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Utdrattur

Taekwondo pjalfun er hluti af kennsluefni fyrir taekwondo pjalfara. Farid er i
kennslufraedi, pjalffreedi og taekwondo teknipjalfun dsamt ymsum frédleik. Bokin
er myndskreytt og lyst er helst taekwondo teknum svo sem stodum, hdggum,
vornum og sérstaklega sporkum. I bokinni er farid i hvernig skal bda idkendum til
jakveett en krefjandi a&fingaumhverfi sem hentar mismunandi getuhdépum. Farid
verdur i kennslufraedi iprotta, hvatningu og endurgjof fyrir pjalfara. i bokinni er
ad finna kenningar um hvernig er best ad setja upp efingar og fraedilegar
upplysingar um styrk, pol, lidleika og hvernig er best ad pjélfa teekni. Bokinni er
&tlad ad hjalpa pjalfurum framtidarinnar ad skipuleggja sig og 6dlast pekkingu a
beim svidum sem skipta mali. betta verkefni er hugsad sem hluti af heildsteedu
kennsluefni fyrir pjalfara sem mun koma inn & adra petti en eru hér. Markmid
pessa verkefnis er beta tackwondo pjalfun & islandi til ad na betri arangri og

fjolga idkendum i iprottinni.



Formali

Eg man pegar ég sa taekwondo i fyrsta sinn. Eg fylgdist med kynningu & iproéttinni
fyrir Olympiuleikana i Sidney arid 2000. Eg heilladist strax af pvi sem pau voru
ad gera, fannst sporkin og hradinn otralegur og vissi ad petta var eitthvad sem mig
langadi ad leera. Sidan pa hefur mikid vatn runnid til sjavar. Um tima var ég virkur
keppandi med landslidi med héleit keppnismarkid. Sidar for ég ad pjalfa mun
meira pa foru keppnismarkmid min ad minnka & medan pjalfunarmarkmidin
jukust og i dag er ég miklu meiri pjalfari en keppandi. bad ad pjalfa er mér po
kappsmal og mér finnst mikilveegt ad sinna pvi starfi vel. pad er ju astedan fyrir
bessu nami sem ég hef stundad vido Haskolann i Reykjavik og astedan fyrir pessu
verkefni. Ztlunin er ad vinna petta verkefni sem heildsteett efni fyrir taekwondo

pjalfara i nanustu framtid til ad hjalpa peim ad na sinum markmidum i pjalfun.
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Inngangur

Pessi bok er hluti af pjalfarahandbdk fyrir taekwondo pjalfara sem verdur vonandi
gefin Ot i nanustu framtid. bar sem efni fyrir slika bok er mun meiri en verkefni
sem petta spannar pa verdur hér einblint a prja mikilveega peetti i pjalfun
tackwondo;  pjalffredi, kennslufreedi og tackwondo taekni. I bokinni verdur farid
i freedilega peetti um pol, styrk, lidleika og fleiri likamlega peetti &samt deemum
um hvernig er haegt ad pjalfa slika peetti upp. Pa verdur farid i hvernig er best ad
kenna idkendum, halda peim virkum og bua til jakveaett umhverfi par sem flestir na
arangri. Fjallad verdur um mikilveega peetti eins og hvernig skal tala vid idkendur
og brjéta teekni nidur pannig ad pad skili sem bestum arangri. ba verdur farid yfir

teeknileg atridi i grunnstédum, héggum, vérnum og sporkum i taekwondo.

[ framtidinni er hugmyndin ad beeta vid petta verkefni. bad sem vantar upp & er
t.d. salfredi, meidsl og meidslaforvorn, neringarfreedi, pjalfun mismunandi
aldurshopa, lifaflfredi, e&fingasofn og sérhaefdar upplysingar um form og

bardagapjalfun.

I pessu verkefni verdur talad um pjalfara og idkendur i karlkyni til einfoldunar.
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Um taekwondo

Taekwondo er koresk bardagalist og keppnisgrein & Olympiuleikunum. Saga
taekwondo ner aftur um 2000 ar. Fundist hafa hellamyndir af herménnum ad
beita taekwondo tekni a grafhysum i fornu konungsrikjum Koreu (Law, 2004).
Talid er ad su teekni sem pekkist i dag hafi verid proud fyrir hermenn. Mikid er af
sporkum i taekwondo og er pad vegna pess ad spork eru kraftmeiri en hogg og eru
meiri likur & ad valda brynvérdum hermanni skada. Hogg og varnir i grunntaekni
taekwondo voru notud til ad kenna herménnunum ad berjast med sverd og skjold
(Chun, 1976; Law, 2004; Kukkiwon Taekwondo Academy [KTA], 2007). Nafnid
taekwondo kom &rid 1955 en adur voru morg mismunandi nofn fyrir koreskar
bardagalistir og stila sem taekwondo spratt fra. Arid 1971 vard taekwondo ad
bjodariprott Koreu og arid 1973 voru heimssamték taekwondo stéfhud (e. World
Taekwondo Federation). Sama &r var fyrsta heimsmeistaramotid i taekwondo
haldio (Kang og Lee, 1999). Taekwondo pekktist ekki i vestreenum 16ndum fyrr
en eftir seinni heimstyrjold og eftir pad vard utbreidslan hréd (Law, 2004).
Taekwondo var fyrst syningargrein & Olympiuleikunum i Seul arid 1988. Arid
1994 var taekwondo sampykkt sem 6lympisk keppnisgrein og var svo keppt
opinberlega & leikunum arid 2000. Sidan pa hefur idkendafjoldi aukist gifurlega
sidan pa (Law, 2004; World Taekwondo Federation [WTF], 2007; Pieter og
Heijmans, 2000; Tedeschi, 2003). i dag er tackwondo ein vins&lasta bardagaiprott
heims med um 70 milljén idkendur i teeplega 200 I6ndum (Kim, 2009a; Hee-sung,
2009).

Taekwondo hefur verid &ft & Islandi sidan 1974 par sem pé var byrjad med
@fingar & varnarsvaedi Bandarikjahers. Arid 1987 stofndi Steven Leo Hall fyrsta
alislenska tackwondo félagid sem fékk nafid Dreki. Taekwondo samband Islands
er sérsamband innan IS og var stofnad arid 2002. | dag eru 16 opinber félog sem
stunda taekwondo og fer peim fjélgandi (Taekwondosamband islands). 1dkendur &
Islandi voru ramlega 900 &rid 2009 (Runa H. Hilmarsdoéttir, 2011).

Taekwondo og gedheilsa

David R. Law (2004) ték saman rannsoknir sem hafa synt fram & beetta gedheilsu
peirra sem a&fa taekwondo og adrar hefébundnar bardagalistir. Eftir pvi sem

iokendur &fdu lengur og fengu herra belti syndu peir fram & minni arasa- og

11



ofbeldishneigd. 10kendur taekwondo syndu pa fram & minni kvida, meira
sjalfsteedi og stjornunartilfinning, meira andlegt jafnveegi, aukid hugmyndaflug,

og framtakssemi eftir pvi sem peir &fdu lengur (Law, 2004).

pjalfun og pjalfaramenntun

Allir pekkja ipréttir og flestir gera sér grein fyrir mikilveegi peirra i samfélginu,
baedi sem félagslegt sameiningarafl og til heilsubotar. Hinsvegar er mun minna
um ad folk gerir sér grein fyrir peirri abyrgd og alagi sem liggur & iokendum og
ekki sidur pjalfurum iprotta. Pjalfun er vandasamt verk. Til er mikid efni og
freedsla um pjalfun. pratt fyrir pad er annad ad kunna fraedi og ad vera & stadnum
med idkendum par sem hagnyting fredanna fer fram (L.Jones, Hughes, og
Kingston, 2008; Lyle og Cushion, 2010). ipréttir hafa fylgt manninum fra 6rofi
alda, en eingdngu & sidustu arum hefur préun i pjalfun og pjalfaramenntun verid i
mikilli s6kn (Lyle og Cushion, 2010; Lyle, 2002). bjalfarar med menntun eru mun
liklegri til ad na arangri og tileinka sér nyjar adferdir & gagnrynan hatt (Lyle,
2002). Omenntadir pjalfarar eru liklegri til ad hafa minni pekkingu & hollri
samkeppni, minni tilfinningu fyrir porfum idkenda og minni kunndttu i
feernipréun sem hamlar arangri (Woods, 2007). Idkendur sja hegdun og
hegdanabreytingar pjalfara betur en margir halda og pvi er mikilvaegt ad pjalfarar
hegdi sér sem fyrirmyndin sem peir eru. bjalfarar na arangri midad vid hvernig
menntun peirra hentar peim hopi sem peir pjélfa; born, fullordnir, almenn patttaka
eda afreksmennska. Reyndir pjalfarar eru liklegri til ad gefa vissum atridum gaum
sem adrir sja ekki og leida pannig til baetingar & faerni mun fyrr (Lyle og Cushion,
2010).

iprottasambond attu ad hjalpa til vid proun menntunar ipréttapjalfara med
pbvi ad veita kennslu i pjalfun vidkomandi ipréttagreinar. pjalfaramenntun etti ad
fara eftir markmidum samtakanna. Ef markmidid er ad Utskrifa sem flesta pjalfara
ba skal vera stutt namskeid (nokkrir klukkutimar) og arangur er maldur ut fra
hlutfalli pjalfara sem sakja og klara ndmskeidid & akvednu svaedi. bjalfun er
flokin og pad er ekki til einhver ein rétta lausnin fyrir allar adsteedur (Lyle og
Cushion, 2010).

I dag eru engin opinber pjalfaranamskeid haldin af TKI (Arnar Bragason,
munnleg heimild 2010). ISI heldur almenn pjalfaranamskeid par sem pjalfarar
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geta aukid pekkingu sina i almennum atrioum sem snlast ad pjalfun, en pau
namskeid innihalda enga sérpjalfun i vidkomandi iprottagreinum (Iprétta- og

Olympiusamband islands).
Kennslufraedi

Idkendur geta haft margar astedur fyrir pvi ad &fa eda byrja ad &fa taeckwondo.
pjalfarar sttu ad pekkja asteedur pess ad iokendur byrji i taekwondo pvi pad eykur
likurnar & ad peir geti fengid nyja idkendur og haldid peim sem byrja ad &fa.

e Beta likamlegt form (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 2007; Woods,
2007).

e Lerasjalfsvorn og auka sjalfstraust (KTA, 2007).

e Beta gedheilsu, fa atras (KTA, 2007).

e Lera eitthvad spennandi (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 2007).

e Vera med vinum og kynnast nyju folki (Weinberg og Gould, 2007; KTA,
2007; Woods, 2007).

e Bata polinmadi og sjalfsstjorn (KTA, 2007).

e Vinna keppnir (WTF, 2007; Weinberg og Gould, 2007).

e Til ad baeta tekni (Weinberg og Gould, 2007).

e Skemmtanagildi (Weinberg og Gould, 2007; Woods, 2007).

Kaflinn um kennslu byggir & kennslufraedi-, uppeldisfraedi- og salfreedikenningum
um samskipti. Mikilvaegt er ad pjalfarar skilji hvernig er best ad tala vid idkendur,
hvernig & ad na til peirra og hvad & ad leggja aherslu & til ad peir laeri sem mest.

Jakveett umhverfi

pjalfarar geetu verid med stdra hdpa og pad er mikilveaegt ad tileinka sér adferdir
vid ad sja sem flesta og greina fljott hvad parf ad laga. Ad skanna salinn hratt,
vera medvitadur um umhverfid og horfa & dkvedna teeknilega hluti hja hépnum
getur hradad eftirliti & storum hépum (Graham, 2001).

pjalfarar skulu skapa jakveett og druggt umhverfi til ad leera og &fa sig i
taekwondo. bjalfari parf ad setja reglur strax i byrjun og hafa peer opinberar, faar
og skyrar. bolinmadi og jakveedni er lykilatridi i fari pjalfara og muna parf ad
iokendur hafa ekki somu reynslu og pei og geeti pvi purft ad syna peim eda tala

6druvisi vid pa (Graham, 2001; Lyle og Cushion, 2010). Fordast skal &fingar og
13



leiki par sem peir sem eru lakari purfi ad lida fyrir pad gagnvart 6drum idkendum,
t.d. i boohlaupum eda med pvi ad lata velja i 1id (Graham, 2001).

Hvatning

Ahugahvoét hefur ahrif & hvad vid gerum og hvernig. bad sem félki finnst gaman
ad gera er yfirleitt pad sem pad gerir vel og ner arangri i. pvi skulu pjalfarar
skapa umhverfi par sem idkendur na arangri (Weinberg og Gould, 2007; Graham,
2001; L.Jones, o.fl., 2008). bjalfarar geta breytt umhverfinu og &fingunum pannig
ad idkendur nd frekar arangri. Peir geta haft mismunandi hadir & skotmdrkum eda
velja &fingar sem eru miserfidar. Peir sem eru feerir munu pa velja tekni sem
hentar peim og peir sem eru ekki eins gdédir velja audveldari teknina (Graham,
2001). pjalfari skal hafa raunheefar veentingar til idkenda pvi peir eru & efingum af
Otal mismunandi astedum. Leggja skal aherslu & ad beeta feerni i stad pess ad
hugsa um of ad sigra adra. P& skulu pjéalfarar leidbeina idkendum med
eignunartilfinningu til ad fa tilfinninguna fyrir pvi ad peir stjorni afleidingum pess
sem peir gera (Graham, 2001; Weinberg og Gould, 2007).

Agi

Snowman og Biehler (2006) bentu a prjar arangursrikar adferdir sem hafa synt ad
virki til ad minnka dvideigandi hegdun er: refsing, hlé og slokknun (Snowman og
Biehler, 2006). Auk pess er gott ad leera néfn idkenda, beita leidréttandi hegdun
og benda & rétta hegdun til ad syna iokendum hvad sé atlast til af peim (Graham,
2001; KTA, 2007).

Ad beeta sig sem pjalfari

pjalfarar &ttu stodugt ad sekja i ad beaeta pekkingu sina og faerni i pjalfun. Graham
(2001), Lyle og Cushion (2010) og Lyle (2002) bentu a eftirfarandi hluti sem
geta hjalpad pjalfurum ad bata sig:

e AOJ lesa bakur og freedirit.

e A0 sekja ndmskeid fyrirlestra eda radstefnur.
e Ad hafa samskipti vid adra pjalfara.

e Ad taka nema eda f4 adstodarpjélfara.

e Ad halda fyrirlestra eda kynningar.
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e A0 kenna 6drum hépum eda kenna & 6drum stédum (Graham, 2001).
pjalffraedi

iprottapjalfun er kerfisbundid ferli sem midar ad beeta likamlega getu & akvednum
svioum eda greinum innan iprotta (Thompson, 2009). bjalfun parf ad vera
kerfisbundin til ad han skili &rangri (Gjerset, Haugen, og Holmstad, 1999).
pjalffreedi er visindagrein um pjalfun og adldgun likamans ad pjalfun. Helstu
grundvallarreglur  pjalffreedi eru: alag og adlégun, sérhaefd pjalfun,
einstaklingsbundin pjalfun, fjolbreytt pjalfun, skipulag, virk péatttaka og hvatning.
(Pieter og Heijmans, 2000; Gjerset, o0.fl., 1999; Thompson, 2009; Dick, 2007).

Styrkur

Styrkur er geta likamans til ad yfirvinna motstodu (Gjerset, o.fl., 1999). Til er
brenns konar vidvaatak eda vinna; yfirvinnandi, eftirgefandi og kyrrstédu. bad er
til prenns konar styrkur: hdmarksstyrkur, kraftur/sprengikraftur/teygjustyrkur og
styrktarpol (Dick, 2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). Taekwondo
keppendur purfa ad hafa sprengikraft og kraftpol. Frammistada peirra geeti lika
batnad med pvi ad @fa hamarsstyrk (Pieter og Heijmans, 2000; Dick,
2007;Gjerset, 0.fl., 1999).

Hradi
Hradi getur att vio:

e Hreyfingahradi - ad framkveaema eina hreyfingu hratt, t.d. spark eda hgg.

e Tidnihradi - ad geta framkvemt rdd af hreyfingum, eda somu hreyfinguna oft
t.d. i sparksamsetningum eda spretthlaupi.

e Vidbragdshradi - ad geta brugdist vid areiti hratt, valid hvada hreyfing hentar
best og lesa umhverfid (Thompson, 2009; Dick, 2007).

Jakveed tengsl eru & milli krafts og hrada. Vid pjalfun hrada parf ad huga ad gedi i
hreyfingum, teekni og ad idkandi verdi ekki of preyttur pvi pa fer hann ad &fa
kraftpol i stad hrada (Thompson, 2009; Dick, 2007).
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pol

Pol er geta likamans til ad erfida i langan tima. bol getur haft drslitadhrif i
morgum iprottagreinum og par & medal taekwondo (Pieter og Heijmans, 2000;
Dick, 2007). Almennt er talad um loftfirrt og lofthad pol. Taekwondo idkendur
burfa meira af loftfirrtu poli vegna pess ad i keppni er mikid um kraftmiklar
hreyfingar par sem hjartslattur er hradur (Pieter og Heijmans, 2000; Thompson,
2009).

Lidleiki

Lidleiki er getan til ad nyta hreyfividd lidamota (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl.,
1999; Dick, 2007; Walker, 2007). | tackwondo parf lidleika til ad geta framkvaemt
ymis spork i heppilega haed (Kim, 2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Tvd helstu
markmid lidleikapjalfunar eru ad hita likama upp fyrir &fingu eda keppni og til ad
auka langtimalidleika. Pad er talid betra ad nota hreyfiteygjur i upphitun og
stdduteygjur eda dvirkar teygjur i nidurlagi (Thompson, 2009; Dick, 2007; Kim,
2009a; Walker, 2007). Skortur & lidleika getur aukid meidslahaettu, minnkad kraft
og valdio preytu fyrr (Thompson, 2009; Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000;
Walker, 2007).

Teaekni og samhafing

Teekni er hvernig akvedin hreyfing er framkvaemd. I 6llum ipréttum skiptir miklu
mali ad tekni sé rétt gerd fyrir arangur i ipréttinni (Carr, 2004; Gjerset, o.fl.,
1999). Folk leerir og tileinkar sér tekni & premur stigum: hugrant-tal stig, hreyfi-
tengsla stig og sjalfvirkt stig. Markmid teknipjalfunar etti ad vera ad koma
iokendum 4 sjalfvirkt stig i flestum hreyfingum i ipréttinni (Schmidt og Wrisberg,
2008; Thompson, 2009).

Samhafing er ad framkvema floknar hreyfingar, t.d. paer sem krefjast pess ad
hreyfa fleiri en einn likamshluta i og/eda annad ahald t.d. bolta. Samhafing
hjalpar til vid ad lera tekni og hagkvemni i ipréttum (Gjerset, o.fl., 1999;
Schmidt og Wrisberg, 2008).

Skipulag

pjalfun parf ad vera skipulégd og markviss til ad na sem bestu arangri og koma i

veg fyrir meidsl (Thompson, 2009; Dick, 2007). Heagt er ad vera med skipulag &
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ari, eda jafnvel lengur, timabili, manudi, vikum og nidur i eina &fingu (Dick,
2007; Gjerset, o.fl., 1999).

Taekwondo teekni

Stoour

I tackwondo likt og i 68rum iprottum er stadan grunnur fyrir allar peer hreyfingar
sem koma skal (Kim, 2009a; Carr, 2004). | grunntakni taeckwondo eru margar
mismunandi stodur sem allar hafa sér hlutverk, t.d. ad mynda mikinn kraft afram,
ad geta varist hratt 0.s.frv.. | keppni hinsvegar eru mun faerri afbrigdi af stédum og
peer stddur sem eru notadar eru mjog hreyfanlegar midad vid i grunntaekni
(Tedeschi, 2003; WTF, 2007; Park, Park og Gerrard; 2009).

