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Inleiding

Theorie

Ondanks dat we er misschien niet veel bij stilstaan, komt de theorie van Taekwon-Do vaak terug in de
les. Waarom groeten we? Waarom dragen we onze band maar één keer om ons middel? Wat beteke-
nen de Koreaanse woorden die we elke les gebruiken? Waar moet je op letten tijdens de verschillende
tul? Hoe zit het met de verschillende vormen stapsparring, en hoe werkt vrij sparren? En waar komt
Taekwon-Do eigenlijk vandaan?

Alle antwoorden vind je terug in dit theorieoverzicht. In een deel van dit document wordt gebruik
gemaakt van kleurcodes, die aangeven voor welke band je bepaalde theorie moet kennen. De rest van
het document bevat informatie die interessant is voor iedereen, ongeacht je band. Al met al bevat dit
boekje alles wat je moet weten voor je zwarte bandexamen, aangevuld door achtergrondinformatie.
Wil je weten wat je precies moet weten voor je volgende examen? Kijk dan op de website (www.sung-
zang.nl) voor de exameneisen per band.

Indeling

Dit theorieoverzicht is ingedeeld op thema’s. Eerst komen veel Koreaanse benamingen aan bod, even-
als een aantal belangrijke elementen in de Taekwon-Do-training. Dan volgen de vijf trainingsonderde-
len, de standen en manieren van bewegen. Dit tweede deel bevat bijvoorbeeld tips voor elke tul tot
de 1°¢ dan, een uitgebreide beschrijving van alle voorgeschreven series van stapsparring en aandachts-
punten voor breektesten. Het derde en laatste deel gaat over de achtergronden en filosofie van Tae-
kwon-Do, inclusief de tenets, de negen trainingsgeheimen en een samenvatting van de geschiedenis
van Taekwon-Do.

Hopelijk verrijkt dit overzicht je ontwikkeling in Taekwon-Do. Mocht je tips of verbeterpunten voor dit
boekje bedenken, spreek me dan gerust aan of stuur een berichtje. Tot in de dojang!

Liam Borchers
Leraar en voorzitter Sung Zang
Groningen, augustus 2025
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Koreaanse terminologie

Taekwon-Do

Taekwon-Do komt uit Korea en is verbonden met de Koreaanse cultuur. Zo verwijzen patronen naar
belangrijke personen of momenten uit de Koreaanse geschiedenis, komt de Koreaanse cultuur terug
in de manier waarop we sporten en met elkaar omgaan in de zaal en gebruiken we regelmatig Kore-

aanse woorden.

Een van de onderwerpen die terugkomt op elk Taekwon-Do-examen is Koreaanse terminologie, aan-
gezien we die ook in de lessen gebruiken. Per band wordt van Taekwon-Doin (beoefenaars van Tae-
kwon-Do) verwacht dat zij nieuwe Koreaanse termen kennen, die in de examenstof per band staan
geschreven. In dit document worden de Koreaanse woorden die relevant zijn voor de beoefenaar van
Taekwon-Do onder elkaar gezet per thema. Aan de linkerkant staan de termen in het Nederlands en

aan de rechterkant in het Koreaans.

trainingszaal
taekwon-do-pak
gekleurde bandgraad
zwarte bandgraad

Aanspreektitels en groeten

assistent-instructeur
instructeur
meester
grootmeester
attentie
geachte
gegroet

Grondbeginselen (tenets)

hoffelijkheid
integriteit
doorzettingsvermogen
zelfbeheersing
onoverwinnelijkheid van geest

stoot

schop
blok
slag

steek

Basistermen

Basistechnieken

dojang

dobok
gup
dan

boosabum
sabum
sahyun
saseong
charyot
nim gae
kyonye

ye ui
yom chi
in nae

guk gi

baekjool boolgool

jirugi
chagi
makgi
taerigi
tulgi



voorwaarts
zijwaarts
achterwaarts
opwaarts
neerwaarts
inwaarts
uitwaarts
laag
midden
hoog

omhoog (rijzend)

verticaal
horizontaal
links
rechts
gelijkgericht

tegengesteld gericht

omhoog
omdraaien
gesprongen
binnenkant
buitenkant

dubbel (ondersteunend)

dubbel (gelijk)

onderarm
elleboog
hand
meshand
handpalm
rughand
vingertoppen
voet
wreef
knie
rugkant

Richtingen en uitvoeringen

Lichaamsdelen

ap
yop
dwit
ollyo
naeryo
anuro
bakuro
najunde
kaunde
nopunde
chookyo
sewo (hand)/soojik (been)
soopyong
wen
orun
baro
bandae
w
tira tora
twimyo
an
bakat
doo
sang

palmok
palkup
son
sonkal
sonbadak
sondung
sonkut
bal
baldung
moorup
dung



patronen
sparring
vrij sparren
drie-stapsparring
twee-stapsparring
een-stapsparring
modelsparring

lichaamsconditionering

Trainingsonderdelen

fundamentele technieken

zelfverdediging
breektesten

een
twee
drie
vier
vijf
zes
zeven
acht
negen
tien
elf
twaalf
twintig
dertig

klaarstaan
beginnen
stoppen
doorgaan
terug naar beginpositie (tul)

ontspan en vrij

rood en blauw
winnaar

snelheid
massa
tegenkracht
evenwicht
concentratie
adembeheersing

Tellen

Commando’s

Theorie van kracht

tul
matsogi
jayu matsogi
sambo matsogi
ibo matsogi
ilbo matsogi
mobum matsogi
dallyon
gibon yonsup
hosin sul
gyok pa

hana
dul
set
net
daseot
yeoseot
ilgop
yeodeol
ahop
yeol
yeol-hana
yeol-dul
seumul
seoreun

junbi
sijak
hyechyo
gaesok
baro
swio
hong chong
sung

sokdo
zilyang
bandong ryok
kyun hyung
jip joong
hohup jojul



Standen

groetstand charyot sogi
gereedstand junbi sogi
parallelstand narani sogi
loopstand gunnun sogi
I-stand niunja sogi
ruiterstand annun sogi
gesloten stand moa sogi
verlengde |-stand gojung sogi
gebogen stand gooburyo sogi
x-stand kyocha sogi
achterstevoetstand dwitbal sogi
verlengde loopstand nachuo sogi
verticale stand soojik sogi

Geavanceerde handtechnieken

rechte vingersteek sun sonkut tulgi
vlakke vingersteek opun sonkut tulgi
verdedigend blok daebi makgi
u-blok digutja makgi
w-blok san makgi
schepblok duro makgi
haakblok golcho makgi
wigblok heycho makgi
duwblok miro makgi
controlerend blok (checking block) momchau makgi
drukblok noollo makgi

Geavanceerde voettechnieken

voorwaartse snelle schop apcha busigi
zijwaartse doordringende schop yopcha jirugi
rondwaartse schop dollyo chagi
draaiende schop bituro chagi

hielschop bandae dollyo chagi

haakschop bandae dollyo goro chagi
360 graden gedraaide rondwaartse schop dollimyo dollyo chagi
Aandachtspunten

Het is belangrijk om een aantal extra dingen te weten bij het leren van deze termen. Ten eerste worden
standen afgekort van sogi tot so als er meer termen achteraan komen. Ten tweede is er een volgorde
om een volledige techniek mee te beschrijven, waarbij de dikgedrukte onderdelen altijd in de om-
schrijving van de techniek zitten en de andere onderdelen alleen worden toegevoegd als dat nodig is.

stand - wapen - hoogte - voorste of achterste hand - richting - techniek

Tot slot worden tulnamen bijna altijd met een streepje geschreven, terwijl persoonsnamen zonder
streepje zijn; Do-San is een tul en Do San een persoon.



De band, de groet en de eed

De band

De band is een belangrijk onderdeel van een Taekwon-Do-uitrusting en laat zien hoe ver een Taekwon-
Doin is op het Taekwon-Do-pad. Allereerst is het goed om te weten dat we de band slechts één keer
om de middel dragen, om drie symbolische redenen.

-Ohdoilkwan: één doel bereiken dat we onszelf gesteld hebben.
-llpyondanshim: één meester dienen met onwankelbare loyaliteit.
-llkyokpilsung: één techniek gebruiken om de overwinning te behalen.

Niet alleen de manier waarop we de band dragen, maar ook de kleuren van de banden hebben een
betekenis.

-Wit staat voor onschuld, zoals die van een leerling die nog geen ervaring heeft met Taekwon-Do.
-Geel staat voor de aarde waarin een boom ontkiemt en waarin deze wortel schiet wanneer de basis
voor Taekwon-Do wordt gelegd.

-Groen staat voor de groei van de boom wanneer de Taekwon-Doin vaardigheid begint te ontwikkelen.
-Blauw staat voor de hemel waar de boom heen groeit wanneer de Taekwon-Do-training vordert.
-Rood staat voor gevaar, aangezien de Taekwon-Doin al veel vaardigheden heeft ontwikkeld. Het is een
waarschuwing voor de leerling om zichzelf te beheersen en voor de tegenstander om voorzichtig te
zijn.

-Zwart is het tegenovergestelde van wit en staat daarom voor volwassenheid en bedrevenheid in Tae-
kwon-Do. Het symboliseert dat de Taekwon-Doin niet gevoelig is voor duisternis en angst.

De groet

De groet vindt elke training meerdere malen plaats en bestaat uit een buiging om respect te tonen.
We groeten bij het betreden en verlaten van de zaal naar de zaal en we groeten naar onze partner of
tegenstander bij een oefening. Daarnaast groeten we aan het begin en einde van de training in de
opstelling op een uitgebreide manier, omdat daar een spreuk bij komt kijken. De leerling die rechts
vooraan staat groet naar de leraar door het volgende te zeggen: charyot [titel van de leraar] nim gae
kyonye, oftewel ‘attentie, geachte [titel van de leraar], gegroet’. Hierna buigen we allemaal en zeggen
we taekwon. Als de leerling die vooraan staat de zwarte band heeft, wordt nog een keer gegroet, dit-
maal naar deze leerling. Aan het eind van de training is die volgorde omgekeerd: eerst naar de hoogste
zwarte bander, dan naar de leraar.

