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3. kup: TAEGEUK CHILL (7.) JANG

Taegeuk Chill (7)) Jang symboliserer "Kan", et af de 8 spadomstegn, som
repreesenterer bjerget, betydende massiv og fast. Nye bevagelser er sonnal-arae-
makki, batangson-geodeuro-makki, bo-jumeok, gawi-makki, mooreup-chigi,
momtong-hechyo-makki, jechin-doo-jumeok-momtong-jireugi, eotgeoro-arae-makki,
pyojeok-chigi, yeop-jireugi og stande som beom-seogi og joochom-seogi. Smidig
sammenkadning af bevaegelser er vigtigt for treeningen.

4. Kup eleverne treener denne Poomse.
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Taegeuk Chill (7.) Jang's Poomse-linie.
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TAEGEUK CHILL (7.) JANG
Nr. Blik/ | Place- Stand Bevaegelse Teknik
Sison ring
Joonbi Ga Na | Naranhi seogi Kig mod Ga Gibon joonbi seogi

01 Dal Dal | Oenbeomseogi |Drej til venstre (90°) mod Dal og ga et skridt | Batangson momtong an
frem med venstre ben makKki

02 Dal Dal |Oenbeomseogi |Udfgr hgjre ben apchagi mod Dal. Momtong makki
Fod tilbage pa samme plads

03 Ral Ral [Oreun Begge fodder samme placering. Drej til hgjre | Batangson momtong an

beomseogi (180°) (baglens rundt) mod Ral (med hgjre | makki
ben forrest)

04 Ral Ral [Oreun Udfar venstre ben apchagi mod Ral. Momtong makki

beomseogi Fod tilbage pa samme plads

05 Ga Ga | Oreun dwitkoobi | Drej til venstre (90°) mod Ga (med venstre | Sonnal arae makki
ben forrest)

06 Ga Ga Oen dwitkoobi | G4 et skridt frem mod Ga (med hgjre ben Sonnal arae makKki
forrest)

07 Da2 Da2 | Oen beomseogi | Traek venstre ben frem til hgjre ben, drej til Batangson geodeureo
venstre (90°) mod Da2 og ga et skridt frem | momtong an makki
med venstre ben

08 Da2 Da2 |Oenbeomseogi |Bliv stdende i samme stand og stilling. Geodeureo eolgul
Drej overkroppen farst til venstre og derefter |apchigi (deung jumeok)
tilbage somenfjeder . “ St gt t eh
placering

09 Ra2 Ra2 |Oreun Begge fgdder samme placering. Batangson geodeureo

beomseogi Drej til hajre (180°) (baglens rundt) mod momtong an makKki
Raz2.
10 Ra2 Ra2 |Oreun Bliv stdende i samme stand og stilling. Geodeureo eolgul
beomseogi Drej overkroppen farst til hgjre og derefter apchigi (deung jumeok)
tilbage som en fjed
placering.

11 Ga Ga Moa seogi Hgjre ben samme placering. Bojumeok joonbi seogi
Venstre ben treekkes langsomt ind til (i strubehgjde)
modeumbal (moa-seogi).

Drej samtidig kroppen langsomt til venstre
(90°) mod Ga.

Handerne samles foran baltet, treekkes op
langs kroppen og fares lidt fremad

12 Ga Ga | Oen apkoobi Ga et skridt frem med venstre ben mod Ga Baro gawi makki
med bandae gawi makki, og lige efter ...

13 Ga Ga Oreun apkoobi | G4 et skridt frem med hgjre ben mod Ga med | Baro gawi makki
bandae gawi makki, og lige efter ...

14 Ra3 Ra3 | Oen apkoobi Hgjre ben samme placering, drej til venstre Momtong hechyo makki
(270°) (bagleens rundt) mod Ra3 (med
venstre ben forrest)

15 Ra3 Ra3 |Dwitkoaseogi |Abn handerne. Streek armene frem. Tag fati | Doo jumeok jechyo
modstanderens hoved. Treek ind mod jireugi
kroppen og pres ned mod kneet.

