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1. Johdanto

Kenelle tdima opas on
Mustan vyon teoriaopas on tarkoitettu Beomin, Sasajan ja Stadin TKD:n mustille véille seka niille, jotka valmistautuvat ensimmadiseen dan-kokeeseen. Opas jatkaa siita,

mihin vérivoiden teoriaopas paattyy (itf.fi/tkd_teoria).

Vérivoiden oppaan asioita ei toisteta tdssa. Lajin historia, padperiaatteet, Taekwon-Do-vala, salietiketti, asennot ja perussanasto l6ytyvat sieltd, ja tdssd oppaassa niihin
viitataan luvun numerolla, esimerkiksi "varivoiden opas, luku 7". Mustan vyon oletetaan osaavan ne.

Musta vy6 on alku, ei paatepiste

Kenraali Choi Hong Hi kirjoittaa, ettd ensimmadinen dan on ldhtopiste. Harjoittelija on rakentanut perustan, ja talon rakentaminen on vasta edessa. Han vertaa
vastavalmistunutta mustaa vy6ta linnunpoikaseen, jolla on juuri tarpeeksi hdyhenid ldhtedkseen pesastd. Aakkoset on opittu, ja nyt voi alkaa lukea. (Encyclopedia, nide
1, 5. 94-95)

Samassa kohdassa Choi varoittaa yleisesta harhasta: kaikki mustat vyot eivat ole asiantuntijoita, eikd ensimmainen dan tee kenestakaan opettajaa. Moni jaa noviisiksi
sekd henkisesti ettd teknisesti, koska uskoo jo osaavansa. Tarkkandksinen harjoittelija huomaa tassa vaiheessa, kuinka vdahan han tietda. (Encyclopedia, nide 1, s. 94-95)

Musta vy6 tuo myos vastuun. Sen haltija kuuluu maailmanlaajuiseen mustien voiden joukkoon, ja hanen kaytostdan salissa ja sen ulkopuolella seurataan. Hanen
esimerkkinsa heijastuu kaikkiin mustiin voihin ja kaikkiin varivoihin, jotka katsovat hanta mallina. (Encyclopedia, nide 1, s. 95)

Kolme osaa

Encyclopedia jakaa yhdeksan dania kolmeen luokkaan, koska kolme on iddssa arvostetuin luku (Encyclopedia, nide 1, s. 91). Tdima opas noudattaa samaa jakoa. Kaikki
dan-kohtainen sisalto, kuten valmistautumisajat, ohjaajakoulutus, vastuut, kokeet ja liikesarjat, on jaettu kolmeen osaan.

Osa Danit Arvonimi Encyclopedian luonnehdinta

| 1.-3.dan Boosabeom (apuohjaaja) Mustan vyon noviisivaihe; harjoittelija on yha aloittelija ylempiin daneihin verrattuna
1l 4.-6. dan Sabeom (opettaja) Neljannessa danissa harjoittelija ylittaa kynnyksen ja siirtyy asiantuntijoiden luokkaan
n 7.-9.dan Sahying (7.-8. dan), Saseong (9. dan) Mestarit, jotka ymmartavat lajin kaikki henkiset ja fyysiset puolet

Luonnehdinnat: Encyclopedia, nide 1, s. 91. Arvonimista ja niiden kdytosta kerrotaan luvussa 2.

Oppaan luvut

Luku Sisalto Jako osiin
1 Johdanto Yhteinen
2 Danit ja arvonimet Osat |-l
3 Historia ja filosofia mustan vyon ndkokulmasta Yhteinen
4 Voiman teoria Yhteinen
5 Vyokokeet ja kriteerit Osat -1l
6 Ohjaajan rooli Osat -1l
7 Liikesarjat: yleistd Osat -1l
8 Sanasto Yhteinen
9 Lahteet Yhteinen
Yhteiset luvut koskevat kaikkia mustia voita. Osien |-lll kohdat kannattaa lukea oman dan-tason lisdksi my&s seuraavan tason osalta, koska valmistautuminen seuraavaan

daniin alkaa heti edellisen kokeen jadlkeen.

Lihteet ja merkinnat

Encyclopedia. Oppaan ensisijainen Idhde on kenraali Choi Hong Hin 15-niteinen Encyclopedia of Taekwon-Do. Sisalto on kirjoitettu omin sanoin ja tiivistetty. Viitteet
ovat muotoa "Encyclopedia, nide 1, s. 94", ja sivunumero on niteen painettu sivunumero. Jos painettua numeroa ei ole voitu lukea, viitteessd on skannatun tiedoston
sivunumero ja merkinta "PDF-s.".

Liiton ehdot. Dan-kokeeseen paasyn muodolliset ehdot (ikd, valmistautumisaika, koulutukset) ovat Suomen ITF Taekwon-Do ry:n vaatimuksista vuodelta 2024. Ne
seuraavat ITF:n sdantoja (By-Laws) ja paivittyvat niiden mukana. Jos Encyclopedia ja liiton nykyiset ehdot eroavat, kokeeseen péasy ratkaistaan voimassa olevien ehtojen
mukaan. (SITF 2024)

Seurojen kdytdannot. Kun tieto on seurojen oma linjaus eika Encyclopedian tai liiton, se on merkitty sanoilla "seurojen kdytant6". Esimerkiksi 1. dan -kokeen
tekniikkasisdlté on seurojen oma, ja se on kuvattu Senior Black Belt -ohjelmassa (itf.fi/sbbp).

Fysiikka. Voiman teoriaa (luku 4) on taydennetty fysiikan oppikirjoilla ja urheilututkimuksilla. Ne on merkitty otsikolla "Fysiikan ndkokulma", jotta Choin opetus ja

myS&hempi tieto eivat sekoitu.

Vahvistamaton. Merkinta tarkoittaa tietoa, jota ei ole voitu tarkistaa Encyclopediasta tai muusta ensisijaisesta ldhteestd. Se on mukana, koska siitéd on hyotya, mutta
siihen ei pidd nojata kokeessa.

Kaikki ldhteet on lueteltu luvussa 9.
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2. Danit ja arvonimet

2.1 Dan-jarjestelma

Taekwon-Do:ssa on 19 astetta: kymmenen vérivyoastetta (gup) ja yhdeksdn mustan vyon astetta (dan). Gupit lasketaan kymmenesta ykkdseen, danit ykkosesta

yhdeksadan. Vy6 on musta kaikissa daneissa. (Encyclopedia, nide 1, s. 91 ja 160)

Choin mukaan kokeessa ei arvioida pelkkaa tekniikkaa. My6s luonteen kehitys, lujuus, sinnikkyys ja yksilon kyvyt kuuluvat arvosteluun. (Encyclopedia, nide 1, s. 91)

Miksi yhdeksan dania
Choi perustelee yhdeksaa kahdella tavalla (Encyclopedia, nide 1, s. 91):

e Kolme kertaa kolme. Kolme on iddssa arvostetuin luku. Kiinalainen merkki kolmelle on kolme vaakaviivaa: ylin kuvaa taivasta, keskimmainen ihmisia ja alin maata.
Kuninkaan merkki muistuttaa sitd, koska kuningas oli se, joka sai taivaan, ihmiset ja maan sopusointuun. Kun kolme kerrotaan itselldan, saadaan yhdeksan,
"korkeimmista korkein".

e Yhdeksdan numerosumma. Kun yhdeksan kerrotaan milla tahansa yksinumeroisella luvulla, tulon numeroiden summa on aina yhdeksan: 9 x 2 =18 ja 1 + 8 =9, ja niin
edelleen aina tuloon 9 x 9 = 81 asti. Yksikddan muu yksinumeroinen luku ei toimi néin.

Gupit alkavat kymmenests, koska iddssa vanha tapa laskea kymmenestd yhteen ja yhdestda kymmeneen on kdytossa jopa lasten leikeissda. Kymmenen on pienin

kaksinumeroinen luku, joten aloittelija aloittaa siita. (Encyclopedia, nide 1, s. 91-92)

Kolme luokkaa

Sama kolmen periaate jakaa danit kolmeen luokkaan. Ensimmadisestad kolmanteen daniin harjoittelija on mustan vyén noviisi. Neljannessa danissa han ylittda kynnyksen
ja siirtyy asiantuntijoiden luokkaan. Seitsemannestd yhdeksanteen daniin ovat mestarit, jotka ymmartavat lajin kaikki henkiset ja fyysiset puolet. (Encyclopedia, nide 1,
s.91)

Taman oppaan osat I-lll noudattavat tata jakoa.

2.2 Arvonimet

Arvonimi Danit Rooli
Boosabeom 1.-3.dan apuohjaaja
Sabeom 4.-6. dan opettaja
Sahying 7.-8.dan mestari
Saseong 9. dan suurmestari

Encyclopediassa ja ITF:n englanninkielisessa aineistossa samoista arvonimista kaytetdan toisenlaista kirjoitusasua, esimerkiksi Sabum. Eri kirjoitusasut on koottu

sanastoon (luku 8).

Paate -nim
Padate -nim tarkoittaa kunnioitettua. Se liitetddn arvonimeen vain, kun puhutellaan tai puhutaan kunnioittavasti jostakin tietystd henkilostd, esimerkiksi tervehdittdessa
tai komennettaessa ryhma kumartamaan saliin tulevalle opettajalle: Boosabeomnim, Sabeomnim, Sahyingnim, Saseongnim.

Tavallisessa asiatekstissd ja arvon kuvaamisessa paatettd ei kdytetd. Sanotaan siis "han on 4. danin sabeom" tai "boosabeom vetda alkulammittelyn", mutta salissa
puhutellaan "Sabeomnim". Paate ei myoskadn kuulu omaan nimikkeeseen: kukaan ei esittele itseddn sabeomnimiksi.

Varivoiden oppaan etikettiluku (vérivéiden opas, luku 7.2) kertoo, miten opettaja otetaan saliin.

2.3 Valmistautumisajat

Encyclopedian taulukossa on jokaiselle dan-asteelle vahimmadisaika ennen seuraavaa koetta (Encyclopedia, nide 1, s. 94). Liiton nykyiset vdhimmaisajat ovat samat (SITF
2024).

Nykyinen aste Vahimmadisaika ennen seuraavaa koetta Seuraava aste

1. dan 1,5 vuotta 2.dan

2.dan 2 vuotta 3.dan

3.dan 3 vuotta 4.dan

4. dan 4 vuotta 5.dan

5.dan 5 vuotta 6.dan

6. dan 6 vuotta 7.dan

7.dan 7 vuotta 8.dan

8. dan ei madritelty 9. dan, ks. ITF By-Laws

Kun ajat lasketaan yhteen, ensimmaisesta danista kuluu vahintdan 6,5 vuotta neljdnteen daniin, 15,5 vuotta kuudenteen daniin ja 21,5 vuotta seitsemanteen daniin.
Lisaksi liitto edellyttaa neljanteen daniin vdhintdan 21 vuoden ja seitseméanteen daniin vdhintaan 40 vuoden ian. (Laskettu: SITF 2024)

Valmistautumisaika ei ole odotusaika. Liiton ehtoihin kuuluu jokaisessa dan-asteessa "vydarvon mukaan kasvava rooli seuratoiminnassa ja/tai liiton toiminnassa" (SITF
2024). Se tarkoittaa ohjaamista, apuohjaamista, tuomarointia ja seuratyota. Kokeiden ehdot on koottu lukuun 5 ja ohjaajan tehtavat lukuun 6.

2.4 Osa I: 1.-3. dan, Boosabeom

Asema. Encyclopedian mukaan ensimmadisestd kolmanteen daniin harjoittelija on yha aloittelija ylempiin daneihin verrattuna (Encyclopedia, nide 1, s. 91). Ensimmainen
dan on perusta, jonka paalle varsinainen oppiminen rakennetaan (Encyclopedia, nide 1, s. 94-95).

Opettaminen. Kansainvélinen ohjaaja voi antaa apulaisilleen oikeuden opettaa, mutta apulaiset eivat saa pitda kokeita. Encyclopedian pddsdanto on, etta (Encyclopedia,
nide 1, s. 123):
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Aste Saa opettaa enintaan

1.dan 5. gupiin asti
2.dan 3. gupiin asti
3.dan 1. gupiin asti

Tuomarointi. Kansallisen tason tuomariksi (luokka B) voi tulla 2. danista alkaen, kun oma liitto on hyvaksynyt hénet (Encyclopedia, nide 1, s. 124). Liiton tuomarikurssit
ovat D-kurssi ennen 1. dania ja C-kurssi ennen 3. dania, jos ika sallii (SITF 2024).

Seuraavat kokeet. 2. ja 3. danin kokeet jarjestdd oman maan liitto (Encyclopedia, nide 1, s. 96). Ehdot ovat luvussa 5.

2.5 Osa ll: 4.-6. dan, Sabeom
Asema. Neljds dan on Encyclopediassa raja, jossa harjoittelija siirtyy asiantuntijoiden luokkaan (Encyclopedia, nide 1, s. 91). Arvonimi vaihtuu apuohjaajasta opettajaksi.

Ohjaajaluokitus. Encyclopedia jakaa ohjaajat kotimaisiin ja kansainvalisiin. Kotimaiset ohjaajat valitaan vdhintdan 4. danin mustista voistd, ja oma liitto hyvaksyy heidat.
Kansainvalinen ohjaaja nimitetdan kotimaisten ohjaajien joukosta, kun hén on lapdissyt ITF:n patevyyskokeen. (Encyclopedia, nide 1, s. 123)

Vain kansainvélinen ohjaaja saa Encyclopedian mukaan opettaa ja pitda kokeita seka kotimaassa ettd ulkomailla. Han voi myontaa gup-todistukset omissa nimissaan,
mutta dan-todistukset haetaan ITF:Itd. (Encyclopedia, nide 1, s. 123)

Kokeiden pitdminen. Pateva ohjaaja voi tavallisesti pitad kokeita enintddn puoleen omasta asteestaan: 4. dan 2. daniin asti ja 6. dan 3. daniin asti (Encyclopedia, nide 1,
s. 96).

Tuomarointi. Kansainvaliseksi tuomariksi (luokka A) ITF voi nimittda vahintaan 4. danin, joka on suorittanut ITF:n tuomarikurssin (Encyclopedia, nide 1, s. 124).
Seuraavat kokeet. 4.—8. danin kokeet pitda ITF:n ylennyskomitea (Encyclopedia, nide 1, s. 96). Tdma ei enda pida sellaisenaan paikkaansa: nykydan Suomessa on

mestareita, ja mestari voi graduoida 4., 5. ja 6. danin kokeet.

2.6 Osa lll: 7.-9. dan, Sahying ja Saseong

Asema. Seitsemannesta yhdeksanteen daniin ovat Encyclopediassa mestarit, eliitti, joka ymmartaa lajin kaikki henkiset ja fyysiset yksityiskohdat (Encyclopedia, nide 1,
s. 91). Arvonimi on 7.-8. danissa sahying ja 9. danissa saseong.

Yhdeksds dan. Yhdeksannen danin myéntamiseen tarvitaan yksimielinen paatos erityiskomitealta, jossa on yhdeksan ITF:n tunnustamaa 7. tai 8. danin jasenta
(Encyclopedia, nide 1, s. 96). Liiton ehdoissa 9. danin osalta viitataan suoraan ITF:n saantoihin (SITF 2024).

Ikd. Liitto edellyttda 7. daniin vahintaan 40 vuoden ian (SITF 2024).

Mestarin tehtdvia kuvataan luvussa 6.
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3. Historia ja filosofia mustan vyon nakékulmasta

Véarivoiden opas kertoo, miten kamppailulajit kehittyivat Koreassa, miten Taekwon-Do syntyi ja miten nykytutkimus suhtautuu lajin perinteiseen historiankertomukseen
(varivoiden opas, luvut 1.1-1.3). Sita ei toisteta tadssa.

Tama luku kertoo, miten perustaja itse kuvasi lajin synnyn, tarkoituksen ja arvopohjan Encyclopediassa. Mustan vyon on hyvd tuntea molemmat ndkdkulmat ja osata
erottaa ne toisistaan: Encyclopedia on perustajan oma kertomus, ei puolueeton historiankirjoitus.

