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Det viktigaste ar inte att kunna rakna upp alla namn, kommandon eller sparkar etc. pa
Koreanska, utan att man skapar sig en forstaelse for terminologin och har en
nagorlunda uppfattning om hur man tyder olika kommandon. Alltsa, hur gor jag en "Ap
Kubi, Arae makki, momtong jiurgi” och vad ar teknikerna bra for..!? Vi lar oss inte att
prata Koreanska, men lar oss tyda vara begransade ord som anvands inom
Taekwondo internationellt. Aven om det kanns mycket och svart i borjan sa lar man sig
snart hur det hanger ihop! Men, varje resa borjar med ett steg och ingen kommer lara
sig allt direkt!

Det forsta, och kanske viktigaste ar etikett i traningslokalen.

Nar vi kommer in i Dojangen (Traningslokalen)

e Sa bugar vi (géller ALLA som kommer in)

e Har vi pa oss var Dobok (drakt)

e Har vi knutet baltet korrek (sjalvklart ar det OK att be om hjalp om man inte kan)

o Att knyta baltet eller ratta till sin drakt gér man vand bort ifrn sin tranare
eller en hdgre graderad elev!
e Vi kommer i tid och stéller upp nar tranaren ber oss
o Aven om tranare inget sagt sa skall samtliga elever vid utsatt tid sta
uppstallda och vara redo for inhalsningen.

e Kommer du sent s sok kontakt med din tranare innan du ansluter till tréningen

e Vid in- och avhalsning star samtliga inne i lokalen upp. (aven publik, foraldrar
etc.)

e Vi ar tysta och uppmarksamma nar var tranare pratar

e Vi hjalps at att optimera tiden, alltsa vara effektiva bade nar vi tranar och i ev.
pauser

o Virespekterar varandra nar vi tranar, vi bugar nar vi borjar och avslutar olika
moment med var traningskamrat. Galler aven nar vi lamnar 6ver
trAningsmaterial, ex. sparkspade osv.

e Vi ar forsiktiga med traningsmaterial och annat som vi sliter pa i lokalen.

e Hogre graderad ager alltid féretrdde om instruktoéren inte sagt annat

e Vilarinte ut eller visar tekniker som vi inte behérskar eller som inte hor till
traningen

e Vivardar varat sprak

e Vi arbetar gemensamt for en god stdmning och vi hjélper varandra att utvecklas
och trivas pa traningen.



Utanfor Dojangen
e Lar viinte ut eller visar upp vara kunskaper utan tranarens medgivande
e Talar vi om vara tranare, foreningen och vara traningskamrater med respekt.
Uppfor vi oss och visar omgivningen respekt. En Taekwondo-utdvare skall
utstrala sjalvfortroende och 6dmjukhet, verka for en battre véarld och ta avstand
fran bade vald, mobbning, kriminalitet och krankande behandling.

Kunskap ar ett vapen, och kunskap i Taekwondo ar ett vapen som kraver ansvar och
mognad! Vi utévar en idrott och skall forhalla oss till Taekwondo som en sadan, men
det ar ju aven ett effektivt sjalvforsvar som i varsta fall far anvandas emot hotfulla
personer och/eller angrepp. Det ar viktigt att alla &r inforstadda i Lagen om Nodvarn.
Lagen sager bla. :

Fyra omstandigheter da ratt att bruka nddvarn foreligger:

1. Mot ett paborjat eller 6verhangande brottsligt angrepp pa person eller egendom.

2. Mot den som med vald eller hot om vald eller pa annat sétt hindrar att egendom
atertas pa bar garning.

3. Mot den som olovligen trangt in i eller forsoker tréanga in i rum, hus, gard eller
fartyg.

4. Mot den som vagrar att lamna en bostad efter tillsagelse.

Nodvarn ar en "Ansvarsfrinetsgrund” som hanvisar till Brottsbalken 24:1 och 24:6 dar
man alltsa far anvanda det vald som situationen kraver. Det ar dock viktigt att vara
inforstadd i att det skall vara "ej uppenbart oférsvarligt” — alltsa endast i proportion till
att avvarja eller avsluta den brottsliga garningen. Las mer om NOdvarn pa ex.
Wikipedia for en forenklad forklaring.