Varnir

Pad eru margar varnir i taekwondo grunntekni. Mismunandi varnir eru fyrir 6ll
svaedi likamans og fer framkveemd og taekni peirra eftir adstedum. Til ad mynda
er til varnir med kreppta hnefa eda opnum og samsetningar a hdéggum og vérnum.
| taekwondo keppni eru mun feerri varnir. Adallega eru notadir framhandleggi, eda
hendur til ad verjast héggum og spérkum i brynju og hjalm til ad fordast ad
skorad veradi stig (Park, o.fl.; 2009; Tedeschi, 2003, Sup, 2005; WTF, 2007).

HOgg

I tackwondo grunntaekni eru mérg hégg. Hogg eru gerd i mismunandi adsteedum
0g med mismunandi stédum & hendinni t.d. med hntum, hlidinni eda aftana hond
og olnboga. | taekwondo keppni er hinsvegar eingdngu notast vid hégg med
hndunum par sem ekki er leyfilegt ad kyla nema med svadi nedan vid UlInlid
(Park, o.fl.; 2009; Tedeschi, 2003; Koh, Watkinson, og Yoon, 2004).

Spork

Spork eru stor pattur af tackwondo. 1 préun taekwondo til forna var mikid um ad
nota feetur i arasum. Badi eru ardsir med fotum kraftmeiri en med hondum og
hafa meiri fjarleegd. Pad pydir ad med spdrkum er haegt ad na ad hitta pa sem eru

lengra i burtu og erfidara er fyrir pa ad hitta pig tilbaka. I dag er tackwondo enn
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pekkt fyrir sporkin. Taekwondo er med fjdldamorg spork, hugsanlega flest spork
allra bardagalista. Spork par sem hoppad er hatt upp og med mérgum sndninum
eru algeng & syningum og keppnum og eru mikid fyrir augad. | taeckwondo keppni
er naer eingéngu skorad stig med spdrkum (WTF, 2007; Kim ,2009b; Tedeschi,
2009).

Sjalfsvorn

Sjalfsvorn er mikilvaegur pattur taekwondo sem oft er pé ekki gefid neaegilega
mikinn gaum (Sup, 2005). bjalfun sjélfsvarnar parf ad vera eins og pjalfun annarar
feerni. Fyrst gerir idkandi teknina i lokudu umhverfi og fer endurgjof. Med
afingu verdur faernin svo betri og pa er hagt ad opna umhverfid sma saman. Med
réttri nalgun verdur svo fernin ad lokum sjalfvirk (Tedeschi, 2003; Kim, 2009b;
Schmidt og Wrisberg, 2008). Til ad geta a&ft sjalfsvorn parf yfirleitt ad adlaga til
ad fordast meidsl. Adlogun er t.d. ad minnka kraft, takmarka snertingu, fordast
akvedin brogd og nota hlifdarbinad (Tedeschi, 2003).

Brot

| tackwondo beltaprofum, brotkeppnum eda & syningum er algengt ad framkvaema
brot. Brot er pegar taekwondo tekni er notud tid ad brjota spytur eda annad efni.
Heegt er ad nota mismunandi efni eins og vidarplétur, mursteina eda jafnvel klaka.
Markmid brota er ad framkvema taekwondo tekni med miklum kraft og
nakvemni. Ad brjota getur verid streituvaldandi fyrir suma par sem ad pad er
yfirleitt sarsaukafullt ef efnid brotnar ekki. Til ad fordast slikt skulu pjalfarar
bekkja rétta stignun vid brotpjalfun (Tedeschi, 2003; Park, o.fl.; 2009).

Bardagi

Taekwondo er medal annars bardagaiprott. Sem slik pa inniheldur taekwondo
keppni & milli tveggja einstaklinga med akvednum reglum par sem adalaherslan er
4 bardagataekni. | taekwondo eru bardagar yfirleitt prjar tveggja mindtna lotur.
Keppendur eru med brynju og hjalm sem er skorsveedid, auk pess ad vera med
adrar hlifar til ad fordast meidsl. Stig fast fyrir naegilega kraftmikid spark i brynju
eda hjalm. Taekwondo keppnisbardagar hafa verid hadir og préadir sidan a 8.
aratug sidustu aldar. A Olympiuleikunum 1988 i Seul var taekwondo fyrst
syngingargrein. Sidan var taekwondo opinber keppnisgrein & Olympiuleikunum i
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Sidney arid 2000. Reglurnar hafa breyst mikid sidan taekwondo var syningargrein
& leikunum i Kodreu, en an pess ad fara frd peim grunni ad vera hréd bardagaiprott
med fullri snertingu sem leggur aherslu & spork (Tedeschi, 2003; WTF, 2007;
Kim, 2009a; Kazemi, Perri, og Soave, 2010; Law, 2004).

Form

Form eda ,,poomsae‘ eru samsetningar af stodum, sporkum, vérnum og héggum
gegn imyndudum andstaeding. Idkendur i taekwondo purfa ad leera formin og pau
verda erfidari og floknari eftir pvi sem idkendur fa haerra belti. Adur fyrr voru
form notud fyrir hermenn til ad kenna peim ad nota vopn. P4 voru formin idulega
@fd pvi hatta & meidslum er mjog litil. | dag eru pau hluti af hefdbundnu
taekwondo, en einnig er hagt ad keppa i formum (WTF, 2007; KTA, 2007,
Tedeschi, 2003).
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Aoferd

petta verkefni snerist um ad safna gdgnum um pa peetti sem eru mikilveegastir i
kennslu og pjalfun einstaklingsiprotta. Eg notadi fjolda baekur til ad afla mér
upplysinga um kennslu, pjalfun, salffredi og taekwondo. Auk pess skodadi ég
margar rannsoknir um pad efni sem ég skrifadi. Ho6fundur hefur unnid um arabil
vid pjalfun taekwondo & 6llum aldurs- og getustigum og su reynsla hjalpadi til vid
ad akveda hvada efni er mikilvaegt fyrir petta verkefni. Allar myndir voru teknar a
Canon 350D sérstaklega fyrir petta verkefni og myndirnar voru unnar i Picasa

myndvinnsluforritinu. T6flur voru gerdar eda enduruppsettar i Excel 2007.
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Kennsla

pjalfarar purfa ad hafa vissa pekkingu & uppeldisfraedi, kennslufreedi og sélfraedi
til ad hamarka getu sina til ad koma upplysingum afram til annarra og ad skapa
proskandi umhverfi fyrir idkendur sina (L.Jones, o.fl., 2008; Lyle og Cushion,
2010; Weinberg og Gould, 2007). pessi kafli snyst um atridi sem pjélfarar geta
nytt sér til ad beeta kennsluna & efingum.

Arangursrik afing

e Allir eru virkir, idkendur og pjalfarar.

e pjalfari er jakvaedur og undirbdinn.

o Gefa skal skyrar leidbeiningar og syningar & tekni.

e Fylgjast meo framférum og lata vita af peim.

o Gefa jakvaeda endurgjof. Leggja aherslu & pad sem vel er gert.
e Bjooa upp a fjolbreytni.

e Lata idkendum lida vel og hafa gaman.

e Hafa &fingar préandi, r einféldu i flokid.

e Kenna idkendum eitthvad nytt.

e Nota binad og adstddu til hins ytrasta.

e Taka tillit til mismunandi getu og kunnattu (Thompson, 2009).

Mynd 1. Arangursrik &fing (Thompson, 2009)
A0 skapa jakveett umhverfi

pjalfarar purfa ad skapa umhverfid sem peir a&tla ad vinna i strax fra byrjun. Til ad
bad sé hagt parf pjalfari ad vera akvedinn, sanngjarn og jakveedur. Bla parf til
reglur, fylgja peim og fyrirbyggja agavandamal. bannig er heaegt ad koma i veg
fyrir neikveeda reynslu fyrir idkendur og pjéalfara sidar meir. Setja skal
veentingar/reglur um hvernig hépurinn & ad haga ser. pjalfarar &ttu ad hvetja til
spurninga og vera polinmadir vid pa sem spyrja. P ad pjalfari pjalfi marga tima &
dag pa er pad samt bara fyrsti timinn fyrir hvern hop sem hann er med.
Framkvemdu pad sem pu segir og vertu fyrirmynd pvi idkendur taka eftir pvi
(Lyle og Cushion, 2010; Graham, 2001).
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Reglur eiga ad studla ad 6ryggi idkenda, kurteisi, virdingu og hvetja idkendur til
ad gera pad sem til af peim er etlast. pjalfarar og iokendur eiga ad hafa skyrar
reglur sem skal fylgja. I byrjun tekur tima ad innleida reglur en pad mun gera starf
pjalfarans mun audveldara auk pess ad gera lerdoms- og &fingaumhverfid mun
betra. Ekki skal setja reglur bara til ad hafa reglur heldur hafa reglur um pad
mikilveaega og alls ekki of margar eda floknar reglur (Graham, 2001). Hér er deemi

um reglur sem er gott ad setja fyrir &fingahopinn:

e Hvernig skal fara inn og ut dr salnum, hvad er gert fyrir og eftir &fingar
(Graham, 2001).

e Hvernig skal stoppa og byrja. Stoppa skal eftir ad pad merki hefur verid gefid,
fylgjast med og vera kyrr par til gefid er merki um ad byrja (KTA, 2007; WTF,
2007; Graham, 2001).

e Hvernig skal na i, nota og ganga fra bunadi. Fara skal vel med bunad, ekkKi
leika ser med hann og ganga skal vel fra bunadi a sama stad og hann var tekinn
(Graham, 2001).

e Hvernig skal velja lid, félaga. Gott ad bua til h6pa med pvi ad bidja idkendur
um ad koma 5 saman eda fara i toluleikinn, draga saman med spilum, eftir
beltum o.s.frv. (Graham, 2001).

e Adrar adstedur t.d. pegar slys a sér stad, vatn eda pasur, fara a klésettid, hvad
skal gera med veromeeti & medan &fingu stendur, simar, ef einhver gerir ekki
bad sem a ad gera, ef einhver kemur seint, ef slagsmal/agreiningur a sér stad
o.fl. (Graham, 2001; KTA, 2007).

e Hvernig skal tala vid pjalfara og adra idkendur. Syna skal kurteisi, gagnkveema
virdingu og samvinnu (WTF, 2007; Park, o.fl., 2009).

Ad hafa umhverfid jakveett og hvetjandi fyrir alla er krefjandi og jafnvel
omogulegt verkefni pvi allir eru mismunandi. Sumir eru mjog hvattir af keppnum
og samanburdi a medan 6drum finnst pad leidinlegt og pad dregur Ur peim viljann
til a0 afa afram. pjalfari parf pvi ad geta gefid idkendum kost & ad stunda
iprottina & sinum forsendum (WTF, 2007; Woods, 2007; Lyle, 2002). Eftirfarandi

atridi skal fordast ad nota oft i hépum par sem ahugahvétin er mismunandi:
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Ekki skal velja i 1id par sem idkendur sja hverjir eru valdir sidastir. PO peir sem
velji vilji oftast vel og reyna ad velja lid sitt samviskusamlega pa er pad idulega
einhver sem er ekki feer sem er valinn sidastur. Eftir ad hafa lent i pvi endurtekid
og jafnvel & fleiri stodum i lifinu er pad mjog liklegt til ad valda vanlidan
(Graham, 2001).

Ekki vera med mikid af leikjum par sem einhver er 0r leik og parf ad bida lengi.
pad er af somu asteedu og af hverju skal ekki velja i 1id, en auk pess pa fer sa
idkandi sem hugsanlega parf mest ad &fa ekki tekiferid til pess (Graham,
2001).

Ekki nota mikid af bodhlaupum. [ bodhlaupum fara peir hagustu og
framtaksminnstu oft aftast i rédinni. Pétt Grslit hlaupsins séu hugsanlega 16ngu
radin pegar kemur ad peim pa getur peim fundist pad vera peim ad kenna ad pau
topudu pvi pau eru haeg (Graham, 2001).

Byrja skal &fingu sem fyrst og & réttum tima, pad ytir undir mikilvegi
efingarinnar (KTA, 2007; WTF, 2007). Nota fjolbreyttar &fingar og leiki pvi
upphitun a ekki ad vera sa hluti &fingarinnar sem idkendur reyna ad ,,pola“ heldur
a&ttu ad hafa gaman, par sem peir hlakka til ad byrja afinguna (Graham, 2001). |
lok timans er gott ad tala stutt um pad sem var gert og &fingin tekin saman.
Jafnvel hagt ad spyrja idkendur um hvad var gert. Tala um hvad skal gert naest,
dreifa midum og jafnvel gefa iokendum heimaverkefni. Tala stutt og réa idkendur
nidur (Graham, 2001).

Hvatning

Ahugahvoét eda hvatning er ad beita akefd og einbeitingu ad einhverju (Weinberg
og Gould, 2007). Ahugahvét hefur ahrif & hvad vid akvedum ad gera og hvernig.
pad sem madur hefur dhuga & er pad sem madur hugsar um og vill gera (Law,
2004 ; Weinberg og Gould, 2007). Hvatning hefur ahrif & hversu mikid er lagt a
sig vid ad na arangri i pvi sem vid erum ad gera og hversu dugleg vid erum ad
halda afram pott & mati blasi. beir sem hafa mikla &hugahvot eru liklegri til ad
trda a eigin getu og s&kjast eftir arangri i krefjandi adsteedum. peir sem eru med
litla ahugahvot eru liklegri til ad hafa minna sjalfstraust, hugsa mikid um mistok,
upplifa meiri streitu og na minni arangri (Weinberg og Gould, 2007). Ad na

arangri, fa lof fra pjalfara, na beltaprofi eda ad nd ad brjota spytu eykur
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afrekstilfinningu iokanda. Afrekstilfinning er mjog mikilveeg fyrir salarlif. beir
sem n& ekki ad fa utrés fyrir afreksporf sina eru mun liklegri til ad strida, leggja i
einelti og beita ofbeldi (Law, 2004).

Innri hvatning er ad vilja beeta sig fyrir sjalfan sig, ekki til ad poknast 6drum. Innri
hvatning er 6h&d getu annarra og &n samanburdar vid adra. Innri hvatning er tengd
vilja til ad beeta sig og hugsa yfirleitt frekar um frammistéou en nidurstéou
(Graham, 2001; L.Jones, o.fl., 2008; Weinberg og Gould, 2007; Gill og Williams,
2000). Arangur, p.e. ad na markmidum sinum eykur innri hvatningu meira en
innri hvatning eykur arangur (Weinberg og Gould, 2007). Ad sama skapi pa
minnkar ahugahvot vid lélegan arangur. Ad upplifa stjorn a adstedum og
markmidum hefur mikil ahrif & innri hvatningu (Weinberg og Gould, 2007 ;
L.Jones, o.fl., 2008).

Ytri hvatning er eitthvad ur umhverfinu sem fer idkanda til ad gera
eitthvad. Daemi um ytri hvatningu er hros, laun, verdlaun, belti ofl. Samanburdur a
milli idkenda er mikill og ahersla er oftar meiri a sigur heldur en & frammistodu
(Weinberg og Gould, 2007). Mikid af ytri hvatningu, verdlaunum, hrési eda
peningum geta grafid undan innri hvatningu. betta er dberandi innan hvata og
launakerfa, p.e. idkendur sem hofou adur vilja til ad standa sig af innri &hugahvot
foru ad vilja ad standa sig til ad fa umbun (Weinberg og Gould, 2007; L.Jones,
o.fl., 2008 ;Snowman og Biehler, 2006). Flestir ef ekki allir hafa innri og ytri
hvatningu i sinni iprétt, en i mismunandi hlutféllum (Weinberg og Gould, 2007
;L.Jones, o.fl., 2008).

GO&air pjalfarar skapa umhverfi par sem verkefnin eru arangursmioud p.e. midast
vid ad na arangri. bannig verkefni eru likleg til ad auka innri hvatning (Graham,
2001; Tjeerdsma, 1995; Weinberg og Gould, 2007; Tenenbaum og Eklund, 2007).
Ef folk hefur aldrei eda sjaldan nad arangri i einhverjum verkefnum, hreyfingu
eda feerni pa eru minni likur 4 ad pad vilji efa og mistakast til ad na loks arangri
sidar (Law, 2004; Weinberg og Gould, 2007 ;Graham, 2001). Petta & sérstaklega
vid um born. Um 60-80% arangurshlutfall i byrjun er pad sem hentar oftast til ad
halda bérnum og fullordnum vid efnid svo pau vilji halda afram (Weinberg og
Gould, 2007; Lyle og Cushion, 2010; L.Jones, o.fl., 2008; Tjeerdsma, 1995;
Tenenbaum og Eklund, 2007). Med reynslu og aldri gera idkendur sér grein fyrir
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sterkum tengslum milli &finga og arangurs. P4 méa arangurshlutfallid vera mun
minna pvi idkendur skilja ad tekni tekur tima og eru frekar hvattir af pvi ad
fullkomna teekni og likamlega getu (Graham, 2001; Weinberg og Gould, 2007).

pjalfari parf ad geta breytt a&fingum til ad peer henti idkendum betur til ad
nd arangri snemma og svo er &fingin smd saman gerd erfidari. T.d. ad lata
idkendur stilla haed skotmarka sjalfir, velja ur dkvednu erfidleikastigi, eda tekni
(Graham, 2001; Weinberg og Gould, 2007). Peir sem eru med meiri feerni, reynslu
eda sjalfstraust velja gjarnan erfidari verkefni og satta sig vid ad mistakast.
Hvetja skal idkendur til ad gera pad sem er krefjandi en peir rdda vid. Til ad
idkanda finnist &fing vera &rangursrik parf pjalfari ad hrosa og veita idkandanum
athygli (Weinberg og Gould, 2007; L.Jones, o.fl., 2008; KTA, 2007). Ef allir
burfa ad gera pad sama eru meiri likur a ad peir sem eru feerari leidist og peir sem
eru ekki jafn feerir verdi reidir, eda 6pekkir (Graham, 2001).

pad sem hvetur einn getur dregid ur hvatningu hja 6drum (Weinberg og Gould,
2007) Eftirfarandi adferdir eru liklegar til ad vera hvetjandi fyrir born.

Til ad koma til mots vid mismunandi parfir pa fa idkendur nokkra valkosti
um hvernig afingin skal gerd, t.d. vardandi hvada spark er gert, hversu oft og
hvort eigi gera sjalfur eda med félaga o.s.frv. Stundum parf pjalfari ad velja fyrir
i0kendur, t.d. ad lata alla med akvedid belti gera dkvedna tekni (Weinberg og
Gould, 2007; Graham, 2001).

Zfingalisti- framproun &finga synd & bladi sem idkendur purfa ad na adur
en peir fara i naestu &fingu. 10kendur geta merkt vid sjalfir, fyrir hvorn annan eda
pjalfarinn gerir pad. Hér er til deemis haegt ad nota beltakrofur par sem idkendur
reyna ad lera og baeta sig i akvedni tekni. Pbjalfarinn fylgist med og segir
iokendum hvad peir purfi ad beeta adur en farid er i naestu &fingu. Pad getur lika
virkad vel sem namsmat (Graham, 2001).

Jafningjakennsla og samvinna — Idkendur kenna 6drum idkendum.
Leidbeinendur purfa ad vera polinmodir, geta att edlileg samskipti og hafa géda
kunnattu & pvi sem peir eiga ad kenna. Samvinna er ad allir fai ad vera
leidbeinandi i sma tima t.d. i ad leidrétta poomsae. Haegt er ad nota pessar adferdir
med &fingalista (Graham, 2001).

