e Kampsport
e Sjalvfortroende
¢ Gemenskap

Vad ir Taekwondo?

Taekwondo 4r namnet pd ett
sjalviérsvarssystem, som foridlats till en
kampsport, och har sin djupaste tradition i
den koreanska historien i &tminstone 2000
ar. Kiannetecknet for Taekwondo dr

anvindandet av hander och fotter i kampen

for att hdlla motstindaren pd avstand.

Alla rérelser dr byggda pa en defensiv anda
dd Taekwondo ar utvecklad frin
sjalvférsvar mot fiendens angrepp.

Det viktigaste f6r Tackwondo som
kampsport dr inte att det dr en
utomordentlig sjilvforsvarskonst utan att
den ger utévaren sjilvfértroende. Det gor
utévaren generds i hans méte med svagare
individer.

Vad betyder Taeckwondo?

Taekwondo ar uppbyggt av tre ord, Tae,
Kwon och Do. Tae betyder fot, Kwon
betyder hand, Do betyder det mentala och
fysiska sittet att utdva nagot. Med andra
ord, det mentala och fysiska sittet att
anvinda foten och handen i kamp,
sjalvforsvar och vardagsliv.

Historisk bakgrund?

Koreanernas forfader hade sina religiosa
riter i de férmodade féregingarna till
dagens Tackwondo. Yongko, Tongmaeng,
Muchon och Kabi ir ndgra av de sliende
exemplen pa sportsliga aktiviteter fran
denna dunkla tidsilder. Under Koryo- och
Yi-dynastierna benimndes Tackwondo
'SUBAK', som uppenbart blev enormt
populdr di man dven utévade detta infoér
kungligheter och publik. Den linga
erfarenheten och utvecklingen ledde s
smaningom till den primitiva féregangaren
till Tackwondo som hette Taekyon.

Den moderna Tackwondo grundades 11
april, 1955 genom en sammanslagning av
Koreas ddvarande storsta budostilar. Idag
finns tva stora organisationer; I'TF
(International Tackwon-Do Federation)

som grundades 1966 och WTF (The World

Tackwondo Federation) som bildades 1973.

ITF férknippas med traditionell
Tackwondo och WTF satsar hart pa
sporten Tackwondo (WTF ir den officiella
idrottsorganisationen i OS).

Hur tévlar man i WTF?
Tivling dr uppdelad i tvé discipliner, Kamp
(Kyorogi) och Ménster (Poomsae).

Kamp (Kyorogi)

Kamptivlingen utféres mot en motstindate
pé en tivlingsyta som 4r 10x10 meter. For
seniorer damer och herrar giller 8
viktklasser och for juniorer damer och
herrar giller 10 viktklasser. Effektiv
matchtid skall vara 3 ronder x 2 min med
pausvila pa 1 minut mellan ronderna.

Det giller att under rigordsa regler skaffa
sig poing genom slag och sparkar pa
tillitna traffytor som for dndamalet ar
forsedda med godkinda skydd. Slag mot
huvud ér stringt férbjudet. Tre kantdomare
avgor vilka attacker som dr podnggivande
genom att trycka pd en knapp f6r 16d eller
bla som representerar de tvd tivlande.
Minst tvd av domarna méste ha tryckt inom
en sekund for att datorn skall registrera
podng. Matchdomaren som ér den fjirde
domaren i en kamp ser till att kampen
genomfors efter de faststillda reglerna.

Ett jury-bord finns som 6vervakar att alla
foljer gillande regler, kollar matchtiden och
redovisar forindringar i poangstillning
under pagiende match.

Monster (Poomsae)

Ett monster dr diremot en indvad
blockering, slag och sparkserie som skall
folja ett forutbestimt rérelseschema.
Tivlingar genomfors individuellt eller i lag
(synkron) pa motsvarande yta som
kamptivling. En jury utser via
poingbedémning segraren som édr den
tavlande som i sitt utférande avvikit minst
fran det av arrang6r eller juryn faststillda
monstret for tivlingen.

Kibon-Dojang betyder grundtekniker.
Taekwondo -utdvaren tranar en och en
teknik till perfektion eller kombinationer
med slag, blockeringar och sparkar for att
kunna anvinda dessa praktiskt. Detta ir en
grundpelare i Tackwondo. Utan detta
moment kan Tackwondo -eleven inte gd
vidare for att lira sig poomsae eller

Sa-bon kynrogi.

Sa-bon Kyurogi betyder tre stegs tekniker.
Har tranar man mot en motstindare.
Motstindaren attackerar och man tar ett
steg bakat och blockerar. Detta upprepas
tills attackeraren gjort tre slag eller sparkar.
Efter tredje slaget eller sparken kontrar
man och kampen ir 6ver. Observera
filosofin: Han anfaller mig men jag ger
honom tre chanser innan jag férsvarar mig.
Sa-bon kyurogi trinas av elever si dessa lirs
sig att behdrska blockeringarna samt att de
lirs sig filosofin.

To-bon kyurogi betyder tva stegs tekniker.
Detta moment 4ar samma som Sa-bon
kyurogi fast man ger anfallaren tva chanser
innan man forsvarar sig. Detta moment
trinas av mer rutinerade elever som har
storre mental mognad dn nyborjar eleverna.

Han-bon kyurogi betyder ett stegs
tekniker och dr sista steget i detta
triningsmoment. Han-bon kyurogi trinas
av avancerade elever som vet och kan
avgora nir de ska forsvara sig. Nu ska
utévaren uppnatt en mental styrka och
mognad samt inneha bra tekniker.

Kyop-pah betyder krosstekniker. Dessa
go1s frimst idag pd uppvisningar samt nir
elever graderar sig till ett nytt balte. Fast
forr gjorde de krosstekniker for att se om
deras teknik var korrekt samt att de hade
bra kraft i tekniken. Krosstekniker utfors
pé bridor och tegelstenar eller annat.

Dala Taekwon-Do elevens ed?
Klubblojalitet, lydnad och respekt mot
forildrar och instruktéren samt respekt
mot senior elever, uppriktighet mot vinner,
mod i kamp och undvikande av onddigt
vald.

Videovald, gatuvald?
TAEKWONDO tar avstiand fran

oserifsa personer som
sammanblandar och utnyttjar

TAEKWONDOSs namn i samband
med video och gatuvald. Om
néigon har detta som malsittning
f6r sin trdning 4r han/hon inte
vilkommen i TKD familjen!!!
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