastaavasti vasemman puolen jalan ollessa edessa, kutsutaan asentoa vasemman
puoleiseksi kévelyasennoksi.

Gunnun junbi sogi (k&velyasento valmiusasentona)

One shoulder
width

250
3| One and a half shoulder widths

Nyrkin ja reiden valiin jaa noin 30 cm.
Kyynarpaat ovat taivutettuna noin 30
astetta.

Niunja sogi (L-asento)

e 1,5 kertaa hartioiden pituinen mitattuna etujalan varpaista
takajalan ulkosyrjaan

e jalkaterat 15 astetta sisdanpain

e molemmat jalat kevyesti koukussa, etujalan polvi samalla
pystysuoralla linjalla kantapaéan kanssa, takajalan polvi samalla
pystysuoralla linjalla varpaiden kanssa

e paino noin 30 % etujalalla ja 70 % takajalalla

P o
. : >
i 7 \15
Y g R
Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Annun sogi (istuva asento)

1,5 kertaa hartioiden levyinen jalkaterien sisapuolilta mitattuna

jalkateréat suoraan eteenpain

paino tasaisesti kummallekin jalalle

polvet kevyesti koukussa, polvia painetaan ulospéin, polvet pakian kanssa samalla
pystysuoralla linjalla

jannitetdédn reidet kevyesti painamalla jalkoja lattiaan

Annun junbi sogi (istuva valmiusasento)

Kédet nyrkissa sivulla. Nyrkin ja reiden véliin ja&é noin 30 cm.
Kyynarpaiden tulee olla taivutettuna noin 30 astetta.

! One and a half shoulder widths !

Gojung sogi (korjattu asento)

e korjattu L-asento

e 15 kertaa hartioiden pituinen mitattuna etujalan varpaista
takajalan sisasyrjaan

e paino tasaisesti kummallakin jalalla

Guburyo sogi (taivutettu asento)

e tukijalka selvasti koukussa

o ylajalka jalkatera on tukijalan polven kohdalla, jalan ulkosyrja alaspain

o yleensa asennossa tehdaan kasitekniikkana bakat palmok daebi magki, hartiat
viistossa
Tama on yleisesti kaytetty yopchagin edeltavana asentona (guburyo so A)
Kaytetdan myos dwitchagia edeltdavana asentona, silloin hartiat suorana (guburyo so
B)

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Dwitbal sogi (takajalan asento)

hartioiden pituinen mitattuna etujalan varpaista takajalan

kantapaahan

takajalan polvi koukistettuna, polvi samalla pystysuoralla linjalla

varpaiden kanssa

etujalka kevyesti koukistettuna, pakia koskettaa maata
etujalan jalkaterd noin 25 astetta ja takajalan noin 15 astetta

sisdanpdain kddannettyina
paino lahes kokonaan takajalalla

Kyocha sogi (X-asento)

jalat ristissd, varpaat osoittavat samaan
suuntaan

jalat koukistettuina

paino lahes kokonaan tukijalan varassa
toisen jalan pakia koskettaa maata
hypétessa toinen jalka asetetaan tukijalan
taakse, normaalisti liikuttaessa eteen

Nachuo sogi (matala asento)

pitka kavelyasento

1,5 kertaa hartioiden pituinen mitattuna etujalan kantapaasta

takajalan varpaisiin

Moa sogi (lahiasento)

jalkaterat yhdessa osoittaen suoraan eteenpain
jalat ja selk& suorana, rento ja ryhdikas asento

Taekwon-Do Center
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Kasitekniikoita
Torjuntatekniikat

Bakat palmok najunde makgi (alatorjunta kasivarren ulkosyrjalla)

e torjuntakohta on 1/3 kyynérvarren ulkosyrjasta.

e torjunta voidaan tehda sekd saman puolen (baro), etta

vastakkaisen puolen (bandae) torjuntana useassa eri

asennossa.

pida vartalo viistottain kohti kohdetta torjuntahetkella.

kyynarvarren ja reiden valiin jaa noin 20 cm.

olkavarsi on torjuntahetkelld reiden suuntainen.

kyynéarpaa taipuu noin 25 astetta.

veda toinen kasi vyotarolle samalla hetkelld kun teet

torjunnan.

e valmistautuminen kdmmenseléat vastakkain, torjuva kasi
aloittaa paalta. Kadet nyrkissa kuitenkin koko ajan.

e Torjunnan liikerata on hiukan alaspain.

Sonkal najunde makgi (alatorjunta
veitsikadelld)

Tama torjunta on lahes samanlainen kuin bakat palmok
najunde magki (alatorjunta kyynarvarrella).

Erona on, etta torjunta tehdaén kammensyrjalla (sonkal =
veitsikasi) seka liikerata on hieman enemman sivulle.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Bakat palmok kaunde yop makgi (kyynarvarren
ulkosyrjalla torjunta sivulle)

Torjunnassa kaytetaan yhté kolmasosaa kasivarresta (ranteesta
kyynarpaahan) torjuntakohtana.

k&det lahtevat ristista

torjuva kasi lahtee ylapuolelta, kAmmenpuoli yléspain

vyotardlle meneva kasi [&htee alapuolelta, kdmmenpuoli alaspain
liikerata on sivulle

Kéadet nyrkissa koko ajan

Kyynérpaa osoittaa alkuun sivulle ja putoaa alas juuri ennen
osumakohtaa

Anpalmok kaunde yop makgi (kyynéarvarren
sisasyrjalla torjunta sivulle)

Torjuntakohtana kaytetaan kyynarvarren sisapuolen yhta
kolmasosaa (ranteesta kyynarpaahan).

e Kéadet lahtevat rististd, torjuva kasi lahtee
alapuolelta, kdmmenpuoli alaspain

e vyoétartlle meneva kasi lahtee ylapuolelta,
kdmmenpuoli alaspain

e Liikerata on sivulle

o Kadet nyrkissa koko ajan

o Kyynarpaa osoittaa alkuun sivulle ja putoaa alas juuri
ennen osumakohtaa

e molempien kasien nyrkit kdantyvat juuri ennen
osumaa

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Bakat palmok chookyo makgi (kasivarren nouseva torjunta)
Sailyta hartiat suoraan eteenpain kohti vastustajaa torjuntahetkella.

