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THEORIE

Taekwondo theorie Enoch Martial Arts

Let op: bij het behalen van een nieuwe graduatie kan de theorie van voorgaande niveaus
getest worden tijdens het examen. Onderhoud je kennis daarom goed. Herhaal dus
af en toe de theorie van je vorige examens.

De theorie heb je ook nodig voor in de les. Voor het begrijpen van de technieken én voor de
oefeningen.



Commando's
Charyot
Gyeong-Rye
Junbi

Si-jak

Gallyeo

Algemene theorie

Taekwondo

Dobok
Dojang

Geup

Dan
Kiap

Poomsae of Taeguk

Kunnen benoemen en uitvoeren:
Sambo Taeryon

Hosinsul

Gyek Pa

Ap Chagi

Dolleyo Chagi

Yeop Chagi

Enoch Martial Arts

In de houding staan

Buigen/groeten

Klaar staan

Start (voor een stijloefening of sparren)

Stoppen

De “manier” van het trappen en het stoten. (Tae = voet,

Kwon = vuist, Do = manier/weq)
Taekwondo-pak
Trainingsruimte, club- of schoolgebouw

Benaming van de 10 graden (bandkleuren) tot aan
1° Dan

Benaming van de 9 graden van de zwarte band
Benaming van de kreet bij krachtconcentratie

Stijloefening

3-stapssparring
Zelfverdediging(-stechnieken)
Breektest

Voorwaartse trap

Ronde trap

Zijwaartse trap
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Taeguk 1 -1l Jang:

Standen (Seogi)
Moa Seogi
Naranhi Seogi
Ap Seogi

Ap Koobi Seogi

Afweer (Makki)
Arae Makki
Momtong an Makki

Eogool Makki

Stoot (Jireugi)

Momtong Jireugi

Trappen (Chagi)

Ap Chagi

Enoch Martial Arts

Gesloten stand
Parallel stand
Loop stand

Lange stand

Lage afweer
Midden afweer

Hoge afweer

Voorwaartse stoot op middenhoogte

Voorwaartse trap
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GROEN

Commando’s
Tiro-Tora Draaien/keren

Gye-Sog Doorgaan (na een onderbreking bij het sparren)

Algemene theorie
Mom Lichaam

Eolgool Gedeelte van het lichaam boven de sleutelbeenderen
(hals, nek en hoofd)

Momtong Gedeelte van het lichaam vanaf de sleutelbeenderen tot
de navel

Arae Gedeelte van het lichaam beneden de navel

Mori Hoofd

Teok Kaak, kin

Mok Hals, nek

Deung Rug

Kunnen benoemen en uitvoeren:

Ibo Taeryon 2-stapssparring
Naeryo Chagi Neerwaartse trap
Dwit Chagi Achterwaartse trap

Taeguk 2 -1 Jang:
Stoot (Jireugi)

Eogool Jireugi Voorwaartse stoot op kinhoogte
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Taeguk 3 - Sam Jang:

Standen (Seogi)

Dwit Koobi Seogi Korte stand — L-stand

Afweer (Makki)

Han Sonnal Momtong Makki Afweer met één open hand

Stoot (Jireugi)

Doobeon Momtong Jireugi Dubbele voorwaartse stoot op midden hoogte

Slagen (Chigi)

Han Sonnal Mok an Chigi Binnenwaartse slag met enkele meshand naar de nek of

hals
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BLAUW

Algemene theorie

Myeonge

Pal

Palkoop
Palmok

An Palmok
Bakat Palmok
Sonmok
Joomeok
Ap-Joomeok
Me-Joomeok
Deung-Joomeok
Chayu Taeryon
Hogo

Hong

Chong

Seung

Kunnen benoemen en uitvoeren:

Ilbo Taeryon

Momdolleyo Bandae Dolleyo

Chagi

Twieo Ap Chagi

Borst, inz. Solaris Plexus

Arm

Elleboog

Onderarm

Binnenkant onderarm (duimzijde)
Buitenkant onderarm (pinkzijde)
Pols

Vuist

Voorkant vuist

Hamervuist (= zijkant vuist, pinkzijde)
Bovenkant vuist (handrugzijde)

