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Forord

Hermed udgives Dansk Taekwondo Forbunds (DTaF's) officielle Taegeuk og Poomse
bog. Det har vaaret en hard "fedsel”, primaat fordi materialet er meget omfattende.

Billedmaterialet til bogen er fra KUKKIWON's Taekwondo text book, henholdsvis den
koreanske og den engelske udgave.

Udgangspunktet for teknik-beskrivelserne er ligeledes fra de to ovennaa/nte bager, men
vi har forsggt at vaare mere "prascise” i udferel sen.
Endvidere er stavemaden fra DTaF's lovmappe (pensum) brugt.

Herefter har alle de danske klubber et virkelig godt redskab, som forhdbentlig vil vaare
med til at skabe ensartethed i udferelsen af Taegeuk Poomse.

Tak til :
De mange som har hjulpet med korrekturlaesning m.v.

Pavegne af DTaF (Teknisk sektion) 1997
Jan Jargensen & Tina Jargensen
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Beskrivelse af Taegeuk Poomse.

(A) Betydning af symbolet

(pAS .BueA.)

o )
(Jé') "Kon" A

("Yin" Nord)

Taegeuk symbol i gamle dage

N\ &

Det sydkoreanske flag

Nutidens Taegeuk symbol

! ! Nordgst

Sydvest

Azimut system af Palgwe
(8 spadomstegn)
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Taegeuk er et symbol, som repraesenterer principperne for opstandelsen af
kosmos og normerne for menneskets liv. Periferien af Taegeuk-tegnet symboliserer
evigheden, og de to dele, red og bla, indeni cirklen symboliserer yin (negativ) og yang
(positiv), som ser ud til at rotere hele tiden. Derfor er Taegeuk lyset, som er den
samlede kerne af kosmos og liv, og dens graasel gshed tilkendegiver energi og kilden til
livet.

Yin og yang repraesenterer udviklingen af kosmos og livet og harmonien af de
symmetriske halvdele f.eks. negativ og positiv, hdrdhed og bladhed og materie og anti-
materie.

De otte “bjadke-symboler” (kaldet gwe er) udenom cirklen er arrangeret sdledes at de
falger Taegeuk’en i et ordnet system. En bjadke (-) betyder yang og to bjadker (- -)
betyder yin. Begge reprassenterer skabelsen af harmonien med de basale principper af
alle kosmiske faanomener.

Taegeuk’ en, evigheden og yin-yang er de tre elementer som udger den filosofiske tre-
enighed som beskrevet i Samil Sinko, den hellige skrift om den koreanske race.

(B) Oprindelsen af Taegeuk kategorier.

Ifelge den gamle historiebog, Sinsi Bonki, (ca. 35 f.k.), skulle en sgn af den 5.
kejser af Hwan-ung dynastiet i et gammelt folkeslag af Tongyi-dagten, hvis navn var
Pokhui, have modtaget himlens forordning om at have indblik i de universale
sandheder, for derigennem at observere ritualer for himlen og tilsidst modtage de otte
gwe' er (bjadke-symboler).

Endelig er dette blevet overleveret gennem en lang, lang historie af kong Mun, Chou
tsu, Confucius og elev Kim Il bu, ale efterkommere af Tongyi racen. Elev Kim
faardiggjorde endelig det nuvaarende Taegeuk-tegn.

(C) Poomse (eller Poomsae).

Taegeuk Poomse' en blev etableret pa basis af dybsindige Taegeuk-filosofier
for at blive gvet af Taekwondo-begyndere. Dens Poomse-linie og seogi er baseret pa
den konstante, basale Taekwondo-tanke.

Taegeuk-monismen er rammen om denne Poomse, hver gwe reflekterende i et manster
af Taegeuk Poomse, som belyser Taekwondo-anden og dybsindigheden af Taekwondo-
teknikker.
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Generelt omkring Poomse.

(A) Oprindelse af Poomse

Taekwondo Poomse’ erne er designet til kollektivt at klare de ydre trudler,
idet samfundet allerede har udviklet sig til en organiseret gruppe, som svakker
nedvendigheden af isolerede individuelle forsvars-forholdsregler.

For bestanddelen af fadlesskabet bar traaningen og videregivelsen af teknikker vage
bekvem og mindre besveglig. | denne forstand er Poomse’ en gradvist blevet
systematiseret gennem praktiske oplevelser med hjadp fra filosofiske og lagyelige
videnskaber.

Det antages, at i forgangne tider blev Poomse @vet i den regerende klasse, og det
forste Poomse menster, som dukkede op i dokumenter eller
monumenter/mindesmaaker var omkring det 1. &rhundrede, da Koguryo beherskede
Han racen (den koreanske).