3.1 Perustajan kertomus

Mika on Taekwon-Do. Choin mukaan pelkka kasien ja jalkojen kaytto itsepuolustukseen ei vield ole Taeckwon-Do:ta. Han katsoi kehittdneensa ja nimenneensa lajin
teoriat, termiston, tekniikat, jarjestelman, sdannot, harjoitusasun ja henkisen perustan, ja piti aitona Taekwon-Do:na vain hdnen periaatteisiinsa perustuvaa
harjoittelua. (Encyclopedia, nide 1, s. 38)

Tausta. Choi kertoo syntyneensa heikkona ja sairaalloisena. Hanen kalligrafian opettajansa kehotti hantd 15-vuotiaana aloittamaan taekkyonin. Vuonna 1938 han lahti
opiskelemaan Japaniin ja paatti saavuttaa sielld karaten mustan vyon. Palattuaan Koreaan hdn osallistui itsendisyysliikkeeseen ja joutui japanilaisten vangitsemaksi.
Tammikuussa 1946 hanesta tuli Korean uuden armeijan vanrikki, ja han alkoi opettaa sotilailleen karatea. (Encyclopedia, nide 1, s. 39)

Oma laji. Choi kertoo oivaltaneensa, etta Korea tarvitsi oman kamppailulajin, joka olisi karatea parempi seka hengeltdan etta tekniikaltaan. Vankilassa han oli luvannut
tovereilleen, ettd jos maa vapautuu, he eivat pyri hallitsijoiksi vaan hallitsijoiden neuvonantajiksi. Han aloitti uusien tekniikoiden jarjestelmallisen kehittamisen kevaalla
1946, perusta oli lahes valmis vuoden 1954 lopussa, ja 11. huhtikuuta 1955 laji sai nimen Taekwon-Do. (Encyclopedia, nide 1, s. 39-40)

Kaksi perustaa. Henkisesti laji nojaa Choin mukaan idan perinteisiin eettisiin ja moraalisiin periaatteisiin seka hanen omaan filosofiaansa. Tekniikat taas perustuvat
moderniin tieteeseen, erityisesti Newtonin fysiikkaan, ja mukaan on otettu sotilaallista hyokkays- ja puolustustaktiikkaa. Karate ja taekkyon olivat hanen mukaansa
lahtokohtia, mutta lajin perusteoriat poikkeavat niista kokonaan. (Encyclopedia, nide 1, s. 40)

Tassa kohdassa perustajan kertomus ja tutkimus kohtaavat. Choi itse mainitsee karaten ldhtokohtana, ja tutkimus pitda karatea modernin Taekwon-Do:n perustana
(varivoiden opas, luku 1.1). Ero on siind, kuinka suurena kumpikin pitdd muutosta.

Kolme ihannetta. Maaliskuussa 1959 Choi johti armeijan ndytdsjoukkueen kiertueelle Eteld-Vietnamiin ja Taiwaniin. Silloin hdn muotoili harjoittelijoille kolme
perusihannetta (Encyclopedia, nide 1, s. 40-41):

1. Rehti mieli ja vahva keho antavat itseluottamuksen seistd aina oikeuden puolella.
2. Harjoittelijat yhdistyvat veljeydeksi uskonnosta, rodusta ja kansallisista tai aatteellisista rajoista riippumatta.
3. Harjoittelijat rakentavat rauhallista yhteiskuntaa, jossa vallitsevat oikeus, moraali, luottamus ja inhimillisyys.

Choi kertoo myos toivoneensa, ettd lajin levittdminen maailmalle auttaisi aikanaan yhdistdméaan jaetun Korean (Encyclopedia, nide 1, s. 41). Toive nakyy viimeisen

liikesarjan Tong-llin nimessa (luku 7).

Henkinen ulottuvuus. Choi madrittelee lajin henkisen puolen niin, ettd harjoittelija sulautuu lajin ihanteisiin ja ymmartaa jokaisen liikesarjan koko merkityksen. Kun
harjoittelija kokee olevansa yhta lajin kanssa, han kunnioittaa sitd kuin omaa kehoaan eika kayta sita hapeallisesti. (Encyclopedia, nide 1, s. 41)

Kaksitoista teknistd periaatetta

Choin mukaan tekniikoiden kehittdmisen taustalla ovat seuraavat periaatteet (Encyclopedia, nide 1, s. 42-43). Ne ovat mustalle vydlle tarkeitd, koska ne kertovat, milla
perusteilla lilke on oikein tai vaarin.

Nro Periaate tiivistettyna

1 Jokainen liike tuottaa suurimman mahdollisen voiman tieteellisten kaavojen ja liike-energian periaatteen mukaan.
2 Periaatteet ovat niin selkeitd, ettd lajia tuntematonkin erottaa oikean liikkeen vaarasta.

3 Jokaisen liikkeen etdisyys ja kulma on maaritelty tarkasti.

4 Liikkeen tarkoitus ja tapa ovat selkeitd ja yksinkertaisia, jotta opettaminen ja oppiminen helpottuvat.
5 Opetusmenetelmat ovat jarkevid, jotta kaikki voivat harjoitella idsta ja sukupuolesta riippumatta.

6 Oikea hengitys lisda nopeutta ja vdhentda vasymista.

7 Jokaiseen elintdrkedan kohtaan voi hyokata, ja jokaista hyokkaysta vastaan voi puolustautua.

8 Jokainen hyokkaysvaline on maaritelty tarkasti ja perustuu ihmiskehon rakenteeseen.

9 Liikkeet ovat helppoja suorittaa, jotta lajista voi nauttia urheiluna ja virkistyksena.

10 Terveyden edistaminen ja vammojen vélttdminen otetaan erityisesti huomioon.

11 Liikkeet ovat sopusointuisia ja rytmikkaitd, jotta laji on myds esteettisesti kaunis.

12 Liikesarjan jokainen liike ilmentaa sen henkilon persoonaa ja henked, jonka mukaan sarja on nimetty.

N&iden periaatteiden vuoksi Taekwon-Do on Choin mukaan samaan aikaan kamppailulaji, esteettinen taide, tiede ja urheilu (Encyclopedia, nide 1, s. 43). Periaatteiden 1
ja 6 fysiikkaa kasitellddn luvussa 4 ja periaatetta 12 luvussa 7.

3.2 Moraalikulttuuri (Jungshin Sooyang)
Moraalikulttuuri on Choin mukaan pyrkimys tulla esikuvalliseksi ihmiseksi, jonka mallina han kayttda Kungfutsea. Ensin on I16ydettava itsensd ja kasvatettava luonne, jota

kaikki kunnioittavat, ja se onnistuu vain jatkuvalla henkiselld harjoittelulla. (Encyclopedia, nide 1, s. 45)

Choi kokoaa luvun idén ajattelijoiden, kuten Kungfutsen, Mengzin ja Laozin, opetuksista. Hanen ajatuksensa on yksinkertainen: mita kurinalaisempi ja sivistyneempi
mieli, sitd vastuullisemmin harjoittelija kdyttaa taitoaan. (Encyclopedia, nide 1, s. 47)

Viisi hyvetta
Hyve Korea Ydin
Inhimillisyys In Kyky surra toisten onnettomuutta ja rakastaa kaikkia tasapuolisesti; toisten kunnian ja vapauden asettaminen omien edelle
Oikeamielisyys Ui Kyky haveta vaaryytta ja tdyttaa velvollisuutensa muita kohtaan
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Hyve
Sopivaisuus, kohteliaisuus
Viisaus

Luotettavuus

Korea Ydin

Kunnioitus ja hyvat tavat silloinkin, kun on itse puutteessa
Kyky erottaa oikea vdarastd, ennen kaikkea omissa teoissa eiké toisten

Sanansa ja lupaustensa pitaminen kaikille, ei vain ystaville

Léhde: Encyclopedia, nide 1, s. 47-51.

Choi erottaa kaksi asemaa: taivaan antaman aseman eli hyveet ja ihmisen antaman aseman eli viran tai arvon. lhmisen antama asema on ohimenevd, koska sen voi
menettda. Hyveiden tehtdva on ohjata sitd, miten maallista asemaa kaytetdan. (Encyclopedia, nide 1, s. 51-52) Mustalle vyolle tdma on suora muistutus: vyon véari on

ihmisen antama asema.

Muut opetukset
Opetus
Ahneus on kyltymaton
Ole noyra
Itsekritiikki
Ole pehmed
Kunnioita vanhempia
Kunnioita toisten oikeuksia
Ole oikeudenmukainen
Ole saastavainen
Ole harkitseva
Tunne todellinen onni
Anna tekojen puhua
Mielenrauha
Luja mieli

Omistautuminen

Ydin

Tyytyvdinen ihminen on rikkain; ahneus ajaa korruptioon ja toisten hyvaksikayttoon.

Kypsa vilja taipuu, rikkaruoho kohottaa paansa.

Kungfutsen oppilaat kavivat lapi paivittdin luettelon kysymyksia omasta toiminnastaan.
Vesi ja valo ovat pehmeitd mutta voimakkaita; nuori puu taipuu tuulessa, vanha katkeaa.
Yhteiskunta pysyy jarjestyksessd, kun vanhempien tietoa ja viisautta kunnioitetaan.
Toisten ansioiden varastaminen on hapedllistd; muiden auttaminen on palkinto sindnsa.
Oikeamielinen ihminen asettaa oikeuden oman henkensa edelle.

Johtajan ylellisyys valuu alaspain samoin kuin yldjuoksun samea vesi samentaa alajuoksun.
Tarkeistd nimityksista ja rangaistuksista ei paatetd hatikoiden.

Kaikki on suhteellista; vauraus ja valta eivat takaa onnea.

Hyveellinen ihminen vaikuttaa esimerkillaan, ei sanoillaan.

Hiljainen pohdinta omista virheista (Jung-Joong-Dong) ei ole maailmasta vetdytymista vaan itsensa kehittamista.
Vakaumus kasvaa hengesta (Ki), ja tahto (Chi) ohjaa sita.

Moraalikulttuuri on omistautumista omalle tyélle, kunnes eldma ja tyd ovat yhta.

Lahde: Encyclopedia, nide 1, s. 52—60.

Miksi tdma kuuluu mustalle vyélle

Choi on suora: ilman moraalikulttuuria ohjaaja antaisi tuhoisan voiman ihmisille, jotka voivat ihastua uusiin taitoihinsa niin, etta heista tulee kiusaajia tai he kayttavat
taitoa omien pyrkimystensd vélineend (Encyclopedia, nide 1, s. 61). Toisessa kohdassa han nime&a ohjaajan tarkeimmaksi opetustehtadvaksi sen, ettd oppilas oppii
kayttamaan kehoaan aseena kayttamatta tietoaan vaarin (Encyclopedia, nide 1, s. 74-75).

Encyclopedia luettelee myos toimet, joilla ITF:n koulut pitavat ylld ohjaajien ja oppilaiden tasoa (Encyclopedia, nide 1, s. 62):

e Hakijan luonne ja tausta selvitetdan ennen kuin hanet otetaan saliin.

e Uudet harjoittelijat perehdytetaan kaytokseen, kuriin ja ndyryyteen.

e Ylempia arvoja myonnettdessa arvioidaan tekniikan liséksi moraali ja vilpittomyys.

e Tappeluun syyllistyneet ylemmat vyot rangaistaan.
e Kaikki mustat vyot rekisterdidaan kansalliseen liittoon ja ITF:&an.

Harjoittelun osiksi Choi lukee myds matkat historiallisiin paikkoihin (Yo Haeng), vuorikiipeilyn (Dung San), kylmat suihkut ja paljain jaloin lumella harjoittelun (Naengsoo
Machal), yhteiskunnallisen vapaaehtoistyon (Sahwe Bongsa) ja etiketin (Ye Jol) (Encyclopedia, nide 1, s. 63—66).

Etiketista han nostaa esiin ynden mustaa vyo6ta koskevan asian: on huonoa makua, jos musta vy6 vahéttelee aloittelevaa valkoista vyotd, joka voi olla ohjaajaa vanhempi
seka idltadn ettd asemaltaan (Encyclopedia, nide 1, s. 67). Salietiketin kdytannot ovat varivoiden oppaassa (varivoiden opas, luku 7).

3.3 Padperiaatteet mustan vyon silmin
Viisi padperiaatetta on lueteltu vérivéiden oppaassa (vérivoiden opas, luku 5). Encyclopedian selityksissa on kohtia, jotka koskevat erityisesti ohjaajia ja mustia voita.

Kohteliaisuus (Ye Ui). Choin luettelemista kohteliaisuuden osista ohjaajaa koskevat erityisesti ohjaajan ja oppilaan, vanhemman ja nuoremman harjoittelijan seka
idkkddmman ja nuoremman erottaminen toisistaan, asioiden hoitaminen reilusti ja vilpittdmasti seka se, ettei lahjaa anneta tai oteta vastaan, jos on epdvarmuutta
(Encyclopedia, nide 2, s. 10).

Rehellisyys (Yom Chi). Choi luettelee esimerkkeja siitd, miltd rehellisyyden puute nayttda. Osa niistd koskee suoraan ohjaajia (Encyclopedia, nide 2, s. 11; sama teksti
myos nide 11, s. 11):

e ohjaaja opettaa vaaria tekniikoita, koska ei tieda parempaa tai ei valita
e harjoittelija preparoi murskausmateriaalit ennen naytosta

e ohjaaja peittdad huonon tekniikan hienoilla tiloilla ja imartelulla

e harjoittelija pyytaa tai yrittaa ostaa arvoa

¢ harjoittelija tavoittelee arvoa egonsa tai vallantunteen vuoksi

e ohjaaja opettaa rahan vuoksi

e harjoittelijan teot eivat vastaa hdnen sanojaan

e harjoittelija hdpeda kysya mielipidettd alemmiltaan

Kérsivallisyys ja uutteruus (In Nae). Choin mukaan yksi tarkeimmista salaisuuksista Taekwon-Do:n johtajaksi kasvamisessa on voittaa jokainen vaikeus sinnikkyydella
(Encyclopedia, nide 11, s. 11).
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Itsehillinta (Guk Gi). Itsehillintd ei koske vain vapaaottelua. Choi pitaa itsehillinndn puutteena my6s kyvyttdmyytta elda ja toimia omien rajojensa sisalla. (Encyclopedia,
nide 11, s. 12)

Periksiantamattomuus (Baekjul Boolgool). Vakava harjoittelija on vaatimaton ja rehellinen, mutta vaaryyden kohdatessaan han toimii pelotta, vaikka vastassa olisi
kuinka monta tahansa (Encyclopedia, nide 11, s. 12).

3.4 Taekwon-Do:n filosofia (Taekwon-Do Chul Hak)

Choi ndki aikansa ongelmana vékivallan ja moraalin rappion, joiden syynd hén piti aineellisen ja tieteellisen sivistyksen ylivaltaa. Ladkkeeksi han tarjosi moraalisen
sivistyksen, joka pysyisi aineellisen kehityksen tahdissa. (Encyclopedia, nide 1, s. 88)

Tarkoitus. Lajin perimmadinen tarkoitus on Choin mukaan poistaa taistelu: estdd vahvempaa sortamasta heikompaa voimalla, joka perustuu inhimillisyyteen,
oikeudenmukaisuuteen, moraaliin, viisauteen ja luottamukseen (Encyclopedia, nide 1, s. 88). Siksi Taekwon-Do:ta ei saa kayttaa itsekkaisiin, aggressiivisiin tai
vakivaltaisiin tarkoituksiin, eikd myoskaan kaupallisiin tai poliittisiin (Encyclopedia, nide 1, s. 89).

Liikesarjat. Liikesarjat on nimetty Korean historian suurten henkildiden mukaan. Jokainen sarja ilmentda nimihenkilonsa ajatuksia ja tekoja, ja harjoittelijan tehtéva on
heijastaa niitd. (Encyclopedia, nide 1, s. 89) Tastd enemman luvussa 7.

Yhdeksan ohjetta

Choi kokosi filosofiansa ohjeiksi, joiden mukaan vakavasti harjoittelevan pitédisi elda (Encyclopedia, nide 1, s. 89). Tiivistettyna:

Mene sinne, minne on vaikea menn4, ja tee se, mikd on tekemisen arvoista, vaikka se olisi vaikeaa.

"Be gentle to the weak and tough to the strong." (Encyclopedia, nide 1, s. 89)

Tyydy siihen, mita sinulla on rahassa ja asemassa, mutta &la koskaan taidoissa.

Saata aina loppuun se, minka aloitat, oli se suuri tai pieni.

Opeta mielelldsi kaikkia uskonnosta, rodusta ja aatteesta riippumatta.

Al3 taivu painostukseen tai uhkailuun, kun tavoite on jalo.

Opeta asennetta ja taitoa teoilla, dla sanoilla.

Pysy omana itsendsi, vaikka olosuhteesi muuttuvat.

Ole ikuinen opettaja, joka opettaa nuorena kehollaan, vanhana sanoillaan ja kuoleman jalkeen esimerkillaan.