Vrij sparren

Lichaamsbeschermer

Rood (deelnemer in rode Hogo)
Blauw (deelnemer in blauwe Hogo)

Winnaar (bij sparren)

1-stapssparring

Achterwaartse gedraaide trap (pandal)

Gesprongen voorwaartse trap

Twieo Dolleyo Chagi Gesprongen ronde trap

Bandae Dolleyo Chagi Haaktrap
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Taeguk 4 - Sa Jang:

Afweer (Makki)

Sonnal Momtong Makki:

Slagen (Chigi)

Jibipoom Mok Chigi

Deung Joomeok Eogool Chigi

Steken (Chireugi)

Pyonsonkeut Momtong Chireugi

Trappen (Chagi)

Yeop Chagi

Taeguk 5 - O Jang:
Standen (Seogi)
Oen Seoqi

Oreun Seogi

Dwit Koa Seogi

Slagen (Chigi)
Me-Joomeok Naeryo Chigi
Palkoop Dolleyo Chigi

Palkoop Pyojeok Chigi

Enoch Martial Arts

Dubbele open hand afweer

Dubbele techniek: open hoge afweer met slag naar de
nek met open hand

Slag op de neus met handrug zijde

Verticale steek met speerhand

Zijwaartse trap

Rechtop staande stand met linkervoet naar links
Rechtop staande stand met rechtervoet naar rechts

Achterwaartse kruisstand, kruising achter het standbeen

Neerwaartse trap met hamervuist
Enkelhandige rondwaartse elleboogstoot

Elleboogstoot, waarbij de tegenstander met de andere

hand wordt vastgepakt
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ROOD

Kunnen benoemen en uitvoeren:

Taeguk 6 - Yuk Jang:

Afweer (Makki)

Han Sonnal Eogool Bitureo Makki

Arae Hechyo Makki
Eogool Bakat Makki

Batangson Momtong Makki

Taeguk 7 - Chil Jang:
Standen (Seogi)
Beom Seogi

Joochoom Seogi

Afweer (Makki)
Sonnal Arae Makki

Batangson Geodeuro Momtong
An Makki

Gawi Makki

Momtong Hechyo Makki

Stoot (Jireugi)

Doojoomeok Jeochyo Jireugi of:

Doobeon Dangyo Jireugi

Enoch Martial Arts

Open hand, hoge schuine afweer
Dubbele lage afweer
Hoge buitenwaartse blok met onderarm

Middenafweer met de achterhandpalm

Kat stand

Paardrijdersstand

Lage dubbele open hand afweer

Ondersteunende middenafweer met achterhandpalm

Schaarblok

Dubbele middenafweer

Twee gelijktijdige opwaartse stoten, maaghoogte
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Trappen (Chagi)

Pyojeok Chagi Trap tegen hand aan (met een doel)

Overige technieken

Bo Joomeok Beschermende vuist
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ZWART SLIP

Kunnen benoemen en uitvoeren:

Twieo Yeop Chagi Gesprongen zijwaartse trap
Twieo Dwit Chagi Gesprongen achterwaartse trap
Doobeon Yeop Chagi Dubbele zijwaartse trap (midden — hoog)

Taeguk 8 - Pal Jang:

Afweer (Makki)

Geodeuro Bakat Makki “Gevechtshouding”
Geodeuro Arae Makki Lage “gevechtshouding”
Oesanteul Makki Dubbelhandige techniek; An Palmok Yeop Bakat Makki

en Arae Yeop Makki
Trappen (Chagi)
Doobaldansan Ap Chagi In één sprong twee maal Ap Chagi, zonder de grond te

raken

Stoot (Jireugi)

Dangyo Teok Jireugi Opwaartse stoot naar kin (uppercut)

Verder moet je voor zwart slip het boekje ‘Kort Koreaans’ kennen. Deze is te vinden op de

website van Enoch Martial Arts.
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