Perusperiaatteet:
e Torjuntakohta otsan keskilinjalla.
e Nyrkin tulee olla hieman ylempana kuin kyynérpaan.
e Otsan ja kéasivarren torjuntakohdan vdliin jaa noin seitseméan
senttid kyynarpaan ollessa taivutettuna 45 asteen kulmassa.

Bakat palmok daebi magki (vartioiva torjunta kasivarren ulkosyrjallad)

e Etukasi tekniikassa kuten bakat palmok yop
magki

o Kéadet eivat lahde rististd, vaan takaviistosta,

lahes samansuuntaisesti

Etukasi lahtee kdmmen yléspain

Takakasi lahtee kammen alaspain

Kéadet koko ajan nyrkissa

Nyrkit kddnnetaan lopuksi

takakasi rinnan/rintamerkin alareunan

korkeudella

e Takakaden nyrkki noin 2 cm irti vartalosta
(takakatta ei puristeta vartaloon kiinni)

e Voidaan tehda eri korkeuksiin

o Kaunde-korkeudessa nyrkin ylareuna on
hartian
korkeudella

Sonkal daebi magki
(vartioiva torjunta veitsikadella)

o Kuten bakat palmok daebi magki, mutta lopussa nyrkkeja kdénnettaessa
molemmat nyrkit aukeavat muodostaen veitsikaden.
e Osumakohta sonkal

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Hyokkaystekniikat

Ap joomuk jirugi (lyonti etunyrkill&a)

Perusperiaatteet:
e Purista kasi nyrkkiin tiukasti osumahetkella.
e Veda vastakkainen nyrkki samanaikaisesti vy6tarolle kun lyéva kasi liilkkuu eteenpdin,
muutamaa poikkeusta lukuunottamatta.
Rentouta lihakset valittdmasti sen jalkeen kun nyrkki on osunut kohteeseen.
Pida selka ja hartialinja suorana osumahetkella.
Tekniikkaa tekeva kasi lahtee nyrkin kdmmenpuoli yléspain ja kdantyy lopussa.
Taakse meneva kasi [&htee nyrkin kAmmenpuoli alaspéin ja kaéntyy vyotarolla.
voidaan tehda useassa eri asennossa
jos asennossa paino on molemmilla jaloilla tasaisesti, baro puoli on etujalan puoli ja
bandae on takajalan puoli. (Tama patee kaikkiin tekniikoihin).
e jos paino on epéatasaisesti, niin baro on se puoli, jolla painoa on enemman ja bandae
puoli se, jolla vastaavasti vdhemman painoa. (Tama patee kaikkiin tekniikoihin).

Nopunde Kaunde Najunde
Ylakorkeus Keskikorkeus Alakorkeus
Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Yksittainen isku riittdéa kiskomaan vuoren juuriltaan.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti




Potkuja

Apcha busigi (nopea etupotku)

Taman potkun yleiset periaatteet ovat:
e Polvi nostetaan ensin yl6s ja sitten potku suoraan
eteenpadin.
e Osumakohta on pékia.
o Palauta jalka potkun jalkeen niin, etta polvi j&& ylos ja
laske vasta sitten jalka maahan.
e Lantio on suorassa.

Twimyo apcha busigi (hyppyetupotku)

Tama potkutekniikka tehdaan hyppaamalla ja samanaikaisesti potkaisemalla ilmassa.

Apcha olligi (eteen nouseva potku)

Potkua kaytetaan hyokkaajan tekniikan, esimerkiksi lydntitekniikan,
liikeradan ohjaamiseen pois linjalta. Tata potkua kaytetaan
yleisemmin dynaamisena venyttelyharjoituksena.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Yopcha olligi (sivulle nouseva potku) N

Talla potkulla voidaan ohjata ylés hyokkaajan kasi- tai jalkatekniikkahyokkays, joka on
suunnattu keskikorkeuteen tai sen ylapuolelle. Torjuntakohtana kaytetaén jalan ulkosyrjaa.
Samoin kuin eteen nousevassa potkussa (apcha olligi) myos tatéa potkua kaytetaéan
dynaamisena venytysharjoituksena.

Dollyo chagi (kiertopotku)

Kiertopotku sopii parhaiten kaytettavaksi vastustajaan, joka on
etuviistossa. Pakiaa tai jalkapoytaa kaytetaan hyokkays-
kohtana. My@s varpaita voi kayttaa, jos on kengét jalassa.
Potku voidaan tehda etu- tai takajalalla.

Tama potkutekniikka on luokiteltu ala-, keski- ja
ylakorkeuteen.

Potkun paaperiaatteet:

e Osumakohta on pékia tai jalkapdyta (myos kengan karki)
e Pakian tulee olla kohteeseen nahden pystysuorassa osumahetkella.
e Tukijalan tulee kaantya.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Yopcha jirugi (sivupotku)

Tama on yksi tehokkaimmista hyokkaystekniikoista. Kantasyrjaa kaytetaan yleisimpana
iskukohtana, mutta muitakin variaatioita on . Kohteena voi olla esimerkiksi ohimo, kainalo,
alemmat kylkiluut, kaulavaltimo, ylahuulivako, leuan kéarki tai rintalasta.

Potkun paaperiaatteet:

e Jalan ulkosyrja tavoittaa kohteensa suorassa linjassa.

e Jalan ulkosyrja tuodaan ennen potkua tukijalan
polvitaipeen sisasyrjan vieresta

e Pida potkaisevan jalan varpaat hieman alaspain, ja
tukijalan varpaat osoittavat osumahetkell& noin 75 astetta
ulospain.

e  Potkaistaessa korkealle vie ylavartaloa osumahetkella
poispain, mutta menettaméatta tasapainoa.

e Jalka ja kylki ovat samalla linjalla.

Naeryo chagi (alaspain suuntautuva potku)

Tama potku on kaytanndllinen hyodkattaessa ohittaen jonkin
esteen, esim. toisen henkilon. Kantap&an takaosa osuu
kohteeseen suorassa linjassa ylhdalta alaspéain. Osumakohta
tulisi olla hyokkaajan oman rintalastan korkeudella tai
korkeammalla, jotta potkuun saataisiin tarvittava voima. Paa on
ensisijainen kohde ja toissijaisena solisluu.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Neljadn suuntaan lydnti ja torjunta

Neljaén suuntaan tehtavéat tekniikat ovat hyvia harjoitteita ennen varsinaisten lilkkesarjojen
opettelua. Niissa harjoitetaan kehonhallintaa ja opetellaan erityisesti kAannoksia, joita
liikesarjoissa tulee paljon. 'Neljdén suuntaan’ -harjoitteina voi tehda Idhes mité tekniikoita
vaan, myos potkuja. Esimerkkeina téssa ovat neljdan suuntaan lyonti ja torjunta.