Pa samme tid udfares oreun mooreupchigi.
Ga frem mod Ra3 i apkoobi (med hgjre ben
forrest).
Lige efter; hurtigt 1 skridt frem mod Ra3 med
venstre ben til dwit koa seogi.
16 Ra3 Ra3 | Oreun apkoobi | Flyt venstre ben tilbage. Eotgeoreo arae makki

Venstre handled stgtter ovenpa hgjre arm
(giver stgrre kraft ved at presse pa hgjre arm)
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Da3

Oreun apkoobi

Drej til hgjre (180°) (baglaens rundt) mod Da3
(med hgjre ben forrest)

Momtong hechyo makki

Da3

Dwit koa seogi

Abn handerne. Streek armene frem. Tag fat i
modstanderens hoved. Treek ind mod kroppen
og pres ned mod knaet.

Pa samme tid udfgres oen mooreupchigi. Ga
frem mod Da3 i apkoobi (med venstre ben
forrest).

Lige efter; hurtigt 1 skridt frem mod Da3 med
hgjre ben til dwit koa seogi.

Doo jumeok jechyo jireugi

19

Da3

Da3

Oen apkoobi

Flyt hgjre ben tilbage.

Hgjre handled statter ovenpd venstre arm
(giver starre kraft ved at presse pa venstre
arm)

Eotgeoreo arae makki

20

Na

Na

Oen apseogi

Treek venstre ben tilbage til hgjre ben, drej til
venstre (90°) og ga et skridt frem mod Na
(med venstre ben forrest)

Deung jumeok eolgul
bakat chigi

21

Na

Na

Joochom seogi

Udfar hgjre ben pyojeok chagi og ga derefter
et skridt frem mod Na (med hgjre ben forrest).
Brystet peger mod Ra3, se mod Na

Palkoop pyojeok chigi

22

Na

Na

Oreun apseogi

Hgjre ben samme placering. Traek venstre ben
lidt frem.

Deung jumeok eolgul
bakat chigi

23

Na

Na

Joochom seogi

Udfar venstre ben pyojeok chagi og ga
derefter et skridt frem mod Na (med venstre
ben forrest).

Brystet peger mod Da2, se mod Na

Palkoop pyojeok chigi

24

Na

Na

Joochom seogi

Bliv stdende i samme stand

Oen hansonnal yeop makki

25

Na

Na

Joochom seogi

Ga et skridt frem mod Na (med hgjre ben
forrest). Tag samtidigt fat i modstanderen med
venstre hand og traek.

Brystet peger mod Ral, se mod Na

Momtong yeop jireugi
KIHAP

Keuman

Ga

Na

Naranhi seogi

Hgjre ben samme placering, drej til venstre
(90°) (bagleens rundt) og traek samtidigt
venstre ben til hgjre ben.

Kig mod Ga

Gibon joonbi seogi
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Joonbi
Na
R T 1 T
: @-T | @-1
Joonbi Ra, | AJ @ ‘, M % W Da
Blik /Sison  : Ga {OR®) ) " @-@
Placering : Na O)
Stand : Naranhi seogi ® — ,
Beveegelse : Kig mod Ga Ra. Sa.
Teknik : Gibon joonbi >
seogi
Da,
Ga
1
Blik / Sison  : Dal
Placering : Dal
Stand : Oen beomseogi 21
Bevagelse - Drej til venstre (90°) ﬁk /Sison - Dal
moq Dal og ga et Placering Dal
ben skridt frem med venstre Bevaegelse : Udfar hgjre ben
Teknik . Bat ; apchagi mod Dal. 2-2
ekni - batangson momtong Fod tilbage pa samme | |Stand : Oen beomseogi
an makki plads Teknik : Momtong makki