De eed

Taekwon-Do heeft een eigen eed, die we niet op de club hanteren, maar wel bij andere scholen en in
het buitenland gebruikt wordt. Daarom is het handig om te weten hoe deze gaat, mocht je ooit trainen
in een groep die de eed wel zegt. Men tilt dan de rechterhand op en zegt de volgende vijf zinnen in de
voertaal van de school.

-lk zal de grondbeginselen van Taekwon-Do in acht nemen.
-lk zal mijn leraar en ouderen respecteren.

-lk zal Taekwon-Do nooit misbruiken.

-lk zal een voorvechter zijn van vrijheid en rechtvaardigheid.
-lk zal mij inzetten voor een betere en rechtvaardige wereld.
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De trainingscyclus

Vijf onderdelen
Taekwon-Do is een vechtsport en verdedigingskunst en bestaat uit vijf trainingsonderdelen. De vijf
onderdelen verschillen sterk van elkaar, maar hebben ook veel met elkaar te maken.

Allereerst zijn er de fundamentele bewegingen (gibon yonsup), de eerste aanvals- en verdedigings-
technieken die we leren en die gericht zijn op een specifiek doel. Het is belangrijk om deze technieken
veel en vaak te oefenen zodat je ze onder de knie krijgt en makkelijk kunt gebruiken in verschillende
situaties.

Deze fundamentele bewegingen worden toegepast in het tweede trainingsonderdeel: patronen (tul).
Deze patronen bestaan uit een voorschreven serie bewegingen waarin je een schijngevecht uitvoert
met verschillende tegenstanders. Er zijn 24 patronen in Taekwon-Do en elk patroon heeft een andere
naam. De patronen zijn vernoemd naar belangrijke personen of momenten uit de Koreaanse geschie-
denis. Daarnaast zijn er twee vierhoekstrainingen (saju), voorbereidende patronen die worden geleerd
voordat men de eerste tul leert. Er is nog een derde vierhoekstraining, maar die leren we bij Sung Zang
niet.

Door de patronen regelmatig te oefenen wordt het makkelijker om de stappen te onthouden, waarna
kracht en nauwkeurigheid zover ontwikkeld kunnen worden dat slechts een enkele techniek genoeg is
om een tegenstander uit te kunnen schakelen. Het ontwikkelen en conditioneren van het lichaam en
de geest heet dallyon en is het derde trainingsonderdeel. Dallyon gaat om het ontwikkelen van kracht,
snelheid, lenigheid, hardheid, weerbaarheid, zelfbeheersing, doorzettingsvermogen en andere kwali-
teiten van het lichaam en de geest.

Na het oefenen van technieken in schijngevechten en het conditioneren van het lichaam en de geest
kunnen de technieken toegepast worden op een echte tegenstander in een sparringsgevecht
(matsogi), het vierde trainingsonderdeel. Bij vrij sparren worden beschermers gebruikt om de impact
van de technieken te verlichten en worden tactisch inzicht, snelheid en conditie verder ontwikkeld.
Een andere variant van sparring is stapsparring, waarin korte series van een schijngevecht worden ge-
oefend met een partner.

Het vijfde en laatste trainingsonderdeel is zelfverdediging (hosin sul), waarin coérdinatie, snelheid, ba-
lans en concentratie op de proef worden gesteld. Het doel van zelfverdediging is om uit een gevaarlijke
situatie te komen. Ook is het belangrijk om in een zelfverdedigingssituatie in te kunnen schatten wat
een proportionele verdediging is. Dat betekent dat je reactie in verhouding staat tot de dreiging. Je
mag dus niet iemand zwaar verwonden als je een duwtje krijgt.

Fundamentele bewegingen, patronen, conditionering van het lichaam en de geest, sparring en zelfver-
dediging zijn dus de vijf trainingsonderdelen van Taekwon-Do. Taekwon-Do is echter breder dan dat.
Denk bijvoorbeeld aan hoogspringen, de invloed van de Koreaanse cultuur, de grondbeginselen, het
lesgeven, het gebruik van de Koreaanse termen, morele ontwikkeling, enzovoort. Al met al is Taekwon-
Do meer dan een vechtsport of verdedigingskunst, het is een manier van leven. Dit zit zelfs in de naam:
tae betekent ‘voet’, kwon betekent ‘vuist’ en do betekent ‘manier’ of ‘weg’. De weg van de voet en
vuist, dus.



Standen
Sogi

(D Loopstand

Gunnun sogi
De gunnun sogi is anderhalf keer schouderbreedte
lang en één schouderbreedte breed, gemeten in
het midden van je voeten. In Taekwon-Do meten
we standen aan de hand van schouderbreedtes in
plaats van centimeters, zodat de grootte van de

stand wordt aangepast aan de Taekwon-Doin zelf
en iedereen zo een stevige stand maakt.

Tips
- Buigje voorste knie, zodat die boven je
voorste hak is.
- Strek je achterste been.
- Verdeel je gewicht gelijk over beide be-
nen.

€~ 2)paaiqlapnoyds xl—)l

‘(— 1,5x schouderbreedte -
[

s 25°

Zorg ervoor dat je voorste tenen naar
voren wijzen en dat je achterste tenen 25°
naar buiten gedraaid zijn.

Houd je beide hakken helemaal op de
grond.

CD Parallelstand

Narani sogi
De narani sogi is één schouderbreedte breed. Dit
betekent dat je voeten recht onder je schouders
staan. De parallelstand wordt onder andere ge-

bruikt aan het begin van sommige tul en als we in
de opstelling staan.

Tips

- Verdeel je gewicht gelijk over beide be-
nen.
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Buig licht door je knieén en ontspan.



Q L-stand

Niunja sogi
De niunja sogi is anderhalf keer schouderbreedte
lang, terwijl de voorste grote teen en de achterste
hak op één lijn staan. Beide voeten zijn iets naar

binnen gedraaid en het gewicht ligt voor een groot
deel op de achterste voet.

Tips
- De niunja sogi is korter dan de gunnun
sogi, omdat de gunnun sogi wordt geme-
ten vanaf de grote tenen, terwijl de niunja
sogi wordt gemeten van de voorkant van
de voorste voet tot de achterkant van de
achterste voet.

N2

« 1,5x schouderbreedte

15°

Draai beide voeten 15° naar binnen.

Rust 70% van je gewicht op je achterste
been en 30% op je voorste been. Je moet
je voorste voet dus zonder veel moeite op
kunnen tillen.

‘ Ruiterstand
Annun sogi
Bij de annun sogi staan je voeten naast elkaar en

anderhalf keer schouderbreedte uit elkaar, ditmaal
gemeten vanaf de binnenkant van je voeten.

Tips
- Zak goed door je knieén, alsof je op een
paard zit.
- Duw je beide knieén naar buiten zodat ze
boven de voorkant van je voet staan.

€ 1,5x schouderbreedte

Verdeel je gewicht gelijk over beide be-
nen.

Richt je beide voeten naar voren.

Houd je schouders en rug recht.

‘ Gesloten stand .....'...

Moa sogi ’
Bij de moa sogi staan je voeten tegen elkaar aan en
wijzen je tenen naar voren. Deze stand komt vooral
voor in tul.

‘ Verlengde L-stand

. . < 1,5x schouderbreedte
Gojung sogi
15°

De gojung sogi heeft dezelfde kenmerken als de
niunja sogi, op twee punten na. Ten eerste wordt
de standlengte gemeten vanaf de grote tenen; de
gojung sogi is dus een voetbreedte langer dan de
niunja sogi. Ten tweede is het gewicht evenredig
over beide benen verdeeld.

11
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‘ Gebogen stand
Gooburyo sogi

De gooburyo sogi is een bijzondere stand, omdat je maar op één been, dat gebogen is, staat. De stand
is een voorbereiding op een yop chagi (zijwaartse schop) of dwit chagi (achterwaartse schop) en kent
verschillende kenmerken per variant. Voor de 5¢ Gup hoef je alleen de variant voor de yop chagi te

leren.

Bij de voorbereiding voor een yop chagi, zoals in Won-Hyo, is de standvoet 90° naar buiten gedraaid.
Het andere been wordt opgetrokken zodat de hiel van dit been ter hoogte van de binnenzijde van de
knie van het standbeen wordt gebracht. Hierbij is de opgetilde voetzool naar binnen gericht en wijzen
de tenen naar voren. Je opgetilde voet moet zo vlak zijn dat je er iets op zou kunnen balanceren.

‘ X-stand
Kyocha sogi

Bij de kyocha sogi staan je voeten naast elkaar ge-
kruist op de grond en rust het volledige gewicht op
het lichtgebogen standbeen, terwijl de andere voet
de grond lichtjes met de bal van de voet raakt. Bij
een gesprongen techniek komt de andere voet ach-
ter het standbeen (zoals op het plaatje) en bij alle

andere technieken komt de voet vdor het stand-
been.

‘ Achterstevoetstand
Dwitbal sogi

De dwitbal sogi is een kleine en minder stabiele

stand van één keer schouderbreedte lang, geme-

ten vanaf de voorkant van de voorste voet en de

achterkant van de achterste voet. De voorste voet

raakt de grond alleen met de bal van de voet, aan-
gezien de voorste hak ontspannen opgetild wordt.

Tips
- Draai je voorste tenen 25° naar binnen en
draai je achterste tenen 15° naar binnen.
- Buig je achterste knie zo ver dat deze over
de tenen van de achterste voet komt.
- Rust met het grootste gedeelte van je ge-
wicht op je achterste been.