Stédvar — Mismunandi &fingar a hverjum stad, einfaldar leidbeiningar um
hvad skal gert. Heegt ad hafa sem upprifjun & pvi sem hefur verid gert sidustu

vikur, t.d. nytt spark & hverri st6d. Gott er ad skipta oft um aherslur til ad
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i0kendum leidist ekki. Muna ad lata idkendur ganga fra bunadi eftir stddina, viti
hvert er farid naest og hvad skal gert par. Stédvapjalfun getur verid snidug, en
utfeerslan skiptir miklu mali. Oft tekur langan tima ad utskyra efingarnar,
iokendur ruglast hvad skal gera naest, hafa ekki grunnfernina til ad
stodvapjalfunin skili sér o0.s.frv. (Graham, 2001).

I6kendur bda til efingu eda syningu — Ad bua t.d. til freestyle poomsae,
eins skrefs bardaga eda litla syningu (Graham, 2001).

Myndbandsupptaka — ad taka upp syningu, keppnir, eda einstaka
frammist6du og bera saman vid fyrri frammistodu getur verid hvetjandi fyrir
idkendur (Graham, 2001).

Heimavinna- Setja fyrir heimavinnu. Getur verid fra einféldum
fyrirmaelum og upp i ad senda pau med skrifad verkefni eda &fingar til ad gera
heima (Graham, 2001).

pjalfari parf ad hafa raunhafar veentingar til idkenda og passa ad afingarnar séu
vid hefi. bad tekur langan tima ad na godri teekni i flestu. Pad skal segja peim pad
svo pau geri sér grein fyrir ad peim er ekki endilega ad mistakast, heldur ad leera.
pjalfari skal vera hvetjandi pegar hann talar vid idkendur (Graham, 2001). Leggja
skal aherslu & ad beeta feerni i stad pess ad hugsa bara um ad sigra keppnir.
Markmid med a&fingum er ad verda betri, ekki endilega sigra, p6 ad pad haldist oft
i hendur. pjalfarar skulu leidbeina idkendum med markmid og eignun. Eignun er
stjornunartilfinning og pad ad skilja hvers vegna madur sigrar eda tapar. Demi
um pad er ad vidurkenna ad tap eda sigur komi Ut frA manns eigin frammist6du og
bvi sem madur getur haft ahrif & Pad sem madur getur haft ahrif & er pad sem
madur getur unnid med, t.d. baetta ferni, styrk o.fl. Sumt getur madur ekki haft
ahrif a og etti pvi ekki ad eyda tima og orku pa hluti heldur vidurkenna pa sem
hluta af leiknum sem verdur ad satta sig vid (Weinberg og Gould, 2007).

Ad proa innihald &fingarinnar

Pad er haegt ad gera ymislegt til ad adlaga efinguna ad mismunandi getustigi. Til

daemis er haegt ad

e Gera ®fingu meira eda minna hreyfanlega. Hér er t.d. att vio ad beta vid

skrefum eda gabbhreyfingu i spérkum eda gera grunntaekni med eda an skrefa.
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Edlileg stignun &finga midad vid getu veeri stodugar fingar — &fingar med
hreyfingu — &fingar med hreyfingu og vidbragdi — &fingar med hreyfingu og
vidbragdi par sem idkandi parf ad velja ur fleiri en einni teekni & réttum tima.

o Breyta fjolda hreyfinga, t.d. spork i samsetningu eda skref i poomsae.

e Hafa mismarga i lidi i hopeefingum, eda hafa tvo slakari & moti einum goédum.

¢ Nota mismunandi bunad, adra puda, erfidari skotmdork, pyngri bolta o.s.frv.

e Beta vido motstodu — afingafélaginn streitist a moti eda leetur pad vera erfidara
ad framkvaema afinguna. Einnig haegt ad hafa ad sa sem er ad gera ma bara
nota dkvedna tekni t.d. ma bara gera eina gagnaras. Hentar eingdngu peim sem

hafa nad valdi & stodugri grunntekni (Graham, 2001).

Hér eru nokkrar godar leidir sem hvetja til baetingar, eitthvad sem er haegt ad hafa

sem hluta af &fingunni og keppni vid sjalfan sig eda adra.

Hafa ahrif & endurtekningar. T.d. ad reyna ad gera 10x snuningskrokspark an
bess ad missa jafnvaegid eda reyna ad beta fyrri endurtekingafjélda t.d. hringir &
hlaupabraut, eda armbeygjur.

Timi —t.d. ad gera &fingu i 30 sek an pess ad stoppa eda eins oft og hagt er a4 30
sek.

Telja stig eda gefa einkunn fyrir &finguna. Segja hvad er haegt ad gera betur, t.d.
hvernig idkandi getur fengid herri einkunn i poomsae eda skorad fleiri stig i
bardaga.

Gera a&fingu eins og fyrirmynd. Idkandi fylgist med einhverjum sem gerir
&finguna vel og pjalfari bendir & hvad er rétt gert og leetur idkanda herma.

Video eda syningar, taka upp eda lata idkendur stilla sér upp og horfa a hina gera
akvedio atridi t.d. poomsae (Graham, 2001).

AEfa — kenna — eefa

Pessi adferd er god til ad hvetja idkendur til ad a&fa sig og fylgjast med
teeknileidbeiningum. Fyrst eru idkendur latnir efa sig frjalst eda leika sér med
akvedin tekniatridi t.d. ad gera flugspark sjalf, eda fara i bardaga an snertingar.
Eftir pad er peim kennt pad sem pau voru ad gera betur. pPa eru &fd tekniatridin
og iokendum er sagt ad eftir pad muni pau leika sér med teknina aftur. NU eru
iokendur liklegri til ad vilja fara yfir pessi teekniatridi, pvi pad tengist pvi sem pau
voru ad gera adur og eru ad fara ad gera a eftir. pjalfari stjornar pvi pannig ad pau
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&ttu ad sja mun & frammistodu. Varast skal ad hafa of langar &fingalotur par sem
teekniframfarirnar attu ad vera ofarlega i huga idkenda pegar leikurinn byrjar
aftur. Frekar er haegt ad hafa nokkrar stuttar umferdir. bessi uUtfeersla hentar

yfirleitt vel fyrir medal til lengra komna idkendur(Graham, 2001).

Ad fylgjast med og greina

pjalfarar geta verid med stéran hép af idkendum & sama tima. bad er pvi
mikilveegt ad tileinka sér ferni i pvi ad fylgjast med hopnum en jafnframt
einstokum idkendum. pjélfari etti oftast ad vera i peirri stddu ad sjé hvar allir eru
staddir og &fa sig i ad skanna salinn, jafnvel & medan gefin er endurgjof. Gaeta
parf 6ryggis og ad iokendur séu ad gera pad sem lagt var fyrir, pvi er mikilveegt ad
sjd sem flesta. Med reynslunni attu pjalfarar ad sja hverjir i hopnum eru
liklegastir til ad haga sér illa og fylgjast sérstaklega med peim. Ef einhverjir eru
ad gera eitthvad af sér er oft ndg ad fara i attina ad peim eda syna peim ad pad sé
verid ad fylgjast med peim (Snowman og Biehler, 2006; Graham, 2001). bjalfari
parf lika ad greina hvort &fingin sé vid hefi, p.e. hvort hin sé of audveld eda of
erfid fyrir hdpinn eda einstaka idkendur og adlaga (Graham, 2001). pad er oft
gott ad horfa bara & akvedid atridi hja hopnum t.d. ad horfa a feeturnar & iokendum

i skrefefingum. bannig getur pjalfari skannad salinn mun hradar (Graham, 2001).

Ad gefa fyrirmeli og syna

Pegar idkendur eiga ad gera akvedna afingu eda tekni skal teknin synd, gefin
fyrirmeli og skilningur kannadur. Gefa skal skipulagsfyrirmali og teknileg
fyrirmeli. Skipulagsfyrirmeli eru t.d. hvar & ad gera eitthvad, med hverjum og
hvada bunad, hversu oft, o.s.frv. Teeknileg fyrirmali eru um hvernig &fingin sjalf
skal framkvaemd (Graham, 2001).

Gefa fa fyrirmeeli i einu. Fer po eftir reynslu og kunnattu idkenda, en
varast skal ad gefa morg fyrirmeli pegar tekni er &fd i fyrsta sinn. Gefa stutt
fyrirmeeli, ekki endurtaka sig eda segja Oparfa hluti. Venja skal idkendur & ad
hlusta med pvi ad segja hlutina ekki of oft. Nota skal stikkord til ad minna
iokendur & ad laga hreyfinguna, t.d. mjodm, eda snda mjodm, i stad pess ad stddva

allt saman og Utskyra ef pess er ekki porf. Byggja fyrirmeli til einstakra idkenda a
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athugun & frammistodu peirra pvi ekki allir purfa ad fa somu stikkord eda
fyrirmeeli (Graham, 2001).

Mikilveegt er ad geta synt vel og rétt. Flestir leera hreyfingar med ad sja og herma
og bodrn eiga mun audveldara med ad lera pad sem pau sja heldur en pad sem
peim er sagt. Oftast synir pjalfari en stundum er betra ad lata idkendur syna. pad
hvetur adra idkendur til ad gera betur og er stutt mat & teknilegri getu eda
kunnattu idkanda. Almennt skal velja einhvern sem er nokkud feer i teekninni til ad
syna. begar synt er skal hafa i huga ad allir sjai pann sem er ad syna. bjalfari geeti
purft ad kalla hdpinn saman &dur en syningin hefst. Syna skal heildarteknina fyrst
0g svo er haegt ad leggja aherslu & dkvedna peetti ef pess parf. Idkendur purfa oft
ad sja hreyfinguna i heild sinni til ad skilja tilgang hennar. Syna skal a
venjulegum hrada fyrst og svo er haegt ad breyta hradanum til ad leggja aherslu &
akvedna hluti. Benda skal idkendum & akvedna hluti i teekninni sem skipta mali og
pa er gott ad nota stikkord t.d.: ,,sjadu standfotinn hérna“ (Graham, 2001).

Eftir ad teekni hefur verid synd og Gtskyrd er oft gott ad kanna skilning & pvi sem
var synt. betta hvetur idkendur til ad fylgjast betur med. Athugid ad passa ad ekki
séu alltaf peir somu sem fa ad syna skilning sinn. Skilningur er kannadur med
eftirfarandi adferdum:

e Framkvaema hreyfingu og lata idkendur segja hvort han hafi verid gerd rétt eda
ekki. betta kannar hvort idkendur viti hvernig teeknin litur Gt.

e Framkvaema taekni og idkendur segja hvada likamshluta skal passa. Einnig
hegt ad lata pau segja eftir & hvad pau lerdu og Utskyra teknina. Kannar
kunnattu a teekninni.

e Spyrja:,,af hverju er petta gert svona““?, eda ,,hvernig get ég gert petta fastar,
betur?* Kannar skilning a teekninni og hvers vegna teeknin er gerd a akvedinn
mata.

e Kanna frammistodu i tekninn t.d: ,,Syndu mér hvernig 4 ad snia mj6dminni i

bessu sparki. Syndu mér hvernig & ekki ad gera laga vorn.« (Graham, 2001).

29



Athugadu hvort pu getir

o Kallad idkendur saman
o Gefid fyrirmeeli

e Synt

e Kannad skilning

e Fengid alla til ad byrja efinguna
A innan vid 1 min
Mynd 2. Syna - byrja
Endurgjof

Endurgjof eru upplysingar um frammistodu i tekni, hegdun eda frammistodu.
Innri endurgj6f eru upplysingar sem idkandi getur fengid Gt fra innri skynjun
likamans en ytri endurgjof er fra 6drum adilum, speglum eda myndbandi (Dick,
2007, L.Jones, o.fl., 2008; Weinberg og Gould, 2007). Ef idkendur fa jakveeda og
leidbeinandi endurgjof eru meiri likur & ad peim lidi vel med frammistdduna og
endurtaki hreyfinguna eda pad sem peir gerdu (Weinberg og Gould, 2007
L.Jones, o.fl., 2008). Endurgjof etti ad gefa upplysingar um frammistédu og svo
upplysingar um hvernig er haegt ad beaeta hana ef pess parf. bjalfarar skulu vera
hvetjandi og gefa idkanda feeri & ad beeta sig, p6 pad sé ekki nema litid. Ad vera
reidur, kaldhadinn eda reyna ad vekja sektarkennd hja idkanda er ekki liklegt til
arangurs (Weinberg og Gould, 2007).

Endurgjof getur verid sértek, p.e. snyr ad akvednu atridi, eda almenn.
Varast skal ad gefa bara almenna endurgjof t.d: ,.Flott, vel gert, ekki svona“
o.s.frv. Almenn endurgjof veitir idkanda engar upplysingar um frammistéduna, en
getur verid gdad til ad hvetja iokendur afram eda lata pa vita ad peir eru ad standa
sig vel og gera pad sem pjalfari bad um (Graham, 2001). Sérteek endurgjof veitir
i0kanda nakveemar upplysingar um hvad hann er ad gera t.d. hvernig sniningur a
mjodm er i bogasparki. Ef hann er ekki eins og hann etti ad vera gefur pjalfari
leidréttandi upplysingar og hvetur idkanda svo til ad &fa sig (Graham, 2001).

Ein helstu mistok sem pjalfarar gera vardandi endurgjof er ad gefa
Osamsvarandi endurgjof. Pad pydir ad i tekniefingum sem eiga ad snua ad

akvednu afmorkudu atridi fara peir ad gefa endurgjof um eitthvad annad. T.d. i
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&fingu par sem allir eiga ad &fa sig ad gera og einbeita sér ad lendingu eftir
bogaspark, sem er mjog sértaekt atridi, fer pjalfari ad leidrétta hvernig idkandinn
réttir ar hnénu. bPad er ekki rangt, en ef pjalfara finnst idkandi eigi frekar ad hugsa
um pad pa skal hann tala fyrst um lendinguna sem idkandinn var ad einbeita sér
ad og svo um eitthvad annad (Graham, 2001).

Allir i hopnum attu ad f& endurgjof. Endurgjof getur verid mjog hvetjandi
og idkendur taka eftir pvi ad pjalfari er ad veita peim athygli. bjalfarar eiga pad til
ad gefa alltaf sama félkinu endurgjof og gleyma peim sem virkilega purfa a henni
a0 halda. bjalfarar eiga pad lika til ad gefa frekar neikvaeda endurgjof t.d.:“ekki
gera petta“ og halda ad pad sé negilegt, en idkandi parf lika ad fa upplysingar um
hvad a ad gera (Graham, 2001). Til ad endurgjof hafi sem mest ahrif er best ad
gefa hana sem fyrst eftir ad idkandi framkveemir hreyfinguna eda hegdunina
(Dick, 2007 ;Weinberg og Gould, 2007).

Agi

pjalfarar purfa ad setja reglur fyrir idkendur eins og kom fram hér ad ofan. Ef peer
reglur eru brotnar parf stundum ad beita refsingu eda 6drum adferoum (KTA,
2007; WTF, 2007). Snowman og Biehler (2006) bentu & prjar arangursrikar
adferdir sem hafa synt fram a virkni i ad minnka 6videigandi hegdun: refsing, hlé
og slokknun.

Refsing — T.d. skamma eda lata idkanda gera eitthvad sem honum pykir
leidinlegt. Til ad refsing virki p4 ma hun ekki vera eitthvad sem idkandi vill, t.d.
ef idkandi vill fa athygli pa er oft ekki refsing ad skamma hann. Refsingar skal
nota sparlega (Snowman og Biehler, 2006; Graham, 2001).

HIé (e. time out) - Sa sem brytur af sér feer oftst vidvorun og er svo settur i
hlé i akvedin tima eda par til vidkomandi getur sagt af hverju hann var settur i hlé
og bidst afsokunar. Ekki setja fleiri en einn & sama stad. Pad hefur synt sig ad hlé
virkar mjog vel i iprottaiokun (Graham, 2001; Snowman og Biehler, 2006;
L.Jones, o.fl., 2008).

Slokknun - Ad hunsa deeskilega hegdun. Fyrir suma, t.d. orkumikla
iokendur parf stundum hunsa. Hunsun er akvedin, ekki vegna pess ad pjalfarii
tekur ekki eftir. Hunsun skal aldrei beita pegar idkandi er ad trufla adra eda gang

efingar. Hunsun er notud pvi ad pad ad skipta sér af viokomandi getur stundum
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truflad kennsluna og virkar jafnvel sem hvatning fyrir pann idkanda ef hann vill fa
athygli t.d. pegar idkandi kallar svar vid spurningu an pess ad rétta upp hond
(Graham, 2001; Snowman og Biehler, 2006; KTA, 2007).

Auk pessara atrida eru eftirfarandi peettir arangursrikir i agamotun.

A0 lera néfn og nota pau. Ad lera nofn er mikilveegur péattur i ad halda aga og
beeta samband idkenda og pjalfara. Pegar pjalfarar nota nafn idkanda finnur
iokandi fyrir akvednum jakvaedum tengslum peirra & milli og pad er mun
audveldara ad na sambandi vid idkandann (Graham, 2001; Lyle og Cushion,
2010). bad geati verid ein af astedunum fyrir pvi hvernig peir sem s&kjast i
athygli haga sér, pjalfarar leera peirra noéfn ju yfirleitt fyrst (Lyle og Cushion,
2010).

AdJ benda & rétta hedgun hja einhverjum virkar oft og pad er gott ad taka
eftir godri hegdun hja einhverjum sem er yfirleitt 6pekkur. Ahrifin dofna fljott, ef
bad er alltaf sému sem fa hros (Graham, 2001; KTA, 2007).

Leidréttandi hegdun - s& sem brytur reglu parf ad gera eitthvad til ad
,laga® pad. T.d. sa sem hendir puda fra sér pegar hann er ad skila honum parf ad
ganga med hann tilbaka og leggja nidur 5x (KTA, 2007; Graham, 2001).

A0 tala vid idkendur sem hafa gert eitthvad af sér

Vera rolegur og yfirvegadur, hugsadu um hvad pu etlar ad segja og hafdu
skilabodin skyr. Segja parf hvad var rangt, ekki bara:,.pt ert 6pekkur* (Weinberg
og Gould, 2007; KTA, 2007). Einnig parf ad segja hverjar afleidingar pessarar
hegdunar eru (Weinberg og Gould, 2007; KTA, 2007). Taka skal idkandann
adeins fra hopnum og gefa hopnum verkefni & medan. Ad skamma idkendur fyrir
framan hopinn getur verid nidurlegjandi, getur gefid idkandanum athygli sem
honum finnst gaman og getur truflad hina sem eru ad @&fa. Reda skal um
vandamalid og lausn & vandamalinu og leyfa idkandanum ad leggja ord i belg.
Fordast skal kaldhadni, ad fara i vorn eda ad taka pvi personulega ef einhver er
Opekkur eda ograndi. Virda skal skodanir og adstedur hins adilans og ekki
gagnryna einstaklinginn heldur hegdun hans (Weinberg og Gould, 2007). EkKi
skal reyna ad breyta allri hegdun i einu, likt og med teeknipjalun pa tekur breyting
& hegoun yfirleitt langan tima. Pjalfari etti pvi ad taka eftir beettri hegdun likt og
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beettri teekni og gefa endurgjof (KTA, 2007; Graham, 2001; Weinberg og Gould,
2007).