2-1

2-2

»
/
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4-2 4-1 \ 3

a
B af

” <2
4-10g94-2 3
Blik /Sison  :Ral Blik /Sison  :Ral
Placering : Ral Placering : Ral
Stand : Oreun beomseogi Stand : Oreun beomseogi
Bevagelse : Udfar venstre ben Bevagelse : Begge fadder samme
apchagi mod Ral. placering. Drej til hgjre
Fod tilbage pa samme (180°) (bagleens rundt)
plads mod Ral (med hgjre
Teknik : Momtong makki ben forrest)
Teknik : Batangson momtong
an makki
5 6 5
Blik / Sison  : Ga
Placering : Ga
Stand : Oreun dwitkoobi
Bevagelse : Drej til venstre
(90°) mod Ga (med
venstre ben forrest)
Teknik : Sonnal arae makki
L = <N
L 2
{ \ 6
Blik /Sison  : Ga
Placering 1 Ga
Stand : Oen dwitkoobi
—t = Beveegelse : Ga et skridt frem
. = mod Ga (med hgjre
» - ben forrest)
Teknik : Sonnal arae makki
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A 8-1098-2
Blik / Sison  : Da2 Placering Blik /Sison  : Da2 Placering 1 Da2
: Da2 Stand : Oen beomseogi
Stand : Oen beomseogi Bevaegelse : Bliv stdende i samme stand og stilling. Drej
Beveaegelse : Traek venstre ben frem til overkroppen farst til venstre og derefter tilbage
hgjre ben, drej til venstre (90°) som en fjeder. “Stgtt
mod Da2 og ga et skridt frem Teknik : Geodeureo eolgul apchigi (deung jumeok)
med venstre ben
Teknik : Batangson geodeureo
momtona an makki 9
10-1 0q 10-2 Blik / Sison Sgg Placering
Blik / Sison : Ra2 Placering : Ra2 Stand :O b .
Stand  Oreun beomseogi Bearz]ae else - _régn ee? rE(S:iee?gslamme
Bevaegelse : Bliv stdende i samme stand og stilling. Drej overkroppen Ia\(/:ergn - begge 1o
farst til hgjre og derefter tilbage som en fjeder. P Ing. il hgi o |
"Stegttehd&nd” samme place Rrr:eétglmgér?zg;SO)(bagaens
Teknik : Geodeureo eolgul apchigi (deung jumeok) Teknik . Batangson geodeureo mommtong
——
10-2 10-1 9
-
————
/ ;
y -
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Blik / Sison
Placering
Stand
Beveegelse

Teknik

D
: Ga
1 Ga
: Moa seogi

: Hajre ben samme placering.

Venstre ben treekkes langsomt ind til modeumbal
(moa-seogi).

Drej samtidig kroppen langsomt til venstre (90°)
mod Ga.

Handerne samles foran beeltet, treekkes op langs

kroppen og fares lidt fremad

: Bojumeok joonbi seogi (i strubehgjde)

®-0)
o

12-1 0g 12-2
Blik/Sison  : Ga
| Placering : Ga

Stand : Oen apkoobi

Bevagelse : Ga et skridt frem med
venstre ben mod Ga
med bandae gawi
makKi, og lige efter ...

Teknik : Baro gawi makki

13-1

Ra

‘ Da,

N.B. (se nr 12-1, 12-2 og 13-1, 13-2)

- Farst bandae gawi makki (f.eks. oen apkoobi, oen an palmok
momtong bakat makki, oreun arae makki)

- Lige efter baro gawi makki (f.eks. oen apkoobi, oen arae
makki, oreun an palmok momtong bakat makki)

13-10913-2
Blik / Sison
Placering
Stand
Bevagelse

Teknik

- Ga

: Ga

: Oreun apkoobi

: G4 et skridt frem med venstre ben mod Ga med
bandae gawi makki, og lige efter ...

Baro gawi makki

Kilde: DTF - Rettet d. 28/1-99 1. udgave Taegeuk Chill (7.) Jang Kapitel 1 Side 112



Ringsted Taekwondo klub

15-2

Y0

S

> (
s & 3
16 15-1 09 15-2
Blik / Sison  : Ra3 Blik / Sison  : Ra3
Placering : Ra3 Placering : Ra3
Stand : Oreun apkoobi Stand : Dwit koa seogi
Beveegelse : Flyt venstre Beveegelse : Abn handerne. Straek armene frem. Tag fat i modstanderens
ben tilbage. hoved. Treek ind mod kroppen og pres ned mod kneet.
Venstre handled P& samme tid udfares oreun mooreupchigi. Ga frem mod Ra3
stotter ovenpa i apkoobi (med hgjre ben forrest).
hgjre arm (giver Lige efter; hurtigt 1 skridt frem mod Ra3 med venstre ben til
starre kraft ved dwit koa seogi.
at presse pa Teknik : Doo jumeok jechyo jireugi
hgjre arm)
Teknik : Eotgeoreo arae
Blik / Sison  : Da3
Placering : Da3
Stand : Oreun apkoobi
Bevagelse : Drej til hgjre (180°)
(bagleens rundt) mod -
Da3 (med hgjre ben
forrest)
Teknik : Momtong hechyo
makki
Na
Ra, 43 : | Da,
Ra, | Da -
L (: ’T) A @ 'iD A
Ra a \l_,ifjg-, :"2_) ‘*.'ﬂ ’ﬁﬁ @ '@‘ ﬁ;l Da 3
Ga
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18-1