(B) Definition af Poomse

Hver poom i Poomseerne er nedarvet gennem ca. 5000 ars historie,
tilsidst som et produkt af videnskabelig teknik formuleret pa basis af den traditionelle
nationale and og praktiske oplevelser. Fra det tekniske synspunkt er selve Poomse'en
Taekwondo, og de basale bevamelser er ikke andet end indledende aktioner til at na
Poomse'en.

Kjireugi (kamp) er en praktisk anvendelse af Poomse og Taekwondo-anden er
manifesteret, ikke i en abstrakt mental filosofi udtrykt i dokumenterne, men i
udferelsen af Poomse.

Hvad er Tackwondo-Poomse sa ?

Poomse'en er opfersen, som udtrykker, direkte eller indirekte, mental og fysisk
dannelse savel som principperne for angreb og forsvar, som et resultat af dyrkelse af
Taekwondo-and og teknikker.

(C) Vigtigheden af Poomse

Poomse'en er en serie af bevaggelser for angrebs- og forsvarsteknikker,
som kan @ves og praktiseres selv uden tilstedevaaelse af en instrukter i henhold til de
fastsatte menstre. Derfor har Poomse'en det fortrin, i gvelsen af denne, at forbedre
elevens kjireugi-teknikker og indlaate teknikker, inklusive specielle teknikker, som
darligt kan gves ved udelukkende traming af hver separat basal bevasgel se.

Poomse'en kan gves langs den usynlige eller tegnede Poomse-linie, som markerer
positionen af fadderne og "retnings-linien”, man skal falge.
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(D) Overveelser om at treene Poomse

Poomse'en er en serie af vekslende forsvars- og angrebshandlinger :
derfor er der hyppige aandringer af handlinger og sammensagning af teknikker. Man
ma vaae opmaaksom pa bevasgel sen af kroppen, ginene, andedrag osv.

Trinene, man skal vaare opmaaksom pa, er som falger :

Fuld forstael se for vigtigheden af Poomse og principperne af dens sammensagning.
En perfekt fasstnelse i hukommelsen af Poomse'ens linie, bevaggel ser og retning.
Under traaningen ma falgende tages op til overvejelse:

(a) Gjnene

(b) Bevemgelse af balancepunktet

(c) Lav eller hg hastighed

(d) Stagk eller svag kraft

(e) Andedrast

(E) Traening af Poomse

En fuldendelse af Poomse kan opnas gennem hard traaning, som fglger de 5 trin

1. Monster

Det farste trin i traaningen af Poomse er at laae manstret. Foruden ngjagtighed af
handlingerne ma der lasgges vasgt pa koncentration af and, gine og
bevaggel sesvinkler.

2. Vigtighed

| det nesste trin ma vemgten lasgges pa balance, styrke og svaghed, lav og hgj
hastighed, andedragt og Poomse-linien. Vigtigheden af beveagelser, sasmmensagning
af poom og den fuldendte Poomse maindlaares korrekt.

3. Praktisk brug

Man ma tilpasse det, man har laat, med den praktiske brug for at finde
gennemfarligheden.

4. Egen stil

Man ma evaluere sine meninger om effektiviteten af det, man har laat, sammenligne
med sin kropsbygning, hurtighed, styrke, muskelstyrke, impulsive kraft, vigtige
punkter i traaningen osv., og moderere teknikkernetil sin egen stil.

5. Fuldendelse

Man opnar en syntetisk fuldbyrdelse af Poomse-traming ved at mestre kunsten af
Taekwondo-teknikker inklusive Taekwondo-and.
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(F) Kategorier af Poomse
Poomse'erne er kategoriserede ved hjadp af teknik, sammensadgning og
vigtige punkter, som hver er inddelt i 3 mindre grupper :

1. Teknik

Teknikken betyder de tekniske manstre i hele Poomse'en. Essensen af Taekwondo er

kampkunsten ; derfor er kategoriseringen af anvendelige manstre af teknikker vigtig.

(a) Poomse, som indeholder forskelligartede teknikker : Denne indeholder flere
teknikker af chagi og makki, end det er ngdvendigt til praktisk brug.

Anvendelige teknikker ma vadges mellem dissei |gbet af traaningen.

(b) Poomse, som indeholder anvendelige teknikker : Denne inkluderer kun praktisk
brugte teknikker, som er inddelt i en serie af chigi-teknikker, en serie af makki-
teknikker og en velafbalanceret kombination af chigi- og makki-teknikker.

(c) Poomse, som indeholder simple teknikker : Denne er inddelt i den basale
fremgangsmade og den avancerede fremgangsmade. | den avancerede
fremgangsmade er tramingen i at udvikle kroppens indre styrke, ved at
kontrollere andedradtet, inkluderet. Variationerne af teknikkerne bar mestres
gennem hard traming.