AdJ beeta sig sem pjalfari

pjéalfarar voru einu sinni idkendur og idkendur verda margir einhverntimann
pbjalfarar. Ad verda godur pjalfari er likt pvi ad verda godur idkandi, eda keppandi;
pad tekur langan tima og mikla &fingu. Likt og med grundvallarreglur
pjalffreedinnar um alagsbreytingar og fjolbreytni pa ber ad hafa i huga ad pjalfarar
burfa lika & pvi ad halda. Margir pjalfarar festast i pvi ad kenna alltaf pad sama og
alltaf eins og heaetta pannig ad proast. Pad er sleemt ad lenda i stédnun sama hvort
madur er pjalfari eda idkandi. I raun er mjog alvarlegt ad lenda i stédnun sem
pjalfari pvi pad hefur ahrif & alla sem &fa undir peim pjalfara. bad ber p6 ad nefna
ad pjalfarar ettu ekki ad breyta of mikid og hratt um &fingaadferdir og geeta parf
hofs i nyjungagirni. Hér verda nefnd deemi um hvernig pjalfarar geta haldid afram
ad auka pekkingu sina og fjolbreytni. Petta eru eingéngu nokkur deemi um hvad er
heegt ad gera, en pjalfarar geta audvitad notad imyndunaraflid og fundid adrar
leidir (Graham, 2001 og Lyle og Cushion, 2010; Lyle, 2002).

Lesa bakur og fraedirit. bjalfarar sttu ad vera greinandi a pad efni sem peir lesa
0g peer adferdir sem peir tileinka sér. Pvi er melt med pvi ad krefjast visindalegrar
tengingar vid peer adferdir sem eru notadar i pjalfun. Annad efni eins og
kennslumyndbdnd getur lika hjalpad (Graham, 2001; Lyle, 2002).

Sekja namskeid, fyrirlestrar og radstefnur. Ad vera virkur i ad sakja
namskeid getur aukid pekkingu & akvednum pattum pjalfunar og hjalpad
pjalfurum ad enduruppgdtva pad sem peir vissu pegar (Graham, 2001; Lyle,
2002).

Studningshopar og samskipti vid adra pjalfara. Heegt er ad leera mikid af
6orum pjalfurum eda folki ur O6drum geirum sem tengjast iprottapjalfun.
Taekwondo pjalfarar geta leert mikid af 6drum pjalfurum sem hafa nad arangri og
ekki parf endilega ad einblina & sému ipréttagrein. Svo parf ad adlaga pad ad
taekwondo pjalfun. Skoda hvad adrir hafa gert svo allir séu ekki ad finna upp
hjolid (Graham, 2001).
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AQ taka nema eda fa adstodarpjalfara. Ad kenna einhverjum ferni er ekki
eins og ad kenna einhverjum ad kenna ferni. Ad f& nema eda adstodarpjalfara
getur fengid pjalfara til hugsa betur um hvernig peir pjalfa og af hverju. Auk pess
er pad gott tekifeeri til ad fylgjast med einhverjum sem er ad byrja og lera af
beim. Petta getur lika virkad 6fugt, ad fa ad vera adstodarpjalfari einhvers annars
getur hjalpad vid ad fa nytt sjénarhorn eda &fingar (Graham, 2001;Lyle, 2002).

A0 halda fyrirlestra eda kynningar. AJ halda fyrirlestra krefjst
undirbunings og vidrar pekkingu a efninu. pPad feer pjalfarann til ad fara dypra i
efnid en hann hefur &dur gert og hugsa pad upp a nytt (Graham, 2001). Kynningar
eru lika géour vettvangur fyrir pjalfara til ad kynna taekwondo fyrir peim sem
ekki e&fa eda pekkja ipréttina (KTA, 2007).

Kenna & 6drum stédum, kenna 6drum hépum. Ad komast i nytt umhverfi
feer pjalfara oft til ad hugsa hlutina upp & nytt. Ef pjalfari er ad byrja med nyja
idkendur getur hann ékvedid hvernig hann vill méta pa sem framtidar taekwondo
iokendur. Ef pjalfari er ad kenna t.d. sem gestur getur hann notad akvedna
styrkleika til ad hjalpa peim idkendum ad bzta sig (Graham, 2001).

Vodvar og orkukerfi

Orkuefnin

Allar hreyfingar og efnaskipti likamans krefjast orku. Maturinn sem vid bordum
inniheldur orkuefnin prju: kolvetni, prétein og fitu. Vid sundrun pessara efna
losnar orka sem likaminn okkar geymir sem orkuefnid adendsintrifosfat eda ATP
(Wilmore, Costill og Kennedy, 2008). I hvild notar likaminn fitu og kolvetni jafnt
sem orkugjafa. I stuttum kraftmiklum atokum notar likaminn frekar kolvetni par
sem pad er fljotara ad brotna nidur og adveldara ad na i. | 16ngum atdkum med
minna alagi notar likaminn badi kolvetni og fitu til orkumyndunar (Wilmore,
o.fl., 2008).

Vodvar og lifur geyma kolvetni sem glykogen. pad er svo brotid nidur i
glokosa og loks ATP. Glykokenbirgdir likamans minnka hratt & &fingum og eftir
afingar er mikilvaegt ad endurnyja fordann med pvi ad borda kolvetnarikan mat
(Wilmore, o.fl., 2008).
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Fita getur geymt mun meiri orku, en han er nytanleg vid lengri at6k med
minna alagi. Orka fra fitu losnar mun heagar en vid nidurbrot kolvetna. Ef
kolvetnafordi likamans teemist notar likaminn fituna sem adalorkugjafa. Pad er vid
mikid alag i langan tima sem pad gerist og par sem ad fitan er lengi ad framleida
orku er iprottamadurinn ordinn mjdg preyttur og haegur pegar & petta stig er komid
(Wilmore, o.fl., 2008).

Protein er ekki notad til ad mynda orku nema vid mikinn skort kolvetna.
Protein er hinsvegar notad til ad gera vid vefi, myndun ensima og i 6drum
efnaskiptum. iprottamenn ettu ad neyta proteina til ad gera vid vefi og studla ad

uppbyggingu védva (Wilmore, o.fl., 2008).
Orkukerfin

ATP-PCr orkukerfid endurnyjar ATP orkubyrgdirnar med pvi ad fa fosfat fra
fosfatkreatini. petta kerfi er mjog hradvirkt, en virkar stutt i miklum atékum. Eftir
3-15 sekundur af miklu ataki eda 95%+ hafa frumurnar klarad fosfakreatinid og
geta pvi ekki haldid ATP birgdunum stédugum. bPa getur likaminn ekki haldid
sama hrada og krafti. betta kerfi parfnast ekki surefnis og er i mikilli vinnu i
hamarskakefdum t.d. sprettum, hrédum spérkum og pungum lyftingum (Wilmore,
o.fl., 2008; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009).

Sykurrofskerfid/syrukefio brytur nidur kolvetni til orkumyndunar i
a&fingum med mikilli &kefd. petta kerfi er virkast i miklu &lagi en getur ekki
haldid orkumyndun &fram eftir um 2 min af mjog mikilli akefd. Mikil mjolkursyra
myndast i pessu kerfi og getur han tekid patt i aframhaldandi orkumyndun.
Taekwondo keppendur ettu ad vinna mikid i pessu orkukerfi. (Wilmore, o.fl.,
2008; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009).

Oxunarkerfid brytur nidur kolvetni og fitu i efnaskiptum par sem sarefni er
til stadar. Mun meiri orku er haegt ad fa ar pessu kerfi en hinum tveimur en pad
tekur lengri tima. Heegt er ad erfida i langan tima, jafnvel margar klukkustundir, i
pessu orkukerfi. Likaminn nytur kolvetni frekar en fitu, og pegar kolvetnabirgdir
eru banar og fitan tekur vid hreyfir iprottamadurinn sig mun haegar (Wilmore,
o.fl., 2008; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009).
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\Vodvar

Vodvar eru bunir til dr 6tal 6rsmaum vodvapradum, einnig kalladar vodvafrumur.
Vodvapradirninir eru saman i knippum og utan um knippin er bandvefur. Morg
knippi af vodvapradum eru svo saman i einum vddva og utan um hann er svo
meiri bandvefur til ad halda vodvanum saman. Vid alag dragast vodvapreedir, og
bandvefur saman eda teygist 4. | enda vodva eru sinar sem tengja vodvann vid
bein. Sinin er mun péttari og stifari en védvinn. Védvar sja um ad hreyfingar &
milli beina, oftast um hreyfanleg lidamét til pess ad vid getum hreyft okkur ar
stad eda unnid akvedin verkefni af hendi (Wilmore, o.fl., 2008 ; Gjerset, o.fl.,
1999).

Vodvapraedir eru mismunandi ad gerd, oft kalladir hagir (typa I) og hradir
(typa I1) vodvapraedir, en pad eru po til ugafur af héroum voédvapradum. Heegir
voovapraedir eru eins og nafnid gefur til kynna lengur ad dragast saman. Peir hafa
meiri moguleika a lofthadri orkumyndun og endast mun lengur. Hradir
vOdvapreedir endast i styttri tima og krefjast loftfirrdar orkumyndunar. peir geta
myndad mikinn kraft & stuttum tima. Hlutfall védvapradum i likamanum og
einstékum vodvum getur akvardar hversu liklegur einstaklingur er ad na arangri i
vissum greinum. T.d. telst s& sem hefur hatt hlutfall hrada vodvaprada liklegri til
ad na arangri i greinum sem krefjast mikils krafts i stuttan tima t.d. spretthlaup &
medan s& sem hefur hatt hlutfall heegra vodvaprada veeri liklegri til ad gera
gardinn freegan i maraponhlaupi (Wilmore, o.fl., 2008; Gjerset, o.fl., 1999).
Visindamenn telja ad hlutfall vodvaprada sé ad mestu leyti (90-100%) akvardad af
erfoum (Wilmore, o.fl., 2008).

A milli vodvaprada eru svokalladar vodvaspdlur, sem eru vodvapraedir
sem skynja stddu, og teygju vodvans. Ef vodvinn er teygdur hratt eda mikid pa
verda svokollud teygjuvidbrogd i vodvaspolunum sem lata vodvann dragast
saman til ad vernda hann (Wilmore, o.fl., 2008; Gjerset, o.fl., 1999; Walker,
2007). I hreyfiteygjum er petta kerfi mjog virkt, en einnig i teygjum ad
sarsaukamorkum. Med afingu er heegt ad slaka & pessum vidbrogdum (Gjerset,
o.fl., 1999).
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bjalfun
Grundvallarreglur pjalfunar

iprottapjalfun er kerfisbundid ferli til ad baeta likamlega getu & dkvednum svidum
eda greinum innan iprotta (Thompson, 2009). Ppjalfun parf ad fylgja
grundvallarreglum/ [6gmalum um pjalfun. Hér ad nedan verdur farid i paer helstu.
Peir sem fylgja ekki pessum reglum munu liklega lenda i ofpjalfun, stédnun,
meidslum, minni &huga, salrenu Ojafnveegi eda heetta i ipréttinni (Thompson,
2009; Gjerset, o.fl., 1999).

Alag og adlégun

Allt likamlegt alag veldur einhverskonar nidurbroti og efnaskiptum (Wilmore,
o.fl., 2008; Thompson, 2009). Til ad beting eigi sér stad verdur alag ad vera
pannig ad pad sé krefjandi fyrir likamann. Eftir &fingu verdur likaminn svo ad fa
negilega hvild til ad geta adlagast alaginu. [ hvildinni verdur svokollud
endurheimt eda varnaruppboét. Pa eru vefir, vodvar og kerfi likamans adlogud ad
alaginu. Ef alag er of litid verdur engin varnaruppbot og engin likamleg bating.
Ef hvild er of lengi hverfa ahrif varnaruppbotarinnar, en ef hin er of stutt eda alag
of mikid pa ner han ekki ad valda battu likamsformi (Thompson, 2009; Gjerset,
o.fl., 1999).

An stodugs alags hverfa &hrif varnaruppbotar med timanum og
ipréttamadurinn missir pad sem hann hefur unnid ad. Adlégun verdur eingdngu
vid stodugt samband milli alags og hvildar. Eftir 16ng hlé parf oft ad fara nokkur
skref aftur i efingadaetlun i stad pess ad halda afram par sem fra var horfid.
Arangur sem nast & stuttum tima hverfur yfirleitt fyrr og 6fugt (Thompson, 2009;
Gjerset, 0.fl., 1999; Dick, 2007). A mynd 3 ma sja samband &lags og hvildar til ad
beta likamlega getu. Afingin veldur nidurbroti og minnkun likamlegrar getu.

Med hefilegri hvild verdur varnaruppbot og beeting (Thompson, 2009).
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Alag og adlogun

fEfing Adlogun

Hvild

Mynd 3. Alag og adlégun

Til ad alag haldi afram ad vera krefjandi og valda adlégun parf pad ad vera
stigvaxandi. Haegt er ad auka alag t.d. med pvi ad lengja &fingar, fjolga efingum,
gera fleiri endurtekingar, meiri hrada/pyngd, auka geedi &fingar, stytta hvildir
o.s.frv. Haekkun alags skal almennt vera litil i einu. Stundum er notast vid
stokkalag sem er mikil aukning & alagi i stuttan tima og mikil hvild & eftir en pad
hentar bara vénum ipréttaménnum og er oft i formi &fingabtda (Thompson,
2009; Gjerset, 0.fl., 1999). Mynd 4 synir hvernig stigvaxandi alag beetir likamlega

getu ef han er gerd & réttum tima.

Stigvaxandi alag

\/ V

Mynd 4. stigvaxandi alag

Hvild

Alag skal ekki eingdngu vera stigvaxandi heldur einnig breytilegt. Alag etti ad
aukast og minnka oft & hverju afingatimabili. Ad breyta alagi getur lika verid ad
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breyta aherslum & milli &finga og hafa létta efingu & milli tveggja erfidra efinga.
Pad getur haft sleem ahrif & frammistddu og valdid meidslum ad efa i sifellu &dur
en varnaruppboét hefur verid nad (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009). Hversu
langt skal vera & milli &finga er m.a. had likamsformi, andlegu astandi, erfidleika
&fingar, hardsperrum og akefd neastu &fingar (Dick, 2007). Mynd 5 synir ahrif
pbess & likamlega getu. bar sést ad ef &ft er med of stuttu millibili eda med miklu

alagi minnkar geta pvi likaminn neer ekki ad endurnyja sig.

Onaegileg hvild

/fing
[Eft aftur of snemma

/\ A
\V

Mynd 5. Onagileg hvild
Einstaklingsbundin pjalfun

Engir tveir eru eins og engir tveir munu f4 alveg somu ahrif eftir pjalfun. Hver og
einn er med sina hefileika, feerni, likamsgerd og likamsform. pvi parf ad hafa i
huga ad eitthvad eitt virkar ekki fyrir alla. Erfdir og aldur geta spilad inn i hvada
pbjalfun hentar hverjum og einum. Born geta verid allt af fjorum arum fra lifaldri
0g proéunaraldri, p.e. feerniproun og auk pess getur &fingaaldur peirra haft mikil
ahrif & hvad hentar. Folk er mis mottaekilegt fyrir alagi a vissum aldri. bjalfarar
®ttu ad pekkja hveneer idkendur eru mottakilegastir fyrir hverskonar alag og

leggja aherslu & pad pa (Thompson, 2009).
Sérhafd pjalfun

pjalfun atti ad vera til ad baeta faerni eda arangur i akvedinni iproéttagrein. pad parf

ad pekkja krofur iprottagreinar til ad pjalfa idkendur rétt. Byrjad er & almennri

pjalfun sem verdur sérhafdari med timanum. Sérhaefd pjalfun parf ad fylgja
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krofum iprottarinnar um tegund vddvavinnu (hreyfingar), almenna prekpeetti (pol,
styrk, lidleika, samhafingu) og ferni (tekni) (Thompson, 2009 ;Dick, 2007;
Gjerset, 0.fl., 1999).

Fjolbreytt pjalfun

Fjolbreytt pjalfun krefur iprottamannin til ad adlagast nyjum adstedum og
afingum. Pad er hvetjandi ad prdéfa nyja hluti og gera ekki alltaf pad sama. Haegt
er ad fara & &fingabldir med nyjum efingaféelogum, hafa afingu i formi leikja,
hafa pemu, Ovissuefingar, breyta um umhverfi, fa gestapjalfara og fleira til ad
auka fjolbreyttni (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999).

Hvatning og virk péatttaka

[prottmadurinn parf ad vera viljugur til ad taka patt i efingum til ad na arangri.
Ahugahvét, vilji og metnadur ipréttamannsins og pjélfara er grundvéllur fyrir pvi
ad haegt sé ad mynda gott samband a milli peirra (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl.,
1999; Weinberg og Gould, 2007; Law, 2004).

Skipulag

pjalfun parf ad fylgja akveonu skipulagi til ad na arangri. Markmid, prof og
endurmat er mikilvegt i skipulagi. Timabilaskipting hjalpar ad na arangri
(Gjerset, 0.fl., 1999).

Rétt roo areitis

Rétt roo0 éreitis & efingu skiptir miklu mali. Afingar sem reyna 4
taugavodvakerfio og hamarkskraft sttu ad vera adur en ipréttamadurinn verour
breyttur. Annars er heatt & minni afkastagetu og jafnvel meidslum (Pieter og
Heijmans, 2000; Dick, 2007; Thompson, 2009). Rétt rod areitis & &fingu er :

1. Upphitun.

2. Samhafing/tekni/snerpa/hradi/hamarkskraftur — afingar par sem mikid alag
er & vodva og taugakerfid.

3. Kraftpol/loftfirrt pol — &fingar sem framkalla mikla syru og preytu.

4. Lofthad pol/nidurlag — litid alag sem getur verid i langan tima, teygjur og
slokun (Dick, 2007).
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Hér ad nedan verdur farid nanar Ut i hvern patt fyrir sig.

Upphitun

Allar &fingar @ttu ad byrja & upphitun. Upphitun eru kerfisbundnar athafnir i
byrjun &finga til ad undirbta likamann og andann undir paer &fingar eda keppni
sem eru framundan til ad beta frammist6du og fyrirbyggja meidsli. Rannsoknir
hafa synt ad virk upphitun hefur jakveaed ahrif & frammistédu (Pieter og Heijmans,
2000; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). G6d upphitun:

e Hitar vodva og lidi og eykur teygjanleika vefja
e Eykur bl6ofleedi.

e Eykur efnaskipti.

e Hradar flutning surefnis og orkuefna til vefja.
e Hradar leidni taugaboda.

e Eykur samdrattarkraft og hrada vdodva.

e Minnkar seiglu i vodvavef (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999).