12
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Zorg ervoor dat je voorste en achterste
hielen op één lijn staan.

Houd 90% van je gewicht op je achterste
voet en 10% op je voorste voet.



‘ Verlengde loopstand
Nachuo sogi

De nachuo sogi is hetzelfde als de gunnun sogi, be-

halve dat de nachuo sogi één voetlengte langer is.

221q43pnoyds X| j
(Il

3

’(— 1,5x schouderbreedte -):
D

=

s 25°

‘ Verticale stand

Soojik sogi
De soojik sogi wordt gekenmerkt door het strekken
van beide benen, die één keer schouderbreedte -

gemeten van de voorkant van de voorste voet tot

de achterkant van de achterste voet- uit elkaar
staan.

Tips
- Draai je beide voeten 15° naar binnen.

- Rust met 60% op je achterste been en
40% op je voorste been.

13

15°

15°

« 1x schouderbreedte -

Plaats het midden van je achterste voet
achter het midden van je voorste voet.



Patronen
Tul

Saju jirugi en saju makgi
@ 14 en 16 bewegingen
Beginstand: narani junbi sogi
Saju jirugi en saju makgi, ook wel de eerste en tweede vierhoekstraining genoemd, zijn de basispatro-
nen in Taekwon-Do en dienen als voorbereiding op de tul die na deze patronen komen. De vierhoeks-
trainingen worden zowel ‘normaal’ als in spiegelbeeld gelopen.

D

Tips
- Bij beide vierhoekstrainingen zet je eerst -
je rechtervoet uit.
- Jeverzet per serie steeds één voet, terwijl
de andere voet alleen meedraait.

O

Chon-Ji symboliseert hemel en aarde, het ontstaan van de wereld en de mensheid, en is daarom ook
de eerste tul. De tul bestaat uit twee nagenoeg identieke delen.

De loopstand is hetzelfde bij een stoot als
bij een blok.

1. Chon-Ji

19 bewegingen

Beginstand: narani junbi sogi
D

Wist je dat...

Er op de grens van China en Korea een groot kratermeer is dat Chon-Ji heet, ook wel het “Heavenly
Lake” genoemd? Sommigen zeggen dat dit komt vanwege het helderblauwe water, waarin de hemel
weerspiegeld wordt.

Daarnaast heeft Chon-Ji 19 bewegingen omdat er 19 gradaties zijn in Taekwon-Do: 10 gupgraden en 9
dangraden.

Tips

De tul kan opgedeeld worden in een serie
van acht bewegingen, een vergelijkbare
serie van acht bewegingen en een serie
van drie bewegingen.

De loopstand en L-stand verschillen dui-
delijk van elkaar.

14

De lage blokken worden van boven ge-
kruist, de middelhoge blokken worden
van onder gekruist.

De middenblokken zijn op schouder-
hoogte.

Let er bij bewegingen 18 en 19 op dat de
loopstand goed worden uitgevoerd.



2. Dan-Gun

21 bewegingen
Beginstand: narani junbi sogi

D

Dan Gun is volgens de Koreaanse legende de stichter van Korea in 2333 v.Chr.

Wist je dat...
De legende vertelt dat Dan Gun de kleinzoon van de Heer van de Hemel is? Hij zou 1908 jaar oud zijn
geworden, waarna hij een berggod werd. De hoge stoten in deze tul zouden staan voor zijn lange tocht

naar de top van een berg.

Tips
- Bij beweging 1 en 3 draait het lichaam te- -
rug terwijl de handen ontspannen in de
lucht worden gehouden voordat de tech- -

In bewegingen 9 en 11 wordt de voorste
hand van binnen gekruist.
Bewegingen 13 en 14 zijn in continuous

niek wordt uitgevoerd. motion.
- Alle stoten in de tul zijn hoog (op oog- - Bewegingen 18 en 20 zijn op schouder-
hoogte). hoogte.

3. Do-San

24 bewegingen
Beginstand: narani junbi sogi

Do San is het pseudoniem van de opstandeling Ahn Chang-ho (1876-1938). De 24 bewegingen weer-
spiegelen zijn volledige leven, dat hij gewijd heeft aan het verbeteren van de educatie in Korea en haar

vrijheidsbeweging.

E D F

Wist je dat...

Men denkt dat Ahn één van de twee personen is die de tekst voor het Zuid-Koreaanse volkslied (het
Aegukga) heeft geschreven? Toen hij 26 jaar oud was verhuisde hij naar de Verenigde Staten voor een
goede opleiding en 24 jaar later ging hij terug naar Korea. Ook wordt Ahn op drie plekken herdacht. Er
is in de Zuid-Koreaanse hoofdstad Seoul een Do San park en er staat een gedenkteken in California.
Ook is het huis waar hij in Los Angeles in gewoond heeft, gerestaureerd, dat nu deel uitmaakt van de
campus van de University of Southern California.

Tips

- Door de hele tul heen is het overstappen - Bewegingen 13 en 17 zijn op 30 graden.

een tira tora.

Beweging 6 wordt aangezet met beide
handen ontspannen naast je hoofd -maar
nog wel dat je je handen kunt zien- en
eindigt in het midden terwijl de middel-
vinger een beetje ingetrokken wordt zo-
dat de drie middelste vingers op één lijn
zijn.
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Tussen bewegingen 15 en 16 en tussen
bewegingen 19 en 20 komt de hak niet
van de grond.

Sluit na beweging 23 helemaal aan voor
naar beweging 24 te gaan.



4. Won-Hyo

28 bewegingen
Beginstand: moa junbi sogi A

D

Won-Hyo is vernoemd naar de monnik die het boeddhisme populariseerde in Korea, in de Silla-dynas-
tie rond het jaar 686. Hiervoor was hij nog een krijger in de jongerengroepering Hwarang.

Wist je dat...
Won Hyo in zijn leven meer dan tachtig werken heeft geschreven?
Daarnaast zou de beginhouding een verwijzing kunnen zijn naar een monnik die op een staf leunt.

Tips

Bewegingen 2 en 5 zijn op de lijn van de
achterste borst.

Bij bewegingen 3 en 6 wordt de vuist
eerst goed teruggetrokken.

Bij bewegingen 8 en 26 wordt de voorste
arm uitgestrekt langs het been.

Sluit na beweging 18 helemaal aan voor
naar beweging 19 te gaan.

Zet na beweging 26 je voet op een schou-
derbreedte van je standvoet neer voor
naar beweging 27 te gaan.

5. Yul-Gok

38 bewegingen

Yul Gok is een pseudoniem van Yi |, een geleerde en filosoof die de ‘Confucius van Korea’ genoemd
werd. De tul heeft 38 bewegingen die refereren aan zijn geboorteplaats op 38 graden noorderbreedte.
Het diagram staat voor geleerde.

Beginstand: narani junbi sogi

Wist je dat...

Yi | niet alleen een geleerde, maar ook een zeer bekende politicus was? Ook zegt een legende dat hij
een paviljoen heeft laten bouwen bij de Imjin Rivier. Hij instrueerde zijn nakomelingen om het paviljoen
in brand te steken, mocht de koning naar het noorden moeten vluchten vanuit Seoul. Dit gebeurde

daadwerkelijk in 1592, toen het paviljoen een baken was voor de vluchtende koning.

Tips

Bewegingen 1 en 4 komen van schuin on-
der, eindigen voor je schouder en zijn in
natural motion.

Bewegingen 2, 3, 5 en 6 zijn in het mid-
den.

Bewegingen 7 en 11 zijn op 45 graden.
Bewegingen 15 en 18 zijn half-facing,
recht voor je schouder, van boven ge-
kruist en in natural motion.
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Bewegingen 17 en 20 zijn in het midden.
Bewegingen zijn 24 en 27 zijn met de rug-
kant van de vuist naar boven, terwijl de
andere vingers niet uitsteken.

Beweging 36 wordt gekruist van onder.

In de bewegingen 37 en 38 raken de knok-
kels van de pink de elleboog niet.



6. Joong-Gun

32 bewegingen
Beginstand: moa junbi sogi B

E D F

Joong-gun was een vrijheidsstrijder die de eerste Japanse gouverneur-generaal van Korea, Ito Hiro-
bumi, doodde in 1909. Hierom wordt Ahn Joong-gun herinnerd als een vaderlandsheld. Het diagram
staat voor geleerde.

Wist je dat...
Joong-Gun 32 bewegingen heeft omdat Ahn Joong Gun in 1910 op 32-jarige leeftijd is gestorven in de
gevangenis Lui Shung?

Tips

Til bij bewegingen 2 en 5 je voet strak
langs je been op.

Houd bij bewegingen 3 en 6 eerst je han-
den ontspannen en gesloten voor je en
maak op het laatste moment met de blok-
hand een draaibeweging.

Houd bij bewegingen 8 en 10 de rugkant
van je bovenste vuist naar boven.
Beweging 11 eindigt in de vorm van een
gezicht.

Beweging 12 is recht naar voren.

Slip bij bewegingen 15 en 18 van de L-
stand naar de loopstand zonder sine
wave.

Bewegingen 21 en 24 zijn in L-stand.
Bewegingen 22 en 25 zijn zonder gebogen
stand, maar met uitgestrekte arm.
Bewegingen 27 en 29 zijn in verlengde
loopstand. De handen gaan pas open en
draaien pas als ze langs elkaar gaan. De
hoge hand is ter hoogte van de solar
plexus en de lage hand is ter hoogte van
de buik.

Houd bij bewegingen 31 en 32 de handen
boven je voorste knie en tenen.