Saju jirugi (neljaan suuntaan lyonti)

Oikea puoli, neljaan suuntaan lyonti. Vasen jalka pysyy koko ajan samassa kohdassa.

Valmiusasento: Samansuuntainen valmiusasento

1.

Astu oikealla jalalla k&velyasentoon kohti D:t&.
Tee samalla lyonti oikealla kadella keskikorkeuteen.

Siirrd oikea jalka taakse kohti A:ta ja
muodosta vasemman jalan kévelyasento kohti B:ta.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla kyynarvarrella.

Astu oikealla jalalla k&velyasentoon kohti B:téa.
Tee samalla lyonti oikealla kédella keskikorkeuteen.

Siirra oikea jalka taakse kohti D:té ja

muodosta vasemmanpuoleinen kévelyasento kohti C:ta.

Tee samalla alatorjunta vasemmalla kyynarvarrella.

Astu oikealla jalalla kévelyasentoon kohti C:ta.
Tee samalla lyonti oikealla kadella keskikorkeuteen.

Siirra oikea jalka taakse kohti B:ta ja

muodosta vasemmanpuoleinen kavelyasento kohti A:ta.

Tee samalla alatorjunta vasemmalla kyynarvarrella.

Astu oikealla jalalla kévelyasentoon kohti A:ta.
Tee samalla lyonti oikealla kadella keskikorkeuteen.

Tuo oikea jalka takaisin valmiusasentoon.

Taekwon-Do Center

Perustietopaketti
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https://youtu.be/8oWz0qxx2Vw

Vasen puoli, neljaén suuntaan lydnti. Oikea jalka pysyy koko ajan samassa kohdassa.

1. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti D:t&.

Tee samalla lyonti vasemmalla k&della keskikorkeuteen.

2. Siirréd vasen jalka taakse kohti B:ta ja
muodosta oikeanpuoleinen kévelyasento kohti A:ta.
Tee samalla alatorjunta oikealla kyynarvarrella.

3. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti A:té.

Tee samalla lyonti vasemmalla kadella keskikorkeuteen.

4. Siirrd vasen jalka taakse kohti D:ta ja
muodosta oikeanpuoleinen kavelyasento kohti C:té.
Tee samalla alatorjunta oikealla kyynarvarrella.

5. Astu vasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti C:t&.

Tee samalla lyonti vasemmalla kadella keskikorkeuteen.

6. Siirrd vasen jalka taakse kohti A:ta ja
muodosta oikeanpuoleinen kévelyasento kohti B:ta.
Tee samalla alatorjunta oikealla kyynarvarrella.

7. Astu vasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti B:ta.

Tee samalla lyonti vasemmalla kadella keskikorkeuteen.

Tuo vasen jalka takaisin valmiusasentoon.

Taekwon-Do Center

Perustietopaketti
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Saju makgi (neljddn suuntaan torjunta)

Aloituksessa on erona saju jirugiin, ettd aluksi astutaan jalka ensin taakse.

Oikea puoli, neljaan suuntaan torjunta. Vasen jalka pysyy koko ajan samassa
kohdassa.

Valmiusasento: Samansuuntainen valmiusasento

1. Astu oikealla jalalla taakse kohti C:ta ja
muodosta vasemmanpuoleinen kavelyasento kohti D:ta.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla veitsikadell&.

2. Astu oikealla jalalla kévelyasentoon kohti D:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen oikealla sisdkyynérvarrella.

3. Astu oikealla jalalla taakse kohti A:ta ja
muodosta samalla vasemmanpuoleinen kavelyasento kohti B:ta.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla veitsikadella.

4. Astu oikealla jalalla kavelyasentoon kohti B:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen oikealla sisdkyynérvarrella.

5. Astu oikealla jalalla taakse kohti D:ta ja
muodosta samalla vasemmanpuoleinen kavelyasento kohti C:ta.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla veitsikadella.

6. Astu oikealla jalalla kévelyasentoon kohti C:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen oikealla sisakyynarvarrella.

7. Astu oikealla jalalla taakse kohti B:ta ja
muodosta vasemmanpuoleinen kdvelyasento kohti A:ta.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla veitsikadella.

8. Astu oikealla jalalla kavelyasentoon kohti A:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen oikealla sisakyynarvarrella.

Tuo oikea jalka takaisin valmiusasentoon.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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https://youtu.be/6k6OkoDmsd4

Vasen puoli, neljaén suuntaan torjunta. Oikea jalka pysyy koko ajan samassa
kohdassa.

1. Astuvasemmalla jalalla taakse kavelyasentoon kohti C:té ja
muodosta oikeanpuoleinen kéavelyasento kohti D:té.
Tee samalla alatorjunta oikealla veitsikadella.

2. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti D:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen vasemmalla sisakyynéarvarrella.

3. Siirréd vasen jalka taakse kohti B:té ja
muodosta oikeanpuoleinen kévelyasento kohti A:ta.
Tee samalla alatorjunta oikealla veitsikadella.

4. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti A:ta.
Tee samalla torjunta sivulla keskikorkeuteen vasemmalla sisakyynarvarrella.

5. Siirréd vasen jalka taakse kohti D:t& ja
muodosta oikeanpuoleinen kéavelyasento kohti C:té.
Tee samalla alatorjunta oikealla veitsikadella.

6. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti C:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen vasemmalla sisakyynarvarrella.

7. Siirrda vasen jalka taakse kohti A:ta ja
muodosta oikeanpuoleinen kavelyasento kohti B:ta.
Tee samalla alatorjunta oikealla veitsikadella.

8. Astu vasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti B:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen vasemmalla sisakyynarvarrella.