Upphitun er lika hluti af salfreedilegum undirbdningi ipréttamannsins. Han eykur
arvokli og einbeitingu ipréttamannsins. Upphitun getur verid stor hluti i ad
minnka kvida og auka sjalfstraust iprottamanns i keppni (Weinberg og Gould,
2007). Upphitun etti ad innihalda; almenna grunn-upphitun, lidkunarafingar og
sérhaefda upphitun (Dick, 2007). Almenn upphitun eru almennar &fingar og eru
baer fyrsti hluti upphitunar. Z£fingar eins og skokk, sipp, drilluefingar i rédum,
léttar likamsaefingar & stadnum og ymsir leikir eru allt deemi um almennar
upphitunargefingar (Dick, 2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999).
Liokunareafingar eru &fingar eins og teygjur eda adrar lidkandi &fingar. Pad er
talid heppilegast ad nota virkar hreyfiteygjur i meirihluta i upphitun. Pad eru
teygjur par sem vodvi er hreyfdur i teygjuna aftur og aftur. Demi um slikar
&fingar eru fétasveiflur, ad snta héndum stora hringi eda teygja ad moérkum og
slaka svo & (Dick, 2007; Thompson, 2009). Sérhafd upphitun eru &fingar sem
likjast peirri ipréttagrein sem er &fd. Deemi um sérhaefda tackwondo upphitun er
t.d. ad gera spork eda sparklikar efingar, skrefefingar, hdgg, varnir eda alika
efingar til ad broa bilid fra almennri upphitun ad adalpeetti &fingarinnar (Dick,
2007; Thompson, 2009; Gjerset, o0.fl., 1999; Pieter og Heijmans, 2000).
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Timi og &kefd upphitunar getur verid mjog mismunandi. bvi lengri sem a&fingin
er pvi lengri &tti upphitunin ad vera. Eldri idkendur og peir sem eru meiddir purfa
oft lengri upphitun. Lengri upphitun parf i kéldu umhverfi (Gjerset, o.fl., 1999;
Dick, 2007). Upphitun fyrir keppni etti ad vera lengri en fyrir &fingu i flestum
tilfellum (Gjerset, o.fl., 1999). Einnig parf ad vidhalda likamshita & milli lotna og
bardaga. Ef langt er a milli bardaga, p.e. meira en klukkutimi og margar keppnir
eftir er hugsanlega gott ad hvila og hita stutt upp fyrir naesta bardaga. bad fer po
eftir ipréttamoénnum og keppnum. Fyrir klukkutima a&fingu etti upphitun ad vera
u.p.b. 10 min, fyrir 90-120 min a&fingu att upphitun ad vera 15-20 min (Pieter og
Heijmans, 2000).

Edlilegur stigandi i upphitun:

e Hagt-hratt.

e Almenn- serhafd.

e Stodugar &fingar - ,,dynamiskar.

e Einfaldar - floknar hreyfingar (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009).

AEfingabreytur i pjalfun

[ skipulagi eru margar breytur vardandi sfinguna sem pjélfari getur haft ahrif & og
lagad ad tilgangi efingarinnar. Sumar breytur henta frekar styrktarpjalfun &
medan adrar henta frekar polpjélfun.

e Endurtekningar (rep) - hversu oft &fingin er framkvaemd i einu, p.e.a.s. an
hvildar.

e Umferdir (set) - hversu margar umferdir eru gerdar med hvild & milli.

e Huvild - hversu lengi skal hvila og hvernig skal hvila & milli umferda.

e byngd - hversu pungt skal lyfta, oft sem présenta af 1 RM. 1 RM er st pyngd
sem viokomandi getur lyft ad hamarki einu sinni i akvedinni lyftu.

e /Efingar sem skal gera og banadur sem er notadur.

e Vegalengd, t.d. i hlaupum.

e Timi - hversu lengi & ad gera &finguna, eda a hvada tima & ad klara.

e Hradi - hversu hratt skal gera &finguna.
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e Alag — getur verid af hamarki eda tengt pals (Keilir, 2010; American Council
on Exercise [ACE], 2003; Dick, 2007).

A0 lesa ur lyftingabreytum: 3x10 70-80%1RM 1 min hvild = 10 endurtekningar af
byngd sem er 70-80% af peirri pyngd sem vidkomandi getur lyft einu sinni ad
hamarki, 3 umferdir og ein minata i hvild & milli umferda (Dick, 2007;
Thompson, 2009; ACE, 2003; Keilir, 2010).

A t6flu 1 ma sja hvernig er haegt ad aztla 1RM. St pyngd sem madur getur lyft 2x
ad hamarki er oftast i kringum 95% af hamarki og st pyngd sem madur getur lyft
10x er yfirleitt i kringum 75% af hdmarki (Dick, 2007; ACE, 2003).

Pyngd Rep

100%

95%
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1
2
90% 3
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7
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75% 10

Taflal. 1IRM
Styrkur

Styrkur er geta likamans til ad yfirvinna motstédu. Styrkur leggur grunn ad pvi ad
geta hreyft sig hradar, stokkid heerra og lyft pyngra (Gjerset, o.fl., 1999). Jakvaed
fylgni @ milli styrks i fotleggum og hrada og krafts i taekwondo spérkum. Auk
pess eru minni likur & meidslum vid lidamot ef styrkur er i adliggjandi vodvunum
(Kim, 2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Sumir telja ad lyftingar séu slemar fyrir
taekwondo en pad eru litlar likur & tépudum lidleika, samhafingu, hrada eda of
mikilli vodvaaukningu ef styrktarpjalfun er rétt gerd og lidleikapjalfun fylgir
(Pieter og Heijmans, 2000).

Til er prenns konar vodvaatak eda vinna: yfirvinnandi, eftirgefandi og kyrrstodu.
Yfirvinnandi (e.concentric) er pegar vodvavinnan er meiri en motastadan og

veldur jakveedri hreyfingu. Yfirvinnandi vodvaatak er mjog algengt i almennri
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styrktarpjalfun, en oft er blandad saman yfirvinnandi og eftirgefandi (Dick, 2007);
Gjerset, 0.fl., 1999).

Eftirgefandi (e.eccentric) er pegar motstadan er meiri en vodvavinnan og
veldur neikvadri hreyfingu. D: ad lata 168 siga nidur. [ eftirgefandi védvavinnu er
haegt ad nota meiri pyngd en i yfirvinnandi og pad er god adferd til ad auka styrk.
Svo virdist sem eftirgefandi vodvavinna valdi frekar hardsperrum auk pess sem
slik vinna er talin hafa forvarnarahrif gegn tognunum og 6drum meidslum (Dick,
2007; Gjerset, o.fl., 1999; Pieter og Heijmans, 2000; Peterson og Renstrém,
2001).

Kyrrstoduatak (e. isometric) er pegar voOdvarnir halda vidkomandi
lidGamotum kyrrum t.d. i plankastoou. Kyrrstoduatak getur valdid mikilli
styrktaraukningu en hefur eingéngu ahrif a pa stédu sem haldid er i (Dick, 2007;
Gjerset, 0.fl., 1999).

prenns konar styrkur: hamarksstyrkur, Kkraftur/sprengikraftur/teygjustyrkur og
styrktarpol (Dick, 2007; Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999). Hamarksstyrkur er
si vinna sem taugavOdvakerfid getur unnid med einum viljastyréum
hamarkssamdreetti. pessi styrkur er mikilvaegur pegar pad parf ad yfirvinna mikla
motstédu og ekki er tekid tillit til hrada. | taekwondo keppni er mikid um
kraftmiklar hreyfingar, skref, hopp, spork og stefnubreytingar sem geetu batnad
med pjalfun hamarksstyrks i hofi. Til ad pjalfa upp hamarksstyrk parf alagio ad
vera 85-100% af 1RM, 1-5 endurtekningar i 3-10 umferdum med langri hvild &
milli; 2min+ (Thompson, 2009; Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007;
Pieter og Heijmans, 2000).

Kraftur (sprengikraftur) er geta taugavodvakerfisins til ad yfirvinna moétstddu med
hrodum vodovasamdreetti. Motstadan er  yfirleitt minni en vid pjalfun
hamarksstyrks og lykilatridi er ad geta gert &finguna med miklum hrada. Afingar
sem pessar geta gagnast taekwondo idkendum vid ad auka kraft og hrada.
Alag/pyngd fer eftir hvada afingu er valid, en haegt er ad gera
sprengikraftseefingar med undir 20% af hamarki eda allt ad 100%. Hreyfingar
skulu gerdar eins hratt og haegt er. EKKi unnid ad preytu og langar hvildir & milli
umferda, lagmark 1 min. Heaegt ad nota 160, medicine bolta, eigin likamspyngd,
okklalog, l16davesti o.fl. (Dick, 2007; Gjerset, 0.fl., 1999).
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Pegar vodvar fara fra hradri eccentriskri vinnu yfir i concentriska vinnu pa
er haegt ad mynda mikinn kraft. Pessar &fingar eru oft kalladar fjolstodueefingar
(e.plyometrics). I fj6lstoduaefingu er svokalladur teygjustyrkur sem geymir orku.
Likt og pegar teygja er spennt pa geymir hun orku sem er leyst ar ledingi um leid
og henni er sleppt (Thompson, 2009; Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999) Talid er ad
med viljastyrdum samdreetti sé haegt ad virkja allt ad 80% af vddvapradunum en
med fjolstdduaefingum er haegt ad nalgast hin 20% (Dick, 2007). Daemi um
fjolstodueefingar eru fallhopp, hratt sipp, fjolatta keilusprettir eda skrefefingar
med 6kklal6d (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009).

Styrktarpol/kraftpol er ad geta haldid krafmyndun undir endurteknu alagi. Ad geta
sparkad med sama krafti, gert armbeygjur i lengri tima eda haldid plankastddu er
demi um styrktarpol. Pessi tegund af styrktarpjalfun getur gagnast taekwondo
idkendum vid ad halda Gt erfidar a&fingar og keppnir. Otal &fingar haegt ad gera
hér og stddvapjalfun algengt form til ad beeta styktarpol (Dick, 2007; Gjerset,
o.fl., 1999; Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009).

Fyrir taekwondo keppendur pa eru viss styrktarviomid sem er mikilvaegt ad taka
med i reikninginn og pad er hlutfallslegur styrkur/kraftur. Hlutfallslegur styrkur er
styrkur midad vid likamspyngd og par sem keppendur i taekwondo purfa ad fara
eftir pyngdartakmorkunum i keppnum er heppilegt ad nota slik vidmid.
Hlutfallslegur styrkur finnst med pvi ad deila pyngd motstédunnar med pyngd
iokandans (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000; Carr, 2004).

Deaemi: Idkandi 1 er 80 kg, 175 cm a haed lyftir 150 kg i 90° hnébeygju med sténg
= 1,875 (=186%) af likamspyngd idkandans.

Iokandi 2 er 70 kg, 175 cm & had og lyftir 135 kg i 90° hnébeygju med stong =
1,928 (=193%) af likamspyngd idkandans. | pess deemi ma reikna med pvi ad
iokandi 2 hafi meiri hlutfallslegan styrk i hnébeygju en idkandi 1 (Dick, 2007;
Pieter og Heijmans, 2000; Carr, 2004).

Styrktarpjalfun taekwondo keppenda parf pvi ad fara eftir sérhaeféum krofum
iprottarinnar. Hugsa parf um pyngdartakmérk keppenda pvi pad getur verid i 6hag

keppenda ad hafa of mikla likamspyngd sem getur verid afleiding
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styrktarpjalfunar. Mikid af hreyfingum i taekwondo mida ad koma
ipréttamanninum eda hluta hans & sem mestan hrada & stuttri vegalengd og
stuttum tima. Hreyfingar eru oftast framkveemdar 0r svo til kyrrstodu. Hreyfingar
i taekwondo eru fjolatta og getan til ad skipta hratt um att getur haft drslitadhrif.
Hreyfingar i tackwondo midast oft vid ad bregdast vid hreyfingum andstaedingsins
(Pieter og Heijmans, 2000).

Ungir idkendur mega stunda styrktarpjalfun en nota skal eigin likamspyngd og
leggja mikid upp Ur teknilegum leidréttingum. Eftir 16 &ra aldur ettu flestir ad
geta stundad alla eda flesta styrktarpjalfun en pjalfari parf ad leggja mat & hvort
teeknileg geta sé til stadar (Dick, 2007; Gjerset, 0.fl., 1999).

Grunnafingar og sérhafdar efingar

Grunnafingar eru &fingar sem likjast ekki hreyfingum i ipréttinni heldur eru
almennar styrktaraefingar. Grunnafingar &ttu ad vera notadar snemma & ferlinum
0g a undirbuningstimabili. pPessar a&fingar komid i veg fyrir 6jafnveegi og meidsl
af sokum einheafs sérhafs alags. Grunnafingarnar baeta og vidhalda grunnstyrk
sem stydur sérhaefdum styrk. | grunnaefingum etti ad @fa allan likamann, ekki
bara pa hluta sem eru ,,mikilveegastir fyrir iprottina (Dick, 2007; Thompson,
2009; Pieter og Heijmans, 2000).

Sérhafdar afingar eru efingar sem likjast keppni i viokomandi grein en
med beettri motstédu (Dick, 2007; Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000).
Daemi um sérhaefdar afingar fyrir taekwondo idkendur eru skrefefingar med
Okklal6d og sparkafingar med teygju um fétinn. Sérhaefdar &fingar henta lengra
komnum. Motstada skal ekki vera pad mikil ad idkandinn purfi ad breyta
hreyfimunstrinu i fingunum (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000).

Mismunandi adferdir styrktarpjalfunar

e /Efingar med eigin likamspyngd.
e /Efingar med motstodu félaga.

e /Efingar med 160.

e /fingar i teekjum.

e /Efingar med sérstakan blnad, pyngda bolta, 6kklaléd, teygjur ofl.
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e Fjolstoduzfingar — god adferd til ad auka stokkkraft og hrada (Pieter og
Heijmans, 2000; Dick, 2007; Thompson, 2009, ACE, 2003).

Gundvallarreglur styrktarpjalfunar

Oféalag- Ofalag pydir ad til ad styrktaraukning verdur par alagid ad vera a morkum
pess sem likaminn polir (Pieter og Heijmans, 2000).

Sérhaefni - Sérhaefni pydir ad i styrktarpjalfun eetti helst ad styrkja pa likamshluta

sem skiptir mestu mali fyrir vidkomandi iprott (Pieter og Heijmans, 2000).

Hreyfividd - Styrktarpjalfun virkar & pad horn sem hreyfingin er. Til ad ad na sem
bestum arangri etti ad nyta sér fulla hreyfividd lidGamota par sem pad er heagt.
pannig verdur styrktaraukningin til baetingu i allri hreyfingu um vidkomandi
lidgamot (Pieter og Heijmans, 2000). I sérhaefdri styrktar og kraftpjalfun er gott ad
styrkja dkvedin atakshorn sem skipta mali fyrir ipréttina og pa er ekki alltaf notud
full hreyfividd (Dick, 2007).

Storir vodvar fyrst - [ styrktarpjalfun tti ad vinna med stdrar hreyfingar og stora
vodvahopa adur en farid er i minni vodvahopa. Astedan fyrir pessu ad i storum
hreyfingum er mikilveegt ad samrema marga vodva likt og hlekki i kedju. Ef
akvednir vodvar eru preyttir getur pad haft minnkandi ahrif & hreyfinguna i heild
sinni (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007; Thompson, 2009).

Jafnveegi & milli vddvahdpa - Styrktarpjalfun fyrir allan likamann er mikilveeg.
Ojafnveegi i vodvastyrk getur leitt til meidsla. Hér ber helst ad minnast &
mismunandi styrks i lervodvum ad framan og aftan eda kvidvoovum & moti
bakvddvum. Rannsoknir benda til ad ef vodvar a aftanverdu leri hafa minna en
85% af styrk vodvanna framana laeri eru meiri likur & meidslum aftana leeri eda

mjodm (Pieter og Heijmans, 2000).

Endurheimt - 1 hvild verda allar jakvaedar afleidingar pjalfunar. Til ad rétt
endurheimt verdi parf ad vera nagileg hvild & milli &finga. Einnig parf ad huga ad
svefn og neringu. I styrktarpjalfun er ekki radlagt ad vinna med vodva sem eru
pbreyttir, eda med strengi eftir fyrri &fingar (Pieter og Heijmans, 2000). Langa
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hvild parf eftir kraftmikla &fingu med mikid af eftirgefandi vinnu, stundum meira
en 2 solarhringa (Dick, 2007).

Styrkur i taekwondo

Taekwondo ipréttamenn purfa & styrktarpoli ad halda. Hamarksstyrkur getur stutt
hamarkskraft og hefur mogulega forvarnarahrif & meiosl en er ad 6dru leyti ekki
naudsynlegur fyrir taekwondo idkendur. Heildarstyrkur (e. absolute) er ekKi
naudsynlegur fyrir taekwondo. Hlutfallslegur styrkur er mikilveegur og getur haft
ahrif & frammistodu i taekwondo (Pieter og Heijmans, 2000). Eftirgefandi efingar
geta aukid styrk i @fingum par sem eftirgefandi hreyfingar koma & undan
yfirvinnandi t.d. eins og kemur fyrir i tackwondo pegar keppandi skiptir snéggt
um att (Dick, 2007; Pieter og Heijmans, 2000). Fjolstoduaefingar attu ad gagnast
taekwondo idkendum mjog vel. Grunnstyrkur skal vera gédur adur en fario er i
fjdlstodueefingar og paer eru ekki fyrir 6vana (Pieter og Heijmans, 2000; Dick,
2007). Helstu vodvar sem eru i vinnu i sporkum eru lervodvar ad framan og aftan,
rassvoovar og kvidvodvar. Einnig parf ad styrkja kalfavodva og bakvodva (Kim,
2009a; Pieter og Heijmans, 2000). pad parf ad huga ad einstaklingsmun par sem
hver og einn geeti purft & mismunandi styrktarpjalfun ad halda (Pieter og
Heijmans, 2000).

Hradi

Sa sem hefur mikinn kraft getur feert pyngd a miklum hrada og er pa liklegri til ad
geta feert eigin likamspyngd hradar. bPad er pvi jakvaed tenging a milli pess ad
framkveema hradar kraftmiklar efingar t.d. lyftingar, hoppafingar, brekkuspretti
og medicine bolta &fingar og pad ad vera hradur (Thompson, 2009; Dick, 2007).
Hradi getur att vio:

e Hreyfingahradi - ad framkvama eina hreyfingu hratt, t.d. spark eda htgg.

e Tionihradi - ad geta framkvaemt r6d af hreyfingum, eda somu hreyfinguna oft
t.d. i sparksamsetningum eda spretthlaupi.

e Vidbragdshradi - ad geta brugdist vid areiti hratt, valid hvada hreyfing hentar
best og lesa umhverfid (Thompson, 2009; Dick, 2007).
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/fa parf grunnstyrk og sérhaefdan styrk vel til ad hradapjalfun skili sem mestu.
Teekni parf ad vera gbd adur en reynt er ad gera hreyfinguna hratt. Samhafing og
spenna i likamanum getur haft ahrif a hradasefingar. Eftir ad grunntaekni hefur
verid ndd er teknin gerd a fingahrada. Afingahradi er s hamarkshradi sem
idkandi getur framkveemt teeknina rétt. Pjalfarar skulu hjalpa idkendum ad finna
sinn &fingahrada, ekki eingdngu ad gera eins hratt og likami peirra leyfir. breyta
hjalpar ekki til vio ad na hdmarkshrada i hreyfingar og pvi er hentugast ad hafa
faar endurtekningar og margar umferdir pegar hradi er afdur. Ef idkendur preytast
mikid vid hradapjalfun er verid ad &fa kraftpol. bad er gott ad &fa hamarkshrada
hreyfingar, en ef idkendur geta ekki haldid teekni skal gera adra &fingu. T.d. er
heegt ad brjéta spork nidur eda efa einfaldari Gtgafur af sporkum eda hnélyftum
(Thompson, 2009; Dick, 2007).