7. Toi-Gye
37 bewegingen
Beginstand: moa junbi sogi B

Toi Gye is de schrijfnaam van Yi Hwang, een filosoof en een van de meest invloedrijke figuren in de
ontwikkeling van het neo-confucianisme in Korea.

Wist je dat...
Yi Hwang een paar keer is verbannen uit de hoofdstad vanwege zijn sterke integriteit? Hij had vele
vijanden in de politiek omdat hij als ‘geheim koninklijk inspecteur’ vele corrupte overheidslieden ont-
maskerde.

Tips

Beweging 2 is naar voren, niet alleen naar
beneden, en met de handpalm naar bo-
ven.

De linkerarm in beweging 3 is een uitge-
stoken arm, geen blok.

Bewegingen 10 en 11 zijn in normal mo-
tion.
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Beweging 20 pakt een hoofd, terwijl de
knie naar de solar plexus gaat.

Draai bij bewegingen 34, 35 en 36 op de
bal van je voet, terwijl je voeten op de-
zelfde plek blijven.



8. Hwa-Rang
‘ 29 bewegingen
Beginstand: moa junbi sogi C

De Hwarang was een militaire elitegroepering van jonge mannen ten tijde van de Silla-dynastie van de
6° tot de 10° eeuw. In het begin was de Hwarang een grote groepering mannen die zich over heel Korea
bezighielden met educatie en het boeddhisme en taoisme studeerden. Later, toen Silla streed om de
vereniging van de Drie Koninkrijken, werd het een militaire groepering die zich bezigheid met onder
andere ladderklimmen, paardrijden en boogschieten. De tul heeft 29 bewegingen als verwijzing naar
de 29¢ infanteriedivisie van het Zuid-Koreaanse leger vele eeuwen later, waar Taekwon-Do zich in de
jaren veertig onder leiding van Generaal Choi Hong-hi heeft ontwikkeld tot volwassen krijgskunst.

Wist je dat...

De Hwarang ook vijf “tenets” hadden? Bij hen heetten het de “Vijf geboden voor een seculier leven”
(sesok-ogye). Dit waren 1) wees loyaal aan de koning, 2) zorg voor de ouderen, 3) vertrouw je gelijken,
4) verdedig je tegen vijanden met moed en 5) neem niet iemands leven zonder reden.

Overigens volgde de Hwarang de Wonhwa op, een strijdersgroep bestaande uit vrouwen.

Tips

- Beweging 1 is recht voor je schouder. - De stoten van bewegingen 21, 22 en 23
- Beweging 5 komt van onder. zijn op de lijn van je voorste voet: op 15
- Beweging 7 is met gestrekte arm en zon- graden.

der sine wave. - De L-standen van bewegingen 21, 22 en
- De rondwaartse schoppen zijn hoog, op 23 zijn op de lijn.

70 graden en in fast motion. - Bewegingen 26 en 27 zet je gekruist aan.

A < B

9. Choong-Moo
‘ 30 bewegingen
Beginstand: narani junbi sogi

Choong Moo was een bijnaam van de admiraal Yi Soon-sin, de uitvinder van het eerste gepantserde
oorlogschip (Kobukson) in 1592. Het patroon eindigt met een stoot met de linkerhand als symbool voor
de trieste dood van de admiraal, die stierf tijdens de laatste zeeslag van Japan tegen Korea in 1598,
waarna Japan zich terugtrok.

Wist je dat...

Choong Moo-gong eigenlijk een titel is? Het betekent Hertog van Loyaliteit en Oorlog. Hij kreeg die
titel na zijn dood, na het winnen van ten minste 23 zeeslagen (nog steeds een record), zonder dat hij
ooit marinetraining had gevolgd.

Tips

- De linkerhand in beweging 2 maakt geen - Voor de volledig gedraaide sprong zet je
blok, maar is een tegenbeweging. het verdedigend blok al aan.

- Bij de aanloop van de gesprongen zij- - Het blok van beweging 24 is voor het mid-
waartse schop houd je je lichaam half- fa- den van je lichaam.
cing totdat je je afzet voor de schop. - Na de twee zijwaartse schoppen, zet eerst

- De eerste rondwaartse schop is hoog, de je voet neer en zet dan het controlerend
tweede is midden. blok aan.
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Acht aandachtspunten voor patronen
Generaal Choi Hong-hi heeft acht aandachtspunten voor tul ontwikkeld, die als volgt gedefinieerd wor-
den in de Encyclopedie van Taekwon-Do.

-Het begin- en eindpunt van de tul moeten gelijk zijn. Dit toont de precisie van de uitvoerder.

-Een goede houding en juiste kijkrichting moeten worden gehandhaafd.

-De spieren moeten worden gespannen en ontspannen op de juiste momenten.

-Het patroon moet op een ritmische wijze en zonder stijfheid worden uitgevoerd.

-De technieken moeten worden versneld of vertraagd naar gelang de instructies in de Encyclopedie.
-ledere tul moet worden geperfectioneerd voordat men aan de volgende begint.

-Leerlingen moeten het doel van elke beweging kennen.

-Leerlingen moeten elke beweging realistisch uitvoeren.

-Technieken moeten gelijk worden verdeeld over linker en rechter handen en voeten.

Daarnaast volgen hierna drie tabellen over de negen tul voor de zwarte band. De eerste twee tabellen
vatten belangrijke informatie per tul samen, de derde plaatst de patronen op een tijdlijn.

Nr. Naam Hangul Bewegingen Beginstand Bijhalen met
1 Chon-Ji HX| 19 Narani junbi sogi Links
2 Dan-Gun cha 21 Narani junbi sogi Links
3 Do-San =g 24 Narani junbi sogi Rechts
4 Won-Hyo =z 28 Moa junbi sogi A Rechts
5 Yul-Gok = 38 Narani junbi sogi Links
6 Joong-Gun 2 32 Moa junbi sogi B Links
7 Toi-Gye E|A 37 Moa junbi sogi B Rechts
8 Hwa-Rang =S 29 Moa junbi sogi C Rechts
9 Choong-Moo 55 30 Narani junbi sogi Links

Nr. Naam Betekenis tul Betekenis aantal bewegingen
1 Chon-Ji Hemel en aarde, begin van wereld Aantal gupgraden + aantal dangraden
2 Dan-Gun Legendarische stichter van Korea Onduidelijk
3 Do-San Politicus en vrijheidsstrijder Symbool van zijn hele leven (24 uur in een dag)
4 Won-Hyo Boeddhistische monnik Onduidelijk
5 Yul-Gok Filosoof en neo-confucianist Geboorteplaats op 38 graden noorderbreedte
6 Joong-Gun Politieke activist en martelaar Leeftijd waarop hij werd geéxecuteerd
7 Toi-Gye Filosoof en neo-confucianist Geboorteplaats op 37 graden noorderbreedte
8 Hwa-Rang Militaire elitegroep van jongeren Taekwon-Do ontwikkelde in de 29¢ infanteriedivisie
9 Choong-Moo  Admiraal Onduidelijk

Tijdperk Tul
Koreaanse oudheid Chon-Ji
Dan-Gun
Drie-koninkrijken-tijdperk (57 v.Chr.-668) Hwa Rang
Verenigd Silla (668-918) Won-Hyo
Goryeodynastie (918-1392) -
Yul-Gok
Joseondynastie (1392-1897) Toi-Gye
Choong-Moo
Keizerrijk Korea (1897-1910) Joong-Gun
Japanse bezetting (1910-1945) Do-San

Onafhankelijkheid en splitsing (1945-heden) -
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Sparring
Matsogi

Vrij sparren

Sparring vertegenwoordigt het vechtonderdeel in Taekwon-Do en bestaat in twee vormen: vrij sparren
en stapsparring. Vrij sparren bestaat uit een gevecht tussen twee Taekwon-Doin dat vaak uit meerdere
rondes bestaat. Het raakvlak tijdens sparringswedstrijden bestaat uit de voorkant en zijkant van het
lichaam -met uitzondering van het lichaam onder de band, de armen en de keel- en de voorkant, zij-
kant en bovenkant van het hoofd. Om punten te scoren moet een deelnemer een correcte techniek
maken: een techniek die met een geldig lichaamsdeel op het raakvlak van de tegenstander komt, snel
en zuiver wordt gemaakt en teruggetrokken wordt, zonder dat de aanvaller een overtreding begaat.
Voor een rake handtechniek krijgt de aanvaller één punt, voor een rake schop op het lichaam twee
punten en voor een rake schop op het hoofd drie punten.

Stapsparring

Stapsparring is een van de vormen van sparring (matsogi) en beeldt een gestileerd gevecht uit. Stap-
sparring is ontworpen om verschillende aspecten van Taekwon-Do onder de knie te krijgen door te
focussen op standen, precisie, techniek, timing en afstand tot de tegenstander. Er zijn verschillende
vormen van stapsparring, die elk uit een voorgeschreven aantal stappen bestaan en met een partner
worden uitgevoerd.

Sambo matsogi (drie-stapsparring)

Sambo matsogi is de basisvorm van stapsparring en bestaat uit drie stappen. Het doel van de sambo
matsogi is om de standen te verbeteren en om correcte aanvals- en verdedigingstechnieken te leren.
De procedure van de sambo matsogi gaat als volgt.

-De partners groeten naar elkaar.

-De verdediger neemt een parallelstand aan en houdt de vuisten naast elkaar voor de band.

-De aanvaller meet uit (verschilt per oefening).

-De aanvaller stapt met rechts naar achter in een loopstand en maakt een laag onderarmblok met links.
-De aanvaller geeft aan er klaar voor te zijn door ‘Ja’ te zeggen.

-De verdediger geeft aan er klaar voor te zijn en antwoordt ook met ‘Ja’.

Hierna begint de oefening. Na uitvoering van de tegenaanval door de verdediger, nemen de partners
allebei weer de parallelstand aan door de voet die het laatst is verplaatst bij te halen. Nu wisselen ze
van rol.