Tuo vasen jalka takaisin valmiusasentoon.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Liikesarjat (Tul)

Taekwon-Dossa on 24 liikesarjaa eli 19-72 liikkeen koreografiaa, joiden kaikki yksityiskohdat
on tarkasti maaritelty. Liikesarjat muodostuvat yksittaisista tekniikoista ja sisaltavat muun
muassa torjuntoja, hyokkayksia, potkuja, hyppyja ja erilaisia asentoja.
Liikesarjaharjoitukset kehittavat koko kehon hallintaa ja tarjoavat helpon tavan harjoitella
perusliikkeité erilaisina yhdistelmina.

Liikesarjoissa voi myos kilpailla. Liikesarjakilpailussa molemmilla kilpailijoilla on kunkin
likesarjan alussa kymmenen pistettéa. Tuomarit etsivat kilpailijoiden tekemista liikesarjoista
virheitd, joista vahennetédéan pisteita. Kilpailija, jolla on enemman pisteitéd sarjan loputtua,

voittaa.

Varivybarvojen liikesarjat

Paéset videoon painamalla ctrl ja napauttamalla liikesarjan nimead, ja liikesarjan kaavioon
painamalla ctrl ja napauttamalla liikkeiden lukumaaraa. Kaavioiden avulla on helppo opetella
likkeiden nimet koreaksi.

Taekwon-Do Center

Liikesarja ja Liikkeiden | Merkitys

vybarvo, jolla | lukumaara

se opitaan

Chon-Ji 19 Chon-Ji tarkoittaa taivasta ja maata. Se on idassa tulkittu

9 gup maailman luomiseksi tai ihmiskunnan historian
alkamiseksi. Taman vuoksi se on ensimmainen liikesarja,
joka opetetaanaloittelijoille. Chon-Ji tul koostuu kahdesta
osasta, joista toinen kuvaa taivasta, toinen maata.

Dan-Gun 21 Dan-Gun on nimetty pyhan Dan-Gunin mukaan, joka oli

8 gup Korean legendaarinen perustaja 2333 eKr.

Do-San 24 Do-San on isdnmaallisen Ahn Chang-Ho:n (1876-1938)

7 gup salanimi. 24 liikettéa kuvaavat hanen koko elaméansa,
jonka han kaytti koulutuksen ja itsenaisyysliikkeiden
edistdmiseen Koreassa.

Won-Hyo 28 Won-Hyo oli kuuluisa munkki joka levitti buddhalaisuuden

6 gup Silladynastiaan vuonna 686 jKr.

Yul-Gok 38 Yul-Gok oli suuren filosofin ja oppineen Yi I:n (1536-1584)

5 gup salanimi. Hanen lisanimensa oli Korean kunfutse. 38
liiketta viittaa hanen syntyméapaikkaansa, joka sijaitsi 38.
leveysasteella. Diagrammi tarkoittaa oppinutta (opettajaa).

Perustietopaketti
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https://youtu.be/t6MXT1masHY
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Chon-Ji.pdf
https://youtu.be/tZpqrrnwZ9c
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Dan-Gun.pdf
https://youtu.be/-PZcMLqpGR8
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Do-San.pdf
https://youtu.be/rZknX7hcVTY
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Won-Hyo.pdf
https://youtu.be/1L5WvoDaf1E
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Yul-Gok.pdf
https://youtu.be/oyc__f-m2Zo
https://youtu.be/oyc__f-m2Zo
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Joon-Gun.pdf
https://youtu.be/eZiI0XXrP2Y
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Toi-Gye.pdf
https://youtu.be/e6tzx9yJxkQ
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Hwa-Rang.pdf
https://youtu.be/JSx5Z6HDarY
http://www.tkd-center.fi/wp-content/uploads/2020/03/Choong-Moo.pdf

Ensimmainen liikesarja - Chon-Ji

> Chon-Ji tarkoittaa taivasta ja maata. Se on idassa tulkittu
y x maailman luomiseksi tai ihmiskunnan historian alkamiseksi.
B= =A  Taman vuoksi se on ensimmainen liikesarja, joka opetetaan
aloittelijoille. Chon-Ji tul koostuu kahdesta osasta, joista toinen
C kuvaa taivasta, toinen maata.

2=

Chon-Ji:n liikkeiden nimet koreaksi:

Narani junbi sogi
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19.

. Gunnun so palmok najunde makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi
. Gunnun so palmok najunde makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi
. Gunnun so palmok najunde makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi
. Gunnun so palmok najunde makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi

Niunja so kaunde an palmok makgi

. Gunnun so kaunde baro jirugi

. Niunja so kaunde an palmok makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi

. Niunja so kaunde an palmok makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi

. Niunja so kaunde an palmok makgi
. Gunnun so kaunde baro jirugi

. Gunnun so kaunde baro jirugi

. Gunnun so kaunde baro jirugi
Gunnun so kaunde baro jirugi (Chon-Ji)

Narani junbi sogi
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Chon-Ji:n liikkeiden suomenkielinen ohje:

Valmiusasento: samansuuntainen valmiusasento (narani junbi sogi)
1. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti B:t&.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla kyynarvarrella.

2. Astu oikealla jalalla kdvelyasentoon kohti B:té.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteenoikealla kadella.

3. Ké&anny myotapaivaan 180° ja astu oikealla jalalla kavelyasentoon kohti A:ta.
Tee samalla alatorjunta oikealla kyynarvarrella.

4. Astuvasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti A:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen vasemmalla kadella.

5. Astu vasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti D:t&.
Tee samalla alatorjunta vasemmalla kyynarvarrella.

6. Astu oikealla jalalla kdvelyasentoon kohti D:td.alatorjunta oikealla kyynarvarrella.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen oikealla kadella.

7. Kaanny myotapaivaan 180° ja astu oikealla jalalla kéavelyasentoon kohti C:t&.
Tee samalla alatorjunta oikealla kyynarvarrella.

8. Astu vasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti C:té.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen vasemmalla kadella.

9. Astuvasemmalla jalalla L-asentoon kohti A:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen vasemmalla sisakyynarvarrella.

10. Astu oikealla jalalla kéavelyasentoon kohti A:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen oikealla kadella.

11. Kaanny myoétapaivaan 180° ja astu oikealla jalalla L-asentoon kohti B:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen oikealla sisakyynarvarrella.

12. Astu vasemmalla jalalla kdvelyasentoon kohti B:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen vasemmalla kadella.