Hér ad nedan eru deemi um &fingar sem henta fyrir hrédun og tidni sem geetu
hentad taekwondo idkendum. Midad vid edli ipréttarinnar er malt med ad gera
efingarnar med vidbragai, p.e. ad gefa sjon-, snerti- eda hljéomerki til ad segja

hvenar skal byrja.

e Mismunandi sprettir med vidbragdi. Farid af stad Ur mismunandi stédum,
farid stuttar vegalengdir. Fjolatta sprettir, t.d. med keilum.

e Hréd hopp med stuttri snertingu vid golf, t.d. sipp, til hlidar, fram og ur
mismunandi stédum. Gert hratt og med vidbragadi.

e Fotavinna og skrefafingar, t.d. i stiga, dekkjum eda yfir puda.

e Hrod spdrk i mismunandi adsteedum.

e Hradaleikir t.d. eltinga eda snertileikir.

e Hoppefingar (Dick, 2007).

pol

pol er geta likamans til ad erfida i langan tima. bol idkanda hefur ahrif & hversu
breyttur hann verdur i keppni, framkvaemd taekni og meidslahattu. Pol og Gthald
er pad sama, sa sem endist lengur i e&fingum sem eru jafnkraftmiklar og reyna &
sama hatt a orkumyndum er s& sem er med meira pol (Pieter og Heijmans, 2000;

Dick, 2007). Algeng melieining & pol er hdmarkssurefnisupptaka (VO2max),
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dxetlud  hédmarkssurefnisupptaka og  poltala. Heaegt er ad aetla
hamarkssurefnisupptoku med polprofum en til ad f4 ad vita hver sdrefnisupptaka
er i rauninni parf ad mela pad i pesstilgeroum tekjum (Wilmore, o.fl., 2008;

Pieter og Heijmans, 2000).

Almennt er talad um tvennskonar pol, lofhdd (med surefni) og loftfirrt (an
surefnis). Lofthad pol er pegar vefir likamans fa neagilegt sdrefni og notast vid
lofthad orkukerfi (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007).

Loftfirrt pol & vid pegar likaminn fer ekki negilegt sdrefni og notar
orkubirgdir vodva. Losun og vinna i mjolkursyru skiptir hér miklu mali.
Lotupjalfun er deemi um loftfirrta pjalfun (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans,
2000; Gjerset, o.fl., 1999).

Athuga parf hversu naudsynleg lofhad pol er fyrir tackwondo idkendur. Ad
&fa meira en pad sem er naudsynlegt er ekki liklegt til &rangurs par sem mikid af
taekwondo keppnum krefjast frekar loftfirrts pols og sprengikrafts.. Pad parf p6 ad
vera godur grunnur af lofthadu poli pvi pad stydur rétta préun loftfirrts pols. Ad
halda ut 3ja lotna bardaga og langa keppnisdaga krefst lika lofthads pols (Pieter
og Heijmans, 2000).

pjalfunarleidbeingar pols

Hamarkspuls er hversu oft hjartad sler & minatu ad hamarki. Algeng formdala til
ad aaxtla hdmarkspuls er ad draga aldur sinn fra télunni 220. bad er p6 eingdngu
aaetladur hamarkspals. Haegt er ad finna sinn hamarkspuals med pvi ad vera med
pulsmeli og gera nokkrar lotur af miklu erfidi t.d. brekkusprettum med stuttum
hvildum & milli (Schmidt og Wrisberg, 2008; ACE, 2003).

Lofthad pol - Afa skal 2-3x i viku m.v. 4-6 &fingadaga i viku. Lengd &fingar atti
ad vera 10-60 min i einu fyrir utan upphitun og nidurlag. Fyrir taeckwondo
keppendur er ekki liklegt ad &fa meira en 30 min i einu hafi ahrif & beatta
frammist6ou. Hjartslattur etti ad vera a biliinu 50-90% af hamarki i lofth&dri
pbolpjalfun, en melt er med ad hafa palsinn ekki undir 65% pegar markmidid er ad
bata pol. Mun ad hafa stivaxandi akefd og lengd a&finga. Gott er ad nota hlaup,
sund, hjolreidar, sipp o.fl. (Pieter og Heijmans, 2000; ACE, 2003; Schmidt og
Wrisberg, 2008).
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Loftfirrt pol - Byrja ad &fa loftfirrt serstaklega eftir ad grunn hefur verid nad i
lofthadu poli, eda eftir c.a. 6 vikur. ZAfa skal 2-3x i viku og vinna 5 sek-2 min i
einu, med hvild & milli. Nota skal virka hvild milli skorpna, t.d. ganga eda skokka
haegt (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000). I virkri hvild er bl6dflaedid
betra til og fra vefja sem purfa pess og flytir fyrir losun urgangsefna (Schmidt og
Wrisberg, 2008). Med pvi ad spenna vidvana feerist bl6did til og fra vodvanum, ef
stddvad er snogglega & blodid erfidara med ad ferdast tilbaka og heegir pad a
endurheimt. I miklu ataki getur jafnvel lidid yfir ipréttamanninn (Pieter og
Heijmans, 2000).

Sérhaft pol taeckwondo idkenda er blanda af loftfirrtu og lofthadu. Ahersla @tti pd
ad vera meiri & loftfirrta kerfid. Akefd i medalkeppnisbardaga er breytileg.
Hjartslattur er i hamarki sidstu sekandur i hverri lotu og naer yfirleitt hast i sidustu
lotu. Leaegstur er pulsinn i byrjun hverrar lotu. Sérheft loftfirrt pol fyrir taekwondo
iokendur veeri medal - mikid alag i 2 min, breytilegur puls i 80-100% af hamarki,
hvild i 1 min, endurtekid 3-5x (Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009).

Ad kala sig nidur i 10-15 min, ganga rolega, skokka o.s.frv. getur hradar losun
mjolkursyru og 6drum urgangsefnum um 50%. Pad er sérstaklega mikilveegt

begar &ft er oftar en einu sinni & dag (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999).

A toflu 2 ma sja pjalfunarleidbeiningar pols og styrks midad vid aherslur.

Orkukerfi — ATP-CPr Sykurrofs Oxunar
Anerslur Hamarkskraftur/styrkur | Loftfirrt pol/kraftpol | Lofthad pol
Lengd 0-10 sek 10 sek-1+min 1-60 min+
Vegalengd (hlaup) | 20-80m 80-400 300m-15km+
Akefd Hamarks 80-100% 50-80%
Endurtekningar 3-4 1-5 3-20+
Umferdir 1-4 1-4 1-4

Hvild 2-3 min 30 sek- 10 min 30 sek-3 min

Tafla 2. pol og styrkur (Thompson, 2009).
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Lidleiki

Lidleiki er getan til ad nyta hreyfividd lidamota (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl.,
1999; Dick, 2007; Walker, 2007). Hagnytur og sérhafdur lidleiki er ad geta
framkvemt akvedna tekni med krafti og fullri hreyfividd til ad na arangri i
vidkomandi iprottagrein (Thompson, 2009; Dick, 2007). Demi um hagnytan
liokeika er ad geta framkvaemt kroftugt spark i héfudhaed i taekwondo keppni.
Dami um éhagnytan lidleika er ad geta haldid akvedinni teygju i langan tima. Pad
er ekki par med sagt ad pad sé slemt ad geta haldid teygju, en pad er ekki 6ruggt
ad sa sem komist i spigat geti gert goda kroftuga aras i tackwondo keppni. |
taekwondo parf lidleika til ad geta framkvemt ymsar arasir svo sem axarspark,
bogaspark, hlidarspark og snuningskrdokspark i vissa haed. Pad er pvi mikilveegt
fyrir taekwondo idkanda ad hafa vissan lidleika til ad geta framkveemt akvednar
teeknir rétt og oOrugglega (Kim, 2009a; Pieter og Heijmans, 2000). Rétt
lidleikapjalfun ytir undir kraftmeiri hreyfingar, minni meidsl, meiri samhafingu,
betri slokun og beetta teekni (Gjerset, 0.fl., 1999; Thompson, 2009; Walker, 2007).

pjalfun lidleika

Til ad auka lidleika skal nota sér &fingar i pad og muna ad pad tekur tima ad na
lidleika. Slaka parf a viokomandi vodvum til ad vernda vodvann og lidamét og til
ad na lengra. Ef idkandinn er teygdur pad mikid ad hann spenni & méti teygjunni
hverfa ahrif teygjunnar (Thompson, 2009). Teygjur purfa ad fylgja grunnreglum
um stigvaxandi alag og lidleiki minnkar eftir ad teygjum er hett. Ekki skal lata
byrjendur fara i erfidar og dvirkar teygjur an undirbunings. 1dkendur taekwondo
og annarra iprotta skulu framkvema teygjuefingar fyrir 6ll helstu lidGamot til ad
studla ad grunnlidleika (Walker, 2007; Dick, 2007).

Lidleiki er einstaklingsbundinn og ber ad taka tillit til pess pegar teygjur
eru framkvemdar (Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 2007). Teygjur ma byrja & med
unga idkendur pott peir hafi ekki enn byrjad ad minnka lidleika sinni. Lidleiki
minnkar hratt medan born vaxa ef ekki eru gerdar afingar sem auka eda vidhalda
lidleika (Gjerset, o.fl., 1999). Lidleiki og stodugleiki (styrkur) parf ad haldast i
hendur til ad fordast meidsl par sem oflidleiki eda 6stoédugir vodvar i lidugum
likama geta valdid meidslum (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; Walker, 2007). |
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lidleikapjalfun er mikilveegt ad idkendur geti slakad & likamshlutum sem er teygt &
og andad rolega (Walker, 2007).

Tvo markmid med lidleikapjalfun eru :

1. Teygjur til ad hita upp - undirbyr likamann fyrir &efingu eda keppni til ad na betri
arangri. bad er talid gott ad nota hreyfiteygjur i upphitun. Rannséknir benda til
ad med pvi ad halda stéduteygjum i upphitun getur kraftur i védvunum minnkad
strax & eftir (Thompson, 2009; Dick, 2007; Kim, 2009a; Walker, 2007).

2. Teygjur til ad auka hreyfividd og na langtimalidleika. Pad skal nota serafingar
eda hluta efingar i lidleikapjalfun med pessi markmid. Til ad lidleikapjéalfun
auki lioleika parf ad teygja ad sarsaukamdrkum og halda teygjunni par
(Thompson, 2009; Dick, 2007; Kim, 2009a; Walker, 2007).

Teygjuadferdir

Algeng flokkun lidleika er i virkan lidleika, dvirkan lidleika og hreyfilidleika. Til
eru margar teygjuadferdir og falla peer yfirleitt undir pessa flokka (Thompson,
2009; Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; Walker, 2007). Hér verda taldar upp
nokkrar algengar teygjuadferdir.

Virkar stoduteygjur — Virkar teygjur er ad nota eigin voodvastyrk til ad teygja. T.d.
med pvi ad sitja og teygja sig i ternar (Thompson, 2009; Gjerset, o.fl., 1999;
Dick, 2007; Walker, 2007). Styrkur og styrktarpol hefur ahrif p.e.a.s. pegar
voovar preytast minnkar teygjan. Yfirleitt naest ekki full teygja med pessari
adferd. Virkar stoduteygjur geta viohaldid lidleika en liklega ekki bztt hann nema
ad litlu leyti (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007; (Walker, 2007).

Ovirkar teygjur an félaga — Ovirkar teygjur an félaga er ad nota eigin likamspyngd
eda bunad til ad frakmvaema teygjurnar. T.d. med pvi ad fara i splitt (Walker,
2007; Thompson, 2009). bad er gdd adferd til ad vidhalda eda beeta lidleika ef
iokandi er naegilega agadur ad fara nogu langt (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007;
Walker, 2007).

Ovirkar teygjur med félaga — Hér er félagi ad hjalpa manni ad gera teygjurnar.

Pessi adferd ner oft bestri mogulegri teygju og gerir idkendum kleyft ad
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framkvaema teygjur sem er erfitt ad gera sjalfur. Pad parf ad vera traust og
kunnatta hja efingafélogum til ad koma i veg fyrir meidsl. Svona pjalfun getur
valdid spennuvidbrogdum og minnkad pannig ahrif teygjunnar. Varast skal ad
gera Ovirkar teygjur eftir mjog erfidar efingar par sem pad getur valdid meidslum.
Ovirkar teygjur eru ekki liklegar til ad beeta frammistédu & afingu eda keppni ef
beaer eru gerdar i upphitun (Dick, 2007; Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009;
Walker, 2007).

Hreyfiteygjur - Hreyft er vddva i ystu stodu, oft i sveifluhreyfingu. par sem litill
timi er i ystu stddu na hreyfiteygjur litid ad beeta langtima- og kyrrstodulidleika.
Vodvaspolur skynja lengingu og draga vodvann saman pegar hann er teygdur
hratt (Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 2007). Til ad minnka pessi teygjuviobrégd og
meidsl parf ad byrja rélega i hreyfiteygjum og jafnvel framkvaema stdduteygjur i
stuttan tima adur. Hreyfiteygjur geta beett frammistodu ef peer eru gerdar i
upphitun en peer virdast ekki hafa langtimaahrif ef par eru gerdar i nidurlagi
(Dick, 2007; Walker, 2007). Hreyfilidleiki er hagnytur i taekwondo (Pieter og
Heijmans, 2000).

PNF teygjur — gerdar med motstddu félaga eda annarra hluta. Sa sem er ad teygja
spennir & moti motstddunni i 5-10 sekdandur, svo slaka i 3-5sek, fara lengra og
halda i 10-30 sek, endurtaka 3-6x. Pessi adferd slakar a vodvaspolum og leyfir
vOdvanum ad komast lengra en venjulega og getur haft forvarnarahrif & tognanir.
Pessi adferd neer oft godum arangri a stuttum tima en vandasamt ad framkvaema
0g etti pvi bara ad nota med vénum idkendum (Gjerset, o.fl., 1999; Dick, 2007,
Walker, 2007).

PIC teygjur eru eins og PNF nema pa er spennt moétleegan vodva pegar
pryst er & vddvann sem er teygt, t.d. togad leaeri ner brjosti pegar teygt er aftana
leeri (Dick, 2007; Walker, 2007).

Langtimateygjur er ad gera ovirkar teygjur i langan tima. Hér er gert teygjuaefingu
og henni haldid i 30 sek- 2 min og svo farid adeins dypra i teygjuna og endurtekid
(Gjerset, 0.fl., 1999). bessi adferd er algeng hja fimleikafdlki og naer upp gédum
lidleika (Sommer, 2008).
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Pad er mjog einstaklingsbundid hversu oft og lengi parf ad teygja. Ef idkandi er
stifur i vissum védvum parf hann ad teygja oftar & peim en par sem hann er
lidugur. Algeng viomid fyrir stoduteygjur er ad halda teygjunni fra 15 sekindum-
1 min (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009; Walker, 2007). Ef naegur timi er til
stadar er gott ad gera 3-5 teygjur fyrir pa adalvodvahdpa sem voru i vinnu &
a&fingunni og eru mikilveegir fyrir &rangur i iprottinni (Walker, 2007).

Anrifapeettir og skortur & lidleika

Pad eru ymsir peettir sem hafa ahrif & lidleika okkar og hvernig vid bregdumst vid
lidleikapjalfun. Helstu ahrifapeettir eru:

e Teygjanleiki vodva, sina og lidbanda.

e Likamssamsetning vid lidamot; fita, mikill védvamassi.

e Uppbygging beina vid lidamot.

e Styrkur métvirka/hjalparvddva i hreyfiteygjum og virkum teygjum.

e Geta taugavodvakerfis til ad slaka & vodvum sem er verid ad teygja &.

e Taknileg feerni i hreyfingu.

e Meidsl og spenna i védvum.

e Fatnadur.

e Aldur og proski. Eftir 6-8 ara aldur fer lidleiki ad minnka hratt ef ekkert er gert.

e Likamstada eda hreyfivenjur sem hefta hreyfanleika.

e Kyn, konur eru almennt lidugri en karlar (Dick, 2007 og Gjerset, o.fl.,
1999;Walker, 2007).

e Sarsaukapol og sjélfsagi (Gjerset, o.fl., 1999; Walker, 2007).

Skortur & lidleika getur haft slem ahrif fyrir frammistédu. Pad er aukin
meidslahatta og erfidara ad framkveema vissa kraftmikla tekni med mikilli
hreyfividd eins og t.d. spork eda kost (Thompson, 2009; Dick, 2007; Pieter og
Heijmans, 2000; Walker, 2007). broéun adra patta t.d. styrkur og hradi getur
minnkad og stirdleikinn getur valdid pvi ad pessir peettir na ekki sinu hamarki
(Thompson, 2009; Dick, 2007; Walker, 2007). bad verdur meiri vinna og spenna i
stiroum vodvum sem veldur preytu fyrr (Walker, 2007).
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A t6flu 3 ma sja hvernig hreyfanleiki breytist midad vid athafnir.

Kl breyting
Nyvaknadur 8:00 -15 mm
Eftir 10 min i 10°C hita 12:00 -36
Eftir 10 min i 40°C badi 12:00 +78
Eftir 20 min | 12:00 +89
liokunarafingar
Eftir erfida efingu 12:00 -35

Tafla 3. Hreyfanleiki (Dick, 2007).
Teekni

Taekni er hvernig akvedin hreyfing er framkvaemd. [ éllum ipréttum skiptir miklu
mali ad teekni sé rétt gerd fyrir arangur i ipréttinni. GAd tekni er hagkvem og
rokrétt midad vid adsteedur. Hagkvaemni i teekni & vid ad pad fer sem minnst orka
og akefd i teekni sem neer sem bestum arangri; veldur skada, skorar stig o0.s.frv.
(Carr, 2004; Pieter og Heijmans, 2000; Gjerset, o.fl., 1999). Almennt  skal
teekni vera vera 6had einstaklingum, p.e. i grunninn skulu allir framkvaema vissa
teekni & sama hatt (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). | tackwondo
er pad hinsvegar ekki svo par sem skortur er & visindalegum grunni til ad akvarda
hvada tekni er hagkvaemust fyrir paer adsteedur sem koma upp i keppni. Pess i
stad hafa pjalfarar og keppendur komid sér saman um hvada takni sé ,,best” og
profa sig pannig afram. Med miklum breytingum & reglum og pjalfun mun taeknin
breytast og pad sem var talid ,,best” fyrir 10 arum er ekki endilega pad sama og i
dag (Pieter og Heijmans, 2000; Tedeschi, 2003).

Teeknipjalfun krefst einbeitingar. Ef idkandinn er preyttur eda annars hugar mun
teeknipjalfun liklega ekki skila sér. Skortur & einbeitingu, hvatningu, sjalfstrausti
eda athygli mun lika minnka ahrif teknipjalfunar. Rétt grunnpjalfun i styrk,
lidleika og poli mun hafa ahrif & teknipjalfun. Gefa parf negan tima fyrir
teeknipjalfun og pad er haegt er ad hafa margar teeknigefingar a viku. Pegar teekni er
&fo skal ekki hafa of langar lotur heldur taka frekar nokkrar hvildir pannig ad
i0kendur séu tilbunir ad framkvaema teknina med gddri einbeitingu (Pieter og
Heijmans, 2000; Gjerset, o.fl., 1999).
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Markmid teknipjélfunar

1. Ad leidbeina idkanda og kenna hagkvema teekni i vidkomandi iprott. bjalfari
parf ad hafa godan teknilega skilning a ipréttinni, hvernig tekni & ad vera,
hvernig heegt er ad pjalfa hana upp, Utferslur og pekkja hvernig peir sem hafa nad
arangri framkvaema teknina (Dick, 2007; Carr, 2004).

2. AJ idkandi geti verid med stéduga frammistodu i tekninni, fyrst vid lokadar
adstedur, sidar vid opnar adstedur og ad lokum i keppnisadsteedum med miklu
areiti (Dick, 2007).

3. AJ idkandi geti valid ur réttri teekni a réttum tima midad vid adstedur og

framkvamt paer umhugsunarlaust og med mikilli hagkveemni (Dick, 2007).

Lokud ferni — hreyfing framkvaemd i st6dugu og fyrirsjaanlegu umhverfi sem
leyfir idkandanum ad undirbua hreyfingar fyrirfram, t.d. poomsae (Schmidt og
Wrisberg, 2008).