Per Taekwon-Do-vereniging worden verschillende versies van de sambo matsogi geoefend, maar het
principe zoals hierboven beschreven is overal hetzelfde. Bij Sung Zang kennen we vier uitwerkingen
van de sambo matsogi. Niet iedereen hoeft evenveel uitwerkingen te kennen. Per gradatie moeten
Taekwon-Doin de volgende sambo matsogi kennen:

- 8% gup: sambo matsogi 1 en 2

- 7% gup: sambo matsogi 3

- 5% gup: sambo matsogi 4

- Vanaf de 3° Gup hoeft de Taekwon-Doin de sambo matsogi niet meer op het examen te laten
zien, maar moet deze het principe van de sambo matsogi kunnen uitleggen.
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Sambo matsogi 1
Aanvaller: eerst uitmeten in een loopstand met rechts voor terwijl de voorste voet halverwege de voet
van de verdediger staat, dan beginhouding aannemen.

1. Rechts naar voren stappen in loopstand met een middelhoge stoot met rechts.

2. Links naar voren stappen in loopstand met een middelhoge stoot met links.

3. Rechts naar voren stappen in loopstand met een middelhoge stoot met rechts.

Verdediger:
1. Rechts naar achteren stappen in loopstand met een middelhoog binnenarm blok met links.
2. Links naar achteren stappen in loopstand met een middelhoog binnenarm blok met rechts.
3. Rechts naar achteren stappen in loopstand met een middelhoog blok binnenarm blok met
links.
4. Zonder te stappen, middelhoge stoot met rechts (tegenaanval).

Sambo matsogi 2
Aanvaller: eerst uitmeten in een loopstand met rechts voor terwijl de voorste hak naast de hak van de
verdediger staat, dan beginhouding aannemen.

1. Rechts naar voren stappen in loopstand met een hoge stoot met rechts.

2. Links naar voren stappen in loopstand met een hoge stoot met links.

3. Rechts naar voren stappen in loopstand met een hoge stoot met rechts.

Verdediger:
1. Rechts naar achteren stappen in loopstand met een opwaarts blok met links.
2. Links naar achteren stappen in loopstand met een opwaarts blok met rechts.
3. Rechts naar achteren stappen in loopstand met een opwaarts blok met links.
4. Zonder te stappen, middelhoge stoot met rechts (tegenaanval).

Sambo matsogi 3
Aanvaller: eerst uitmeten in een L-stand met rechts voor terwijl de voorste voet in het midden van de
voeten van de verdediger staat, dan beginhouding aannemen.

1. Rechts naar voren stappen in L-stand met een meshandslag met rechts.

2. Links naar voren stappen in L-stand met een meshandslag met links.

3. Rechts naar voren stappen in L-stand met een meshandslag met rechts.

Verdediger:
1. Links naar achteren stappen in L-stand met een dubbel onderarm blok met links voor.
2. Rechts naar achteren stappen in L-stand met een dubbel onderarm blok met rechts voor.
3. Links naar achteren stappen in L-stand met een dubbel onderarm blok met links voor.
4. Rechts verzetten naar een loopstand met een middelhoge stoot met links (tegenaanval).

Sambo matsogi 4
Aanvaller: eerst uitmeten door precies de rechtervoet te kunnen strekken met een voorwaartse schop
en vlak voor de bandknoop van de verdediger uit te komen, dan beginhouding aannemen.
1. Voorwaartse schop met rechts, dan doorstappen naar een loopstand met een dubbel laag
blok.
2. Voorwaartse schop met links, dan doorstappen naar een loopstand met een dubbel laag blok.
3. Voorwaartse schop met rechts, dan doorstappen naar een loopstand met een dubbel laag
blok.

Verdediger:
1. Rechts naar achter stappen in loopstand met een laag onderarm blok met links.
2. Links naar achter stappen in loopstand met een laag onderarm blok met rechts.
3. Rechts naar achter stappen in loopstand met een laag onderarm blok met links.
4. Zonder te stappen, middelhoge stoot met rechts (tegenaanval).



Ibo matsogi (twee-stapsparring)

Ibo matsogi is de tweede vorm van stapsparring en bestaat uit twee stappen. Het doel van de ibo
matsogi is om te kunnen variéren tussen voet- en handtechnieken. De procedure van de ibo matsogi
lijkt veel op de procedure van de sambo matsogi, op de beginstand en het uitmeten na. De procedure
gaat als volgt.

-De partners groeten naar elkaar.

-De verdediger neemt een parallelstand aan en houdt de vuisten naast elkaar voor de band.

-De aanvaller geeft aan welke aanvallen uitgevoerd zal worden.

-De aanvaller mag uitmeten, maar dat hoeft niet.

-De aanvaller stapt met rechts naar achter in een L-stand en maakt een beschermend blok met links.
-De aanvaller geeft aan er klaar voor te zijn door ‘Ja’ te zeggen.

-De verdediger geeft aan er klaar voor te zijn en antwoordt ook met ‘Ja’.

Hierna begint de oefening. In tegenstelling tot de sambo matsogi is de uitvoering van de ibo matsogi
vrij; er zijn geen voorgeschreven versies meer. Wel moet de aanvaller altijd met één handtechniek en
één voettechniek aanvallen -de volgorde maakt niet uit. De verdediger is vrij om naar wens te blokken
of uit te bewegen, zolang de beweging een logisch antwoord op de aanval is. De tegenaanval moet
gemaakt worden op een kwetsbaar onderdeel van het lichaam en dient ook logisch te zijn. Na uitvoe-
ring van de tegenaanval door de verdediger, neemt deze afstand van de aanvaller in een L-stand met
een beschermend blok. Nu wisselen ze van rol. Per gradatie moeten Taekwon-Doin het volgende aantal
ibo matsogi kunnen uitvoeren:

- 4° gup: twee keer ibo matsogi geimproviseerd
- 3% gup: vier keer ibo matsogi geimproviseerd

llbo matsogi (één-stapsparring)

Ilbo matsogi is de derde vorm van stapsparring en bestaat uit slechts één stap. Het doel van de ilbo
matsogi is om een aanval op een effectieve manier af te weren en hierna in één tegenaanval de over-
winning te behalen (ilkyokpilsung). De procedure van de ilbo matsogi lijkt veel op de procedure van de
sambo matsogi en de ibo matsogi, maar dan zonder uitmeten en met een andere beginhouding. De
procedure gaat als volgt.

-De partners groeten naar elkaar.

-De partners nemen een parallelstand aan en houden de vuisten naast elkaar voor de band.
-De aanvaller geeft aan welke aanval uitgevoerd zal worden.

-De aanvaller geeft aan er klaar voor te zijn door ‘Ja’ te zeggen.

-De verdediger geeft aan er klaar voor te zijn en antwoordt ook met ‘Ja’.

Hierna begint de oefening. De partners zijn vrij om naar wens een techniek of verdediging uit te voe-
ren, zolang de verdediging een logisch antwoord op de aanval is. De tegenaanval moet gemaakt wor-
den op een kwetsbaar onderdeel van het lichaam, dient logisch te zijn, dient op een kwetsbaar deel
van het lichaam gemaakt te worden en dient tot op een paar centimeters van het doel gemaakt te
worden. Na uitvoering van de tegenaanval door de verdediger, neemt deze afstand van de aanvaller in
een L-stand met een beschermend blok. Nu wisselen ze van rol. Per gradatie moeten Taekwon-Doin
het volgende aantal ilbo matsogi kunnen uitvoeren:

- 6°gup: twee keer ilbo matsogi geimproviseerd

- 5% gup: vier keer ilbo matsogi geimproviseerd
- 2%gup: zes keer ilbo matsogi geimproviseerd
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Mobum matsogi (modelsparring)

Mobum matsogi is een geavanceerde vorm van stapsparring en bestaat uit één aanval, één verdediging
en een serie tegenaanvallen. Het doel van de mobum matsogi is om bewegelijkheid, lenigheid, kracht
en technische vaardigheden te demonstreren. De procedure van de mobum matsogi is hetzelfde als
de ilbo matsogi. De procedure gaat als volgt.

-De partners groeten naar elkaar.

-De partners nemen een parallelstand aan en houden de vuisten naast elkaar voor de band.
-De aanvaller geeft aan er klaar voor te zijn door ‘Ja’ te zeggen.

-De verdediger geeft aan er klaar voor te zijn en antwoordt ook met ‘Ja’.

Hierna begint de oefening. In tegenstelling tot de ibo matsogi en ilbo matsogi zijn er een viertal mobum
matsogi voorgeschreven bij Sung Zang. Vanaf de 1° gup moet iedereen alle vier versies kennen, zowel
normaal als in spiegelbeeld. In totaal moet iedereen dus acht versies kunnen laten zien. De versies
gaan als volgt.

Mobum matsogi 1
Aanvaller:
1. Rechts naar voren stappen in loopstand met een middelhoge stoot met rechts.

Verdediger:
1. Rechts naar achteren stappen in loopstand met een anpalmok makgi met links.
2. Achterste voet verzetten naar een L-stand en naar voren skippen met een dung joomuk taerigi
met links.
Voorste voet verzetten naar een loopstand met een ap sonkal taerigi met rechts.
Achterste voet verzetten naar een L-stand met een sonkal taerigi met links.
Voorste voet verzetten naar een loopstand met een sonkal dung taerigi met rechts.
Afstand nemen in een L-stand met een daebi makgi.

oukWw

Mobum matsogi 2
Aanvaller:
1. Rechts naar voren stappen in loopstand met een vingersteek.

Verdediger:
1. Rechts naar achteren stappen met een bakuro makgi met de linkervoet.
2. Voet niet neerzetten, yopcha jirugi met links.
3. Bandae dollyo goro chagi met rechts (eventueel gesprongen).
4. Afstand nemen in een L-stand met een daebi makgi.