13. Siirrd vasen jalka L-asentoon kohti C:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen vasemmalla sisakyynarvarrella.

14. Astu oikealla jalalla kdvelyasentoon kohti C:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen oikealla kadella.

15. Kaanny myoétapaivaan 180° ja astu oikealla jalalla L-asentoon kohti D:ta.
Tee samalla torjunta sivulle keskikorkeuteen oikealla sisakyynarvarrella.

16. Astu vasemmalla jalalla kévelyasentoon kohti D:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen vasemmalla kadella.

17. Astu oikealla jalalla kdvelyasentoon kohti D:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen oikealla kadella.

18. Astu oikealla jalalla taakse kohti C:ta ja
muodosta vasemmanpuoleinen kdvelyasento kohti D:ta.
Tee samalla lyonti keskikorkeuteen vasemmalla kadella.

19. Astu vasemmalla jalalla taakse kohti C:ta ja
muodosta oikeanpuoleinen kavelyasento kohti D:ta.
Tee samalla lydnti keskikorkeuteen oikealla kadella. (Chon-Ji)

Lopetus. Tuo vasen jalka takaisin valmiusasentoon.
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Askelottelut (Matsoqgi)

Taekwon-Dossa on kaytéssa kolme erilaista askelottelua: kolmen, kahden ja yhden askeleen
ottelu. Seurallamme on maaériteltyna vyokokeissa osattavat yhdistelmét kolmen ja kahden
askeleen otteluihin. Niitéa voidaan harjoitella my6s muilla tekniikoilla.

Kaikissa askelotteluissa molemmat ovat aluksi narani so asennossa. Kolmen ja kahden
askeleen otteluissa hyokkaaja jatkaa siith menemalla maaréttyyn aloitusasentoon. Hyokkaaja
antaa aloitushuudon, johon puolustautuja vastaa huudolla, kun saa aloittaa. Nain pidetaan
harjoite turvallisena. Pidemmalle edenneet voivat harjoitella valilla myos ilman tata
aloitushuutoa.

Ennalta maaratyt 2- ja 3-askeleen ottelut

Kolmen askeleen ottelu (Sambo matsogi)

Kolmen askeleen ottelu on ensimmainen opittavista askelotteluista. Harrastaja oppii
reagoimaan toisen henkilon hyokkaykseen. Oikean etaisyyden hallinta ja ajoitus kehittyvat.

Kolmen askeleen ottelua voi harjoitella joko yksin tai parin kanssa ja yhteen tai kahteen
suuntaan.

Kolmen askeleen ottelussa on nimensd mukaisesti kolme samaa hydkkaystekniikkaa ja kolme
samaa torjuntatekniikkaa. Kolmen askeleen ottelussa hyokkaaja aloittaa menemalla
aloitusasentoon gunnun so najunde bakat palmok magki.

Esimerkki:

Hyokkaaja
(Charyot sogi, kumarrus, narani junbi so, gunnun so najunde bakat palmok magki)

1. Gunnun so najunde palmok makgi (ocikea jalka taakse pain ja ya-huuto)
2. Gunnun so kaunde baro jirugi (oikea jalka eteen péain)
3. Gunnun so kaunde baro jirugi (vasen jalka eteen pdin)
4. Gunnun so kaunde baro jirugi (oikea jalka eteen pain)
5. Narani junbi sogi (oikea jalka palaa takaisin)
Puolustautuja

(Charyot sogi, kumarrus, narani junbi so)

Gunnun so kaunde bakat palmok annuro makgi (oikea jalka taakse pain)
Gunnun so kaunde bakat palmok makgi (vasen jalka taakse péain)
Gunnun so kaunde bakat palmok makgi (oikea jalka taakse pain)
Gunnun so kaunde bandae jirugi (edellisesta asennosta, ya-huuto)
Narani junbi sogi (oikea jalka palaa takaisin)

agrwbhpE

Kahden askeleen ottelu (I bo matsogi)

Kahden askeleen ottelussa on kaksi hytkkaystekniikkaa ja kaksi torjuntatekniikka.
Tekniikoista toisen tulee olla jalkatekniikka ja toisen kasitekniikka. Hydkkaaja aloittaa
menemalla aloitusasentoon niunja so bakat palmok daebi magki.

Kahden askeleen ottelussa hytkkaajalla on tilaisuus vaihdella osumakorkeutta ja etaisyytta.

Molemmat harrastajat oppivat monipuolista suuntien hyédyntamista ja perakkaisten
tekniikoiden valintaa niin, ettd hydkkays- ja torjuntatekniikat toimivat jarkevasti.

Taekwon-Do Center Perustietopaketti
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Yhden askeleen ottelu (Il bo matsogi)

Yhden askeleen ottelussa on vain yksi hyokkaystekniikka. Hydkkaéja aloittaa suoraan narani
SO asennosta.

Harrastaja oppii reagoimaan erilaisiin hyokkayksiin ja tuottamaan mahdollisimman tehokkaan
ja tarkan vastahyokkayksen.

Tata harjoitellaan my6s niin, ettei hyokkaystekniikkaa ole ennalta sovittuna.

Ottelu (free sparring)

Taekwon-Do-ottelu on pisteottelua, jossa on kaytdssa kevyt kontakti. S&annot sallivat hallitut
osumat ainoastaan pistealueen sisépuolelle. Pistealue kattaa vastustajan ylavartalon etuosan
vyon ylapuolelta kdsia lukuun ottamatta. Myos pééan etuosa on pistealuetta, mutta kaula ei.

Taekwon-Do-ottelussa kaytetddn suojia. Kypard, kdAmmenesta avoimet kasisuojat, jalkasuojat
ja hammassuojat ovat pakolliset, minka lisaksi miehilla tulee olla myds alasuojat. Muita
sallittuja suojia ovat séarisuojat seka naisilla rintasuoja.

Tuomarit antavat pisteita selkeistd osumista. Lydnneista vartaloon tai paahan kilpailija saa
yhden pisteen, potkusta vartaloon kaksi pistettd ja potkusta paahan kolme pistetta. Kehassa
oleva tuomari jakaa tarvittaessa sdantdrikkomuksista varoituksia ja miinuspisteté. Esimerkiksi
kaatumisesta saa varoituksen, liian kovasta kontaktista miinuspisteen.