LN WUEWNE

Viimeinen ohje kulkee rinnan tdmén oppaan kolmen osan kanssa: boosabeom opettaa ennen kaikkea nayttamalla, sabeom selittdmalla ja mestari esimerkillaan.
Rinnastus on tdman oppaan tulkinta, ei Encyclopedian.
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4. Voiman teoria (Him Ui Wolli)

Voiman teoria on Taekwon-Do:n tekniikan teoreettinen perusta. Choi kirjoittaa, ettd voima ei synny yli-inhimillisestd lihasvoimasta tai kestavyydesta. Se syntyy, kun
harjoittelija oppii hyddyntamaan koko kapasiteettinsa soveltamalla tekniikkaa oikein. Harjoittelun tuloksena kehittyvat reaktiovoima, keskittdminen, tasapaino,
hengityksen hallinta ja nopeus, ja ne yhdessa tuottavat voiman. (Encyclopedia, nide 2, s. 14)

Choin luettelossa harjoittelun salaisuuksista ensimmainen kohta on voiman teorian perusteellinen opiskelu (Encyclopedia, nide 1, s. 80). Musta vy0 ei pelkastdan tee

liikettd oikein, vaan osaa myds selittaa, miksi se on oikein.

Miten tata lukua luetaan
Jokaisessa alaluvussa on kaksi osaa:

¢ Encyclopedia kertoo, mita Choi opettaa. Se on lajin virallinen opetus.
e Fysiikan ndkdkulma selittaa saman asian fysiikan ja urheilututkimuksen kasitteilla. Se ei korvaa Choin opetusta, vaan auttaa ymmartamaan sita ja kertoo, missa
kohdin tutkimustieto tukee opetusta ja missa se on vield ohutta.

Fysiikan lahteet on lueteltu luvussa 9.

Yksi huomio heti alkuun. Choi kirjoittaa, ettd tavallinen ihminen kdyttda vain 10-20 prosenttia kapasiteetistaan (Encyclopedia, nide 2, s. 14). Prosenttiluvulle ei 16ydy
tutkimuspohjaa, eikd sitd kannata esittda tosiasiana. Ajatuksen voi lukea niin, ettd tekniikka ratkaisee enemman kuin koko tai voima.

4.1 Reaktiovoima (Bandong Ryok)

Encyclopedia

Choi ldhtee Newtonin laista, jonka mukaan jokaisella voimalla on yhta suuri ja vastakkainen vastavoima. Han erottaa kaksi reaktiovoimaa (Encyclopedia, nide 2, s. 15):

e Vastustajan reaktiovoima. Kun vastustaja ryntaa kohti ja hanta lyddaan, isku saa vastustajan oman vauhdin lisdksi lyéjan voiman. Pieni isku ja suuri vauhti yhdessa
ovat vaikuttava yhdistelma.
e Oma reaktiovoima. Oikean kdden lyontid auttaa, kun vasen nyrkki vedetdaan samalla lantiolle. Sama koskee torjuntoja.

Kuvasarjoissa ndytetaan oikea ja vaara suoritus: suurin voima syntyy, kun vastakasi tulee lantiolle osuman hetkella. Puolustaja voi my6s kayttaa hyokkaajan vauhtia ja
vahan omaa voimaansa horjuttaakseen vastustajan tasapainon. (Encyclopedia, nide 2, s. 16-19)

Fysiikan nakokulma
Newtonin kolmas laki. Kun kappale vaikuttaa toiseen voimalla, toinen vaikuttaa ensimmaiseen yhta suurella ja vastakkaissuuntaisella voimalla. Voimat kohdistuvat eri
kappaleisiin, joten ne eivdt kumoa toisiaan. (OpenStax, University Physics 1, luku 5.5)

Vastaantuleva vastustaja. Kun kaksi kappaletta liikkuu toisiaan kohti, tormayksessa ratkaisee niiden vdlinen nopeusero. Nopeudet siis laskevat yhteen. Koska liike-
energia riippuu nopeuden neliésta, vaikutus on suurempi kuin pelkkd summa antaisi odottaa (OpenStax, University Physics 1, luku 7.2). Choin havainto pitaa siis
paikkansa, ja fysiikan mukaan se on jopa vahvempi kuin hanen yhteenlaskunsa.

Vastakdden veto. Fysiikan kannalta tdma kohta vaatii tarkkuutta. Kehon sisdiset voimat eivat muuta koko kehon lilkkemaaraa, joten vastakaden veto ei sellaisenaan lisaa
kehosta ulos lahtevaa voimaa. Sen hydty on todenndkdisesti muualla: lyova ja vetdva kasi kiertavat ylavartaloa samaan suuntaan, ja veto auttaa pitdmaan vartalon
hallinnassa ja olkalinjan oikeana. Tama on fysiikan perusteella tehty tulkinta. Taekwon-Do:n vastakaden vedosta ei I6ytynyt omaa vertaisarvioitua mittaustutkimusta.

Maan reaktiovoima. Taekwon-Do:n kannalta tarkein reaktiovoima on usein maan reaktiovoima. Jalka tydntaa lattiaa, ja lattia tyontaa takaisin. Lyontivoimaa
kasittelevassa tutkimuksessa maan reaktiovoima on yksi keskeisistd lyontivoimaa selittavista tekijoista (Lenetsky ym. 2013). ITF-harrastajien sivupotkua mitanneessa
tutkimuksessa tukijalan maan reaktiovoima oli keskimdarin noin 1 250 newtonia (Wasik 2011). Tama selittaa osaltaan, miksi Choi vaatii, etta takajalan kantapaa pysyy
maassa osuman hetkelld (ks. 4.3).

4.2 Keskittaminen (Jip Joong)

Encyclopedia
Kun iskun voima kohdistetaan mahdollisimman pienelle alueelle, sen vaikutus kasvaa. Choi vertaa vesiletkuun, jonka suihku voimistuu, kun suutinta pienennetdan, ja
lumikenkiin, joilla ihminen tuskin painuu lumeen. Siksi iskut kohdistetaan usein esimerkiksi veitsikaden syrjaan. (Encyclopedia, nide 2, s. 20)

Kaikkea voimaa ei pidd paastaa irti heti liikkeen alussa. Voima keskitetdan kosketushetkeen, ja mitd lyhyempi keskittamisen aika, sita suurempi iskun voima.
Keskittaminen tehdaan kahdella tavalla (Encyclopedia, nide 2, s. 20):

1. Kaikki kehon lihakset, erityisesti lantion ja vatsan suuret lihakset, ohjataan oikeaan hyokkaysvélineeseen oikealla hetkelld.
2. N&in koottu voima kohdistetaan vastustajan elintarkeaan kohtaan.

Koska suuret lihakset ovat Choin mukaan hitaampia kuin pienet, lantio ja vatsa liikahtavat hieman ennen kdsid ja jalkoja kaikissa liikkeissa, sekd hyokkdyksessa etta
puolustuksessa (Encyclopedia, nide 2, s. 20). Hyokkaysvalineen oikea osuma-alue on osa keskittamista: eturystyslydnnissa osuvat etusormen ja keskisormen rystyset, ja
voiman linja kulkee lantiosta kyynarvarren kautta naihin kahteen rystyseen (Encyclopedia, nide 2, s. 53 ja 58).

Fysiikan ndkokulma
Paine. Paine on voima jaettuna pinta-alalla (p = F/A). Sama voima pienemmdlle alalle tuottaa suuremman paineen. (OpenStax, University Physics 1, luku 14.1) Taméa on
vesiletkun ja lumikenkien fysiikka.

Impulssi. Liikkemaaran muutos on voima kerrottuna ajalla, jonka voima vaikuttaa. Kun sama liikkemaaran muutos tapahtuu lyhyemmaéssa ajassa, voima on suurempi.
Turvavyo ja turvatyyny toimivat painvastoin: ne pidentavat pysahtymisaikaa ja pienentdvat voimaa. (OpenStax, University Physics 1, luku 9.2) Choin ajatus siita, etta
lyhyempi keskittdmisen aika tuottaa suuremman voiman, vastaa tata.

Kineettinen ketju. Lydnneissa, heitoissa ja potkuissa kehon osat liikkuvat yleensa jarjestyksessa keskelta dareisosiin: suuret, vartalon lahelld olevat osat liikkuvat ensin ja
raajan karki viimeisena (Putnam 1993). Choin ohje, ettd lantio liikahtaa ennen katta tai jalkaa, kuvaa samaa ilmiota.

4.3 Tasapaino (Kyun Hyung)
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Encyclopedia
Tasapainossa oleva isku on tehokas, ja tasapainosta pois oleva harjoittelija kaatuu helposti. Asennon pitda olla vakaa mutta joustava seka hyokkadyksessa ettd
puolustuksessa. (Encyclopedia, nide 2, s. 24)

Tasapaino jaetaan kahteen osaan, jotka liittyvat toisiinsa: dynaamiseen (Dongtchuk Anjong) ja staattiseen (Jungtchuk Anjong). Suurin voima syntyy vain, kun staattinen
tasapaino sailyy dynaamisen tasapainon avulla. (Encyclopedia, nide 2, s. 24)

Choin ohjeet tasapainolle (Encyclopedia, nide 2, s. 24-30):

e Kun paino on jaettu tasan molemmille jaloille, painopisteen pitda olla jalkojen puolivélissa. Kun paino on yhdelld jalalla, painopiste on jalkaterdn keskella.
e Polvien joustavuus auttaa sekd nopeaan hyokkaykseen ettd nopeaan palautumiseen.

e Takajalan kantapaa ei saa nousta maasta osuman hetkella. Se on tarpeen tasapainolle ja suurimmalle voimalle.

e Eteenpadin liikuttaessa paino siirtyy etujalalle. Liian kapea tai leved asento rikkoo tasapainon sivuttain lifkuttaessa.

e Tyypillisia virheitd ovat koholla oleva kantapad, liikaa koukistettu polvi, ulospdin osoittava polvi sekd liian eteen tai taakse kallistunut ylavartalo.

Fysiikan nakokulma
Kappale pysyy pystyssd niin kauan kuin sen painopisteen pystysuora projektio on tukipinnan sisalld. Kun painopiste siirtyy tukipinnan ulkopuolelle, kappale kaatuu.
Matala painopiste tekee kappaleesta vakaamman. (OpenStax, University Physics 1, luku 12.1)

Taekwon-Do:n asennoissa tukipinta on jalkojen rajaama alue. Tama selittdd, miksi asennon leveys ja pituus on maaritelty tarkasti ja miksi paino siirtyy liikkeessa
etujalalle. Kantapda maassa tarkoittaa suurempaa tukipintaa ja parempaa otetta lattiaan, jolloin maan reaktiovoima valittyy iskuun (ks. 4.1).

4.4 Hengityksen hallinta (Hohup Jojul)

Encyclopedia

Hengityksen hallinta vaikuttaa kestdvyyteen ja nopeuteen. Sen avulla keho kestaa iskun paremmin ja oma isku voimistuu. Choin ohjeet (Encyclopedia, nide 2, s. 31-32):

e Terdva uloshengitys osuman hetkelld ja hengityksen piddttaminen liikkeen aikana jannittavat vatsan ja keskittavat voiman liikkkeeseen.

e Hidas sisdanhengitys valmistaa seuraavaan liikkeeseen.

o Ala koskaan hengita sisadn torjunnan tai iskun osumahetkell. Se hidastaa liiketta ja heikent44 voimaa.

e Kun iskun ottaa vastaan uloshengityksen lopussa pidatetylla hengitykselld, tajunnan menetys ja kipu voivat jaada pois.

e Harjoittele peiteltya hengitysta, jotta vasymys ei ndy. Kokenut ottelija hyokkaa heti, kun huomaa vastustajan olevan uupumuksen partaalla.
e Yksi hengitys yhtd liiketta kohti, paitsi jatketussa liikkeessa.

Niteen 1 kuntoliikuntaa kasittelevassa artikkelissa kerrotaan, ettd hyokkayshuuto jannittaa alavatsan lihakset ja suojaa yllattavalta vastaiskulta seka tasaa rintakehan
painetta kovassa ponnistuksessa samaan tapaan kuin painonnostajilla (Encyclopedia, nide 1, s. 71). Choi nimeaa oikean hengityksen my6s yhdeksi lajin kahdestatoista
teknisestd periaatteesta (Encyclopedia, nide 1, s. 42; luku 3).

Fysiikan ja tutkimuksen nakékulma

Hyokkayshuudon (kihap, japaniksi kiai) vaikutuksesta voimaan on tehty vain vdhan tutkimusta, ja tulokset vaihtelevat:

e Kamppailulajien harrastajilla tehdyssa puristusvoimakokeessa voima kasvoi huudon kanssa keskimaarin noin 8 prosenttia. Vaikutus oli suurempi aloittelijoilla kuin
kokeneilla. (Tschampl 2009, lowa State University)

o Karateurheilijoiden vastakiden lydnnissa huuto liittyi nopeampaan lyéntiin mutta ei suurempaan iskuvoimaan (Ozbay 2019, 20 urheilijaa).

e Karateurheilijoilla huuto ei vaikuttanut lydnnin tai potkun reaktioaikaan eika hyppysuoritukseen (Rodrigues ym. 2022, 16 urheilijaa).

Tutkimusndytto ei siis riitd vahvoihin johtopaatoksiin. Choin ohjeiden kaytdannollinen ydin, eli uloshengitys ja vartalon jannittdminen osumahetkelld, on kuitenkin linjassa
sen kanssa, mitd tiedetdan vartalon tukemisesta kovassa ponnistuksessa.

4.5 Massa (Zilyang)

Encyclopedia
Choin mukaan suurin liike-energia saadaan suurimmasta kehon painosta ja nopeudesta, ja siksi kehon painoa pitaa lisatd iskun aikana. Siihen on kaksi keinoa
(Encyclopedia, nide 2, s. 33):

1. Lantion kierto. Lantio kiertyy samaan suuntaan kuin hyokkays- tai torjuntaviline, ja vatsan suuret lihakset kiertyvat tuomaan liikkeeseen lisda vauhtia.

2. Polven jousto. Lantio nousee hieman liikkeen alussa ja laskee osuman hetkell, jolloin kehon paino pudotetaan liikkeeseen.

Kuvissa jalka kulkee siniaallon muotoista rataa, ei sahalaitaa. Jos lantio pysyy koko liikkeen ajan samalla korkeudella, kehon painoa ei saada liikkeeseen. (Encyclopedia,
nide 2, s. 34 ja 37) Harjoittelun salaisuuksissa sama on muotoiltu niin, etta liikkeessa luodaan siniaalto polven jouston avulla (Encyclopedia, nide 1, s. 80).

Choi lisaa, ettd alaspain liikkuva kappale saa lisda vauhtia. Siksi kdsi on osuman hetkelld yleensa olkapaan alapuolella ja ilmassa jalka lantion alapuolella. (Encyclopedia,
nide 2, s. 38-40)

Fysiikan nakékulma

Massa ei muutu, mutta sen osuus muuttuu. Kehon massa on sama koko liikkeen ajan. Kun Choi puhuu kehon painon lisdamisestd, fysiikan kielelld on kyse siitd, kuinka
suuri osa kehon massasta liikkuu iskun mukana ja valittaa liikemaaransa kohteeseen. Pelkdlld kadelld lydtdessa mukana on vahdn massaa, koko keholla lyotdessa paljon.

Pudotus. Painovoiman potentiaalienergia on U = mgh (OpenStax, University Physics 1, luku 8.1). Kun painopiste laskee, potentiaalienergiaa muuttuu liike-energiaksi.
Esimerkkilasku: jos 70 kilon harjoittelijan painopiste laskee 5 senttid, vapautuu noin 34 joulea (70 x 9,81 x 0,05). Kuinka suuri osa tédsta paatyy iskuun, riippuu
tekniikasta. Sitd ei voi paatelld pelkasta kaavasta.

Kierto. Pyérivian kappaleen liike-energia on %lw?, jossa | on hitausmomentti ja w kulmanopeus (OpenStax, University Physics 1, luku 10.4). Lantion ja vartalon kierto tuo
iskuun pyorimisliikkeen energiaa, ja kineettinen ketju siirtda sen raajaan (ks. 4.2).