Mobum matsogi 3
Aanvaller:
1. Rechts naar voren stappen in een verlengde L-stand met een middelhoge stoot met links.

Verdediger:
1. Rechts naar achteren stappen in een loopstand met een doopalmok makgi met links.
Links schuin opzij stappen, dan een lage vertraagde dollyo chagi met rechts.
Voet niet neerzetten, dan een middelhoge vertraagde dollyo chagi met rechts.
Voet niet neerzetten, dan een hoge bandae dollyo chagi met rechts.
Voet niet neerzetten, dan een hoge dollyo chagi met rechts.
Afstand nemen in een L-stand met een daebi makgi.

oukwN
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Mobum matsogi 4
Aanvaller:
1. Zonder te stappen yopcha jirugi met rechts, hierna neerzetten in L-stand zonder handtechniek.

Verdediger:

1. Rechts naar achteren stappen met een anuro makgi met de linkervoet, hierna voor neerzetten.
Gedraaide neerwaartse schop met rechts (eventueel gesprongen), hierna achter neerzetten.
Helikopterschop met links, hierna voor neerzetten.

Slide naar voren met een L-stand met een yop palkup tulgi met links.
Afstand nemen in een L-stand met een daebi makgi.

vk wnN

Stapsparring per band

Vanaf de 9¢ gup leert elke Taekwon-Doin stapsparring. Per nieuwe gradatie leert de Taekwon-Doin een
nieuwe vorm van stapsparring of een hoger aantal van een bekende vorm van stapsparring. Vanaf de
3¢ gup komen de voorschreven series van de drie-stapsparring echter niet meer terug op het examen
en is het genoeg om uit te kunnen leggen wat drie-stapsparring is en waarom we het oefenen. De
stapsparring die Taekwon-Doin per gradatie moeten kennen is als volgt.

Gradatie Sambo matsogi Ibo matsogi Ilbo matsogi Mobum matsogi
9¢ gup 0 0 0 0
8¢ gup 2 (voorgeschreven) 0 0 0
7¢ gup 3 (voorgeschreven) 0 0 0
6° gup 3 (voorgeschreven) 0 2 (vrij) 0
5¢ gup 4 (voorgeschreven) 0 4 (vrij) 0
4° gup 4 (voorgeschreven) 2 (vrij) 4 (vrij) 0
3¢ gup Principe 4 (vrij) 4 (vrij) 0
2% gup Principe 4 (vrij) 6 (vrij) 0
1° gup Principe 4 (vrij) 6 (vrij) 4 (voorgeschreven)
1¢dan Principe 4 (vrij) 6 (vrij) 4 (voorgeschreven)
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Breektesten
Gyok Pa

Breektesten

Breektesten zijn een van de vijf wedstrijd- en examenonderdelen van Taekwon-Do en zijn bedoeld om
precisie, techniek en kracht te demonstreren. Breektesten kunnen met veel verschillende technieken
worden uitgevoerd, zowel hand- als voettechnieken en zowel aanvals- als verdedigingstechnieken. Wel
is het belangrijk dat er een logische redenering achter de keuze voor een techniek zit; bij een breektest
met de voet op drie planken is het logischer om een zijwaartse schop te gebruiken dan een hielschop.
Dit is een afspiegeling van de regel dat je een logische techniek hoort te kiezen bij het aanvallen van
een kwetsbare plek op het lichaam.

Het is belangrijk om je lichaam klaar te maken voor een breektest, door zowel warm te worden als het
lichaamsdeel dat de plank gaat raken klaar te maken. Bij het uitvoeren van een breektest hoort ook
een procedure, die vooral bij wedstrijden belangrijk is. Deze gaat als volgt.

-De breker groet naar degene die het plankje vasthoudt en naar de scheidsrechter.

-De breker gaat klaarstaan in een L-stand met een beschermend blok.

-De breker meet één keer uit.

-De breker gaat opnieuw klaarstaan in een L-stand met een beschermend blok.

-De breker geeft aan er klaar voor te zijn door ‘Ja’ te zeggen.

-Degene die de plank vasthoudt geeft aan er klaar voor te zijn en antwoordt ook met ‘Ja’.
-De breker voert de techniek correct uit zonder extra bewegingen of haperingen.

-De breker gaat weer staan in een L-stand met een beschermend blok.

-De breker groet naar degene die het plankje vasthoudt en naar de scheidsrechter.

De procedure moet altijd op deze volgorde uit worden gevoerd, ongeacht of de plank gebroken is. Om
de plank te kunnen breken zijn er een paar tips om in gedachte te houden.

-Zorg ervoor dat je gefocust bent op het doelwit en niet afgeleid raakt door de omgeving.

-Het is normaal om spanning te voelen tijdens een breektest, omdat je normaal niet met volle kracht
door een object probeert te slaan of schoppen. Probeer hierom je ademhaling te reguleren en kies
een techniek waar je bekend mee bent.

-Probeer niet op de plank te slaan of schoppen, maar er helemaal doorheen te gaan.

-Houd het lichaamsdeel waarmee je breekt aangespannen en in een correcte houding.

-Pas de theorie van kracht toe (snelheid, massa, tegenkracht, evenwicht, concentratie, adembeheer-
sing).

-Zorg ervoor dat degene die de breekplank vasthoudt ervaren is. Het is namelijk erg belangrijk dat de
plank stevig en op de juiste manier wordt vastgehouden.
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Theorie van kracht

Theorie van kracht
Om een techniek zo krachtig mogelijk uit te voeren, zijn er een aantal punten om op te letten. Binnen
Taekwon-Do onderscheiden we zes eigenschappen van een krachtige techniek.

-Snelheid (sokdo). Snelheid is erg belangrijk om een techniek hard te maken. Als je een techniek twee
keer zo snel maakt, komt deze vier keer zo hard aan. Dit wordt afgeleid uit de volgende wetenschap-
pelijke formule: Ek = 1/2mv?, (Ek = kinetische energie, m = massa, v = versnelling), wat betekent dat de
kinetische energie gelijk is aan een half keer de massa keer de snelheid in het kwadraat. Een neer-
waartse beweging wordt versneld doordat de zwaartekracht meewerkt. Vandaar dat de sine wave zo
belangrijk is in Taekwon-Do. Ook de andere elementen, tegenkracht, adembeheersing, concentratie
en ontspanning van de spieren, dragen bij aan de snelheid van een techniek.

-Massa (zilyang). Hoe meer massa (gewicht) achter de techniek zit, hoe sterker deze wordt. Om meer
massa in een Taekwon-Do-techniek te krijgen, werkt het goed om je heup in te draaien en de sine wave
te gebruiken.

-Tegenkracht (bandong ryok). Elke kracht roept een even sterke tegengestelde kracht op. Dit kun je op
twee manieren gebruiken. Ten eerste, als je tegenstander tijdens een sparringspartij met volle snelheid
op je afkomt, dan is de kracht van je slag op zijn hoofd even groot als de kracht van je slag plus de
kracht waarmee hij op je afkomt. Ten tweede, als je een techniek krachtiger wilt maken, dan helpt het
om een tegenbeweging te maken. Zo kun je harder met je rechterhand stoten als je tegelijkertijd je
linkerhand terugtrekt.

-Evenwicht (kyun hyung). Je lichaam moet in evenwicht zijn tijdens het maken en incasseren van een
krachtige techniek, zodat je de inkomende tegenkracht kunt opvangen zonder om te vallen. Daarnaast
hoef je dan geen energie te besteden aan het herstellen van je evenwicht en kun je focussen op je
tegenstander.

-Concentratie (jip joong). Dit element draait vooral om het concentreren van zo veel mogelijk kracht
op één punt op een zo kort mogelijk moment. Hoe kleiner het raakvlak en het aanvalswapen zijn, hoe
groter de kracht is die op die overgebracht wordt. Daarom worden bijvoorbeeld vaak de zijkant van de
hand, knokkels of vingertoppen gebruikt in technieken.

-Adembeheersing (hohup jojul). Adembeheersing is belangrijk voor het uithoudingsvermogen en het
incasseringsvermogen. Door een felle uitademing en stoppen van de adem op het moment van raken
worden de spieren gespannen en komt er meer kracht in de techniek. Bewegingen zoals sine-wave en
backward motion zijn bedoeld om deze elementen zo goed mogelijk samen te brengen in één techniek.
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Bewegingssnelheden (motions)
Idong Sogdo

Bewegingssnelheden

In patronen en stapsparring wordt er gevarieerd tussen verschillende bewegingssnelheden, die we in
Taekwon-Do ook wel ‘motions’ noemen. Je kunt een techniek snel, traag of op normale snelheid uit-
voeren, je kunt technieken op verschillende manieren aan elkaar verbinden, enzovoort. Echter is het
eerst belangrijk om te weten wat de sine wave is.

Sine wave

Sine wave is Engels voor ‘sinusoide’ of ‘sinusgolf’, maar in Taekwon-Do gebruiken we de Engelse term.
De sine wave is een manier om te bewegen om zo veel mogelijk kracht in een beweging te krijgen. Het
is de bedoeling dat de beweging zo natuurlijk en eenvoudig mogelijk wordt uitgevoerd terwijl het li-
chaam een golfbeweging maakt. Het lichaam gaat dus niet alleen vooruit, maar ook naar beneden en
naar boven. De sine wave kan vanuit elke stand en techniek naar een volgende gemaakt worden. Om
de uitvoering van de sine wave uit te leggen, gebruiken we het voorbeeld om van een loopstand met
een laag blok met links naar een loopstand met een stoot met rechts te gaan.

-Zorg ervoor dat je in een loopstand met een laag blok met links staat.