Jokaisella harrastajalla tulee olla hammassuojat, joita saa ostaa my6s seuran kautta. Muista
ottelusuojista miehilla tulee olla omat alasuojat. Seuralla on hanskoja ja jalkasuojia seka
kyparia, joita voi lainata. Omat ottelusuojat kannattaa hankkia harrastuksen edetessa.
Ohjaajilta saa tietoa hyvaksytyista suojista — kannattaa kysya ennen hankintapaatosta.

) dh

Pyrkid omaan tavoitteeseen.
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Harjoittelun salaisuudet

Harjoittelun salaisuudet ovat perusasioita, jotka harrastajan on hyva painaa huolellisesti
mieleensé.

1. Opiskele voiman teoria huolellisesti.

2. Ymmarré jokaisen liikkeen tarkoitus ja toteutustapa.

3. Saata silmien, késien ja jalkojen liike sek& hengitys yhdeksi koordinoiduksi
toiminnaksi.

4. Valitse oikea hytkkaysvaline kuhunkin hermopisteeseen.

5. Tieda oikea kulma ja etaisyys hyokkaysta ja puolustusta varten.

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

7. Jokainen liike alkaa liikkeella vastakkaiseen suuntaan (muutamaa poikkeusta lukuun
ottamatta), kuitenkin niin, etté liike ei alettuaan pysahdy ennen kohdettaan.

8. Luo siniaalto liikkeen aikana kayttamalla polvinivelta oikein.

9. Hengita lyhyesti ulos jokaisen tekniikan osumahetkelld, lukuun ottamatta yhdistettya

liketta.

Nopea, jatkuva ja yhdistetty liike

Nopea liike (fast motion)

Nopeassa liikkeesséa on kaksi tekniikkaa, joissa ensimmaisen tekniikan vastaliike (counter
motion) toimii toisen tekniikan taaksepain suuntautuvana liikkeena (backward motion).

Toiseen tekniikkaan ei tehda erillistéa valmistautumista, eli rentoutusta ja painon pudotusta
siniaallon aikana, vaan ensimmaisen tekniikan jalkeen noustaan valittdmasti seuraavaan
tekniikkaan.

Kummallakin tekniikalla on oma siséén- ja uloshengitys.

Tekniikat suoritetaan aggressiivisesti.

Useampi kuin kaksi tekniikkaa on mahdollista suorittaa nopeana liikkeena.

Jatkuva liike (continuous motion)

Jatkuvassa liikkeessa on kaksi tekniikkaa, joista toinen alkaa valittbmasti ensimmaisen
paatyttya.

Kummassakin tekniikassa on oma valmistautuminen, johon kuuluu rentoutus ja taaksepain
suuntautuva liike.

Ennen ensimmaista tekniikkaa hengitetdan sisaan ja kummankin tekniikan suorituksen aikana
hengitetdan lyhyesti ulos ilman sisdanhengitysta tekniikoiden valissa.

Tekniikat suoritetaan ylvaasti ja kauniisti.

Useampi kuin kaksi tekniikkaa on mahdollista suorittaa jatkuvana liikkeena.
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Yhdistetty liike (connecting motion)

Yhdistetyssa liilkkeessa on kaksi tekniikkaa, joista ensimmainen on pehmea (kuten golcho
makgi tai duro makgi) ja toinen kova (voimakas).

Molemmat tekniikat suoritetaan saman siniaallon aikana: ensimmaisen tekniikan aikana keho
nousee ylos, ja toisen aikana putoaa alas.

Molempien tekniikoiden aikana hengitetddn ulos: ensimmaisen tekniikan aikana pehmeasti, ja
toisen aikana terdvasti. Valilla ei hengiteta sisaan.

Yhdistettyna liikkeen ei voida suorittaa kahta tekniikkaa enempéaa.

Taekwon-Don voiman teoriasta

Vastavoima

Voimalla on aina yhté& suuri, vastakkaissuuntainen voima. Sen huomaa hyvin esimerkiksi
silloin, kun potkaisee 'vastapalloon’.

Taekwon-Dossa vastavoimaa hyddynnetddn monissa tekniikoissa. Esim. lydnnissa viedaan
toinen kasi samanaikaisesti taaksepéin. Nain saadaan pidettyé keho paikallaan ja séilytetdén
tasapaino.

Voiman keskittaminen

Voiman keskittdminen mahdollisimman pienelle alueelle saa aikaan suurimman paineen.
Taman huomaa vaikkapa silloin, kun kengéat jalassa uppoaa syvélle lumihankeen, mutta
suksilla pysyy hyvin lumen pinnalla.

Taekwon-Dossa voima keskitetaan pienelle osuma-alueelle, kuten kdmmensyrjaan tai
jalkasyrjaan. Voima keskitetaan talle pienelle osuma-alueelle aloittamalla liike isoista
lihaksista ja jannittamalla pienet osuma-alueen lihakset viimeisena.

Tasapaino

Hyva tasapaino seka paikallaan ollessa etta liikkkeen aikana on tarkea kaikessa urheilussa.

Taekwon-Don asennot oikein tehtyina antavat hyvan tasapainon paikallaan ollessa. On tarkea
oppia tunnistamaan kehon painopiste ja hallita sitd myos liikkeen aikana. Tasséa auttaa
polvien jousto ja tukijalan kayttd. Tukijalan kantapaan tulee aina olla maassa tekniikan
osumabhetkella.

Hengitys

Terdva uloshengitys tekniikan osumahetkella saa vatsalihakset jannittymaan, antaen
tekniikkaan lisdd voimaa. Vatsalihasten jannittyminen myds suojaa vastustajan mahdolliselta
vastaiskulta. Ala koskaan hengita sisaan tekniikan osumahetkell&!

Rauhallinen sisddnhengitys rentouttaa ja helpottaa siirtymistéa tekniikasta toiseen.
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Massa

Suurin voima saadaan aikaan kayttamalla maksiminopeutta ja maksimaalista kehon massaa
hyvéksi.

Taekwon-Don tekniikoissa koko kehon massaa kaytetdan hyvaksi. Polvia joustamalla luodaan
aaltoliike, jossa keho nousee valmistautumisvaiheessa yl6s, ja putoaa tekniikan
suoritusvaiheessa alaspain. Painovoima antaa ndin lisda voimaa tekniikkaan. Kehon massaa
hyddynnetdaan myds aloittamalla liikke lantion oikea-aikaisella kd&nndélla tekniikan suuntaan.