Kilde: DTF - Rettet d. 28/1-99 1. udgave Taegeuk Chill (7.) Jang Kapitel 1 Side 114

14
Blik / Sison  : Ra3
Placering : Ra3
Stand : Oen apkoobi
Beveegelse : Hagjre ben samme placering,
drej til venstre (270°) (baglans
rundt) mod Ra3 (med venstre
ben forrest)
Teknik : Momtong hechyo
makKki
18-1 09 18-2
Blik / Sison  : Da3
Placering : Da3
Stand : Dwit koa seogi
Beveegelse : Abn henderne. Streek 19
armene frem. Tag fat i Blik/Sison : Da3
modstanderens hoved. Placering - Da3
Treek ind mod kroppen Stand : Oen apkoobi
og pres ned mod knzet. Bevaegelse  : Flyt hgjre
Pa samme tid udfares ben
oen mooreupchigi. Ga tilbage.
frem mod Da3 i apkoobi Hajre handled
(med venstre ben forrest). statter ovenpa
Lige efter; hurtigt 1 skridt venstre arm
frem mod Da3 med (giver stgrre
hgjre ben til dwit koa kraft ved at
seogl. presse pa
Teknik : Doo jumeok jechyo venstre arm)
Jireugi Teknik : Eotgeoreo arae
makKki
18-2 19
l |




X X
YV o\ . /I
vz, Ringsted Taekwondo klub &=,
A ’ A '
21-2 21-2
211 Stand : Joochom seogi
== . ] Teknik : Palkoop
Blik /Sison  : Na oieok chidi
Placering - Na PYo) g
Beveegelse : Udfar hgjre ben
pyojeok chagi og ga
derefter et skridt frem
mod Na (med hgjre ben
forrest)
Brystet peger mod Ra3,
se mod Na.
211 ‘ 21-1 set fra siden

p—

)‘8

20 set fra siden

-
\

20

Blik / Sison
Placering
Stand
Beveegelse

Teknik

: Na

> Na

: Oen apseogi

. Traek venstre
ben tilbage til
hgjre ben, drej
til venstre (90°)
0g ga et skridt
frem mod Na
(med venstre ben
forrest)

: Deung jumeok
eolgul bakat
chigi

Sye

2 Da
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231 232 23-2
Blik /Sison  : Na Stand : Joochom seogi
Placering : Na Teknik : Palkoop
Bevaegelse : Venstre ben pyojeok pyojeok chigi

chagi og ga derefter et
skridt frem mod Na
(med venstre ben
forrest)

Brystet peger mod Da2,
se mod Na.

23-1

S

22

8

23-1 set fra siden

22

Blik /Sison  : Na

Placering : Na

Stand : Oreun apseogi

Beveegelse : Hajre ben
samme placering.
Traek venstre ben
lidt frem.

Teknik : Deung jumeok
eolgul bakat
chigi

Kilde: DTF - Rettet d. 28/1-99 1. udgave Taegeuk Chill (7.) Jang Kapitel 1 Side 116




/
y
Y

N

7,

Ringsted Taekwondo klub

25

9
K

24

Blik / Sison
Placering
Stand
Beveegelse

Teknik

: Na

- Na

: Joochom seogi
: Bliv stdende i
samme stand

Oen hansonnal

yeop makKi

24
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25 set fra siden
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N
N
N
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Keuman
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25 Keuman
Blik /Sison  : Na Blik /Sison  : Ga
Placering : Na Placering > Na
Stand : Joochom seogi Stand : Naranhi seogi
Bevagelse : G4 et skridt frem mod Bevagelse : Hajre ben
Na (med hgjre ben samme place-
forrest). Tag samtidigt fat ring, drej til
i modstanderen med venstre (90°)
venstre hand og traek. (bagleens rundt)
Brystet peger mod Ral, og treek
se mod Na samtidigt ven-
Teknik : Momtong yeop jireugi stre ben til hgjre
KIHAP ben.
Kig mod Ga
Teknik : Gibon joonbi
seogi
24 set fra siden
Na
Ra 1 ‘ " [ Da
@ | | =
@R
"gi’* I' Ra 2 Da 2
f &-\ —_ — —!
/ == =08 | T
Ra, Da,

Ga
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Anvendelse af handling 1
!»’ -
»
h -

1
Modstanderen angriber med
momtong jireugi.
Jeg blokerer med batangson
momtong an makki i beom seogi.

2-1
Lige efter udfarer jeg kontra
spark med apchagi, men ...

