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Poomsae



Poomsae -
Poomsae - Mdnster i
Taeguk Poomsae - symbolens och monstrens betydelse

Taeguk ar en symbol som representerar kosmos skapelse
och manskligt liv. Cirkeln symboliserar evighet och det roda
och bla faltet symboliserar yin (um pa koreanska) och yang,
motsatsernas émsesidighet. | Taeguk férenas darfér kosmos
och manniskan i symbios. De &tta symbolerna runt cirkeln
kallas gwe. Varje monster i Taeguk Poomsae motsvarar en
av dessa symboler.

Taeguk poomse har en filosofisk och historisk bakgrund
men ar framfor allt en genomgang av elevens grundtraning
i taekwondo. Taeguk Poomsae utgar fran grundtekniker,
ibland med tyngdpunkt pa hand, ibland pa fot, ibland med
jamvikt mellan de tva. Betoningen pa kraft och hastighet
varierar ocksa fran Poomsae till Poomsae, fran langsamma
och kraftfulla till snabba latta rorelser.

Poomsae tranar man pa attack och forsvar. | en serie rorel-
ser vaxlar man snabbt mellan olika tekniker.



Foéljande aspekter ar viktiga for att Poomsaetraningen ska
ge basta resultat:

1) Forstda sammansattningen av rérelser i varje Poomsae.
2) Memorera linjer, roérelser och riktningar.
3) Tank pa under 6évningen:

a) Blick

b) Tyngdpunktsforskjutning
c) Hastighet (hdg eller lag)
d) Kraft (stor eller liten)

e) Andning

Eleven ska strava efter féljande vid traning av monster:

* Monstret bérjar och slutar pa exakt samma punkt.

* Korrekt hallning och balans ska bibehallas hela tiden.

* Musklerna ska vaxelvis spannas och slappnas av.

* Ovningarna ska utféras i rytmiska rérelser och utan stelhet.

* Hastigheten pa rorelserna ska ratta sig efter instruk-
tionerna.

* Varje monster ska vara perfekt innan man lar sig nésta.

* Eleverna ska veta syftet med varje rorelse.



* Varje rorelse ska utféras verklighetstroget.

* Attack- och férsvarstekniker bor vara lika férdelade mellan
héger och vanster sida av kroppen.

* Kontrollera andningen, skriket skall vara kort men hogt.

Tavling

Det tavlas aven i Poomsae. Tavlingen ar, till skillnad fran
Kyorugi, helt skadefri. Tavlingskategorierna ar Individuell,
Par eller Lag (3 personer av samma kon). | Poomsae tavlas
det i olika aldersklasser;

* Barn (8-10 ar

* Minior (11-13 ar)

* Junior (14-18 ar)

* Senior 1 (19-30 ar)

* Senior 2 (31-40 ar)

* Master 1 (41-50 ar)

* Master 2 (51 ar+)

| Sverige tavlas det i nyborjarklass (8-5 gup), avancerad
klass (4-1 gup) och Elit (1 dan+). For att fa tavla pa ett EM
eller VM kravs det svart balte, till NM racker det med

4 gup.



Herrar och damer tavlar var for sig i individuella
klassen och Synkro medan Par ar en gemensam klass.

Tavlingsregler

Man gar upp till 3 ronder/monster, de tva forsta ar utslag-
ningsronder och det tredje ar final. Den téavlande samlar
poang i alla ronderna och den som har mest poang efter
3 monster star som segrare.

Monstrens, Taeguks, betydelse

Taeguk Il Jang representerar symbolen Keon, som betyder
himmel och star for utsprunget, grunden. Taeguk Il Jang lag-
ger grunden till all fortsatt taekwondotraning. Il Jang ger

8 gup, gront balte.

Taeguk | Jang representerar symbolen Tae, som represen-
terar inre styrka och yttre mjukhet. | Jang ger 7 gup, gront
balte med blatt streck.

Taeguk Sam Jang representerar symbolen Yi, som betyder
het och klar. Taeguk Sam Jang uttrycker elevens nit och
passion for traningen. Sam Jang ger blatt balte, 6 gup.



Taeguk Sah Jang representerar symbolen Jin, vilket be-
tyder aska. Det star for kraft och vardighet. Gradering till 5
gup, blatt balte med rott streck.

Taeguk Oh Jang representerar symbolen Son, vinden. Tae-
guk Oh Jang uttrycker saval vindens kraft och styrka som
dess stillhet och svaghet. Oh Jang ger 4 gup, rott balte.

Taeguk Yuk Jang representerar symbolen Kam, vilket bety-
der vatten. Det star for standigt flode och mjukhet. Yuk Jang
ger 3 gup, rott balte med ett svart streck.

Taeguk Chil Jang representerar symbolen Kan, som
betyder berg. Taeguk Chil Jang star for tyngd, stabilitet och
beslutsamhet. Gradering till 2 gup, rétt balte med tva svarta
streck.

Taeguk Pal Jang representerar symbolen Kon, som star
for jorden. Det representerar grunden, roten samtidigt som
bérjan av slutet. Taeguk Pal Jang ar den sista av de atta
Taeguk. Eleven fullbordar och avslutar sin grundtraning och
ges mojlighet att ga mot sin férsta dan-gadering och ta svart
balte.Gradering till 1 gup, rétt balte med tre svarta streck.



Nar eleven uppnatt svart balte, 1:a dan, sa finns ytterliggare
9 monster, Poomsae av stigande svarighetsgrad.