Nopeus

Nopeus on tarkein tekija voiman saavuttamisessa - nopeuden kaksinkertaistuessa voima
nelinkertaistuu.

Taekwon-Do-ympyra

Taekwon-Do voidaan mieltad Taekwon-Do-ympyrélla, jossa jokainen Taekwon-Don osa-alue
seuraa saumattomasti toistaan. Ympyrassa ei ole varsinaista alkua eiké loppua, harjoittelun
edistyessa harrastaja huomaa palaavansa kerta toisensa jalkeen perusasioiden dareen.
Ohessa kenraali Choi Hong Hin armeijataustan innoittamat maaritelmat eri osa-alueille.

Perustekniikat (gibson yonsup) — yksittéisen sotilaan perusharjoitteet

Harjoittelu (dallyon) — harrastajan "ty0kalujen” kunnossapito

Liikesarjat (tul) — joukkuetaktiikka

Ottelu (matsogi) — kaytannon harjoittelu simuloidussa/ kontrolloidussa ymparistossa
Itsepuolustus (hosin sul) — varsinainen taistelu

agrwdE
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Henkiset taidot (Do)

Oppilaan vala

Lupaan noudattaa Taekwon-Don periaatteita

Lupaan kunnioittaa opettajaa ja ylempia vydarvoja

Lupaan olla kayttamatta Taekwon-Doa vaarin

Lupaan olla vapauden ja oikeudenmukaisuuden puolustaja

Lupaan rakentaa rauhallisempaa maailmaa

Taekwon-Don pé&éperiaatteet (Taekwon-Do jungshin)

’i Kohteliaisuus (Ye Ui) engl. Courtesy

Rehellisyys (Yom Chi) engl. Integrity

ﬁ Itsehillinta (Guk Gi) engl. Self Control

'5 ’ ‘A~ Periksiantamattomuus (In Nae) engl. Perseverance
;a8

A
i

> "}5? Lannistumaton henki (Baekjul Boolgool)  engl. Indomitable Spirit

Kunnioitus engl. Respect

Taekwon-Dossa toisen kunnioittaminen on todella tarkedd. Kunnioitetaan opettajaa,
vanhempia ja harjoituskavereita. Kunnioitusta osoitetaan olemalla kohtelias, kumartamalla,
olemalla ystavallinen ja auttavainen ei vain harjoitussalilla, vaan myds salin ulkopuolella.

Kohteliaisuus (Ye Ui) engl. Courtesy

Taekwon-Do oppilas kayttaytyy kohteliaasti ei pelkastaan harjoitussalilla, vaan myos kotona,
koulussa ja muualla. Kohteliaisuutta osoitetaan vanhemmille, opettajalle ja ylemmille
vyobarvoille esimerkiksi paastamalla heidat ovesta ensin.

Tassad muutamia esimerkkeja:

e Kohtelias oppilas on ystavéllinen ja auttaa tarvittaessa.

e Kohtelias oppilas kunnioittaa toisia ja toisten omaisuutta.

e On kohteliasta luovuttaa istumapaikka linja-autossa ikaihmiselle.

e On kohteliasta avata ovi kauppaan mentéessa aikuisille. Kohteliaat herrasmiehet
avaavat aina oven naisille ja antavat heidan menna ovesta ensin.

e PoOydassa istuttaessa on kohteliasta nousta ylos toivottamaan pdytaan saapuva
tervetulleeksi.
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Rehellisyys (Yom Chi) engl. Integrity

Taekwon-Do-oppilas osaa erottaa oikean vaarasta ja karsii huonosta omastatunnosta jos on
tehnyt vaarin. Oppilas on vilpitdn ja rehellinen niin itselleen kuin muille.

Rehellisyys palkitaan aina, vaikka joskus tuntuisikin vaikealta olla rehellinen.
Rehellinen oppilas valttdd ennakkoluuloisuutta ja pyrkii olemaan puolueeton
riitatilanteissa

Rehellisyys auttaa saamaan hyvan mielen niin itselle kuin muille.

Esimerkkeja:

Rehellinen ihminen vélittdd muista inmisista eiké kayta heita hyvaksi.

Saat kaupassa ostoksia maksaessasi liikaa rahaa takaisin. Jos olet rehellinen et pida
rahoja.

Rehellinen ihminen on luotettava (ja pitdd sanansa).

Oppilas kieltaytyy elokuviin l1ahdosté kavereidensa kanssa, koska lupasi auttaa
veljedan kotitehtavassa.

Rehellisté ihmisté ei tarvitse pyytaé kertomaan totuutta, silla rehellisyys on hénelle selva asia
ja han kertoo totuuden erikseen pyytamatta.

Periksiantamattomuus (In Nae) engl. Perseverance

Taekwon-Do oppilas harjoittelee ahkerasti, periksi antamatta. Oppilas on sinnikas ja oppii
mydonteisen asenteen ja sitoutumisen avulla saavuttamaan haluamansa tuloksen.

Onnistumisen salaisuus on paattavaisyydessa ja ahkeruudessa
Suomalainen sisu on periksiantamattomuutta parhaimmillaan
Pitka aherrus palkitaan kun se tehdaan paattavaisesti
Karsivéallisyys palkitaan

Itsehillinta (Guk Gi) engl. Self Control

Taekwon-Do oppilas osaa hallita tunteensa, ajatuksensa ja tekonsa. Oppilas osaa keskittya ja
pysyy rauhallisena vaikeissakin tilanteissa.

Oppilas osaa ajatella tekonsa seurauksia etukateen.
Oppilas osaa keskittya harjoitteluun.
Kysy kotona hyvia keinoja maltillisuuteen (esim. laske kymmeneen, hengita syvaan)

Esimerkkeja:

Rinnakkaisluokkalainen kiusaa ja harnda sinua koulun valitunnilla. Pysyt rauhallisena,
etkd lahde mukaan sanailuun vaan kavelet rauhallisesti sivummalle. Tiedat, etta jos
riitely yltyy tappeluksi niin jotakuta voi sattua todella pahasti ja riitapukarit voivat
joutua jalki-istuntoon.