Siniaalto ja tutkimus. Siniaalto on Chang Hon -tyylin oma piirre. Siita on kirjoitettu paljon ITF-jarjestdjen dan-kokeiden esseissa, mutta vertaisarvioituja mittauksia
siniaallon vaikutuksesta iskun voimaan l6ytyi niukasti. Selitys painopisteen laskun hyddyntamisesta on fysiikan mukaan jarkeva, mutta vaikutuksen suuruus on vield
mittaamatta.
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4.6 Nopeus (Sokdo)

Encyclopedia

Nopeus on Choin mukaan voiman tarkein tekija. Han viittaa kaavaan voima = massa x kiihtyvyys (F = MA). (Encyclopedia, nide 2, s. 38)

Choi havainnollistaa nopeuden merkitysta kokeilla: kun iso kivi lasketaan varovasti lasilevylle, lasi kestaa, mutta suurella nopeudella heitetty pieni kivi rikkoo sen.
Kynttilan liekki ei sammu, kun kimmen kulkee hitaasti sen lapi, mutta se sammuu, kun lyonti tai potku pysdhtyy noin tuuman paahan liekista. (Encyclopedia, nide 2, s.
38)

Reaktiovoima, hengityksen hallinta, tasapaino, keskittaminen ja lihasten rentous ovat kaikki nopeuteen vaikuttavia tekijoita. Ne pitaa sovittaa yhteen joustavalla ja
rytmikkaalla liikkeelld, jotta voima on suurin. (Encyclopedia, nide 2, s. 38)

Fysiikan nakokulma

Kaksi eri kaavaa. Newtonin toinen laki F = ma kertoo, kuinka suuri voima tarvitaan antamaan massalle kiihtyvyys (OpenStax, University Physics 1, luku 5.3). Liike-energia
K = %:mv? kertoo, kuinka paljon energiaa liikkuvalla kappaleella on (OpenStax, University Physics 1, luku 7.2). Encyclopediassa molemmat esiintyvat, ja voiman, energian
ja tehon kasitteet sekoittuvat. Fysiikassa ne ovat eri suureita: voiman yksikkd on newton, energian joule ja tehon watti.

Miksi nopeus ratkaisee. Liike-energiassa nopeus on toisessa potenssissa. Jos massa kolminkertaistuu, energia kolminkertaistuu, mutta jos nopeus kolminkertaistuu,
energia yhdeksdnkertaistuu. Taméa on Choin oma esimerkki, ja se on fysiikan mukaan oikein. (Encyclopedia, nide 2, s. 47)

Mittaustuloksia. ITF-harrastajien sivupotkussa jalkaterdn huippunopeus oli keskimadrin noin 5,7 metrid sekunnissa, ja suurin nopeus saavutettiin, kun jalka oli ojentunut
noin 82 prosenttiin tdydesta pituudestaan (Wasik 2011). Tutkimuksen arvion mukaan iskuvoima riippuu nopeudesta enemman kuin massasta, koska nopeus on kaavassa
toisessa potenssissa (Wasik 2011). Havainto tukee Choin opetusta: lyénnin tai potkun voima kasvaa ennen kaikkea nopeutta kehittamalla.

4.7 Nopeus ja reaktio (Sokdo wa Banung)

Encyclopedia

Huhtikuussa 1973 Choi mittasi tekniikoiden nopeuksia stroboskooppivalokuvauksella MIT:n laboratoriossa (Encyclopedia, nide 2, s. 42). Tulokset:

Tekniikka Suoritusaika Choin mittauksessa
Sivupotku 0,1s

Koukkupotku noin0,12 s

Hyppyetupotku 0,1s

Eturystyslyonti 0,03s

Lahde: Encyclopedia, nide 2, s. 42—46.

Choin mukaan normaali reaktioaika on nopeimmillaankin noin 0,2 sekuntia. Koska tekniikat ovat tata nopeampia, niita ei voi torjua, jos odottaa liikkeen alkamista. Siksi
vastustajan aikeet pitda havaita etukdteen, ja katse pidetdan vastustajan silmissa eikd kasissa tai jaloissa. (Encyclopedia, nide 2, s. 44 ja 47)

Lopuksi Choi esittad kaavan P = %MV?, jossa P on voima, M massa ja V nopeus, ja laskee silld nopeuden merkityksen (Encyclopedia, nide 2, s. 47).

Fysiikan ja tutkimuksen nakokulma
Reaktioaika. Tutkimuskirjallisuudessa nuorten aikuisten yksinkertainen reaktioaika nakdarsykkeeseen on tyypillisesti noin 0,19 sekuntia (Jain ym. 2015). Choin 0,2
sekuntia vastaa tata hyvin.

Mittaustapa ratkaisee. Choin ajat on mitattu vaiheesta, jossa jalka on jo irronnut lattiasta (Encyclopedia, nide 2, s. 42). Nykytutkimuksessa ITF-harrastajien koko
sivupotku jalan nostosta loppuun kesti keskimaarin noin 0,7 sekuntia, ja pelkka jalan nosto noin 0,4 sekuntia (Wasik 2011). Luvut eivat ole ristiriidassa, koska ne
mittaavat eri asioita. Ne kertovat silti saman kdytannon opetuksen: potkun aloitus nakyy vastustajalle, joten tekniikan aloitusvaihe pitda tehdd mahdollisimman
huomaamattomaksi.

4.8 Harjoittelun salaisuus
Choi kokoaa voiman teorian kdytannon ohjeiksi, joita han kutsuu harjoittelun salaisuuksiksi (Encyclopedia, nide 1, s. 80):

Opiskele voiman teoria perusteellisesti.

Ymmarra jokaisen likkeen tarkoitus ja merkitys.

Yhdista silmien, kasien, jalkojen ja hengityksen liike yhdeksi koordinoiduksi toiminnaksi.
Valitse kuhunkin elintarkedan kohtaan sopiva hyokkaysvaline.

Opettele oikea kulma ja etdisyys hydkkdykseen ja puolustukseen.

Pidd kddet ja jalat hieman koukussa liikkeen aikana.

N o vk wNe

Aloita ldhes jokainen liike taaksepdin suuntautuvalla liikkeella.

o

Luo liikkeeseen siniaalto polven joustoa oikein kayttden.

Choi muistuttaa samassa kohdassa, etta pelkka ahkeruus ei tuota laadukasta tekniikkaa. Epdpatevan ohjaajan opetus on hdnen mukaansa huonompi kuin ei opetusta
lainkaan, koska epétieteelliset liikkeet heikentdvat voimaa ja niiden korjaaminen vie paljon aikaa. (Encyclopedia, nide 1, s. 80) Tama on mustalle vyélle ohjaajana tarkea
muistutus (luku 6).

4.9 Yhteenveto
Tekija Choin ydinohje Fysiikan kasite
Reaktiovoima Vastakdsi lantiolle osumahetkelld; kayta vastustajan vauhtia Newtonin 3. laki, suhteellinen nopeus, maan reaktiovoima
Keskittdminen Pieni osuma-alue, lyhyt keskittdmisaika, lantio ennen katta Paine, impulssi, kineettinen ketju
Tasapaino Painopiste oikein, kantapaa maassa osuman hetkella Painopiste ja tukipinta
Hengityksen hallinta Uloshengitys osumahetkelld, ei sisddnhengitystd osumassa Vartalon tukeminen; huudon vaikutuksesta vahan tutkimusta
Massa Lantion kierto ja polven jousto, siniaalto Liikkeeseen osallistuva massa, potentiaalienergia, kiertoliikkeen energia
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Tekija Choin ydinohje Fysiikan kasite

Nopeus Nopeus on voiman tarkein tekija Liike-energia %mv2, nopeus toisessa potenssissa
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5. Vyokokeet ja kriteerit

Dan-kokeeseen paasyyn vaikuttaa kolme lahdetta:

1. Encyclopedia kertoo, miten Choi jarjesti kokeet ja mitd niissa ndytetaan.

2. Suomen ITF Taekwon-Do ry maarittelee kokeeseen paasyn muodolliset ehdot: idn, valmistautumisajan, koulutukset ja lisenssit. Ehdot seuraavat ITF:n sdantoja (By-
Laws) ja paivittyvat niiden mukana. (SITF 2024)

3. Seurat maarittelevat 1. dan -kokeen tekniikkasiséllon (itf.fi/sbbp).

Liitto ei julkaise dan-kokeiden tekniikkavaatimuksia. Ne m&araa kokeen pitava kansainvélinen opettaja, ja 1.—3. danin kokeet jarjestdvat kansainvéliset opettajat. (SITF:n
vyokoesivu, ks. luku 9) Tdméan luvun Encyclopediaa koskevat kohdat kertovat siis lajin perinteestd ja perusteista, eivat tietyn kokeen sisallosta.

5.1 Koe Encyclopediassa (Simsa)

Kuka pitda kokeen

Koe Kokeen pitdja Encyclopedian mukaan

Gup-kokeet Oma sali

1.-3.dan Oman maan liiton tai jarjeston lautakunta, jossa on enemmaén kuin kolme ja vdhemman kuin seitseman jasenta
4.-8.dan ITF:n ylennyskomitea (nykyadn 4.—6. danin kokeet voi pitda Suomessa mestari, ks. alla)

9. dan Erityiskomitea, jossa on yhdeksan ITF:n tunnustamaa 7. tai 8. danin jasentd; paatoksen pitaa olla yksimielinen

Léhde: Encyclopedia, nide 1, s. 96.

Pateva ohjaaja voi tavallisesti pitaa kokeita enintddn puoleen omasta asteestaan, esimerkiksi 4. dan 2. daniin asti ja 6. dan 3. daniin asti (Encyclopedia, nide 1, s. 96).
Voimakoe. Murskaus on lapsilta ehdottomasti kielletty, koska se voi vahingoittaa luita ja lihaksia (Encyclopedia, nide 1, s. 96). Seuroissa alle 18-vuotiaat murskaavat aina
fokukseen tai pidettavaan iskutyynyyn, myés dan-kokeessa (seurojen kéytants, itf.fi/sbbp).

Mita kokeessa arvioidaan

Encyclopedian koelomakkeissa arvioidaan gup-kokeessa liikesarjat, ottelu, voimakoe ja asenne. Dan-kokeessa asenteen tilalla on kirjallinen tutkielma (thesis).
Lomakkeisiin kirjattiin myos kokelaan koulutustausta. (Encyclopedia, nide 1, s. 97-101)

Gup-kokeen hyvaksymisraja on 60 pistetta. Jokainen kymmenen pistetta rajan yla- tai alapuolella voi Encyclopedian mukaan nostaa tai laskea myonnettavaa arvoa
vastaavasti. (Encyclopedia, nide 1, s. 97) Esimerkkilomakkeissa kokelaalle on mydnnetty myds pyydettya alempi arvo, ja huomautuksiin on kirjattu, mita pitaa harjoitella
lisda (Encyclopedia, nide 1, s. 102-109).

Kaksi saantoa koskee erityisesti mustia voita (Encyclopedia, nide 1, s. 109):

e Kaksoisylennys on mahdollinen vain gup-kokeissa, ei dan-kokeissa.

e Arvon alentamista voidaan harkita vain, jos ohjaaja ei tunne kokelaan aiempaa harjoitustaustaa.

Dan-kokeiden sisdlto
Encyclopedian taulukossa kerrotaan, mita kunkin dan-asteen haltija nayttda seuraavassa kokeessa. Taulukon "dan" tarkoittaa siis kokelaan nykyista astetta. Esimerkiksi 1.
danin haltija tekee 2. dan -kokeessa Kwang-Gaen, Po-Eunin ja Ge-Baekin. (Encyclopedia, nide 1, s. 98 ja 106)

Nykyinen Liikesarjat Ottelu Voimakoe ja erikoistekniikat
aste
1.dan Kwang-Gae, Po-Eun, Ge- vapaaottelu, jalkatekniikkaottelu eturystys (forefist), takakiertopotku (reverse turning kick), hyppykiertopotku (flying turning kick)
Baek
2.dan Eui-Am, Choong-Jang, Juche  vapaaottelu, jalkatekniikkaottelu veitsikasi (knife-hand), korkea hyppypotku (flying high kick), ylihyppypotku (over-head kick)
3.dan Same-ll, Yoo-Sin, Choi-Yong vapaaottelu, sivurystys (back fist), 360 asteen ilmapotku (mid-air kick), hyppytakakiertopotku (flying reverse turning
itsepuolustustekniikat kick)
4. dan Yon-Gae, Ul-Ji, Moon-Moo vapaaottelu, ylihyppypotku (over-head kick), kiertava hyppypotku (flying twisting kick)

itsepuolustustekniikat
5.dan So-San, Se-Jong ei merkitty ei merkitty

6. dan Tong-Il ei merkitty ei merkitty

Léhde: Encyclopedia, nide 1, s. 98.

Tutkielma. Encyclopedia vaatii jokaiseen dan-kokeeseen kirjallisen tutkielman (thesis) (Encyclopedia, nide 1, s. 99). Suomessa tutkielma on opettajakohtainen vaatimus:
sen voi vaatia kokeen pitdja. Liiton ehdoissa tutkielmaa ei mainita (SITF 2024). Tekniikoiden suomenkieliset nimet ovat tdméan oppaan kdannoksia, ja suluissa on
Encyclopedian englanninkielinen nimi.

Ensimmaisen danin koe Encyclopediassa
Encyclopediassa 1. gupin haltija ndyttaa 1. dan -kokeessa Hwa-Rangin ja Choong-Moon (Encyclopedia, nide 1, s. 96). Esimerkkilomakkeessa kokelas tekee lisdksi
vapaaottelun, itsepuolustustekniikoita sekd hyppysivupotku- ja takakiertopotkumurskauksen (Encyclopedia, nide 1, s. 106).

Encyclopedia kuvaa kolme ohjelmaa, joilla aloittelija voi edetd ensimmaiseen daniin (Encyclopedia, nide 1, s. 93):

Ohjelma Harjoittelu Tunteja yhteensa
12 kuukautta 4 tuntia pdivassa, 6 paivaa viikossa 1248

18 kuukautta 1,5 tuntia pdivdssa, 6 paivaa viikossa 702

30 kuukautta 1,5 tuntia pdivassa, 3 paivaa viikossa 585

Vertailun vuoksi: seurojen Senior Black Belt -ohjelmassa nopein polku valkoisesta vydsta 1. daniin on noin 37 kuukautta ja vahintaan 630 tuntia (itf.fi/sbbp).
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5.2 Liiton ehdot yleisesti

e Ehdot ovat voimassa 1.1.2020 alkaen ja pédivitetty 16.3.2024 ITF:n saantdjen mukaisiksi.
e Tahdelld merkityt ehdot tulevat suoraan ITF:n sdannoista ja muuttuvat automaattisesti, jos ITF muuttaa niitd. Taman luvun taulukot on tarkistettava liiton voimassa

olevasta dokumentista ennen kokeeseen ilmoittautumista.
¢ Taekwon-Do-ohjaajakoulutusten (TOK) vaatimuksissa noudatetaan vuoden siirtymaaikaa siitd, kun kurssit ovat alkaneet. Valmentaja- ja ohjaajakoulutusten (VOK)

siirtymaaika paattyi 31.12.2022.
e International Do Course (IDC) -vaatimus on voimassa 1.4.2025 alkaen.

Lahde: SITF 2024.

Lisdksi lisenssin on oltava maksettuna vahintaan kahdelta kaudelta ennen 1. dan -koetta (SITF:n toimintaohje 2020).

5.3 Osal: 1.-3. dan

Liiton ehdot
Aste Koulutus Muut ehdot Valmistautumisaika
Idan 1-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulutus (TOK 1); D-tuomarikurssi, jos ika sallii vahintddn 13 vuoden ik3; lisenssi kahdelta kaudelta ei madritelty
Il dan 1-tason valmentaja- ja ohjaajakoulutus (VOK 1) vybarvon mukaan kasvava rooli seura- ja/tai liittotoiminnassa vahintdan 1,5 vuotta
llldan  2-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulutus (TOK 2); C-tuomarikurssi, jos ika sallii kasvava rooli seura- ja/tai liittotoiminnassa vdhintdan 2 vuotta

Lahteet: SITF 2024; SITF:n toimintaochje 2020.

Seurojen 1. dan -koe
1. dan -kokeen tekniikkasisilté on seurojen oma, ja se on kuvattu Senior Black Belt -ohjelman vaatimuksissa (itf.fi/sbbp). Keskeiset kohdat:

e Liikesarjat: Choong-Moo ja kaikki aiemmat liikesarjat Chon-Jistd Hwa-Rangiin. Tama vastaa Encyclopediaa, jossa Choong-Moo kuuluu 1. dan -kokeeseen.
e Muut osa-alueet: saju-sarjat eri tekniikoilla ja asennoilla, askelottelut, itsepuolustus useampaa vastaan, ottelu ja murskaukset.

e Teoria: kirjallinen teoriakoe varivdiden oppaasta. Ennen koetta tehdaan kirjallinen harjoitusteoriakoe ja harjoitusvyokoe.

e Minimiaika: 24 viikkoa ja vahintaan 144 tuntia 1. gupista.

e Junior black belt: alle 18-vuotias kokeen lapaissyt saa junior black beltin, joka vaihtuu aikuisten mustaan vy6hon taysi-ikdisena.

Lahde: seurojen kdytanto, itf.fi/sbbp. Dan-koe on liiton koe, eiké se kuulu seuran omiin vyékoeilmoittautumisiin.

Kohti 2. ja 3. dania
Encyclopedian mukaan 1. danin haltija valmistautuu Kwang-Gaehen, Po-Euniin ja Ge-Baekiin ja 2. danin haltija Eui-Amiin, Choong-Jangiin ja Jucheen (Encyclopedia, nide

1, s. 98). Liikesarjojen taustat ovat luvussa 7.