Skulle det intraffa att medlem i klubben tvingats anvanda vald utanfor
traningslokalen sa skall ansvarig tranare informeras om detta. Skulle det komma
till kAnnedom att medlem brukat vald utan godtagbar forklaring utanfor
traningslokalen sa stangs denne av omedelbart pa obestamd tid!

Om Taekwondo;

Taekwondo — Koreansk Kampsport Tae Kwon Do, 6versatts ungefar foten & handens
vag och &r Koreas Nationalsport. Det bygger pa gammal traditionell kampkonst som
utvecklats till att bli en av varldens mest populara kampsporter, som numera (sedan ar
2000) aven ar officiell OS-gren.

Taekwondo har i Sverige utdvats och utvecklats i manga ar och under 90-talet var det
den snabbast vaxande kampsporten i landet. Utbildningen och kvaliteen pa landets
klubbar bor anses vara mycket god och vi har en fungerande riksorganisation som
tillsammans med klubbarna varnar om kvalitet, tradition och bevarandet av Taekwondo
i landet. Man stravar emot bevarandet bade som tradiotionell kampkonst med alla dess
varderingar och traditioner, men &ven som idrott och tavlingsform.

Taekwondo handlar mycket om att framja individens sjalvfértroende,
koncentration, koordination, sjalvkontroll, medvetande, mod samt fysiska och mentala
forutsattningar. Taekwondon varnar om att individen inte skall behova bruka vald, utan
att med forstaelse och 6dmjukhet undvika detsamma och lara sig ta ett moraliskt
ansvar och kunna avgora vad som ar ratt och fel.



Kamsportsmiljo ar ofta en fostrande miljo dar individen lar sig ta ansvar, visa
respekt och 6dmjukhet. Vi anser att det ar var plikt och skyldighet att varna dessa
varderingar och sprida gladjen av att inga i kamratskapen, delta i idrotten och
utvecklas inom konsten, och darigenom vaxa som manniska.

Taekwondo som tavlingsform upptrader pa tre olika satt — Kamp, Poomsae & Kross.
Kamp — Kyorugi.

| kamp kravs en hel del av utévaren. Man maste vara i god fysisk form, behéarska
teknikerna och vara taktisk nar man méter en motstandare som, liksom en sjalv,
besitter formagan att attackera och traffa med bade sparkar och slag. Beroende pa
niva, kon etc. sa mots man i 2-3 ronder mellan 1,5-3 minuter och i de avancerade
klasserna ar slag emot éverkropp samt sparkar emot 6verkroppen och huvudet tillatet,
medan det for de yngre samt vuxna nyborjare endast &r tillatet att sparka och sla emot
Ooverkroppen. Mer om regelverket langre fram!

Teknikerna maste traffa med precision och under kontroll for att vara poanggivande.
Otillatna tekniker eller traffar utanfor tillatet omrade straffas i olika grad och kan leda till
diskvalificering.

Kyorugi &r en en fartfylld och spektakular tavlingsform som vittnar om utévarens
skicklighet och fysiska form dar aven den oinvigde imponeras av bade vackra och
kraftfulla attacker.

Monster — Poomsae

Varje grad och varje farg pa baltet vittnar om elevens skicklighet och vilka tekniker
denne besitter. Dessa kan visas upp i en rad olika Poomsae som innehaller tekniker
som motsvarar fargen pa elevens balte. Man visar upp attack- och forsvarsrorelser
emot en imaginar motstandare, och man skall visa precision, kraft, balans och rorlighet
i givna monster dar man alltid avslutar pa samma plats dar man paborjat sitt monster.

Att trana Poomsae ar nyttigt for att lara sig beharska bade grundtekniker och sin egen
andning, balans och koordination.