2. Sammensagning

Sammensagningen af Poomse-bevaggelser er forskelliggjort i henhold til forholdet

mellem poom og teknik, handteknikker og benteknikker og seogi og dens

bevagyel sesretninger. Bortset fra visse specielle tilfadde er Poomse-bevaagelserne
ligeligt fordelt omkring alle dele af kroppen, symmetrisk mellem for og bag og
mellem venstre og hgjre. Derfor er forholdet mellem handteknikker og benteknikker

Kriteriet, der bestemmer sammensagningen af Poomse-bevagyel ser :

(a) Poomse med prioritet pa handteknikker
(b) Poomse med prioritet pa benteknikker
(© Poomse i hvilken handteknikker og benteknikker er ligeligt fordelt

3. Vigtige punkter

Poomse'en er ogsa inddelt ved vaagten, der laagges pa enten styrke eller blgdhed og
enten en langsom bevaggelse eller en hurtig bevagelse. Staarke, men langsomme
bevaggel ser og hurtige, men blade bevagyelser er inkluderede i de lignende kategorier

(@ Staark, men langsom Poomse

(b) Svag, men hurtig Poomse

(© Poomse, som er velafbalanceret i styrke og svaghed, savel som i
langsomhed og hurtighed.

De ovenstaende metoder for kategorisering er dog ikke absolutte for den avancerede
fremgangsmade for traming.
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(G) Inddeling af Poomse
Taegeuk Poomse'er frall (1.) Jang til Pal (8.) Jang klassificeres som Kup-
gradernes Poomse'er, og Poomse'erne fra Koryo op til Ilyo som Dan-bagernes, dvs.
sortbadternes Poomse'er.
Poomse'en bestar af basale bevasgelser og teknikker, og de er arrangeret til at passe
rammen af bevagyelsesretninger, som kaldes Poomse-linien. Poomse-linierne er
beskrevet efter symboler eller kinesiske skrifttegn.

(H) Typer af Poomse-linier
Taegeuk Poomse : Disse bestéar af 8 mgnstre, som symboliserer de 8
spadomstegn  (bjedker) i den orientalske videnskab om spadom, og det er
saavanligvis udtrykt ved hjadp af et kinesisk skrifttegn, som betyder en konge.

(1) Symboler, der udtrykker retninger ne af Poomse-linierne

For den diagrammatiske betegnelse af hver Poomse-linie bliver nogle
fonetiske symboler fra det koreanske alfabet brugt til at markere positionen af eleven,
som udever Taegeuk-traaning

Na: Altid startpunktet af hver Poomse
Ga: Retning fremad

Da: Venstre side fra startpunktet

Ra: Hgjre side fra startpunktet
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Diagrammer som viser hver Taegeuk-linie:

| Taegeuk 11 Jang |
GA
DA3 ——— DA 3
DA2 ——— RN\ D
DA1 ———— DN
NA
Taegeuk Sam Jang
GA
DA3 1 RA3
DA2 —— — RA2
DAl [ I R A\
NA
Taegeuk Oh Jang
GA
DA3 1 RA3
DA2 [ I A V4
DAl —— messsse— RAL
NA
Taegeuk Chill Jang
GA
DA3 1 RA3
DA2 —— QA0
DA1 —— ———— DA
NA

| Taegeuk Yi Jang |

GA
DA3 —— eessss— RA3
DA2 esssssssssssssssss——— RA2
DAl e I 2 AV

NA

Taegeuk Sah Jang

GA
DA3 I I RA3
DA2 —— s RA2
DAl [ I 2 VAW

NA

Taegeuk Yook Jang

GA
DA3 —— e RA3
DA2 eessssssssssssssssssm— RA2
DAl —— meessse— RAL

NA

Taegeuk Pal Jang

GA
DA3 —— s RA3
DA2 I I RA2
DAL —— — A1

NA
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(J) Omvendt diagram i tekstbogen

For at hjadpe selve traaingen af lasseren, er diagrammerne af Poomse-linierne
vist i omvendt retning, som faiger :
For eksempsd :
(Taegeuk Yi (2.) Jang’s Poomse-linie set fra instruktaren)

| Taegeuk Yidang |
GA
DA3 — — RA3
DA2 esssssssssssssssss—— RA2
DA1 e I 37 AV
NA

(Taegeuk Yi (2.) Jang’s Poomse-linie set fra eleven) :

| Taegeuk Yidang |
NA
RA1 ] DA1
RA2 | DA2
RA3 S S DA3
GA

N.B.

"Tabellerne" med oversigt over handlingerne i Taegeuk'en er et udmaarket
udgangspunkt for tramingen af de enkelte teknikker, men det kan dog veae
ngdvendigt at se pa siderne med udferslen, idet der hér kan vaare supplerende
bemagrkninger .

Sef.eks. handling 10 i Taegeuk Oh (5.) Jang (Oreun palkoop dollyo-chigi) pa side
72.
Her er der en kommentar til udfarslen paside 77 !!!
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