Valmistautumisaika ei ole pelkkda odottamista. Liiton ehtojen kasvava rooli seuratoiminnassa tarkoittaa kdytdanndssa ohjaamista ja apuohjaamista (luku 6). Choi

muistuttaa, ettd ensimmaisen danin jalkeen varsinainen tekniikan oppiminen vasta alkaa (Encyclopedia, nide 1, s. 95).

5.4 Osa ll: 4.-6. dan

Aste  Koulutus ja kurssit Muut ehdot Valmistautumisaika

v 3-tason Taekwon-Do-ohjaajakoulutus (TOK 3); 2-tason valmentaja- ja ohjaajakoulutus (VOK 2); vahintaan yksi vdhintddn 21 vuoden ika; kasvava rooli vahintdan 3 vuotta
dan International Instructor Course (1IC) ja yksi IDC valmistautumisaikana; kirjallisen International Instructor Exam -

kokeen hyvaksytty suoritus

Vv vdhintaan yksi I1C ja yksi IDC valmistautumisaikana opetuslisenssi (instructor plaque) maksettu vdhintdan 4 vuotta
dan vuosittain valmistautumisajalta; kasvava rooli

Vi véhintdan yksi IIC ja yksi IDC valmistautumisaikana opetuslisenssi vuosittain; kasvava rooli vahintdan 5 vuotta
dan

Lahde: SITF 2024.

Encyclopedian mukaan 4.-8. danin kokeet pitaa ITF:n ylennyskomitea (Encyclopedia, nide 1, s. 96). Tama ei enaa pida sellaisenaan paikkaansa: nykydaan Suomessa on
mestareita, ja mestari voi graduoida 4., 5. ja 6. danin kokeet. Liikesarjat ovat 3. danin haltijalle Sam-Il, Yoo-Sin ja Choi-Yong, 4. danin haltijalle Yon-Gae, UI-Ji ja Moon-

Moo seké 5. danin haltijalle So-San ja Se-Jong (Encyclopedia, nide 1, s. 98).

Neljds dan on kynnys: harjoittelija siirtyy Encyclopediassa asiantuntijoiden luokkaan (Encyclopedia, nide 1, s. 91), ja liitto edellyttda kansainvdlista ohjaajakoulutusta ja -
koetta. Seurojen Sabeom Program on suunniteltu taysi-ikdisille mustille vdille, jotka tahtaavat 4. daniin (itf.fi/sbbp).

5.5 Osa lll: 7.-9. dan

Aste Koulutus ja kurssit Muut ehdot Valmistautumisaika
Vil dan vahintaan yksi I1C ja yksi IDC valmistautumisaikana vahintdan 40 vuoden ika; opetuslisenssi vuosittain; kasvava rooli vahintaan 6 vuotta
VIl dan vahint&dan yksi I1C ja yksi IDC valmistautumisaikana opetuslisenssi vuosittain; kasvava rooli vahintdan 7 vuotta
IX dan ITF:n sdannot (By-Laws) kasvava rooli ks. ITF By-Laws

Lahde: SITF 2024.

Encyclopedian mukaan 6. danin haltija tekee 7. dan -kokeessa Tong-Ilin (Encyclopedia, nide 1, s. 98). Yhdeks&tta dania ei myonneta tavallisella kokeella, vaan siihen
tarvitaan yksimielinen paatos yhdeksanjdseniselta 7.—8. danin erityiskomitealta (Encyclopedia, nide 1, s. 96).
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6. Ohjaajan rooli

Musta vy6 jatkaa seuroissa oletuksena ohjaajana (seurojen kaytants, itf.fi/sbbp). Liiton ehdoissa jokaiseen dan-asteeseen kuuluu vydarvon mukaan kasvava rooli seura-
ja liittotoiminnassa (SITF 2024). Tama luku kertoo, mita Encyclopedia odottaa ohjaajalta ja miten vastuu kasvaa dan-asteen mukana.

6.1 Oppilas ja ohjaaja (Sajeji Do)

Choi perustaa oppilaan ja ohjaajan suhteen kungfutselaiseen perinteeseen. Korealaisen sananlaskun mukaan isa ja diti kasvattavat lapsen, mutta opettaja on se
vanhempi, joka sivistdd hdnet. Siksi oppilaan odotettiin kunnioittavan opettajaansa yhta paljon kuin vanhempiaan. (Encyclopedia, nide 1, s. 81)

Suhteessa tarvitaan Choin mukaan sekd lampo6a ettd objektiivisuutta. Hin huomauttaa, ettd vanhemman on usein vaikea kasvattaa omaa lastaan objektiivisesti, koska
tunneside on niin vahva. Toisen lapsen kasvattaminen hyvéaksi ihmiseksi hdnen vanhempiensa toiveiden mukaan on suuri vastuu. (Encyclopedia, nide 1, s. 81-82) Ajatus
on hyva muistaa seuroissa, joissa vanhempi ohjaa omaa lastaan.

Ohjaajalla ja oppilaalla on toisiaan kohtaan velka, jota ei voi koskaan maksaa kokonaan: sali ei kasva ilman omistautunutta ohjaajaa eikd ilman yhta omistautuneita
oppilaita (Encyclopedia, nide 1, s. 82).
Ohjaajan ohjeet

Nro Ohje tiivistettynd

1 Ala koskaan vasy opettamaan. Hyva ohjaaja opettaa missé ja milloin tahansa ja vastaa aina kysymyksiin.

2 Toivo, ettd oppilas ohittaa sinut. Ala pidattele hant, ja jos han kasvaa yli opetuskykysi, Idheta hinet ylemman ohjaajan luo.
3 Naytd hyvaa esimerkkia, dlaka koskaan petd oppilaitasi.

4 Aseta oppilaiden kehitys kaupallisuuden edelle. Rahaan keskittyva ohjaaja menettaa oppilaidensa kunnioituksen.
5 Opeta tieteellisesti ja teoreettisesti, niin saastat aikaa ja energiaa.

6 Auta oppilaita luomaan hyvia suhteita myos salin ulkopuolelle.

7 Kannusta oppilaita kiymaan muissa saleissa ja tutustumaan muihin tekniikoihin. Kielletysta tulee houkuttelevaa.
8 Kohtele kaikkia tasapuolisesti, dlaka suosi ketdaan. Moiti oppilasta kahden kesken, &l koko ryhméan edessa.

9 Jos et tiedd vastausta, ala keksi sitd. Myonnd, ettet tiedd, ja ota selvdd mahdollisimman pian.

10 Ala pyyda oppilailta palveluksia, kuten salin siivousta tai korjaustéita.

11 Ala kayta oppilaita hyvaksesi. Ohjaajan ainoa tehtiva on kasvattaa teknisesti ja henkisesti erinomaisia oppilaita.
12 Ole aina rehellinen oppilaillesi, aldkéd koskaan riko luottamusta.

Lahde: Encyclopedia, nide 1, s. 82—83.

Ohjeeseen 9 Choi liséd huomion, joka koskee erityisesti nuoria mustia voita: lilan usein alemman dan-asteen musta vy6 antaa epéaloogisia vastauksia, koska pelkaa
menettadvdnsa kasvonsa (Encyclopedia, nide 1, s. 83).

Oppilaan velvollisuudet
Encyclopedia luettelee myos oppilaan velvollisuudet. Musta vy6 on edelleen oppilas omalle opettajalleen, joten ne koskevat hanta yhta lailla (Encyclopedia, nide 1, s.
84-85):

o Ala koskaan visy oppimaan.

e Ole valmis uhrautumaan lajin ja ohjaajan puolesta. Osallistu ndytoksiin, opettamiseen ja salin toihin, dlaka ajattele harjoittelua pelkkdna kuukausimaksulla ostettuna
palveluna.

e Naytd aina hyvaa esimerkkia alemmille véille, koska he jaljittelevat ylempiaan.

e Ole lojaali, dléka arvostele ohjaajaa, lajia tai opetustapoja.

e Harjoittele opetettua tekniikkaa ja yrita kayttaa sita.

e Muista, ettd kdytoksesi salin ulkopuolella heijastuu lajiin ja ohjaajaan.

e Jos ohjaaja ei hyvdaksy muualta omaksuttua tekniikkaa, luovu siitd tai harjoittele sielld, mista sen opit.

e Saat olla eri mieltd, mutta noudata ensin ohjetta ja keskustele asiasta myéhemmin.

e Ole aina halukas oppimaan ja kysymaan.

o Al koskaan petd ohjaajaasi.

6.2 Ihanneohjaaja

Choi vertaa ohjaajaa kenraaliin: sotilaat ovat yhtd vahvoja kuin heitd johtava kenraali, eikd erinomaista oppilasta synny epapatevan opettajan alaisuudessa. Koska lajin
henki ja tekniikka opetetaan yhdessd, ohjaajassa pitdd yhdistya oppinut ja sotilas. (Encyclopedia, nide 1, s. 87)

lhanneohjaajalla on Choin mukaan (Encyclopedia, nide 1, s. 87):

vahvat moraaliset ja eettiset periaatteet

selked eldmannakemys ja filosofia

vastuullinen asenne ohjaajana

tieteellinen ote tekniikkaan

elintdrkeiden kohtien ja ihmisen anatomian tuntemus
horjumaton rehellisyys poliittisissa ja taloudellisissa asioissa
omistautuminen lajin levittamiseen maailmalle

O N VEWNE

ylempiensa luottamus, kollegoidensa luottamus ja alempiensa kunnioitus.

6.3 Harjoitussuunnitelma ja tunnin rakenne

Encyclopedian mukaan ohjaaja vastaa oppilaidensa yksityiskohtaisesta harjoitussuunnitelmasta, erityisesti varivoiden. Hyva suunnitelma on kuin kalastaisi verkolla,
huono kuin pyydystdisi kaloja paljain késin. (Encyclopedia, nide 1, s. 110)
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Suunnitelma etenee helposta vaikeaan ja perusasioista edistyneisiin. Ensin laaditaan kokonaisohjelma, joka jaetaan tunti- ja vydarvokohtaisiin suunnitelmiin.
(Encyclopedia, nide 1, s. 110)

Choi antaa kolme saant6a (Encyclopedia, nide 1, s. 110-111):

1. Opeta vyobarvoittain. Ylempien voiden ei tarvitse toistaa jo osaamaansa.
2. Jaa ryhmat idn mukaan. Lapset, aikuiset ja ikddntyneet harjoittelevat omissa ryhmisséan, jolloin kukaan ei loukkaannu eika ylirasitu.
3. Lepuuta ryhmia vuorotellen. Lepdava ryhma seuraa hiljaa salin laidalla toisen ryhmén harjoittelua. Samalla se oppii huomaamaan virheité ja korjaa omiaan.

Tuntisuunnitelmat saavat joustaa olosuhteiden ja ohjaajan harkinnan mukaan, mutta alkulammittely ja loppujdahdyttely tehdaan aina (Encyclopedia, nide 1, s. 115).
Niteen 1 kuntoliikunta-artikkeli perustelee: lammittely parantaa nivelten ja lihasten liikkuvuutta ja ehkdisee vammoja, ja jadhdyttely ehkaisee jaykkyytta ja
epamukavuutta harjoituksen jalkeen (Encyclopedia, nide 1, s. 71).

Encyclopedian mallisuunnitelmassa aloittelija oppii ensimmadiselld viikolla vyon sitomisen, huomioasennon ja kumarruksen, salikdyttdytymisen ja puvun taittelun, ja jo

toisena pdivana voiman teorian alkeet (Encyclopedia, nide 1, s. 115). Teoria kuuluu siis harjoitteluun alusta alkaen.

6.4 Saju-sarjat ja varivoiden opettaminen

Saju-sarjat eivat ole mustan vyon oppimateriaalia, eivatka ne ole liikesarjoja. Ne ovat tapa harjoitella ja ndyttaa tekniikoita neljadn suuntaan. (varivéiden opas, luku 2.2;

seurojen kdytanto, itf.fi/sbbp)

Ohjaajan on kuitenkin osattava opettaa ne varivéille, ja nimenomaan varivoiden tekniikoilla:

¢ Encyclopediassa neljaan suuntaan lyonti (Saju Jirugi) ja neljaan suuntaan torjunta (Saju Makgi) kuuluvat aloittelijan ensimmaisiin kokeisiin (Encyclopedia, nide 1, s.
96). Niiden liikkeet on kuvattu niteessa 8 (Encyclopedia, nide 8, s. 35 ja 71).

e Saju Chagi (neljaan suuntaan potku) ei ole Encyclopediassa. Se on seurojen opetuskdytanto, ja sen liikkeet ovat varivoiden oppaassa (varivoiden opas, luku 2.2).

e Seurojen kokeissa saju-sarjat etenevat vydarvoittain: ensin Saju hana -sarjat, sitten Saju dol -sarjat, ja 5. gupista alkaen sarjat tehddan eri tekniikoilla ja 4. gupista

alkaen my®6s eri asennoilla. Koekomentaja nimeda tekniikan ja asennon, ja tekniikat valitaan siitd, mitd kokelas on siilhen mennessa oppinut. (seurojen kaytanto,
itf.fi/sbbp)

Kaytanndssa tama tarkoittaa, ettd ohjaaja ei tuo saju-sarjaan tekniikoita, joita oppilas ei vield osaa. Liikkeet ja suunnat on kuvattu varivéiden oppaassa (varivéiden opas,
luku 2.2).

6.5 Vastuut seuroissa

Seurojen linjaukset ohjaajan vastuusta:

e Vastuuohjaaja on aina vahintadn musta vyo.

e Junioreilla ei voi olla juridista vastuuta. Alle 18-vuotias musta vy0 voi ohjata, mutta harjoituksen vastuu on tdysi-ikdiselld vastuuohjaajalla.

e Seuran perustaminen. Harjoitusryhman eli seuran perustamiselle ei ole ika- tai vydarvorajaa. Perinteen mukaan seuran on voinut perustaa sinisesta vyosta alkaen,
mutta tama on suullisesti kulkenutta historiatietoa, ei saanto.

¢ Yhdistyksen perustaminen. Rekister6idyn yhdistyksen perustajan on oltava vdhintdan 15-vuotias (yhdistyslaki 503/1989, 7 §).

Ohjaajan polku alkaa jo ennen mustaa vyota. Sinisestd vyosta alkaen apuohjaajana toimiminen kirjataan harjoituskorttiin kaksinkertaisena, ja 4. gupin teoriaan kuuluu
yhden tekniikan opettaminen aloittelijalle (seurojen kdytants, itf.fi/sbbp).

6.6 Osa I: 1.-3. dan, Boosabeom
Tehtdva. Boosabeom on apuohjaaja. Kansainvélinen ohjaaja voi antaa apulaisilleen oikeuden opettaa, mutta apulaiset eivat pida kokeita (Encyclopedia, nide 1, s. 123).

Opetusoikeus. Encyclopedian padsaannon mukaan 1. dan opettaa enintdan 5. gupiin, 2. dan enintdan 3. gupiin ja 3. dan enintdan 1. gupiin asti (Encyclopedia, nide 1, s.
123). Se tarkoittaa kdytdnnossa, etta 1. danin musta vyo opettaa varivoiden alkupdata ja tekniikan perusteita.

Painopiste. Ohjaajan ohjeista kolme on boosabeomille erityisen téarkeita: ndyta hyvaa esimerkkia, ala keksi vastauksia ja kohtele kaikkia tasapuolisesti (6.1). Boosabeom
opettaa ennen kaikkea ndyttamalla: hanen tekniikkansa on malli, jota varivyot jaljittelevat.

Koulutus ja tuomarointi. Liitto edellyttda TOK 1 -koulutusta ennen 1. dania, VOK 1 -koulutusta ennen 2. dania ja TOK 2 -koulutusta ennen 3. dania. Tuomarikursseista D-
kurssi kuuluu 1. danin ja C-kurssi 3. danin ehtoihin, jos ika sallii. (SITF 2024) Kansallisen tason tuomariksi voi tulla 2. danista alkaen (Encyclopedia, nide 1, s. 124).

6.7 Osa ll: 4.-6. dan, Sabeom

Tehtdva. Sabeom on opettaja. Encyclopediassa kotimaiset ohjaajat valitaan vahintdan 4. danin mustista voistd, ja kansainvdlinen ohjaaja nimitetdan ITF:n
patevyyskokeen jalkeen. Kansainvalinen ohjaaja saa opettaa ja pitda kokeita kotimaassa ja ulkomailla sekd myontda gup-todistukset omissa nimissddn. Dan-todistukset
haetaan ITF:Itd. (Encyclopedia, nide 1, s. 123)

Vastuu. Sabeom laatii harjoitussuunnitelman ja tuntisuunnitelmat (6.3), valtuuttaa apuohjaajat ja vastaa siitd, ettd oppilas ohjataan ylemmalle ohjaajalle, kun han
kasvaa yli oman opetuskyvyn (Encyclopedia, nide 1, s. 82—-83 ja 110). Kokeita han voi pitda enintdan puoleen omasta asteestaan (Encyclopedia, nide 1, s. 96).