Krosstekniker — Kyukpa

Att krossa saker med sparkar och slag har sedan kampkonsternas fodelse varit ett satt
att mata bade sin styrka, precision och kontroll pa sina tekniker. Utévaren kan krossa
med spark, slag, kna, armbage eller tom. huvud och férutom i samband med
graderingar och uppvisningar sa finns det aven tavlingar i detta. Teknik- eller
Kraftkrossning. | teknik sa krossar man brador/plankor med olika tekniker i olika hojder
och svarighetsgraden bedoms beroende pa bade bradans tjocklek, hojd, teknikens
grad och utférandet. Kraftkross sker i regel med lattbetongblock som krossar i olika
tjocklek dar bade teknik, kraft och antalet block (tjocklek) avgor poangen.

Krosstekniker handlar om att visa upp sin kroppskontroll och sin teknik, och darigenom
kunna undvika skador trots stora krafter.

Sjalvférsvar — Hosinsul

Inom Hosinsul finns en rad olika metoder for att forsvara sig emot attacker bade fran
obevapnade angripare saval som attacker med kniv och andra typer av vapen.



Hosinsul &r en naturlig del av Taekwondon som traditionell kampkonst, men har
stundtals fatt sta tillbaka i de fall dar endast tavlingsmomenten varit i fokus.

Det samhallsklimat som rader lamnar dock ett 6kande behov av trygghet och
undervisning av sjalvforsvar blir alltjamt mer och mer efterfragat bade hos befintliga
och nya ut6vare.

Det finns &ven en annan Koreansk Kampkonst vid namn Hapkido, som har nara band
till Taekwondon, men ar en egen konst/sport som handlar mer om ledlas, bryttekniker
och kast.

Vanliga Grundsparkar (Chagi = Spark)

e Apchaoilligi Uppvarmningsspark

e An Chagi Inatgaende spark (An=inatgaende eller inre)

e Bakkat Chagi Utatgaende spark (Bakkat=utatgaende el. yttre)
e Ap Chagi Framatspark (Ap=framat)

e Nereyo Chagi Yxspark (bakre ben)

e Yop Chagi Sidspark med undersida halen

e Dwit Chagi Bakatspark (hastspark)

e Dollyo Chagi Rundspark

e Dolgae Chagi Tornadospark (360)

e Mireo Chagi Puttspark

Tillagg, typ “riktning, traffyta etc”

e Are Lag (balte eller under)
e Momtong Mage, mellan eller mitten
o Ullkul Huvud, hog eller 6vre
e Twieo Hoppande teknik
e Narae Saxande (bakre/framre eller vice versa)
e Dubal Dubbel
e Bandal Motsatt
e Baldung Vrist
Jiurgi = Slag
e Are Jiurgi Lagt slag
e Momtong Jiurgi Mag/brost/mellanslag
o Ullkull Jiurgi Ansiktsslag
Makki = Blockering
e Are Makki Lagblockering
e Momtong Makki Mag/brést/mellanblockering
o Ullkull Makki Ansiktsblockering

Forekommer med tillag ex. An Momtong Makki (inatgaende mag/brostblockering)

Rékna pa Koreanska
e Hanna
e Tul
o Set 3
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Vanliga ord/kommandon

Net
Dasut
Yasut
llgo
Yodul
Ahop
Yul

Tae Kwon Do
Poom
Dojang
Dobok

Ti

Charyot
Jumbi
Kalyjo
Keuman
Tirodora
Kunje
Chokyonim
Kyosanim
Sabunim
Si-shak

Baltesgrader fr. 12 ar

e 9 Kup
8 Kup
7 Kup
6 Kup
5 Kup
4 Kup
3 Kup
2 Kup
1 Kup

Fran 16 ar;
e 1-9 Dan

Baltesgrader 7-11 ar

13 mono
12 mono
11 mono
10 mono
9 mono
8 mono
7 mono
6 mono
5 mono
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Foten och Handens vag
Handling