Anvendelse af

Taegeuk Chill
(7.) Jang

Anvendelse af handling 2-1

2-2

Men modstanderen blokerer apchagi, og
angriber med momtong baro jireugi.

Jeg gar tilbage i beomseogi og blokerer med
momtong makKi.

oy

—
nw..-
s. '

Anvendelse af handling 2-2

( 9
7\ y -

I

Kilde: DTF - Rettet d. 28/1-99 1. udgave Taegeuk Chill (7.) Jang Kapitel 1 Side 118




/
y
Y

N

7,

Anvendelse af handling 7

e »
Yor

Modstanderen angriber med
momtong bandae jireugi.

Jeg blokerer med batangson
geodeureo momtong an makki.

"=, Ringsted Taekwondo klub

Anvendelse af handling 8

A
7

Rl

8
Lige efter drejer jeg hoften til
siden (traekker i modstanderens
hénd), og tilbage igen som en
fjeder med geodeureo eolgul
apchigi (deung jumeok)

12-1

Modstanderen angriber samtidigt med
momtong jireugi og apchagi lige efter
hinanden

Jeg blokerer samtidigt med arae makki og an
palmok momtong bakat makki (gawi makki).

12-2

Hvis modstanderen laver vekslende
slag med begge hander blokerer jeg
med gawi makki, og nu er der mulighed
for at lave kontraspark med hgjre ben.

Anvendelse af handling 12-1

Anvendelse af handling 12-2

S
&

Kilde: DTF - Rettet d. 28/1-99 1. udgave Taegeuk Chill (7.) Jang Kapitel 1 Side 119




Anvendelse af handling 14

e o

Jr

14
Modstanderen forsgger at tage
kvealergreb.

Jeg blokerer med momtong hechyo
makki for at ryste modstanderens arme
veek.

=, Ringsted Taekwondo klub

15-1

Jeg abner henderne og streekker
armene frem. Jeg tager fat i
modstanderens hoved, traekker ind
mod kroppen og presser ned mod
kneet og ...

Anvendelse af handling 15-1

15-2
pé& samme tid udferer jeg ollyo mooreupchigi
mod modstanderens hoved.

Anvendelse af handling 15-2

e ..
N

N.B. (se nr. 15-2)

Ved udfarelsen af mooreup chigi ma
der advares imod at koncentrere
styrken i knzeet, fordi der er en
"fejlrisiko” pa grund af den svaekkede
fart; derfor tilrades det, at knzet, i
streekgjeblikket, bruger reaktionen til
at sparke modstanderen i skridtet med
vristen (baldeung).
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Anvendelse af handling 15-3

-
L

15-3

Samtidigt med mooreupchigi kan
man ogsa udfare spark mod
skridtet.

16

Hvis jeg er teet pa modstanderen (som
efter udferelse af doo jumeok jechyo
jireugi) er eotgeoreo arae makki mere
effektiv end arae makki ved forsvar mod
modstanderens apchagi ved
tilbagetreekning.

=, Ringsted Taekwondo klub “=,

N.B. (se nr. 15-4)

Efter hechyo makki er det muligt
direkte at anvende jechyo jireugi uden
forudgéende eolgul chigi.

15-4
I tilfeelde af fejlslagen mooreup chigi
(eller enddog succesfuld) er et andet
dedeligt angreb muligt ved udfgrelse af
doo jumeok jechyo jireugi, idet man gar
teet pd modstanderen.

Anvendelse af handling 15-4

Anvendelse af handling 16

™

o
N
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Anvendelse af handling 21-1

4

#
/

Anvendelse af handling 21-2

21-1
Jeg angriber fgrst med pyojeok
chagi og ...

o

21-2

derefter treekker jeg
modstanderen ind og angriber
med palkoop pyojeok chigi

24

Modstanderen angriber med momtong
bandae jireugi.

Jeg blokerer med hansonnal yeop makki.

25

Jeg gar et skridt frem og tager samtidigt
fat i modstanderens arm (med venstre
hand) og treekker.

Jeg udferer samtidigt momtong yeop
jireugi

Anvendelse af handling 24

\\

b,
[
"o

Anvendelse af handling 25

{

* 4
~t
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