Koulutus. Liitto edellyttda 4. daniin TOK 3- ja VOK 2 -koulutukset, kansainvélisen ohjaajakurssin (IIC), International Do Course -kurssin (IDC) ja kirjallisen International
Instructor Exam -kokeen. Viidennesta danista alkaen opetuslisenssi (instructor plague) maksetaan vuosittain. (SITF 2024)

Tuomarointi. Kansainvaliseksi tuomariksi voi tulla 4. danista alkaen ITF:n tuomarikurssin jalkeen (Encyclopedia, nide 1, s. 124).

6.8 Osa lll: 7.-9. dan, Sahying ja Saseong

Tehtdva. Encyclopedia kuvaa 7.-9. danin mestareiksi, jotka ymmartavat lajin kaikki henkiset ja fyysiset yksityiskohdat (Encyclopedia, nide 1, s. 91). Mestarit muodostavat
myo6s komitean, joka paattaa yhdeksannen danin mydntamisesta (Encyclopedia, nide 1, s. 96).

Encyclopedia ei kuvaa mestareille erillistd tehtavaluetteloa. Choin filosofian viimeinen ohje antaa kuitenkin suunnan: ikuinen opettaja opettaa nuorena kehollaan,
vanhana sanoillaan ja kuoleman jilkeen esimerkilldén (Encyclopedia, nide 1, s. 89; luku 3).

Ehdot. Liitto edellyttda 7. daniin vahintaan 40 vuoden ian. 7. ja 8. daniin vaaditaan valmistautumisaikana vahintaan yksi I1C- ja yksi IDC-kurssi seka vuosittain maksettu
opetuslisenssi. 9. danin ehdot maaraytyvat ITF:n sdantéjen mukaan. (SITF 2024)
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7. Liikesarjat: yleista

Tama luku kertoo, mita liikesarjat ovat, miksi niitd on 24 ja mitd mustan vyon liikesarjojen nimet tarkoittavat. Kunkin liikesarjan liikkeet, kaavio ja valmisasento ovat
erillisissa liikesarjalapuissa, jotka julkaistaan tdman oppaan rinnalla.

7.1 Mika liikesarja on (Tul)

Choi kertoo, ettd vanhassa iddssa laki oli ankara: jos harjoittelija vahingoitti toista, han joutui vastaamaan teostaan, vaikka vahinko olisi ollut tahaton. Koska nykyista
vapaaottelun jarjestelmaa ei ollut, taitoa ei voinut kokeilla liikkuvaa vastustajaa vastaan. Siksi syntyivat ensimmadiset likesarjat. (Encyclopedia, nide 10, s. 13)

Liikesarja on joukko perusliikkeita kiintedssa ja loogisessa jarjestyksessa. Harjoittelija torjuu ja hyokkaa jarjestelmallisesti useita kuviteltuja vastustajia vastaan eri
suunnista ja kayttaa kaikkia hyokkays- ja torjuntavalineitd. Liikesarja kehittda ottelutekniikkaa, liikkeiden joustavuutta, painonsiirtoa, lihaksia, hengityksen hallintaa,
sujuvuutta ja rytmid. Sen avulla oppii myds erikoistekniikoita, joita ei saa perusharjoituksista eikd ottelusta. (Encyclopedia, nide 10, s. 13)

Choi vertaa perusliikettd aakkoseen tai yksittdisen sotilaan koulutukseen ja liikkesarjaa sanaan tai joukon taktiikkaan. Ottelu kertoo vain, onko vastustaja enemman tai
vahemman edistynyt, mutta liikesarja on hanen mukaansa tarkempi mittari harjoittelijan tekniikalle. (Encyclopedia, nide 10, s. 13)

Mita liikesarjassa pitda huomioida

Nro Ohje

1 Liikesarja alkaa ja paattyy tasmélleen samaan kohtaan. Se kertoo suorituksen tarkkuudesta.
2 Oikea asento ja suunta sdilyvat koko ajan.

3 Lihakset jannitetaan tai rentoutetaan oikeilla hetkilla.

4 Liikesarja tehddan rytmikkaasti ja ilman jaykkyytta.

5 Liikkeitd nopeutetaan tai hidastetaan ohjeiden mukaan.

6 Kukin liikesarja hiotaan valmiiksi ennen seuraavaan siirtymista.

7 Harjoittelija tietda jokaisen liikkeen tarkoituksen.

8 Jokainen liike tehddan todentuntuisesti.

9 Hyokkaykset ja torjunnat jakautuvat tasaisesti oikealle ja vasemmalle kadelle ja jalalle.

Lahde: Encyclopedia, nide 10, s. 13-14.

Kaikki Encyclopedian liikesarjat kuvataan niin, etta harjoittelija seisoo linjalla AB kasvot kohti suuntaa D (Encyclopedia, nide 10, s. 14 ja 20). Varivoiden oppaan
liikesarjoissa kdytetdan samoja suuntamerkintgja (varivéiden opas, luku 2).

7.2 Miksi liikesarjoja on 24

Choi perustelee lukua eldman lyhyydelld. Ihmiselama, ehka sata vuotta, on ikuisuuteen verrattuna kuin yksi pdivda. Moni orjuuttaa itsensd aineelle kuin eldisi tuhat
vuotta, mutta osa pyrkii jattdmaan tuleville sukupolville henkisen perinnén, joka on pysyvampi kuin aine. Choi kertoo jattdvansa Taekwon-Do:n ihmiskunnalle jalkena
1900-luvun lopun ihmisesta. (Encyclopedia, nide 10, s. 14)

"The 24 patterns represent 24 hours, one day, or all my life." (Encyclopedia, nide 10, s. 14)

Liikesarjojen syntyhistoriasta
ITF:n 24 liikesarjaa (tul) syntyivat 1950-luvun lopulta 1980-luvulle kenraali Choi Hong Hin johdolla ja hdnen Idhimpien tyGtovereidensa avulla, ja Choi julkaisi ja
vakiinnutti ne ITF:n kdyttoon.

Varmistetut ldhteet. ensimmadiset viisi liikesarjaa (Hwa-Rang, Choong-Moo, Ul-Ji, U-Nam ja Sam-Il) ovat Choin vuoden 1959 kirjassa, vuoden 1965 englanninkielisessa
kirjassa liikesarjoja on 20 ja vuoden 1972 kirjassa 24, ja Juche korvasi Ko-Dangin 1980-luvulla (vanhin tunnettu dokumentti on seminaari kesakuulta 1984). Nimien ja
liikemé&arien merkitykset Choi on selittédnyt itse Encyclopediassa.

Vahemman varmaa ja osin spekulaatiota. eri [dhteet mainitsevat Choin tyétovereina muun muassa Nam Tae Hin, Han Cha Kyon, Kim Bok Manin ja Woo Jae Limin,
mutta kenellekdan yksittdiselle liikesarjalle ei voida nimetd tekijaa varmasti. On mahdollista, ettd liikesarjoja muokattiin vuosien varrella myds opettajien ja teknisten
komiteoiden toimesta, ja ettd niissa nakyy karaten ja taekkyonin vaikutuksia, joihin Choi itsekin viittaa. Yksittaisistd yhteyksistd esitetyt vaitteet ovat kuitenkin [dhinna

harrastajien tulkintoja, eika niita ole vahvistettu.

7.3 Liikesarjojen tulkinta

Liikesarjan nimi, liikkkeiden maara ja kaavio (Yon Moo Son) kuvaavat joko Korean historian sankareita tai historiallisia tapahtumia (Encyclopedia, nide 10, s. 15). Nimet on
valittu lahes viidentuhannen vuoden historian merkittavimmista henkil6ista (Encyclopedia, nide 1, s. 42).

Choille tulkinta ei ole pelkkaa tietoa. Han madrittelee lajin henkisen ulottuvuuden niin, ettd harjoittelija ymmartaa jokaisen liikesarjan koko merkityksen (Encyclopedia,
nide 1, s. 41), ja yksi lajin teknisistd periaatteista on, ettd liikesarjan jokainen liike ilmentda nimihenkilén persoonaa ja henkea (Encyclopedia, nide 1, s. 43). Oikein
ymmarrettyna liikesarjat osoittavat Choin mukaan, ettd laji on tarkoitettu vain itsepuolustukseen ja oikeuden puolustamiseen (Encyclopedia, nide 1, s. 42).

Miten merkitys on rakennettu

Keino Esimerkki

Liikkeiden maara on vuosiluku Kwang-Gae 39 (vuosi 391), Yoo-Sin 68 (vuosi 668), Moon-Moo 61 (vuosi 661)

Liikkeiden maara on ika Eui-Am 45, So-San 72, Ul-Ji 42 (Choin oma ik liikesarjan laatimishetkelld)

Liikkeiden maara on muu luku Sam-Il 33 (itsendisyysliikkeen 33 suunnittelijaa), Se-Jong 24 (aakkosten kirjaimet)

Kaavio kuvaa ajatusta Kwang-Gae (alueiden takaisinvaltaus), Ge-Baek (ankara sotilaskuri), Juche (Baekdu-vuori)

Valmisasento kertoo jotain Yoo-Sin: miekka vedetdan oikealta eikd vasemmalta

Loppuliike kertoo jotain Choong-Moo ja Choong-Jang paattyvat vasemman kdden hyokkdykseen, joka kuvaa ennenaikaista kuolemaa

Léhde: Encyclopedia, nide 10, s. 15-18.
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Jarjestys

Jokainen liikesarja liittyy laheisesti perusharjoituksiin. Siksi liikesarjat harjoitellaan Encyclopedian jarjestyksessd, jolloin tulos on paras ja vaiva pienin. (Encyclopedia,
nide 10, s. 18)

7.4 Osal: 1.-3. dan

Choong-Moo kuuluu 1. dan -kokeeseen. Encyclopediassa 1. gupin haltija ndyttda kokeessa Hwa-Rangin ja Choong-Moon (Encyclopedia, nide 1, s. 96). Seurojen 1. dan -
kokeessa vaaditaan Choong-Moo ja kaikki aiemmat liikesarjat (seurojen kaytantg, itf.fi/sbbp). Ensimmaisen danin jalkeen jokaiseen dan-kokeeseen kuuluu kolme uutta
liikesarjaa (Encyclopedia, nide 1, s. 98).

Koe

Liikesarja

Choong-

Moo

Kwang-

Po-Eun

Ge-Baek

Eui-Am

Choong-
Jang
Juche

Sam-Il

Yoo-Sin

Choi-Yong

Liikkeita

30"

39

36

a4

45

52

45

33

68

46

Valmisasento

rinnakkaisvalmisasento !

rinnakkaisasento
taivaankasin

rinnakkaisasento
taivaankasin

rinnakkaisvalmisasento

lahiasento, ks. kuva 2

lahivalmisasento A
rinnakkaisasento, nyrkit
lantiolla 3

ldhivalmisasento C

soturin valmisasento B’

lahivalmisasento C

Nimen tausta Encyclopedian mukaan

Amiraali Yi Soon-Sinin kunnianimi. Hanen kerrotaan keksineen ensimmadisen panssaroidun sotalaivan, kilpikonnalaivan (Kobukson),
vuonna 1592. Liikesarja paattyy vasemman kdden hyokkaykseen, joka kuvaa hanen valitettavaa kuolemaansa: uskollisuus
kuninkaalle esti hanta koskaan nayttamasta koko kykyaan.

Koguryon 19. kuningas Gwang-Gae-Toh-Wang, joka valtasi takaisin menetetyt alueet, myds suuren osan Mantsuriaa. Kaavio kuvaa
alueiden laajentamista ja takaisinvaltaamista. 39 liikettd viittaa vuoteen 391, jolloin hdn nousi valtaistuimelle.

Uskollisen alamaisen Chong Mong-Chun salanimi. Han oli runoilija, jonka uskollisuutta kuvaava runo on jokaisen korealaisen
tuntema, ja fysiikan uranuurtaja. Kaavio kuvaa hanen horjumatonta uskollisuuttaan kuninkaalle ja maalle Koryo-dynastian lopulla.

Baekje-dynastian suuri kenraali Ge-Baek (660). Kaavio kuvaa hanen ankaraa sotilaskuriaan.

Son Byong Hin salanimi. Han johti Korean itsendisyysliiketta 1.3.1919. 45 liikettd viittaa hanen ikddnsa vuonna 1905, jolloin han
muutti Dong Hakin (itdmainen oppi) nimen Chondo Kyoksi (taivaallisen tien uskonto). Kaavio kuvaa hanen lannistumatonta
henkeaan.

Yi-dynastian kenraali Kim Duk Ryangin salanimi. Liikesarja paattyy vasemman kaden hyokkaykseen, joka kuvaa hanen traagista
kuolemaansa vankilassa 27-vuotiaana ennen kuin han ehti tayteen kypsyyteen.

Filosofinen ajatus, jonka mukaan ihminen on kaiken herra ja oman kohtalonsa paattaja. Ajatuksen kerrotaan juontuvan Baekdu-
vuoresta, joka symboloi korealaisten henked, ja kaavio kuvaa tata vuorta.

Korean itsendisyysliikkeen alkamispdivad 1.3.1919. 33 liiketta kuvaa liikkeen suunnitelleita 33 isanmaanystéavaa.

Silla-dynastian ylipaallikko, kenraali Kim Yoo Sin. 68 liikett4 viittaa vuoteen 668, jolloin Korea yhdistyi. Valmisasennossa miekka
vedetdan oikealta eikd vasemmalta. Se kuvaa hdnen virhettdan: han totteli kuninkaan késkya taistella vieraiden joukkojen rinnalla
omaa kansaansa vastaan.

Kenraali Choi Yong, 1300-luvun Koryo-dynastian padministeri ja asevoimien ylipaallikko, jota kunnioitettiin uskollisuudesta,
isanmaallisuudesta ja ndyryydesta. Hanet teloittivat hanen alaisensa komentajat kenraali Yi Sung Gaen johdolla, ja Yi Sung Gaesta
tuli myéhemmin Yi-dynastian ensimmadinen kuningas.

Koe-sarake kertoo, mihin dan-kokeeseen liikesarja kuuluu. Liikesarjaa harjoittelee siis edellisen danin haltija: esimerkiksi Kwang-Gaeta 1. danin haltija.

Lahteet: tulkinnat Encyclopedia, nide 10, s. 16-17. Lilkemaarét ja valmisasennot: Kwang-Gae nide 11, s. 35; Po-Eun nide 11, s. 131; Ge-Baek nide 11, s. 217; Eui-Am nide
12, s. 37; Choong-Jang nide 12, s. 145; Juche nide 12, s. 273; Sam-Il nide 13, s. 29; Yoo-Sin nide 13, s. 109; Choi-Yong nide 13, s. 257.

" Tieto suurmestari McPhailin kokoelmasta, koska Encyclopedian vastaavaa sivua ei ole tarkistettu tai Encyclopedia viittaa pelkkdan kuvaan. 2 Encyclopedia viittaa kuvaan

(Idhiasento kohti D:td). McPhailin kokoelmassa asento on lahivalmisasento D. * Encyclopedian merkintd. McPhailin kokoelmassa valmisasento on rinnakkaisasento,

kyynarpaat sivuilla. Tarkista liikesarjalapusta.

7.5 Osa ll: 4.-6. dan

Koe

5.
dan

Liikesarja

Yon-Gae

Ul-Ji

Moon-

So-San

Se-Jong

Tong-Il

Liikkeita

49

42

61

72

24

56

Valmisasento

soturin valmisasento A"

rinnakkaisasento, kadet ristissa
rinnan edessa (X-back hand,

kdmmenselat) '

rinnakkaisvalmisasento

ldhivalmisasento A

ldhivalmisasento B

rinnakkaisasento, kadet paallekkdin

(overlapped back hand) '

Nimen tausta Encyclopedian mukaan

Koguryo-dynastian kuuluisa kenraali Yon Gae Somoon. 49 liiketta viittaa vuoteen 649, jolloin hdn Encyclopedian mukaan
pakotti Tang-dynastian ldhtemaan Koreasta tuhottuaan lahes 300 000 sotilasta Ansi Sungissa.

Kenraali Ul-Ji Moon Dok, joka puolusti Koreaa vuonna 612 ldhes miljoonan sotilaan hybkkaysta vastaan. Han tuhosi
suuren osan joukoista iske ja vetdydy -sissitaktiikalla. Kaavio kuvaa hanen sukunimeaan. 42 liikettd on Choin ika liikesarjan
laatimishetkelld.