Traningslokal

Drakt

Balte

Givakt

Redo

Avbryt/Paus

Sluta

Vand om

Buga

Hjalptranare med Kup-grad
Tranare 1-3 Dan

Tranare 4-6 Dan (Mastare)
Borja

Gult balte

Gult balte med gront streck
Gront balte

Gront balte med blatt streck
Blatt balte

Rott balte

Rott balte med svart streck
Rott balte med 2 svarta streck
Rott balte med 3 svarta streck

Svart balte (m motsvarande antal gula streck)

Vitt/gult

Gult/vitt

vitt/gront

gront/vitt

gront/vitt med blatt streck
vitt/blatt

blatt/vitt

blatt/vitt m rott streck
blatt/vitt med 2 blaa streck



e 4 mono Rod/vitt

e 3 mono Rod/vitt med svart streck

e 2 mono Rod/vitt med 2 svarta streck
e 1 mono Raod/vitt med 3 svarta streck
e 1 Poom Svart/rott

Aldersklasser

e FOr miniorer ar aldersgransen fran 7 - 11 ar, fyller 7 ar under tavlingsaret.
For kadetter ar aldersgransen fran 12 - 14 ar, fyller 12 ar under tavlingsaret.
For juniorer ar aldersgransen fran 14 - 17 ar, fyller 14 ar under tavlingsaret.
For seniorer ar aldersgransen fran 15 ar -, fyller 16 ar under tavlingsaret.
Old Boys/Girls, fran 35 ar och aldre

e Obs! Fran 16 ars alder far man tavla som senior.

Taekwondoutdvarens Kladsel

Hel, ren och vit Taekwondodrékt (dobok) och ett béalte motsvarande innehavarens
grad. Svart krage far endast baras av svartbaltesinnehavare. Klubbmarke far fastas pa
overdelens vanstra sida och ev. klubbtryck pa ryggen. Diskret reklam far baras pa
drakten. Damer ager ratt att bara T-shirt under drakten.

Viktklasser Herrar Senior Viktklasser Herrar Junior

-54 -58 -63 -68 -74 -80 -87 +87 -45 -48 -51 -55 -59 -63 -68 -73 -78 +78
Viktklasser Damer Senior Viktklasser Damer Junior

-46 -49 -53 -57 -62 -67 -73 +73 -42 -44 -46 -49 -52 -55 -59 -63 -68 +68
Viktklasser Kadetter Herrar Viktklasser Kadetter Damer

-33 -37 -41 -45 -49 -53 -57 -61 -65 +65  -29 -33 -37 -41 -44 -47 -51 -55 -59 +59
Viktklasser Miniorer Pojkar -26 -28 -30 -32 -34 -38 -42 -46 -50 -54 -57 +57
Viktklasser Miniorer Flickor -26 -28 -30 -32 -34 -38 -42 -46 -50 -54 -57 +57
Nationella tavlingar for avancerade - 3 ronder x 2 minuter.

Nybdrjartavlingar samt Old Boys/Girls (+35ar) - 2 ronder x 2 minuter.

Kadett och Miniortavlingar (nybdrjare och avancerade) - 2 ronder x 1,5 minuter
Vila mellan ronderna ska vara 1 minut!

1. Tillatna tekniker
Handteknik - Genomford teknik och traff med pek- och langfingerknogarna.
Fotteknik - Genomford teknik med delar av foten nedanfor vristknélarna.

2. Tillatna traffytor

Balen - Fran en horisontell linje vid backenbenet upp till en horisontell linje vid
nyckelbenet m.a.o. omradet som under tavlingen ar tackt av skyddsvast ar tillatna
attackomraden. Attack med bade fot och nave ar tillaten.

Huvudet - Omradet ovanfor nyckelbenet. Endast fotteknik &r tillatet.

Poanggivande omraden

Bal: Hela vasten utom ryggradens omrade. Del av fot pa vasten ar poang.
Huvud: Vilken del som helst av foten som traffar huvudet ar poang.
Poang skall ges nar tillaten teknik utférs med kraft och precision.