-Til je rechtervoet op en breng die naar voren, terwijl je knieén licht gebogen worden. Ontspan je
lichaam en je handen in de tussentijd.

-Wanneer je rechterbeen langs je linkerbeen komt, blijf je doorgaan naar voren, strek je beide benen,
breng je je linkerhand naar voren en haal je je rechterhand naar je zij.

-Zet hierna je rechtervoet neer in een lange stand, maak een stoot met je rechtervuist en haal je lin-
kervuist naar je zij. Zorg ervoor dat je benen en armen tegelijkertijd op hun eindpositie komen en dat
je ook uitademt op dat moment.

Zeven motions

-Normal motion. Bij normal motion voer je de sine wave normaal uit, gebruik je één uitademing en
versnel je de techniek op het einde.

-Natural motion. Natural motion lijkt veel op de normal motion, maar heeft zowel in de beweging als
in de ademhaling geen versnelling op het einde.

-Fast motion. Bij fast motion verbind je twee bewegingen door ertussen geen normale sine wave uit
te voeren, maar na de eerste beweging alleen omhoog te komen en direct daarna de tweede techniek
te maken.

-Slow motion. Slow motion is een vertraagde normal of natural motion, namelijk eentje die vier tellen
duurt. Wel kent slow motion een sine wave en een ademhaling zonder versnelling.

-Continuous motion. Continuous motion is andere manier om twee (of meer) bewegingen aan elkaar
te verbinden en bestaat uit twee bewegingen, twee keer de sine wave, maar slechts één uitademing,
die je pas versnelt bij het afmaken van de tweede beweging.

-Connecting motion. Connecting motion is ook een manier om twee bewegingen aan elkaar te verbin-
den en is hetzelfde als continuous motion, behalve dat er bij connecting motion slechts één sine wave
in zit.

-Stamping motion. Stamping motion is hetzelfde als normal motion, maar dan wordt er extra impact
in de stap gebracht door de bewegende voet met kracht naar de grond te brengen. Stamp hierbij met
de hele voet, niet met alleen de hak.
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Ontwijken
Pihagi

Ontwijken

Het ontwijken van een aanval is een effectieve manier om je te beschermen tegen een aanval. Zowel
bij sparring als bij patronen en stapsparring komt ontwijken voor. Ontwijken wordt aangeraden omdat
de kans op blessures kleiner is dan bij het blokken of het incasseren van een aanval. Daarnaast biedt
het de gelegenheid om een betere positie voor een tegenaanval in te nemen en biedt het de tijd en
ruimte om de tegenstander in te schatten en de tactiek te bepalen. Wel moet het ontwijken snel, flexi-
bel, en onvoorspelbaar uitgevoerd worden om van deze voordelen te kunnen profiteren. Er zijn ver-
schillende soorten ontwijken.

-Stappen (stepping). Opzij of naar achteren stappen is een simpele vorm van ontwijken maar kan ge-
noeg zijn bij sommige snelle aanvallen, bijvoorbeeld als de tegenstander met veel stoten naar voren
komt.

-Verschuiven (shifting). Bij verschuiven blijven je voeten op de grond, maar verschuiven ze naar een
andere positie. Dit kan met een of met twee voeten. In tul zijn verschuivingen altijd 2,5 centimeter.
-Verspringen (skipping). Bij verspringen schuif je snel een voetbreedte naar voren of achteren om in
een betere positie te komen.

-Glijden (sliding). Net als bij verspringen ga je bij glijden een stuk naar voren of naar achteren, maar bij
glijden is de afstand die overbrugt wordt veel groter. In tul is dit ongeveer een schouderbreedte.
-Draaien (turning). Draaien kan op verschillende manieren, zoals met de klok mee of tegen de klok in,
voorlangs of achterlangs, met of zonder extra stappen, enzovoort.

-Tira tora. De tira tora is een specifieke manier van draaien en bestaat uit drie stappen. Bij de tira tora
haal je eerst je voorste voet naar achter terug naar de middellijn, dan verplaats je je gewicht naar de
voorste voet en draai je voorlangs, en dan verzet je je andere voet naar een loopstand de andere kant
op.

-Springen (jumping). Bij springen til je je knieén naar je borst en neem je na het landen direct een
goede stand aan. Je kunt ervoor kiezen om 6f zo hoog mogelijk te springen 6f om een zo groot moge-
lijke afstand te overbruggen. Kies duidelijk welke van de twee opties het doel is van je sprong en pas
daar je sprongtechniek op aan.

-Lichaam laten zakken (body dropping). Je laat je lichaam zakken door in dezelfde stand te blijven staan,
door je knieén te zakken, je gewicht omlaag te brengen en je hoofd en bovenlichaam eventueel opzij
of naar achteren te bewegen afhankelijk van de aanval die je wilt ontwijken. In sommige gevallen van
je lichaam laten zakken kom je zelfs helemaal op de grond terecht.

-Voet optillen (foot lifting). Bij voet optillen gaat het niet zozeer om je voet in de lucht te krijgen, maar
om je voet terug te trekken om zo een aanval op de benen te ontwijken. Hierna kun je eventueel met
de weggetrokken voet een tegenaanval maken.
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Kwetsbare plekken op het menselijk lichaam

Kwetsbare plekken op het menselijk lichaam

In patronen, stapsparring en zelfverdediging is het belangrijk om een aanval uit te voeren op een
kwetsbare plek op het menselijk lichaam, omdat technieken op minder kwetsbare plekken weinig tot
geen effect hebben. Ook al is iemand groot en sterk, dan blijven de kwetsbare plekken een goed doel-
wit. Vooral in zelfverdediging is het belangrijk om te weten waar je iemand pijn kunt doen om daarna
in veiligheid te komen. De volgende plekken op het menselijk lichaam zijn kwetsbaar en kunnen zelfs
al bij een zachte techniek pijn doen.
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Zelfverdediging
Hosin Sul

Zelfverdediging

Zelfverdediging is een van de vijf trainingsonderdelen van Taekwon-Do en heeft als doel om in veilig-
heid te komen. Anders dan bijvoorbeeld in een sparringswedstrijd, zijn er in zelfverdedigingssituaties
geen regels en afspraken. Je veiligheid wordt ernstig bedreigd en je wilt veilig thuiskomen. In zelfver-
dedigingssituaties zijn andere technieken (of andere uitvoeringen ervan) nodig dan in vrij sparren, pa-
tronen of stapsparring. Hieronder een paar aandachtspunten en principes die belangrijk zijn bij zelf-
verdediging.

-Je mag jezelf alleen verdedigen met een Taekwon-Do-techniek als veiligere opties, zoals wegrennen
of om hulp roepen, geen opties meer zijn.

-Een verdedigingstechniek moet proportioneel zijn. Dit betekent dat je geen zware schade mag toe-
brengen als de situatie niet heel bedreigend is, of als je de aanvaller al geneutraliseerd hebt.

-Je zult je in een zelfverdedigingssituatie waarschijnlijk bedreigd voelen, wat controle over je lichaam
vermindert, waardoor het vaak niet meer lukt om precieze of moeilijke technieken uit te voeren. Daar-
naast zijn hoge of gesprongen schoppen gevaarlijk omdat je kunt vallen of iemand je vast kan pakken.
Hou het daarom bij simpele technieken.

-In een zelfverdedigingssituatie is het belangrijk om de aanvaller te raken op een kwetsbare plek, zoals
op de vorige pagina beschreven staat. In een sparringswedstrijd levert een stoot op de buik dan wel
een punt op, maar in een zelfverdedigingssituatie zal het geen effect hebben omdat de buik veel spie-
ren heeft en misschien bedekt is door dikke kleren. Een stoot naar de neus of een elleboog naar de kin
zijn betere keuzes in deze situatie.

Houd deze principes in gedachte bij het oefenen van zelfverdediging in de zaal. Denk na over welke

technieken je in bepaalde situaties zou gebruiken en hoe je zou reageren op bepaalde aanvallen. Zo
krijg je een beter beeld bij hoe Taekwon-Do je kan helpen in een zelfverdedigingssituaite.
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Trainingsgeheimen en de ideale instructeur

Negen trainingsgeheimen
Generaal Choi Hong-hi, de vader van Taekwon-Do, heeft een serie ‘trainingsgeheimen’ gedefinieerd,
negen punten om te verbeteren als beoefenaar van Taekwon-Do. De serie is als volgt.

-Bestudeer de theorie van kracht met aandacht.

-Begrijp waar elke beweging voor is en hoe deze uitgevoerd moet worden.

-Zorg ervoor dat de beweging van ogen, handen, voeten en ademhaling tegelijkertijd uitkomen in één
gecoordineerde beweging.

-Kies het juiste aanvalswapen voor elk kwetsbaar deel van het lichaam dat je wilt raken.

-Maak je eigen op welke afstand en onder welke hoek je technieken het best uit kunt voeren.

-Houd je armen en benen licht gebogen zo lang je nog in beweging bent.

-Alle bewegingen moeten beginnen met een beweging naar achteren met slechts een paar uitzonde-
ringen. Bovendien mag een beweging indien gestart niet gestopt worden tot het doel is bereikt.
-Maak gebruik van zwaartekracht door de sine wave toe te passen en de buiging van de knie te gebrui-
ken.

-Adem kort en krachtig uit op het moment van elke klap, behalve in connecting motion.

Acht eigenschappen van de ideale instructeur
Daarnaast heeft de generaal acht eigenschappen van de ideale instructeur verwoord.

-Een sterke morele en ethische standaard.

-Een heldere kijk en filosofie in het leven.

-Verantwoordelijke houding als instructeur.

-Wetenschappelijke geest inzake technieken.

-Kennis van de kwetsbare plekken van het menselijk lichaam.

-Onwankelbare integriteit in politieke en financiéle zaken.