Isoveljesi harnaa sinua kotona niin, etta tekisi melkein mieli lyéda. Kerrot veljellesi
rauhallisesti, etta kiusaaminen ei ole kivaa ja kiusaamista on pyydettava anteeksi.
Keskity sitten johonkin kivaan tekemiseen toisessa huoneessa. Veljesi kylla
ymmartdd ennemmin tai mydhemmin tehneensa vaarin.

Olet luvannut tehda laksyt ja auttaa kotona siivouksessa, mutta ulkona on hieno ilma
ja kaverit pyytavat ulos. Teet ensin kotitehtavat ja autat sitten reippaasti siivouksessa
lupauksesi mukaisesti ja Iahdet vasta sen jalkeen ulos. Tiedat, ettd kotiin on mukava
tulla kun kaikki on jo tehty ja vanhemmat ovat hyvalla mielella kun olet auttanut ja
ollut ahkera.

Pakastimessa on kaksi jaatelopuikkoa. Olet saanut luvan sy6da toisen, mutta toinen
jatetaan siskollesi, joka tulee mydhemmin koulusta. Sy6t vain toisen jaatelon, silla
tiedat kuinka iloiseksi siskosi tulee kun hankin saa jaatelon.
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Lannistumaton henki (Baekjul Boolgool) engl. Indomitable spirit

Taekwon-Do-oppilas on aina vaatimaton ja rehellinen. Jos oppilas joutuu kohtaamaan
vaaryyttd, han kohtaa riidanhaluisen ilman pelkoa ja epérdintid, lannistumattomana, oli
vastassa sitten yksi tai monta.

Esimerkkeja:
e Oppilas osaa tunnustaa olevansa vaarassa.
e Oppilas auttaa korjaamaan vaaryyden lannistumatta.
e Oppilas ajattelee myonteisesti ja pyrkii omaan tavoitteeseensa.
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Koko elamé& omistettu Taekwon-Dolle.
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Taekwon-Don kehittaja

Kenraali Choi Hong Hi 9 dan
Syntyi 1918, Kilju
Kuoli 2002, Pyongyang

Kenraali Choi Hong Hi syntyi marraskuun yhdeksantena péaivana vuonna 1918, Hwa Dae
Myong Chunin kunnassa, Koreassa.

Kaksitoistavuotiaana han alkoi opettelemaan Taek Kyonia, ikivanhaa korealaista
taistelumenetelmaa jaloilla. Mythemmin hanen opiskellessaan Japanissa tapasi han Karate-
opettajan joka auttoi hantd saavuttamaan ensimmaisen asteen mustan vyon vajaassa
kahdessa vuodessa. Silloin han tehosti harjoitteluaan, ponnistellen ansaitakseen toisen
mustan vyon asteen. Noihin aikoihin héan aloitti opettamisen.

Hanet kutsuttiin palvelukseen Japanin armeijaan toisen maailmansodan aikana
sijoituspaikkanaan Pyongyang, jossa hanet vangittiin. Haluten sailyttda hyvan fyysisen ja
henkisen kuntonsa vankeutensa aikana han harjoitteli karatea ensin yksin, sitten opettaen sita
vankilan henkilékunnalle ja toisille vangeille.

Hanesta tuli sodan paattymisen jalkeen uuden Korean armeijan upseeri ja han jatkoi
taistelutaitojen opettamista sotilailleen kuin myés amerikkalaisille sotilaille, jotka suorittivat
palvelustaan Koreassa.

Hanen uskonsa ja nakemyksensa lahestya eri tavalla taistelutaitojen opettamista johti kenraali
Choin yhdistamaan elementteja Taek Kyonin ja Karaten tekniikoista kehittdakseen
nykyaikaisen taistelutaidon.

Huhtikuun 11. paivana, vuonna 1955, erityinen neuvosto mestareita, historioitsijoita ja muita
tarkeitéd Korean yhteistn jasenia pitivat kokouksen. Heidan tarkoituksenaan oli yhdistaa useat
eri koulukunnat (kwanit) ja valita nimi vasta perustetulle korealaistyyliselle taistelutaidolle.
Tarkasteltuaan monia eri nimid uudelle tyylille, paattivat he valita nimen, jota ehdotti kenraali
Choi Hong Hi. Se nimi oli "Tae Kwon Do”.

Vuonna 1959 Kenraali Choi nimitettiin Korean Taekwon-Do liiton puheenjohtajaksi.
Seitseman vuotta mydhemmin, maaliskuun 22. paivana, vuonna 1966 han perusti
Kansainvalisen Taekwon-Do Liiton (ITF). Taekwon-Don kehittdjana ja ITF:n puheenjohtajana
hanella oli mahdollisuudet jakaa taistelutaitonsa oppilaidensa kanssa kaikkialla maailmassa.
Nykyaan Taekwon-Don harjoittelu on mahdollista ympari maailmaa.

Kaytettyaan koko elamansa Taekwon-Don — nykyaikaisen taistelutaidon joka perustuu
perinteisiin arvoihin, filosofiaan ja harjoitteluun — kehittamiseen Kenraali Choi kuoli sydpaan
kesdkuun 15. paivana, vuonna 2002, synnyinmaassaan Koreassa.

Kenraali Choi tunnustetaan ympari maailmaa Taekwon-Don iséné ja Kansainvéalisen
Taekwon-Do Liiton (ITF) perustajana ja han loi ITF jarjestelman, jonka me tunnemme tanaan.
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Lisatiedot ja lahteet

Lajin kehittdjan Taekwon-Do tietokirja:
Taekwon-Do Encyclopedia, Gen. Choi Hong Hi (1999)

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

Euroopan lgjiliitto:

All Europe Taekwon-Do Federation (AETF) http://www.itfeurope.org
Kansallinen lajiliitto: ’
Suomen ITF Taekwon-Do ry http://www.taekwon-do.fi
\soN'Do
Seuran kotisivut: &
Taekwon-Do Center http://www.tkd-center fi i ’
3
%
cent

Kuvamateriaali:
ITF, Taeckwon-Do Encyclopedia, Gen. Choi Hong Hi (1999), Grading syllabus; Neil Livingstone

Sanasto:
Espoon Taekwon-Do seura http://www.teamespoo.com/
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