Opin feerni — hreyfing framkveemd i 6stddugu umhverfi par sem taka parf tillit til
ytri adstedna eins og hreyfingu andstaedinga t.d sparring (Schmidt og Wrisberg,
2008).

I opnum keppnisadstaedum eins og keppnisbardaga skal teekni vera proanleg. Eftir
bvi sem reglur breytast, keppendur verda betri og kunnatta & lifaflfreedi eykst er
hegt ad bata tekni enn meira (Pieter og Heijmans, 2000; Carr, 2004). |
taeckwondo keppnum &dur fyrr var bogaspark framkvemt med mun meiri
sniningshreyfingu heldur en pekkist i dag og tvifalt bogaspark pekktist ekki. [
dag eru sporkin mun hradari og er pad vegna hvernig reglur og almennt sampykki
a teekni hefur breyst (Pieter og Heijmans, 2000).

Folk leerir og tileinkar sér teekni a premur stigum. Ekki eru skyr mork & milli stiga,
eda hvener skuli hefja efingar & nasta stig. bjafarar ettu ad hafa pad markmid ad
iokendur nai ad komast a sidasta stigio, sjalfvirkni i sem flestum teknum. Pad
getur tekid langan tima og margir komast aldrei & pad stig i sumum hreyfingum
(Schmidt og Wrisberg, 2008). Peir sem eru ekki komnir a pad stig ad geta
framkvemt teeknina sjalfvirkt munu syna verri arangur i keppni og vera hagari

(Pieter og Heijmans, 2000).
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Hugrent - tal stig

Hér er teekni sem idkandi pekkir ekki eda getur ekki gert. 1dkandi feer sjonraenar
leidbeiningar og hugmynd um hvernig & ad gera hreyfinguna. Hér parf idkandinn
ad hugsa mikid um pad sem hann er ad gera og skilur jafnvel ekki hvernig hann
hreyfir sig eda af hverju nema fa upplysingar um pad (Thompson, 2009; Schmidt
og Wrisberg, 2008). Rétt teekni kemur fram einstaka sinnum en réng tekni er
algengari (Gjerset, 0.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). I lok pessa stigs atti
iokandi ad geta framkveemt helstu grunnhreyfingar i teekninni og gefid akvednum
pattum tekninnar gaum, t.d. stadsetningu handa i sparki (Pieter og Heijmans,
2000; Thompson, 2009).

pjalfun a pessu stigi

Teeknin er Gtskyrd og synd i stuttu mali og einbeitt sér ad pvi sem skiptir mestu
mali (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000). A pessu stigi skal ekki leggja
aherslu & nidurstdéduna heldur rétta hreyfingu. Gefa skal mikinn tima til ad sja
teeknina rétt framkveemda, t.d. pjalfari synir og gefur mikinn tima til ad efa sig
(Pieter og Heijmans, 2000). Jakvad tengsl milli pess ad gefa idkandanum nagan
tima til ad afa sig og neikvaed tengsl milli pess ad gefa mikid af munnlegum
leidbeiningum. bvi skal nota stuttar endurgjafir og utskyringar og reyna ad tengja
vid pad sem idkandi pekkir (Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000; Schmidt
og Wrisberg, 2008).

Hreyfi - tengsla stig

A bessu stigi er unnid ad hreinni tekni. Hreyfiprogram verdur til, p.e. taugakerfid
og heilinn lera teknina. Likaminn veit nokkurn veginn hvad 4 ad gera eins og
hugurinn og pvi parf minna ad hugsa. 1dkandinn fer ad gera teeknina rétt oftar en
rangt (Schmidt og Wrisberg, 2008; Thompson, 2009). 1dkandinn lerir hvernig
hreyfingum ma buast vid i umhverfinu og batir pannig timasetningu. Idkandi feer
tilfinningu fyrir taekninni og getur greint eigin villur i adalatridum tekninnar
(Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008). A pessu stigi mun idkandinn
lzera hagkveemni i teekninni, p.e. gera teeknina med eins litilli orku og haegt er en
samt nad arangri (Pieter og Heijmans, 2000; Thompson, 2009). petta stig getur
varad i langan tima og er almennt pad stig sem varir lengst i pjalfun & teekni

(Gjerset, o0.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008).
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pjalfun & pessu stigi

Beett vid ndkvemni og teknin framkvaemd i opnari umhverfi t.d. med hreyfingu
og timasetningu. Munnleg leidrétting er meiri en & fyrsta stiginu pott enn sé mikil
dhersla & sjonrena leidréttingu (Pieter og Heijmans, 2000). Hér verdur
ipréttamadur ad geta leiorétt sig sjalfur auk pess sem pjalfari og adrir idkendur
veita endurgjof og hjalpa til vid ad baeta teeknina. Notad sjon, hljod, og tilfinningu
fyrir teekninni sem hluta af pvi ad gefa endurgjof (Thompson, 2009). Endurgjof er
ndkveem og smaatridi 16gud (Schmidt og Wrisberg, 2008). Mikid &ft og hugsad
um teeknina og gert margar endurtekningar. A pessu stigi er verid ad reyna ad
fullkomna teeknina pvi ad ef teknin er gerd vitlaust & pessu stigi pa geetu
vitleysurnar ordid sjalfvirkar (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008;
(Thompson, 2009).

Sjalfvirkt stig

Iokandi getur framkvemt hreyfinguna an pess ad hugsa um pad (Pieter og
Heijmans, 2000; Schmidt og Wrisberg, 2008; Gjerset, o.fl., 1999; Thompson,
2009). Rétt teekni er stddug og rong tekni kemur sjaldan fram og pa helst vio
mjog hradar adsteedur eda pegar idkandi er i sleemu astandi, t.d. preyttur eda
stressadur. ldkandi hefur gert 6tal endurtekningar i badi opnum og lokudum
adstedum (Pieter og Heijmans, 2000; Schmidt og Wrisberg, 2008; Gjerset, o.fl.,
1999; L.Jones, o.fl., 2008). Idkandi getur leidrétt sig sjalfur i flestum tilfellum.
Beetingar & pessu stigi eru mun minna aberandi en & hinum stigunum en eiga sér
b6 enn stad. Beting er oftast i formi hagkvemni sem kemur vid sifelldar
endurtekningar a goodri teekni. bad tekur langan tima ad laga ranga tekni & pessu
stigi (Thompson, 2009; Schmidt og Wrisberg, 2008; Gjerset, 0.fl., 1999). I16kandi
synir géda frammistodu i mismunandi umhverfi og hefur gdédan skilning &
teekninni. Heegt ad velja ar mismunandi teknum vid mismunandi adstedur &
stuttum tima (Gjerset, o.fl., 1999;Thompson, 2009).

pjalfun a pessu stigi
EkKi er hugsad um einstaka peetti hreyfingar nema pad purfi ad laga peer, betra ad
hugsa um hreyfinguna i heild sinni og tilfinninguna fyrir henni (L.Jones, o.fl.,

2008; Gjerset, o.fl., 1999). Reynt ad bata hagkvemni hreyfingarinnar og pad er
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gert med morgum endurtekningum a réttri teekni vid 6tal adsteedur (L.Jones, o.fl.,
2008; Schmidt og Wrisberg, 2008). A pessu stigi skal bua til fjolda adstedna par
sem idkandinn getur aft teeknina. Vid ad hreyfa sig i allar attir, med skrefum, med
vidbragdi ofl. Passa skal pé ad teknin verdi ekki rong pratt fyrir ad adsteedurnar
séu breytilegar (Pieter og Heijmans, 2000). Teekni og faerni geeti batnad med pvi
ad beeta adra peetti t.d. styrk, lidleika, hrada eda pol (Thompson, 2009).

Flokkun teekni eftir adstaeedum

pessir flokkar dkvarda hvort adsteedur eru lokadar eda opnar, hvort teeknin sé eins
hja ollum eda breytileg eftir adstedum og hvernig stignun pjalfunar er hja

hverjum paetti.

1. Stddugar adstedur og ein vidurkennd taekniadferd notud fyrir alla keppendur
t.d. poomsae. Vid svona adstedur skal fyrst &fa vid lokadar adstedur par sem
hvert atridi er aft sérstaklega. Sidar er opnad umhverfid meira og kynnt
streitupeetti t.d. &horfendur og ad purfa ad framkveema mismunandi form med
stuttum fyrirvara. Sidan er markmidid ad fa idkendur ad geta synt géda og
stéduga frammistodu i teekninni vid keppnisadstaedur og mikid areiti. Beeta skal
nakvemni, kraft og lidleika dsamt 6drum likamlegum pattum sem geta haft
ahrif & frammistodu (Dick, 2007).

2. Stodugar adstedur en margar mismunandi hreyfingar sem hagt er ad velja ar
t.d. freestyle poomsae eda brot. Afa skal hvert tekniatridi sérstaklega vid
lokadar adstedur. Adstedur er svo sma saman opnadar og batt vid tekni i
samsetningar an pess ad trufla peaer &fingar sem idkandinn er ad a&fa nu pegar.
Sidan er markmidid ad fa idkendur til ad syna géda og stéduga frammistdou i
teekninni vid keppnisadstaedur og mikid areiti. Nakveemni i taekninni er préud
asamt endurbzttum eda nyjum hreyfingum sem geta skilad arangri (Dick,
2007).

3. Ost6dugar adstedur og margar mismunandi teeknir t.d. keppni i bardaga. Afa
hvert atridi sér vid lokadar adsteedur og svo vid opnari adstedur. Taeknin skal
adlégud ad adstedunum og e&fa timasetningu. Sidan skal adlaga ad areiti likt
og Vvid keppni og ad geta gert teeknina & hagkvaeman hétt vid keppnisadsteedur.
Svo skal @fa ad geta valid ur mdérgum tekniatrioum a stuttum tima vid
stigvaxandi erfidar adstaedur (Dick, 2007). Rannsdknir benda til pess ad pad ad

efa tekni eftir handahofskenndri r6d med vidbragdi henti best til ad beata
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frammist6du i keppni. Pad parf po ad hafa ndd grunnferni og fylgja pessari
stignun sem hér er lyst (Thompson, 2009; Schmidt og Wrisberg, 2008; L.Jones,
o.fl., 2008).

Einfold og flokin taekni

Einfold og flokin tekni fer eftir hversu erfitt er ad lera hana og pad er
mismunandi & milli idkenda. 16kendur eru med mismunandi hefileika, proska,
metnad, einbeitingu og reynslu i pjalfun og pvi ber ad hafa i huga ad flokin tekni
fyrir einn geeti verid einfold fyrir annan (Thompson, 2009). bjélfarar gleyma pvi
oft ad fyrir peim er eitthvad audvelt pvi peir hafa gert pad svo oft, en fyrir pann
sem er ad reyna pad i fyrsta sinn er pad mun erfidara og &fingin krefst adlogunar
(Graham, 2001).

A0 kenna einfalda tekni

Einfold teekni er su tekni sem tekur litinn tima til ad na. Stundum er pad vegna
bess ad teknin sjalf er einféld eda idkandinn er fljétur ad na henni. Ef erfitt er ad
greina hvort teknin sé einfold eda flokin skal gera rad fyrir ad hun sé flokin
(Thompson, 2009).

Einfold taekni er oftast kennd med

1. Hermiadferd. b.e. herma eftir peim sem er ad syna.
2. Syna, &fa, endurgjof - Pa synir pjalfari teeknina, gefur idkanda tima til ad &fa

og gefur endurgjof, leidréttir (Thompson, 2009).

A0 kenna flokna taekni

Motun (e. shaping) - gera heildarefinguna audveldari:

Syna teknina i heild og utskyra stutt.

Nota einfoldun a allri teekninni sem er mikilveegust og idkendur geta gert.
/Efa pad.

Breyta a&fingunni sma saman pangad til haegt er ad gera hana i heild sinni.
Einfalda ef parf (Thompson, 2009).

A W Dp e
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,,Chaining“ - ad brjota teeknina nidur i parta
Afingin brotin nidur i parta og &fd sem einfold tekni. Alltaf reynt ad setja
hreyfingarnar saman sem fyrst eftir ad han hefur verid brotin nidur (Thompson,

2009). pessi adferd er algeng i poomsae pjalfun.
Samhafing

Samhefing er ad framkvema floknar hreyfingar, t.d. peaer sem krefjast pess ad
hreyfa fleiri en einn likamshluta i og/eda annad ahald t.d. bolta. Samhafing er
lykilhluti i hreyfiproska &samt pvi ad hjalpa til vid ad leera tekni og gera hana
hagkvaemari (Gjerset, o.fl., 1999; Schmidt og Wrisberg, 2008; Thompson, 2009).
Hreyfingum sem krefjast samheafingar er heaegt ad na med morgum
endurtekningum og verdur ad lokum o6medvitud, t.d. dansratinur, sipp, skref og
sparksamsetninga. | pjalfun & samhafingu er gott ad nota leiki og blanda
hefdbundnum &fingum vid 6hefdbundnar, hafa keppnir undir timapressu o.fl.
Nota imyndunaraflid og prdéfa nyjar samsetningar af sfingum (Gjerset, o.fl.,
1999).

Nokkrir paettir samhaefingar eru:

o Jafnveegi.

e Hrynjandi.

e Vidbragdsheafni.

e RUmskyn.

e Samhafing augna-handa, augna — fota, handa — féta o.s.frv.

e Kiraftsjornun og vodvaspenna (Gjerset, o.fl., 1999).

Afingar fyrir samhafingu ettu ad taka mid af pessum pattum og vera krefjandi &

Ollum pessum svidum (Gjerset, o0.fl., 1999).
Taktik

Taktik eda leikskipulag er atlun um hvernig keppandi atlar ad haga sér i keppni.

Keppandi eda pjalfari getur buid til taktik og oft parf ad fara fra akvedni taktik og

bla til nyja @ medan keppni stendur, p.e. ef viokomandi taktik var ekki ad ganga

upp (Gjerset, o.fl.,, 1999). Taktik er oft notud i bardagagaipréttum eins og

taekwondo. I tackwondo er haegt ad nota hvild & milli lotna til ad koma med nyja

taktik med pjalfara (Pieter og Heijmans, 2000). Taktik etti ad taka tillit til
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sérstakrar getu og styrkleika beggja keppenda og adsteedum. Einnig er mikilveaegur
pattur i taktik ad vera sveigjanlegur ef hun virkar ekki og breyta hratt um taktik.
iprottamenn verda ad geta brugdist hratt vid 6ventum atvikum og adlagast
keppnisadsteedum (Gjerset, o.fl., 1999). Hafni til ad velja réttu leidina i keppni

byggir & reynslu og pjalfun (Prainn Hafsteinsson munnleg heimild 2009).

Skipulag

Eitt pad mikilveegasta sem pjalfari gerir er ad skipuleggja efingar. Skipulag er
mikilveegt fyrir pjalfara allra aldurs- og getuhdpa. bjalfun parf ad mida markvisst
ad pvi ad baeta ferni og frammistddu idkenda & 6llum aldri til ad byggja grunn
fyrir méguleika & sem vidtekastan arangur sidar meir (Thompson, 2009). Gott
skipulag ytir undir pad ad na hamarksarangri a réttum tima og er leidarvisir um
bad hvad skal &ft hvenagr. Kunnatta pjalfara a gédu skipulagi kemur i veg fyrir
meidsli, ofpjalfun og kulnun idkenda og er besta leidin til ad nyta pann tima sem
pjalfarar og idkendur hafa saman (Dick, 2007). Skipulag ytir undir pad ad
markmidum sé nad med pvi ad taka tillit til peirra atrida sem skiptir mali (Gjerset,
o.fl., 1999).

Timabilaskipting er ad skipta arinu eda jafnvel lengri tima nidur i akvedin
alagsskipt timabil. Algengast er ad hafa prju yfirtimabil & einu Ari:
undirbaningstimabil, keppnistimabil og hvildartimabil. Markmidid med svona
skiptingu er ad na sem bestum arangri & réttum tima eda ,,toppa‘“ a keppnistimabili
(Thompson, 2009; Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007).

Ad toppa a réttum tima & vid: ad vera i mjog géou likamlegu formi, besta
mdogulega taugavodva adlogun, réttri skiptingu a alagi og hvild, alagsminnkun rétt
fyrir moét, sélraen geta, pjalfad og hvilt taugakerfi (Pieter og Heijmans, 2000).
Pegar pad er reynt ad toppa ber ad hafa i huga ad pad er ekki askilegt ad reyna ad
toppa oft & einu ari eda gera rad fyrir pvi ad toppformid haldist pannig yfir langan
tima. bvi ber ad akveda fyrir hvada keppni iprottamadurinn etlar ad toppa og gera
pad timanlega. Onnur mot geta verid afingamot, en attu annars ekki ad trufla

afingaaztlunina séu pau ekki mikilveeg (Pieter og Heijmans, 2000; Dick, 2007).
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Ferlio

Setja parf markmid med lidinu og/eda ipréttamanninum. Ut fra peim markmidum
er haegt ad gera arsplan eda jafnvel lengra. [ arsplani eru settir vidburdir og mot
sem tengjast peim markmidum sem sett voru. Arinu er svo skipt i 3 timabil,
undirbunings, keppnis og hvildartimabil. Undirbuningstimabil er til ad undirbua
ipréttamanninn likamlega og teknilega fyrir mikilvaega keppni. Algengt er ad
skipta undirbdningstimabili i tvo undirtimabil : grunntimabil og sérhaft timabil. A
grunntimabili er unnid med grunnstyrk, pol og tekni. Engar floknar &fingar, oft
unnid ad pvi ad baeta hamarksstyrk og lofthad pol. A sérhafou
undirbaningstimabili er svo unnid med sérhafdar likamlegar krofur og teekni.
Aukin kraftpjalfun og loftfirrt pol og tekni &fd sem hentar keppni. A
keppnistimabili etti iprottamadurinn ad vera i godu likamlegu formi. Unnid er
med keppnislikar afingar t.d. bardaga og minna af likamlegri pjalfun. A
keppnistimabili er svo mikilveegt mot sem markid var sett a. Hvildartimabil aetti
ad hefjast stuttu eftir adalvidburdin i arsplaninu (Dick, 2007; Pieter og Heijmans,
2000).

Eftir ad skipulag hefur verid gert:

Framkveemd &atlunar.

Adlaga eftir adsteedum.

Framkvaema prof og mat.

Gera réd fyrir breytingum.

Endurmat.

Breytingar og ny aatlun (Dick, 2007).

© a k~ w N oE

Mismunandi timaskipulag

Heegt er ad skipuleggja allan ipréttaferill sinn en algengara er ad gera azetlun fyrir
4 eda 2 ar og alveg nidur i ad skipuleggja hverja &fingu fyrir sig. Ef um langt
skipulag er ad reeda er algengast ad gera fyrst groft langtimaskipulag og vinna sig
svo naer og naer hverri &fingu og vera nakvemari (Dick, 2007; Gjerset, o.fl.,
1999).

Vikna og nokkra vikna plan synir alagid & afingum og aherslur hverju
sinni. ZAfingadlag skal vera breytilegt innan viku og & milli vikna til ad na sem

bestum arangri (Thompson, 2009). Virk hvild og léttar &fingar inn & milli flyta
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fyrir endurheimt og koma i veg fyrir leida. Betra er ad nota ,,stuttar™ vikur p.e.
skipuleggja &lag pannig ad hvild eda rolegur dagur sé ekki med of 16ngu millibili.
Ef markmid efingar er ad auka hamarkskraft skulu slikar afingar gerdar eftir
hvildardaga eda audvelda daga. Hvild eftir keppni eda mjog erfidar
styrktareefingar, t.d. paer sem eru med mikid eftigefandi & ekki ad vera minna en
48 timar (Dick, 2007).