Silla-dynastian 30. kuningas. Hanen testamenttinsa mukaan hanen ruumiinsa laskettiin mereen Dae Wang Amin (Suuren
kuninkaan kallio) lahelle, jotta hdnen sielunsa puolustaisi maata ikuisesti japanilaisia vastaan. Sok Gul Amin kiviluolan
kerrotaan rakennetun vartioimaan hanen hautaansa, ja se on hieno esimerkki Sillan kulttuurista. 61 liikettd viittaa

vuoteen 661, jolloin han nousi valtaistuimelle.

Yi-dynastian suuren munkin Choi Hyong Ungin (1520-1604) salanimi. 72 liikettd on hanen ikansa, kun han jarjesti
oppilaansa Sa Myung Dangin avulla munkkisotilaiden joukon. Munkkisotilaat auttoivat torjumaan japanilaiset merirosvot,

jotka olivat vallanneet suurimman osan Korean niemimaata vuonna 1592.

Korean suurin kuningas Se-Jong, joka keksi korealaiset aakkoset vuonna 1443 ja oli myds tunnettu meteorologi. Kaavio
kuvaa kuningasta, ja 24 liikettd aakkosten 24 kirjainta.

P3&atos yhdistaa vuodesta 1945 jaettuna ollut Korea. Kaavio kuvaa yhtendista kansaa.

Lahteet: tulkinnat Encyclopedia, nide 10, s. 17-18. Liikemadrat ja valmisasennot: Yon-Gae nide 14, s. 33; Ul-Ji nide 14, s. 147; Moon-Moo nide 14, s. 245; So-San nide 15,

s. 29; Se-Jong nide 15, s. 185; Tong-Il nide 15, s. 251.

" Encyclopedia viittaa kuvaan. Asennon nimi on suurmestari McPhailin kokoelmasta.

Encyclopedian esittelysivuilla 4. danin liikesarjojen kohdalla lukee "4. dan ja ylemmat", mutta So-Sanin ja Se-Jongin kohdalla "5. dan" ja Tong-Ilin kohdalla "6. dan"
(Encyclopedia, nide 14, s. 33; nide 15, s. 29, 185 ja 251).

7.6 Osa lll: 7.-9. dan
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Seitsemdnnesta danista ylospdin uusia liikesarjoja ei ole. Kaikki 24 liikesarjaa ovat hallussa, ja Tong-Il on viimeinen (Encyclopedia, nide 1, s. 98).

Mestarin suhde liikesarjoihin on Choin sanoin henkinen: lajin henkinen ulottuvuus on jokaisen liikesarjan koko merkityksen ymmartaminen (Encyclopedia, nide 1, s. 41).

Mestari ei pelkdstadn osaa liikesarjoja, vaan osaa opettaa niiden tulkinnan ja sen, miten liike ilmentaa nimihenkil6a.

7.7 Historiahenkilot aikajarjestyksessa

Mustan vyon liikesarjat kattavat Korean historian Idhes kahdentuhannen vuoden ajalta. Taulukossa on kunkin henkilon tai tapahtuman ajoitus seka Encyclopedian etta

historialdahteiden mukaan.

Encyclopedian tulkinnat ovat lajin virallinen selitys, ja kokeessa vastataan niiden mukaan. Mustan vyon on silti hyva tietdd, missa kohdin ne poikkeavat tavallisista
historialdhteistd. Poikkeamat on lihavoitu.

Liikesarja Henkil6 tai tapahtuma Encyclopedia Historialdhteet
Kwang-Gae | Kuningas Gwang-Gae-Toh- Nousi valtaistuimelle 391 Eli 374-412, hallitsi 391-412 (Gwanggaeto the Great)
Wang, Koguryo
Ul-Ji Kenraali Ul-Ji Moon Dok, Torjui vuonna 612 Tang-dynastian hyokkayksen, jota johti Yang Je Salsun taistelu 612; hyokkaaja oli Sui-dynastia keisari Yangin
Koguryo johdolla (Battle of Salsu)
Yon-Gae Kenraali Yon Gae Somoon, Ajoi Tang-joukot Koreasta Ansi Sungissa vuonna 649 Eli noin 594-666; Ansin piiritys oli vuonna 645 (Yeon Gaesomun;
Koguryo Siege of Ansi)
Ge-Baek Kenraali Ge-Baek, Baekje 660 Kaatui Hwangsanbeolin taistelussa 660 (Gyebaek)
Moon-Moo | Sillan 30. kuningas Moon- Nousi valtaistuimelle 661 Hallitsi 661-681; tuhkat siroteltiin mereen Daewangamin luona
Moo (Munmu of Silla)
Yoo-Sin Kenraali Kim Yoo Sin, Silla Korea yhdistyi 668 Eli 595-673; Goguryo kukistui 668 (Kim Yu-sin)
Choi-Yong Kenraali Choi Yong, Koryo 1300-luku Eli 1316-1388; teloitettiin Yi Sung Gaen kaskystd (Choe Yeong)
Po-Eun Chong Mong-Chu, Koryon 1400 Eli 1337-1392; murhattiin, koska han vastusti uuden dynastian
loppu perustamista (Jeong Mong-ju)
Se-Jong Kuningas Se-Jong, Yi-dynastia = Keksi aakkoset 1443 Eli 1397-1450; aakkoset esiteltiin 1443 ja julkaistiin virallisesti 1446
(Sejong the Great; Hangul)
Choong- Amiraali Yi Soon-Sin, Yi- Keksi kilpikonnalaivan 1592 Eli 1545-1598; kilpikonnalaivat taistelivat ensimmadisen kerran
Moo dynastia 1592 (Yi Sun-sin)
So-San Munkki Choi Hyong Ung, Yi- Eli 1520-1604; kokosi munkkisotilaat 72-vuotiaana; japanilaiset valtasivat Eli 1520-1604; kokosi munkkisotilaat vuonna 1592 Japanin
dynastia niemimaan 1592 (nide 10) tai 1692 (niteet 1 ja 11) hyokkayksen alettua, 73-vuotiaana (Hyujeong)
Choong- Kenraali Kim Duk Ryang, Yi- 1300-luku; kuoli vankilassa 27-vuotiaana Eli 1567-1596; teloitettiin vaaran syytteen perusteella (Kim Deok-
Jang dynastia ryeong)
Eui-Am Son Byong Hi Muutti Dong Hakin nimen Chondo Kyoksi 1905 Eli 1861-1922; Donghak nimettiin Cheondogyoksi 1.12.1905 (Son
Byong-hi)
Sam-Il Itsendisyysliike Alkoi 1.3.1919; 33 isdanmaanystavaa Alkoi 1.3.1919; itsenaisyysjulistuksen allekirjoitti 33 henkil6a
(March 1st Movement)
Tong-Il Korean jako Jaettu vuodesta 1945 Sama
Juche Ajatus ihmisestd oman Ei vuosilukua Ks. alla

kohtalonsa herrana

Léhteet: Encyclopedia, nide 1, s. 159; nide 10, s. 16-18; nide 11, s. 18. Historialdhteind Wikipedian artikkelit, joiden nimet ovat suluissa (luku 9.5).

So-Sanin kohdalla vuosi 1692 on todenndkdisesti painovirhe, koska nide 10 ja historialdhteet antavat vuoden 1592. Ul-Jin kohdalla Encyclopedian "Yang Je" tarkoittaa
ilmeisesti Sui-dynastian keisari Yangia. Yon-Gaen liikemaara 49 perustuu Encyclopedian vuoteen 649.

Juche. Sama sana on my0s Pohjois-Korean virallisen valtioideologian nimi (Wikipedia: Juche). Encyclopedia esittda sen yleisena filosofisena ajatuksena ihmisesta oman
kohtalonsa herrana (Encyclopedia, nide 10, s. 17). Juche korvasi aiemmin kaytetyn Ko-Dang-liikesarjan (ks. luku 7.8).

7.8 Laajennettua tietoa: erikoisliikesarjat

Ko-Dang ja U-Nam eivat kuulu 24 liikesarjaan eivatka seurojen dan-kokeisiin. Ne kuuluvat tdman mustan vyon oppaan osioon "Laajennettua tietoa" eivatka varivoiden

oppaaseen, ja niiden tiedot ovat vahvistamattomia.

e Ko-Dang (39 liikettd). Isinmaanystava Cho Man Sikin salanimi. Liikesarja oli ailemmin 2. danin liikesarja, kunnes Juche korvasi sen. Vahvistamaton.

e U-Nam (42 liikettd). Korean ensimmaisen presidentin Syngman Rheen salanimi. Liikesarja on ollut mukana vain Choin varhaisessa opetusteoksessa vuodelta 1959, ja
se poistettiin vuonna 1960. Vahvistamaton.

Léhteet: verkkolahteet ja Nick Campbellin Volume 16 -tdydennysnide (luku 9). Kumpaakaan liikesarjaa ei ole Encyclopedian niteissd 8—15.

7.9 Liikesarjalaput ja lisdlukemista

Mustan vyon liikesarjalaput tehddén samaan tapaan kuin vérivoiden laput (varivéiden opas, luku 2.1). Niissa on kunkin liikesarjan liikkeet, kaavio ja valmisasento.

Suurmestari McPhailin kokoelma "ITF Patterns on Mobile" kaikista 24 liikesarjasta korealaisine termeineen on tarkemmilla suoritusohjeilla varustettu lisdldhde (luku 9).
Sitd on kdytetty tdssa oppaassa Encyclopedian merkintdjen ristiintarkistukseen. Tassé tarkemmilla suoritusohjeilla varustetut liikesarjalaput (PDF). Léhde: Suurmestari
McPhail ja https://tkdcoaching.com/.

7.10 Lahteiden valiset erot

Liikesarjalappujen liikkeet on tarkistettu Encyclopedian skannatuista sivuista. Suurmestari McPhailin kokoelma on ristiintarkistuksessa, ja kaikissa kohdissa, joissa lahteet
eroavat ja Encyclopedian teksti on luettavissa, lapussa on Encyclopedian versio. Useimmat erot ovat sanamuotoja (esimerkiksi "hidas liike" tai tekniikan tarkenne).
Seuraavat Encyclopedian omat poikkeamat on jatetty lappuihin sellaisenaan, koska ne nayttavat painovirheilta:
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e Ul-Ji, liike 29: Encyclopedia painaa L-asennon suunnaksi D, vaikka liike tehdaan F:aan.

e So-San, liikke 31: Encyclopedia painaa suunnaksi "DC", ja lapussa on C kuten McPhailin kokoelmassa.

e Eui-Am, liikkeet 7 ja 20: X-asento B:hen.

e Juche, valmisasento: Encyclopedian esittelysivu ja kuvateksti eroavat toisistaan; lapussa on esittelysivun mukainen asento.

e Choong-Jang, liike 28: Encyclopedia kuvaa pelkén kasien siirron (molemmat nyrkit oikealle lonkalle) ilman tekniikkaa, McPhailin kokoelmassa liike on
takakyynarpdatyontd. Tarkassa ohjeessa on Encyclopedian versio, ja yksinkertaisessa lapussa McPhailin tekniikka keltaisella vahvistamattomana.

Yksi ristiriita jai ratkaisematta (Choong-Jang 28, ylld). Jos tieto karttuu tai lahteiden vililla 16ytyy uusia eroja, ne kirjataan téhan ja lappuihin, ja opas ja verkkosivu
paivitetadn yhdessa.

7.11 Liikesarjalaput (Kwang-Gae-Tong-Il)

Jokaisesta liikesarjasta on kaksi PDF:&a: yksinkertainen lappu, jossa on pelkat tekniikoiden nimet kuten vérivoiden lapuissa, ja erillinen tarkka ohje, jossa liikkeet
kuvataan suuntineen ja asentoineen. Lappujen keltaisella merkityt tekniikoiden nimet on johdettu tai sovellettu eika niita ole vahvistettu. Choong-Moo ja sita edeltavat
liikesarjat ovat varividen oppaassa (itf.fi/tkd_teoria). Ko-Dang ja U-Nam ovat erikoisliikesarjoja ("Laajennettua tietoa"); niiden tiedot ovat vahvistamattomia.

Tassd tarkemmilla suoritusohjeilla varustetut liikesarjalaput: ITF Patterns on Mobile — kaikki 24 lilkesarjaa (PDF). Lahde: Suurmestari McPhail ja
https://tkdcoaching.com/.

Koe / luokka Liikesarja Liikkeita Lappu (tekniikoiden nimet) Tarkat ohjeet (suunnat ja asennot)
2.dan Kwang-Gae 39 Lataa PDF Lataa PDF
2.dan Po-Eun 36 Lataa PDF Lataa PDF
2.dan Ge-Baek 44 Lataa PDF Lataa PDF
3.dan Eui-Am 45 Lataa PDF Lataa PDF
3.dan Choong-Jang 52 Lataa PDF Lataa PDF
3.dan Juche 45 Lataa PDF Lataa PDF
4.dan Sam-Il 33 Lataa PDF Lataa PDF
4. dan Yoo-Sin 68 Lataa PDF Lataa PDF
4. dan Choi-Yong 46 Lataa PDF Lataa PDF
5.dan Yon-Gae 49 Lataa PDF Lataa PDF
5.dan Ul-Ji 42 Lataa PDF Lataa PDF
5.dan Moon-Moo 61 Lataa PDF Lataa PDF
6. dan So-San 72 Lataa PDF Lataa PDF
6. dan Se-Jong 24 Lataa PDF Lataa PDF
7.dan Tong-Il 56 Lataa PDF Lataa PDF
erikoisliikesarja Ko-Dang 39 Lataa PDF

erikoisliikesarja U-Nam 42 Lataa PDF
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https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/10-kwang-gae-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/10-kwang-gae-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/11-po-eun-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/11-po-eun-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/12-ge-baek-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/12-ge-baek-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/13-eui-am-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/13-eui-am-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/14-choong-jang-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/14-choong-jang-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/15-juche-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/15-juche-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/16-sam-il-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/16-sam-il-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/17-yoo-sin-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/17-yoo-sin-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/18-choi-yong-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/18-choi-yong-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/19-yon-gae-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/19-yon-gae-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/20-ul-ji-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/20-ul-ji-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/21-moon-moo-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/21-moon-moo-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/22-so-san-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/22-so-san-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/23-se-jong-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/23-se-jong-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/24-tong-il-v5.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/24-tong-il-ohjeet-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/ko-dang-v2.pdf
https://itf.fi/wp-content/uploads/2026/10/u-nam-v3.pdf

8. Sanasto

Tama sanasto tdydentaa varivoiden oppaan sanastoa (vérivoiden opas, luku 9). Siihen on koottu tdssa oppaassa kaytetyt korealaiset termit. Kirjoitusasu noudattaa
Encyclopediaa, ellei toisin mainita. Encyclopedian latinisointi on oma jérjestelmansd, joten sama sana voi ndyttaa eri ldhteissa hieman erilaiselta.

8.1 Arvonimet

Taman oppaan muoto Muita kirjoitusasuja Danit Merkitys
Boosabeom Boosabum (ITF:n englanninkielinen aineisto, lahde tarkistamatta); boosabunim (vérivéiden opas, luku 7.2) 1.-3. apuohjaaja
Sabeom Sabum (Encyclopedia, nide 1, s. 82); sabunim (varivéiden opas, luku 7.2) 4.-6. opettaja
Sahying Sahyun (varivoiden opas, luku 3.2) 7.-8. mestari
Saseong Saseong (varivoiden opas, luku 3.2) 9. suurmestari

-nim on kunnioittava pdate, joka tarkoittaa kunnioitettua. Se liitetddn arvonimeen vain puhuteltaessa tai puhuttaessa kunnioittavasti tietysta henkilosta, esimerkiksi
salissa "Sabeomnim". Tavallisessa asiatekstissa sita ei kdytetd, eika kukaan kayta sitd itsestdan (luku 2.2).