-Toewijding aan het verspreiden van de Taekwon-Do-kunst over de wereld.

-lemand die vertrouwen krijgt van hogergeplaatsten, ouderen en andere instructeurs, en die geres-
pecteerd wordt door lageren in rang.
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De geschiedenis van Taekwon-Do

Het ontstaan van Taekwon-Do

Na de Tweede Wereldoorlog en het einde van de Japanse bezetting van Korea (1910-1945) wilde het
land de eigen nationale identiteit herontdekken, onder andere door de vorming van een Koreaanse
krijgskunst. Er waren veel verschillende stromingen (zogenaamde ‘kwan’ of scholen), vele gebaseerd
op het Japanse karate. Na de Koreaoorlog (1950-1953) kwamen de kwanleiders bijeen en op aandrin-
gen van generaal Choi Hong-hi werd de nieuwe nationale Koreaanse zelfverdedigingskunst op 11 april
1955 ‘Taekwon-Do’ genoemd, mede omdat het een beetje klinkt als Taekkyon, een oude, Koreaanse
vechtkunst. Generaal Choi werkte de patronen en bewegingen van Taekwon-Do verder uit, onder an-
dere in de 29e infanteriedivisie (de ‘Fist division’) van het Zuid-Koreaanse leger. Taekwon-Do is ont-
staan in een context van roerige politieke en sociale tijden en als een krijgskunst die in het leger aan
soldaten werd onderwezen.

De ontwikkeling van Taekwon-Do

In de jaren hierna kreeg Taekwon-Do steeds meer een eigen karakter en systeem. Maar de roerige
tijden waren niet voorbij en generaal Choi kwam in conflict met de regering, waardoor hij eerst naar
Maleisié werd gestuurd als ambassadeur, maar later zelfs Zuid-Korea definitief achter zich liet en de
door hem opgerichte International Taekwon-Do Federation, oftewel de ITF, met zich meenam. In Zuid-
Korea miste men de nationale krijgskunst, waardoor er een nieuwe versie ervan werd gecreéerd:
taekwondo (zonder hoofdletter en streepje) en de World Taekwondo Federation (tegenwoordig afge-
kort als WT), met zijn eigen patronen en wedstrijdsysteem. Feitelijk zijn Taekwon-Do ITF en taekwondo
WT verschillende vechtsporten. Taekwon-Do ontwikkelde zich intussen verder, onder andere met de
introductie van de sine-wave in de patronen.

De ITF had het moeilijk in die tijd en toen generaal Choi in de jaren ‘80 het aanbod van de Noord-
Koreaanse overheid kreeg om zijn versie van Taekwon-Do daar te introduceren, met overheidssteun,
nam hij dat aan. Wel werd één tul — Ko-Dang, vernoemd naar een anticommunistische vrijheidsstrijder
—vervangen door Juche, een verwijzing naar de Noord-Koreaanse staatsfilosofie.

Het opsplitsen van de ITF

In de jaren ‘80 en "90 groeide de ITF uit tot een wereldwijd succes met miljoenen beoefenaren. Rond
het overleiden van generaal Choi in 2002 ontstond er chaos binnen de ITF, omdat er verschil van me-
ning ontstond over zijn opvolging. Dit leidde uiteindelijk tot de splitsing van de ITF in drie bonden, die
zich vreemd genoeg nog steeds allemaal ‘ITF noemen. De uniformen (dobok) en het basislogo zijn ook
nog grotendeels hetzelfde bij de verschillende bonden, maar er zijn varianten in de letters ‘ITF op de
broek en bij de bond waar Sung Zang lid van is, is de gekleurde vuist op de borst erbij gekomen.

Taekwon-Do in de 21e eeuw

In de loop der tijd is Taekwon-Do uitgegroeid tot een van de meest bekende Oost-Aziatische krijgskun-
sten. De ITF bestaat uit continentale (de AETF in Europa) en landelijke bonden en Sung Zang is aange-
sloten bij ITF-Nederland, dat onder andere landelijke trainingen, verschillende opleidingen en de kam-
pioenschappen organiseert.

De internationale ITF wordt momenteel geleid door grandmaster Paul Weiler. Op de website
(www.itftkd.sport) kun je een lijst vinden van alle ITF-leden met vierde dan en hoger.
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Tenets en de filosofie van Taekwon-Do

De filosofie van Taekwon-Do

Taekwon-Do is niet alleen een sport, maar ook een levenswijze. Je kunt namelijk de waarden, denk-
beelden en moraal toepassen in het dagelijks leven. Een belangrijk onderdeel deze filosofie zijn de
grondbeginselen, ook wel “tenets” (of jungshin) genoemd. Taekwon-Do kent de volgende vijf tenets.

-Hoffelijkheid (ye ui), wat gaat over respect, beleefdheid en op een juiste manier met anderen omgaan.
-Integriteit (yom chi), wat gaat over eerlijkheid en een scherpe morele blik.

-Doorzettingsvermogen (in nae), wat zowel gaat over het doorzetten tijdens een fysiek uitdagende oe-
fening als het doorzetten tijdens een proces om een doel te bereiken.

-Zelfbeheersing (guk gi), wat zowel gaat over het controleren van je lichaam tijdens de training als het
beheersen van je emoties en gedrag.

-Onoverwinnelijkheid van geest (baekjool boolgool), wat gaat over het volgen van de filosofie van Tae-
kwon-Do, het optreden tegen onrecht en het bescheiden blijven na een doel bereikt te hebben.

Volgens generaal Choi Hong-hi, de oprichter van Taekwon-Do, is het belangrijk om deze waarden niet
alleen in de trainingszaal te ontwikkelen, maar in elk domein van het leven. Dit is ook waar de Do in
“Taekwon-Do” voor staat: de manier van leven die Taekwon-Do aanreikt.

De invloed van Oost-Aziatische filosofieén op Taekwon-Do
Daarnaast is Taekwon-Do sterk beinvioed door een aantal Oost-Aziatische filosofieén, voornamelijk
het confucianisme, het taoisme en het boeddhisme.

De eerste van de drie, het confucianisme, heeft vooral invioed gehad op de morele code, de trainings-
routine en de focus op integriteit en zelfontwikkeling in Taekwon-Do. Choi haakt hier op aan door bij-
voorbeeld te benadrukken dat het halen van de zwarte band niet gezien moet worden als een middel
om je ego te strelen of als het einddoel in Taekwon-Do, maar in plaats daarvan als een manier om
jezelf verder te ontwikkelen en een tussenstap op je eigen pad van zelfontwikkeling.

Ten tweede is er het taoisme, dat meer te maken heeft met de ‘natuurlijke orde van dingen’, hoe we
kunnen leven binnen deze orde en hoe we de balans in het leven kunnen vinden. Het idee van ‘natuur-
lijkheid’ is duidelijk aanwezig in tul, aangezien elke beweging op een natuurlijke manier moet worden
aangezet en afgemaakt. Balans is ook belangrijk in tul, maar ook in vrij sparren, terwijl het ook vaak
terugkomt in de symboliek en structuur van Taekwon-Do.

Ten slotte is het boeddhisme ook belangrijk geweest in Taekwon-Do, voornamelijk op drie manieren.
Ten eerste pleit het boeddhisme voor de afwezigheid van de angst voor de dood, wat zich vertaalt naar
Taekwon-Do via de afwezigheid van de angst voor verliezen of pijn lijden. Ten tweede handelen boed-
dhisten zonder einddoel en zonder waarde te hechten aan materiéle zaken, wat heeft bijgedragen aan
de opvatting in Taekwon-Do dat de zwarte band -of de hoogste gradatie daarvan- geen einddoel is,
maar dat het verschillende plekken op een pad zijn. Ten derde zijn rust en gematigdheid belangrijke
waarden in het boeddhisme en komen die terug in de manier waarop we Taekwon-Do beoefenen.
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Verder lezen

Meer informatie over Taekwon-Do

Dit theorieoverzicht is een beknopte samenvatting van Taekwon-Do. Er valt natuurlijk dus nog veel
meer te lezen! Hierbij een aantal boeken die je verder op weg kunnen helpen bij het leren over Tae-
kwon-Do.

De Encyclopedia of Taekwon-Do van Choi Hong-hi is het belangrijkste naslagwerk van Taekwon-Do en
is vaak herschreven en opnieuw uitgebracht. De encyclopedie bestaat uit vijftien delen en bevat uitge-
breide beschrijvingen van elke stap in elke tul, alles over de filosofie van Taekwon-Do en nog veel meer
informatie. Er bestaat ook een beknopte versie van, de Condensed Encyclopedia of Taeckwon-Do, die
slechts uit één deel met 766 bladzijden bestaat.

The Art of Taekwon-Do ITF (2014) van de ITF Technische Commissie is een belangrijke bron geweest
voor het standaardiseren van de tul in Taekwon-Do en bevat beschrijvingen van elke beweging in elke
tul. Daarnaast bevat het achtergrondinformatie over de patronen en beknopte informatie over de ach-
tergrond van Taekwon-Do en de theorie van kracht. Dit boek gebruiken we soms ook in de les.

From Creation to Unification (2013) van Stuart Anslow beschrijft uitgebreid de historische en filosofi-
sche achtergronden van de namen van alle tul in Taekwon-Do.

A Killing Art (2008) van Alex Gillis is een boek dat het ontstaan, verspreiden en veranderen van Tae-
kwon-Do als krijgskunst uitlegt: van militaire ongewapende gevechtstraining tot zelfverdedigingskunst
en vechtsport voor burgers.

Daarnaast staat het internet vol met interessante artikelen, gedigitaliseerde naslagwerken en andere

interessante bronnen. Verder zijn er veel filmpjes van tul online, net als uitlegvideo’s die over sparren
of zelfverdediging gaan.
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