Poangen ar indelad pa foljande satt:

Avancerade seniorer, juniorer:
Giltig traff mot skyddsvast — 1p Giltig traff av roterande spark mot skyddsvast — 2p
Giltig traff mot huvud — 3p Giltig traff av roterande spark mot huvud — 4p

Nyborjare seniorer, juniorer, kadetter, avancerade kadetter, miniorer, avancerade
miniorer och Old Boys/Girls:
Giltig traff mot skyddsvast — 1p  Giltig traff av roterande spark mot skyddsvast — 2p

Attack och traff mot huvud- ej tillatet.

Vid spark mot huvudet som tréffar skall det utdelas "Kyong Go”, —0,5 p, till den som sparkar. Om
sparktekniken ar sa pass kraftig att den traffade inte kan fortsatta matchen (K.O.) skall den som
sparkat diskvalificeras och den som blir utréknad vinner matchen. Tavlingens lékare ansvarar for
bedomning om den traffade tillats fortsatt deltagande i gallande tavling eller om den traffade ska
belaggas med startférbud under maximalt 3 manader.

Fortydligande Poang

Tekniker som alltid &r poanggivande nar tavlande ej direkt kan fortsatta matchen pa grund av att
tavlande faller efter motstandarens kraftfulla teknik, tavlande vacklar till p.g.a. en kraftfull teknik,
tavlande tvingas ta rakning p.g.a. motstandarens teknik mot vastens poangomrade. Vid Miro Chagi
maste den tavlande som har traffats rort vid golvet med annan kroppsdel &n fotterna. Géller ej vid
anvandandet av elektroniska skyddsvastar.

Otillatna handlingar

Bestraffning av otillatna handlingar kan endast utdelas av matchdomare. Om flera
otillatna handlingar sker samtidigt bestraffas endast den grévsta per utovare. Straff
finns i tva varianter, ’Kyong-Go”, varning (-0,5p ), och ’Gam-Jeom”, minuspoang,
(-1p ). Tva ’Kyong-Go” ska raknas som en extra poang till motstandaren. Den
sista ojamna "Kyong-Go” (-0,5) kan ej raknas in i den totala poangsumman. En "Gam-
Jeom” ska réknas som en extra poang till motstandaren. Nér en tavlande far 8 “Kyong-
go” eller 4 “Gam-jeom” deklareras tdvlanden som férlorare. Matchdomaren kan
deklarera en tavlande som forlorare genom kommandot Gam-jeom nar en tavlande
eller dess coach ignorerar eller bryter mot de grundlaggande reglerna i en
Taekwondotavling.

Regelbrott som bestraffas med "Kyong-Go” (- 0,5p)

Ga utanfor 8 x 8 med bada fotterna

Vanda ryggen mot motstandaren

Falla ner (avsiktligt)

Undvikande av match (passivitet, 5 sekunder)
Gripa, knuffa och halla

Attackera mot skrevet eller under baltet
Simulera och ljuga

Skalla eller attackera med kné

Sla motstandaren i ansiktet (oavsiktligt)

Stora utvecklingen av matchen. (Coachen eller tavlianden)
Lyfta upp knaet for att undvika traff



Gam-Jeon (-1p)tilldelas vid foljande regelbrott;

Attackera efter Kaleyo
Attackera fallen motstandare

Kasta motstandaren eller avsiktligt kasta ner motstandaren genom att greppa
motstandarens attackerande fot i luften med armen.

Avsiktligt attackera motstandarens ansikte med handen.
Stdra utvecklingen av matchen.(Coachen eller tdvlanden extremt)
Anmarkningar fran tavlande/ coach som ar extrema eller otrevliga

Poomsae #1 (Il Jang)
innehaller Jumbi Seogi, Ap Seogi, Are Makki, Momtong Jiurgi, Momtong Makki,
Ullkull Makki, Ap Chagi och Ap Kubi Seogi.

BASIC TAEGEUKS FOR PRACTICE
Taegeuk 1 AKfm—HY
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