Termi Merkitys Lahde
Sajeji Do oppilaan ja ohjaajan suhde Encyclopedia, nide 1, s. 81
Jeja oppilas Encyclopedia, nide 1, s. 84

8.2 Jarjestelma, kokeet ja kilpailu

Termi Merkitys Lihde

Dan Gup Jedo arvojdrjestelma (danit ja gupit) Encyclopedia, nide 1, s. 91
Simsa koe, vyokoe Encyclopedia, nide 1, s. 96
Sooryon Gehoek Pyo harjoitussuunnitelma Encyclopedia, nide 1, s. 110
Simpan Jongyu tuomariluokitus Encyclopedia, nide 1, s. 124
Kyong Gi kilpailu Encyclopedia, nide 1, s. 128
Kyong Gi Kyu Jong kilpailusaannot Encyclopedia, nide 1, s. 130
Sibum naytos Encyclopedia, nide 1, s. 142
Taekwon-Do Yoksa Taekwon-Do:n historia Encyclopedia, nide 1, s. 38
Taekwon-Do Chul Hak Taekwon-Do:n filosofia Encyclopedia, nide 1, s. 88
Taekwon-Do Jungshin Taekwon-Do:n paaperiaatteet Encyclopedia, nide 2, PDF-s. 4

8.3 Liikesarjat ja ottelu

Termi Merkitys Ldhde

Tul liikesarja Encyclopedia, nide 10, s. 13
Yon Moo Son liikesarjan kaavio Encyclopedia, nide 11, s. 36
Junbi Jase valmisasento Encyclopedia, nide 11, s. 37
Matsogi ottelu Encyclopedia, nide 1, s. 161
Matsogi Jedo ottelujarjestelma Encyclopedia, nide 1, s. 161
Mobum Matsogi malliottelu (ndytosottelu) Encyclopedia, nide 1, s. 164
Hosin Sool itsepuolustus Encyclopedia, nide 1, s. 162

Mustan vyon liikesarjojen valmisasennot

Encyclopedian nimi Korea Taman oppaan nimi Liikesarjat

Parallel ready stance Narani junbi sogi rinnakkaisvalmisasento Choong-Moo, Ge-Baek, Moon-Moo
Parallel stance with a heaven hand Narani so hanulson rinnakkaisasento taivaankasin Kwang-Gae, Po-Eun

Close ready stance A Moa junbi sogi A |ahivalmisasento A Choong-Jang, So-San

Close ready stance B Moa junbi sogi B |ahivalmisasento B Se-Jong

Close ready stance C Moa junbi sogi C lahivalmisasento C Sam-Il, Choi-Yong

Parallel stance with forefists to the hips rinnakkaisasento, nyrkit lantiolla Juche

Warrior ready stance A/ B soturin valmisasento A / B Yon-Gae (A), Yoo-Sin (B)

Parallel stance with X-back hand rinnakkaisasento, kadet ristissa rinnan edessa (kimmenselat) Ul-Ji

Parallel stance with overlapped back hand rinnakkaisasento, kadet paallekkain Tong-Il

Léhteet: Encyclopedia, niteet 11-15, liikesarjojen esittelysivut (luku 7); soturin valmisasento seka Ul-Jin ja Tong-llin asennot suurmestari McPhailin kokoelmasta. Tyhja

Korea-sarake tarkoittaa, ettd korealaista nimea ei ole tarkistettu.

8.4 Moraalikulttuuri
Termi Merkitys Lahde
Jungshin Sooyang moraalikulttuuri, henkinen kasvatus Encyclopedia, nide 1, s. 45
In inhimillisyys Encyclopedia, nide 1, s. 47

© Kalevi Mannermaa — Kaikki oikeudet pidatetaan 2026 - www.itf.fi - Versio 2.1 - Sivu 21/24



Termi

Shin

Ki

Chi
Jung-Joong-Dong
Yo Haeng

Dung San
Naengsoo Machal
Sahwe Bongsa

Ye Jol

Merkitys Lahde

oikeamielisyys Encyclopedia, nide 1, s.
sopivaisuus, kohteliaisuus Encyclopedia, nide 1, s.
viisaus Encyclopedia, nide 1, s.
luotettavuus Encyclopedia, nide 1, s.

henki, elinvoima

tahto

liike hiljaisuudessa: aktiivinen hiljainen pohdinta
matkat historiallisiin paikkoihin

vuorikiipeily

kylmat suihkut ja kylvyt

yhteiskunnallinen vapaaehtoistyo

etiketti

Encyclopedia, nide 1, s.
Encyclopedia, nide 1, s.
Encyclopedia, nide 1, s.
Encyclopedia, nide 1, s.
Encyclopedia, nide 1, s.
Encyclopedia, nide 1, s.
Encyclopedia, nide 1, s.

Encyclopedia, nide 1, s.

Padperiaatteiden nimet (Ye Ui, Yom Chi, In Nae, Guk Gi, Baekjul Boolgool) ovat varivéiden oppaassa (varivoiden opas, luku 5).

8.5 Voiman teoria

Termi

Him Ui Wolli
Bandong Ryok
Jip Joong

Kyun Hyung
Dongtchuk Anjong
Jungtchuk Anjong
Hohup Jojul
Zilyang

Sokdo

Sokdo wa Banung
Gong Gyok Boowi
Makgi Boowi

Ap Joomuk

Dung Joomuk

Sonkal

8.6 Fysiikan kasitteet

Kasite

Voima (F)
Liike-energia (K)
Lilkemaara (p)
Impulssi (J)

Paine (p)
Potentiaalienergia (U)
Hitausmomentti (1)
Tukipinta

Kineettinen ketju

Selitys

Merkitys Lihde

voiman teoria Encyclopedia, nide 2, s. 14
reaktiovoima Encyclopedia, nide 2, s. 15
keskittaminen Encyclopedia, nide 2, s. 20
tasapaino Encyclopedia, nide 2, s. 24
dynaaminen tasapaino Encyclopedia, nide 2, s. 26
staattinen tasapaino Encyclopedia, nide 2, s. 28
hengityksen hallinta Encyclopedia, nide 2, s. 31
massa Encyclopedia, nide 2, s. 33
nopeus Encyclopedia, nide 2, s. 38
nopeus ja reaktio Encyclopedia, nide 2, s. 42
hyokkaysvaline Encyclopedia, nide 2, s. 51
torjuntavaline Encyclopedia, nide 2, s. 52
eturystys Encyclopedia, nide 2, s. 53
sivurystys (nyrkin selka) Encyclopedia, nide 2, s. 60
veitsikasi Encyclopedia, nide 2, s. 64

Vuorovaikutus, joka muuttaa kappaleen liiketilaa. Yksikkd newton (N). F = ma.

Liikkuvan kappaleen energia. K = %2mv?2. Yksikkd joule (J).

Massa kertaa nopeus. p = mv.

Voima kertaa vaikutusaika. Impulssi on yhta suuri kuin liikemaaran muutos.

Voima jaettuna pinta-alalla. p = F/A.

Korkeuteen sitoutunut energia. U = mgh.

Kuinka vaikea kappaletta on saada py6rimaan; riippuu massan jakautumisesta pyorimisakselin ymparille.
Alue, jota jalat rajaavat. Kappale pysyy pystyssd, kun painopiste on sen ylapuolella.

Kehon osien liike jarjestyksessa vartalosta raajan karkeen.

Lahteet: OpenStax, University Physics 1 (luku 9); Putnam 1993.
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9. Lihteet

9.1 Ensisijainen ldhde

Choi Hong Hi: Encyclopedia of Taekwon-Do, niteet 1-15. Oppaassa on kaytetty skannattuja niteita. Sivunumerot ovat niteiden painettuja sivunumeroita. Merkinta
"PDF-s." tarkoittaa skannatun tiedoston sivua silloin, kun painettua numeroa ei ole voitu lukea.

Nide Kaytetyt kohdat

1 Taekwon-Do:n historia s. 38—43; moraalikulttuuri s. 45-67; Taekwon-Do ja kunto s. 69-72; henkinen vaikutus s. 73-75;
harjoittelun salaisuus s. 80; oppilaan ja ohjaajan suhde s. 81-85; ihanneohjaaja s. 87; filosofia s. 88-89; arvojarjestelma s.
91-92; arvon ja asteen kriteerit s. 93-95; koe s. 96-109; harjoitussuunnitelma s. 110-115; ohjaajaluokitus s. 123;
tuomariluokitus s. 124; liikesarjojen tulkinnat s. 156-160; ottelu s. 161; itsepuolustus s. 162

2 Paaperiaatteet s. 10-12; voiman teoria s. 14-47; hyokkays- ja torjuntavalineet s. 49-64
8 Saju Jirugi s. 35 ja Saju Makgi s. 71 (sisallysluettelon mukaan)

10 Liikesarjat s. 13-14; liikesarjojen tulkinnat s. 15-19

11 Padperiaatteet s. 11-12; Kwang-Gae s. 34-37; Po-Eun s. 131; Ge-Baek s. 217

12 Eui-Am s. 37; Choong-Jang s. 145; Juche s. 273

13 Sam-Il's. 29; Yoo-Sin s. 109; Choi-Yong s. 257

14 Yon-Gae s. 33; Ul-Ji s. 147; Moon-Moo s. 245

15 So-San s. 29; Se-Jong s. 185; Tong-Il s. 251

- Toissijainen ldhde liikesarjoille: Suurmestari McPhail: ITF
Patterns on Mobile, kokoelma kaikista 24 liikesarjasta tarkemmilla
suoritusohijeilla. Lihde: https://tkdcoaching.com/ (ks. luku 9.3).

e Liikesarjojen syntyhistoria: Choi Hong Hi: Taekwon-Do-kirjat (1959, 1965, 1972) ja Encyclopedia of Taekwon-Do (ensisijaiset Idhteet liikesarjojen historiaan); ITF:n
julkaisuluettelo https://itftkd.sport/history/publications/.

9.2 Liiton ja seurojen asiakirjat

e Suomen ITF Taekwon-Do ry: Vaatimukset dan-vydarvojen suorittamiselle. Opettajajaos 18.5.2019, pdivitetty ITF:n By-Laws-pdivitysten mukaiseksi 16.3.2024. Tassa
oppaassa "SITF 2024". https://taekwon-do.fi/wp-content/uploads/sitf-mustan-vyon-vyookoekriteerit-2024.pdf

e Suomen ITF Taekwon-Do ry: Toimintaohje 2020. https://taekwon-do.fi/wp-content/uploads/sitf-toimintaohje-2020.pdf

e Suomen ITF Taekwon-Do ry: Sdannét ja ohjeet. https://taekwon-do.fi/liitto/saannot-ja-ohjeet/

e Suomen ITF Taekwon-Do ry: Vydkokeet. https://taekwon-do.fi/taekwon-do/vyokokeet/

e Beom, Sasaja ja Stadin TKD: Teoriaopas (varivoiden opas). https://itf.fi/tkd_teoria/

e Beom, Sasaja ja Stadin TKD: Senior Black Belt Program, tekniikkavaatimukset vydarvoittain. https://itf.fi/sbbp

o Yhdistyslaki 503/1989. https://www:.finlex.fi/fi/lainsaadanto/1989/503

9.3 Liikesarjojen ristiintarkistus

e MocPhail: ITF Patterns on Mobile. Kokoelma kaikista 24 liikesarjasta korealaisine termeineen. Kdytetty Encyclopedian merkintojen ristiintarkistukseen (liikemaarat,
valmisasennot ja liikkeet). Kokoelma on saatavilla PDF-tiedostona: Tassa tarkemmilla suoritusohjeilla varustetut lilkesarjalaput. Lihde: Suurmestari McPhail ja
https://tkdcoaching.com/.

9.4 Fysiikka ja urheilututkimus (luku 4)
Fysiikan perusteet:

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 5.3 Newton's Second Law. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/5-3-newtons-second-law

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 5.5 Newton's Third Law. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/5-5-newtons-third-law

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 7.2 Kinetic Energy. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/7-2-kinetic-energy

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 8.1 Potential Energy of a System. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/8-1-potential-energy-
of-a-system

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 9.2 Impulse and Collisions. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/9-2-impulse-and-collisions

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 10.4 Moment of Inertia and Rotational Kinetic Energy. https://openstax.org/books/university-physics-volume-
1/pages/10-4-moment-of-inertia-and-rotational-kinetic-energy

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 12.1 Conditions for Static Equilibrium. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/12-1-conditions-
for-static-equilibrium

e OpenStax: University Physics Volume 1. Luku 14.1 Fluids, Density, and Pressure. https://openstax.org/books/university-physics-volume-1/pages/14-1-fluids-density-
and-pressure

Urheilututkimus:

e Wasik, J. (2011). Kinematics and Kinetics of Taekwon-do Side Kick. Journal of Human Kinetics 30, 13-20. doi:10.2478/v10078-011-0068-z.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3588635

e Putnam, C. A. (1993). Sequential motions of body segments in striking and throwing skills: descriptions and explanations. Journal of Biomechanics 26, 125-135.

e Lenetsky, S. ym. (2013). Assessment and contributors of punching forces in combat sports athletes: implications for strength and conditioning. Strength and
Conditioning Journal 35(2). doi:10.1519/SSC.0b013e31828b6c12

e Tschampl, M. (2009). The use of Ki to "psych-up" and increase strength. Opinndytetyd, lowa State University. https://dr.lib.iastate.edu/entities/publication/ceda504f-
8c54-48e8-bc22-fe20af9e4aSc

o (Ozbay, I. H. (2019). Karatedeki bagirislarin vurus kuvvetine ve vurus hizina etkisinin incelenmesi (Huudon vaikutus lyénnin voimaan ja nopeuteen karatessa).
Opinndytety6, Marmara University. https://openaccess.marmara.edu.tr/entities/publication/3b711e88-d71b-433f-9685-c10f901a3d5a
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e Rodrigues, J. C. C. ym. (2022). Effects of kiai on jumping performance and striking reaction time in Karate athletes. Ido Movement for Culture 22(1).
https://www.imcjournal.com/index.php/en/volume-xxii-2022/contents-number-1/147-vol-22/abstract-vol-22-no-1/1733-abstract-effects-of-kiai-on-jumping-
performance-and-striking-reaction-time-in-karate-athletes

e Jain, A., Bansal, R., Kumar, A. & Singh, K. D. (2015). A comparative study of visual and auditory reaction times on the basis of gender and physical activity levels of
medical first year students. International Journal of Applied and Basic Medical Research 5(2), 124-127. doi:10.4103/2229-516X.157168.
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC4456887

Siniaallosta (ei vertaisarvioitu):

e |TKD (International Taekwon-Do, Uusi-Seelanti): jasenten dan-kokeiden esseita siniaallosta, esimerkiksi Kraiger (2016), Simplified Physics of the Sine Wave, and an
Argument for Hip Twist.
https://www.members.itkd.co.nz/reference/essays/2016/Senior%20Dan%20Dec%2016/Gr113_1025_Kraiger_attessay_Simplified_Physics_of_the_Sine_Wave,_and_

9.5 Historialdhteet (luku 7)

e Wikipedia: Gwanggaeto the Great. https://en.wikipedia.org/wiki/Gwanggaeto_the_Great
e Wikipedia: Battle of Salsu. https://en.wikipedia.org/wiki/Battle_of_Salsu

e Wikipedia: Yeon Gaesomun. https://en.wikipedia.org/wiki/Yeon_Gaesomun

e Wikipedia: Siege of Ansi. https://en.wikipedia.org/wiki/Siege_of Ansi

e Wikipedia: Gyebaek. https://en.wikipedia.org/wiki/Gyebaek

e Wikipedia: Munmu of Silla. https://en.wikipedia.org/wiki/Munmu_of_Silla

e Wikipedia: Kim Yu-sin. https://en.wikipedia.org/wiki/Kim_Yu-sin

e Wikipedia: Choe Yeong. https://en.wikipedia.org/wiki/Choe_Yeong

e Wikipedia: Jeong Mong-ju. https://en.wikipedia.org/wiki/Jeong_Mong-ju

e Wikipedia: Sejong the Great. https://en.wikipedia.org/wiki/Sejong_the_Great

e Wikipedia: Hangul. https://en.wikipedia.org/wiki/Hangul

e Wikipedia: Yi Sun-sin. https://en.wikipedia.org/wiki/Yi_Sun-sin

e Wikipedia: Hyujeong. https://en.wikipedia.org/wiki/Hyujeong

e Wikipedia: Kim Deok-ryeong. https://en.wikipedia.org/wiki/Kim_Deok-ryeong

e Wikipedia: Son Byong-hi. https://en.wikipedia.org/wiki/Son_Byong-hi

e Wikipedia: March 1st Movement. https://en.wikipedia.org/wiki/March_1st_Movement
e Wikipedia: Juche. https://en.wikipedia.org/wiki/Juche

9.6 Vahvistamattomat ldhteet (luku 7.8)

Naistd lahteista koottu tieto on merkitty oppaassa sanalla Vahvistamaton.

e Campbell, N. ym. (2016). Volume 16: Supplemental Volume to the Encyclopedia of Taekwon-Do. ISBN 9781535566469. Kasittelee Ko-Dangin ja U-Namin. Ei Choin
oma nide.

e Ko-Dang: https://itftaekwondo.com/?p=389 ja https://icenitaekwondo.co.uk/?p=2185

e U-Nam: https://taekwondo.fandom.com/wiki/U-Nam

e Hooper-Whiti: 3. danin essee (ITKD, 2021). https://www.members.itkd.co.nz/reference/essays/2021/Gr160_12757_Hooper-whiti_attessay_Essay_for_3rd_Dan.pdf
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