Timasedill er skipulag fyrir eina &fingu. | timasedil skal setja upplysingar um

e Hopl/einstakling.

e Djélfara.

¢ KI. hvad &fing byrjar og er buin.

e Hvar &fingin er haldin.

e Markmid &fingarinnar.

e BUnad sem er notadur.

e Hvada &fingar eru gerdar og i hvada roo.

e Skipulag og tilgangur &finga sem eru gerdar.

e Endurtekningar, umferdir og timi &finga og hvildar.

o Alag eda akefd (Gjerset, 0.fl., 1999; Thompson, 2009).

I timasedli skal skipta afingu upp i upphitun, adalpétt og nidurlag. Adalpattur er
sa hluti par sem unnid er i markmidum efingarinna og fer mestur timi af
afingunni i pad. A léngum &fingum er hagt ad skipta pessum petti i nokkra
hluta. T nidurlagi er likaminn keldur nidur og gerdar teygjur eda annad til ad na
pulsinum nidur og réa idkendur (Gjerset, o.fl., 1999; Thompson, 2009).

Mikilveegt er ad muna eftir reglunni um rétta rod areitis hér ad ofan.
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Taekwondo tekni
Kraftur i tackwondo teekni

I hoggum og spérkum er mikilveegt ad geta myndad mikinn hrada. Hradinn
myndast i svokalladri hreyfikedju par sem storir likamshlutar mynda kraft sem
verdur svo mun hradari pegar hann fer i minni likamshluta p.e. hondina eda
fétinn. Fyrst er hrédunin i likamshlutum sem snerta jordina. Kraftur i hoggum er
ad miklu leyti dkvardadur af pvi hvernig idkandi spyrnir i golfid. begar idkandi
spyrnir i golf og réttir pannig ar hne, veldur snining & mjodm og efri buk pa er
heegt ad framkalla kraftmiklar hreyfingar (Carr, 2004; Pieter og Heijmans, 2000;
WTF, 2007). Til ad styrkja hreyfinguna parf ad vera i géori likamstddu, p.e. bak
beint, og badir feetur vel stadsettir til ad halda jafnveegi (Pieter og Heijmans, 2000;
WTF, 2007). Til ad na sem mestum hrada i hdgg parf ad slaka & métlegum
vodvum og spenna vinnandi vodva i réttri rod til ad koma hverjum likamshluta i
kedjunni hradar. Med meiri snining og/eda meiri vegalengd med hrédun verdur
meiri kraftur (Carr, 2004; WTF, 2007).

Stoour

Til ad geta framkveaemt hreyfingar i taekwondo, sama hvort um er ad raeda spork,
hdgg, varnir, kost, skref eda hvad sem er pa parf ad vera i géori stodu. G6d stada
er med badar faetur i golfinu, likami uppréttur og hendur & videigandi stad. Til eru
margar stoour og afbrigdi af stédum og hver stada hefur sina kosti og galla. Sumar
stodurnar eru par sem idkandi er med gott jafnveegi, fljotur ad hreyfa sig og taka
skref, hendur geta gert hdgg og varnir og fetur geta gert spork. Sidan eru til
stodur med vissa eiginleika t.d. aukin kraft eda hrada og eru notadar i sérstokum
adstedum eda sem hluti af grunntekni (Tedeschi, 2003). Afa parf stédurnar i
mismunandi adstedum, ad geta farid audveldlega i og Ur stodum skiptir miklu
mali. Stadan er grundvollur fyrir goédar hreyfingar (Kim, 2009a).

Ef feetur eru langt i sundur hefur idkandi meira jafnvaegi en minni hrada og
hreyfanleika. Ef idkandi hefur hinsvegar fetur nalegt hvort 6drum er hann
hradari, en 6stédugri. Stdduleiki og hreyfanleiki stédunnar er akvardadur ad mestu
af haed pyngdarpunkts, steerd undirstoduflatar og dreifingu pyngdar & feeturnar.
Med pvi ad haekka mjadmirnar pa minnkar stéduleiki, en hreyfanleiki eykst. Med

pbvi ad hafa feetur ndleegt hvorum 6drum eykst hreyfanleiki en stéduleiki minnkar.
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Med pvi ad fera pyngd yfir & annan fot verdur hann mun stédugri en minna
hreyfanlegur (Carr, 2004; Tedeschi, 2003). | opnum adstedum med andstading
t.d. i keppni eda sjalfsvorn pa eru stodurnar mjog breytilegar og hreyfanlegar, allir
pessir peettir geta breyst oft & stuttum tima, allt til ad komast i betri stodu til ad

sekja, verjast eda til ad gabba andsteedinginn (Tedeschi, 2003).
Handastada i mismunandi adsteedum
i I grunntaekni og poomsae fer hondin sem er ekki

ad framkvema teknina ofan a beltid (Tedeschi,
2003; WTF, 2007).

Fi u‘

Mynd 6. Hond & belti

I sporkum i grunntaekni eru hendur ferdar ad efri
buk i varnarstodu (Tedeschi, 2003; WTF, 2007).

Mynd 7. Handastada i sporkum

I almennri bardagastodu eru badar hendur upp til ad
verja hofud og til ad geta gert hogg hratt (Tedeschi,
2003).

A
Mynd 8. Almenn handastada
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I keppnisbardaga eru til margar Gtgafur, algengt er ad
hafa fremri hondina nidri til ad verja brynjuna og aftari
hondina upp til ad verja hofudid (Park, o.fl., 2009;
Tedeschi, 2003).

Réttastada (k. chariot sogi) - Farid er i
pbessa stddu adur en idkendur hneigir sig (k.
kjogne), t.d. & efingum eda i keppni. bessi
stada hefur enga hagnyta ardsar eda
varnarmoéguleika. Faetur eru saman, likami
uppréttur og hnefar krepptir med sidum
(Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).

Vidbragdsstada (k. chunbi sogi) — Gert i byrjun eda lok
teekni t.d. forma eda eins skrefs bardaga. Axlarbreidd &
milli féta, teer fram og hnefar krepptir fyrir framan
beltishnatinn (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).

Mynd 11. Vidbragdsstada
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Gongustada (k. ab sogi) - % - 1 fet & milli féta,
axlarbreidd til hlidar, adeins meiri pyngd & aftari feti.
Aftari fétur snyr adeins Gt & vid, en fremri beint fram.
Hrod stada, gott ad hreyfa sig i adrar stodur og arasir
(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003) Er i
maorgum formum t.d. taeguk 1.,2.,3. og 4. (WTF, 2007).

Mynd 12. Gongustada

4 ‘W Djup framstada (k. ab kabi sogi) — 2-3

fet & milli fota, axlarbreidd til hlidar,
meirihluti pyngdar a fremri fati.
Aftara hné er beint og fremra bogid.
Baoir helar i golfinu. Aftari fotur
snyr adeins Ut & vid en fremri beint
fram. BuUkur uppréttur og mjadmir
snta beint fram. | pessari stédu er
Mynd 13. Djlp stada heegt ad gera kraftmiklar arasir og varnir,
en hreyfingar eru haegar (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003). Er mjdg

algeng stada i formum (WTF, 2007).

Bakstada (k. dvit kubi sogi) — feetur i
L, p.e. fremri fotur visar beint fram
og aftari fétur beint til hlidar. Bukur
snyr til hlidar og pvi er gott ad gera
teekni med fremri feeti. Baedi hné eru
bogin og aftara hné er fyrir nedan
mjodm. Mikill meirihluti pyngdar er &

aftari feeti. bessi stada er varnarstada,
Mynd 14. Bakstada pad er gott ad bakka og gera hrada tekni med
fremri hond eda fot og ad skipta yfir i djupa stodu (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005;
Tedeschi, 2003). Pessi stada er i morgum formum t.d. taeguk 3.- 8. og
svartbeltisformunum (WTF, 2007).
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Mynd 15. Riddarastada

Mynd 16. Krossstada

Mynd 17. Tigrisdyrastada

Riddarastada (k.tsjudsum sogi) — ein og hélf
axlarbreidd milli fota, baedi hné bogin og ter beint
fram. bessi stada er god til ad gera handataeknir med
badum hondum en er ekki fyrir spork. Pad er gott
jafnveegi til hlidar en ekki fram (Park, o.fl., 2009; Sup,
2005; Tedeschi, 2003). bessi stada er gjarnan notud i
grunntaekni en finnst lika i poomsae t.d. taeguk 7 jang
0g poomsae keumgang (WTF, 2007). Nachum sogi —
Adeins vidari en riddarastada annars eins (Sup, 2005;
Tedeschi, 2003).

Krossstada (k. koa sogi) - Dvitk6asogi er pegar aftari
fotur krossast bakvid og fer a tdbergid. Hinn foturinn er
flatur i golfinu, sja mynd. Badi hné eru bogin. bessi
stada er notud til ad stédva hreyfingu sem er ad fara
fram & vid eins og i taeguk 5. og 7. eda til ad fara til
hlidar. 1 abkdasogi er fremri fotur & taberginu og aftari
fotur flatur i golfinu. Su stada er notud & milli skrefa
eins og i taeguk 8. (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005;
Tedeschi, 2003); WTF, 2007).

Tigrisdyrastada (k. pom sogi) — Stadan likist ab sogi
nema fremri fotur er & tdberginu og mestur pungi a aftari
feeti, med aftara hné bogid. Gott ad gera tekni med
fremri feeti en lélegt jafnveegi (Park, o.fl., 2009; Sup,
2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). pessi stada er t.d.
taeguk 7. og poomsae taebaek (WTF, 2007).
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Heegri/vinstri stada (k. ven/orun sogi) - sama og ab sogi,
nema likami og feetur 90° til hlidar. bessi stadar er notud

«
\

til ad gera htgg nidur a vid eda til hlidar med fremri hond
(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003); WTF,
2007). bessi stada er i taeguk 5. (WTF, 2007).

Mynd 18. Vinstri stada

Storkarstada (k. hakdari sogi) — stadid a 6drum feeti og
sa fotur adeins boginn. Hinn foturinn er & innanverdu
hnénu. | pessari stédu er madur tilbuinn ad sparka hratt
og feera sig i adra stoou en litid jafnveegi og kraftur
" (Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007). bessi stada er
i poomsae keumgang, taebek og pjongwon (WTF,
2007).

Mynd 19. Storkarstada

r -‘ Bardagastada/sparkstada — axlarbreidd eda meira &
milli fota og likami & hlid med sterkari fotinn fyrir
Q aftan. Sérstaklega gerd fyrir hrod skref og spork.
‘ - b ? Feetur snua i 30-90°, ekki endilega sami snuningur &

badum fotum og yfirleitt adeins meiri pyngd a fremri

feeti. Algengt ad hafa fremri hond nidri og aftari uppi.
Til margar personulegar Utfeaerslur af pessari stddu og
han er mun frjdlsari en grunnstédur. bessi stada er
mjog hreyfanleg og keppandi skiptir pyngd sinni og
fétastdoou oft i hverjum bardaga til ad koma sér i betri
Mynd 20. Sparkstada stddu eda gabba andstaedinginn (Tedeschi, 2003);
WTF, 2007; Kim, 2009a; Park, o.fl., 2009).
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Mynd 21. Opin/lokud stada

Opin/lokud stada er hugtak sem er oft notad i keppnisbardaga. pessi stada a ekki

vid fétastodu einstaklings heldur hvernig keppendur standa midad vid hvorn
annan. Opin stada & vid ad idkendur eru med sitthvorn fotinn fyrir framan, p.e.
annar er med haegri fotinn fyrir framan og hinn med vinstri. I pessari stodu er hagt
ad sparka bogaspark med aftari feeti framan & brynjuna. Lokud stada er pa ad hafa
sama fot fyrir framan. Algengara er ad keppendur vilji halda sér i lokadri stédu i
keppni (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).

Handataekni

Varnir og hogg eru stor hluti af grunntaekni i taeckwondo, en pad eru til eru étal
handateeknir og atgafur af peim. Hér ad nedan er utlisting & nokkrum peirra.
Avallt skal nota badar hendur i varnir og hdgg. Hondin sem er ekki ad
framkvaema vornina er mikilvaeg til ad auka kraft i vorninni, oftast fer s hond a
belti & sama tima og hin hondin klarar hreyfinguna (Sup, 2005; Tedeschi, 2003).

Eins og adur kom fram pa akvardast kraftur m.a. af godri spyrnu. Hversu mikla
spyrnu er haegt ad gera fer eftir stddu. bad er t.d. mun meiri spyrna pegar fario er i
djupa stodu midad vid bakstodu. [ djupri stodu snyst foturinn, rétt er Gr hné og
mjodm snyst med miklum krafti. Til ad framkalla pessa sterku hreyfingu parf ad
spyrna kroftulega i golfid (Tedeschi, 2003; WTF, 2007). Nota skal mjadmir til ad
snua efri bak i handahreyfingum par sem pad myndar mun meiri kraft (WTF,
2007). Ulnlidur snyr i héggum og vérnum og & sniningurinn ad fara fram i lok
hreyfingarinnar (Sup, 2005; Park, o.fl., 2009). I éllum vérnum og héggum skal
huga ad byrjunar- og lokastodu. Ef pad er gert vel er audvelt ad mynda réttan
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hreyfiferil. Ulnlidir eru beinir i 6llum vérnum og héggum (Tedeschi, 2003; Park,
o.fl., 2009; WTF, 2007).
Algeng mistok fyrir varnir og hogg almennt :

1. Boginn Glnlidur.

Mynd 22. Boginn og beinn aInlidur
2. Opin hond, lauskrepptur eda rangt krepptur hnefi.

Mynd 23. bumall inn i hnefa, rangt
3. ROng haed & tekninni, of hatt eda lagt.
4. Hreyfinging gero of stutt eda of langt.
5. Eingdngu hendur gera hreyfinguna og feaetur hreyfast ekki (Park, o.fl.,
2009; Tedeschi, 2003; WTF, 2007).

Mikilveegt er ad handastada sé rétt. Rétt handastada kemur i veg fyrir meidsli naer
betri arangri. Algengast er ad gera handtekni med krepptum hnefa. Hnefinn skal

vera vel krepptur i héggum og vérnum til ad minnka meidslahattu (Park, o.fl.,
2009).

Mynd 24. Rétt krepptur hnefi
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Ytri hlié handar (anpalmok)

Innri hlid handar (bakkatpalmok)

Mynd 25. Innri og ytri hlid handar i vornum.

Adrar handautferslur

Hnifshandarvarnir eda hégg (k. sonal)- framkvaemdar eins og adrar varnir med
fingur i hnifshond (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003).

Lofavarnir eda hogg (k. sénbadak) — eins og adrar varnir nema gert med l6fanum.
Léfa og hnifshandar varnir henta vel pegar markmidio er ad na taki a
andsteedingnum (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005).

Mynd 26. Hnifshond, 16fi og spjotshond.

Varnir

Hér ad nedan verda utlistadar helstu grunnvarnir i taekwondo. bad eru til mun
fleiri Gtgafur en verda syndar hér og haegt er ad breyta vorninni med pvi ad breyta
handaatfaerslunum eins og hér ad ofan eda breyta samsetningunum sem varnirnar

eru geroar i.
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Mynd 27. L&g vorn
Lag vorn (k.are maggi) - Hondin sem ver fer upp ad 6xl, hin héndin fer nidur fyrir
framan buk. Hondin sem ver endar fyrir framan leeri. Hnefi er krepptur og
handarbak visar ad andstaeding.Varid er med innri hluta handar. Varast ad badar
hendur fari upp (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007).

Mynd 28. Mid vorn
Midvorn (k. an momtong maggi) - Hondin sem ver fer Ut fra likamanum i sému

heaed og eyra eda Oxl og endar fyrir framan blk, varid med innri hlut handar. Hin
hondin byrjar bein fram likt og vid hogg. Varast ad verja of hatt, hdndin endar
fyrir framan oxI (Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007).
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Mynd 29. H6fud vorn
Andlits vorn (k. olgul maggi) — Hondin sem ver byrjar vid beltid, hin héndin vid
oxlina. Hondin sem ver endar fyrir ofan og framan enni med GInlid i beinni linu
vid nefid og olnbogi i c.a. 90° beygju. Varid med innri hlut handar og krepptum
hnefa. Varast ad hond snerti héfud, fari of hatt eda of lagt (Park, o.fl., 2009;
Tedeschi, 2003; WTF, 2007).

Mynd 30. Mid vorn Ut & vid
Midvorn (k. jan momtong maggi) — byrjar eins og olgul maggi og endar eins og an

maggi. Varid med ytri hluta handar og hreyfingin er at & vid (Park, o.fl., 2009;
Sup, 2005; Tedeschi, 2003; WTF, 2007).
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Mynd 31. Ofug vérn
Ofug midvorn (k. bakkat maggi) — byrjar eins og jan maggi en vornin endar
pannig ad hoéndin visar ut fra likama. Varid med innri hluta handar (Park, o.fl.,
2009; Sup, 2005; WTF, 2007).

Samsettar varnir

Mynd 32. Studningsvorn, 2 atgafur
Studningsvorn (k. kodduro maggi) — 6nnur hénd ver t.d. bakkat maggi, hin er vid
héndina eda olnboga sem studningur. Pad eru til nokkrar Gtgafur af pessari vorn
(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005).

Bolavorn (k. otkero maggi) — hendur krossast til

ad styrkja vornina, haegt ad gera lagt eda hatt
(Park, o.fl., 2009; Sup, 2005; WTF, 2007).

Mynd 33. Bolavorn
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Mynd 34. Krossvorn

Krossvorn (k. hetcho maggi) — hendur byrja krossadar fyrir framan axlir og enda
beint fyrir framan axlir. Haegt ad verja med innri (k. bakkatpalmok) eda ytri hlid
handar (k. anpalmok) (WTF, 2007).

Mynd35. Demantsvorn

Demantsvorn (k. keumgang maggi) — olgul maggi og are maggi samtimis (WTF,
2007).
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Mynd 36. Fjallsvorn
Fjallsvorn (k. santul maggi) — gerd & hlio, varid olgul an maggi med héndinni sem

horft er ad, hin hondin gerir olgul jan maggi (WTF, 2007).

Fjallsvorn,  6samsvarandi  (k.6santul/
wesantul maggi) — gerd & hlid. Vario are
maggi med hoéndinni sem horft er ad, hin
hondin gerir olgul jan maggi (Sup, 2005;
WTF, 2007).

Mynd 37. Fjallsvorn, 6samsvarandi

Skeeravorn (k. kavi maggi) — jan maggi og are maggi, samtimis. Samsvarandi
hond er nidri (Sup, 2005).

Mynd 38. Skaravorn
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Mynd 39. Sviluhogg
Svoluhdgg (k. djebipim mok tsjigi) — sénal olgul maggi og sénal tsjigi samtimis,
samsetning af vorn og hoéggi (Sup, 2005; WTF, 2007).

Mynd 40. Keppnisvérn og hogg

Keppnisvorn (k. kjoramaggi) + hogg/spark - varid likt og are maggi, hoggid fer
hlifina. Oft notad i samsetningu vid hdgg i brynju eda spark. bessi Gtgafa er
algeng i keppnisbardaga (Tedeschi, 2003).
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Hogg

Hér er lysing & algengum hdggum i taekwondo

Venjulegt hnlahégg (k. dsjirugi) — spenna
hnefann vel og kyla i rétta haed. Hondin sem er
ekki ad kyla myndar kraft med pvi ad toga aftur
pegar hoggio er gert (Park, o.fl., 2009; Sup,
2005;Tedeschi, 2003) .

Mynd 41. Hnahdgg

Mynd 42. Olnbogahdgg i I6fa

Olnbogahdgg (k. palklp tsjigi) - Olnbogahdgg er fjélbreytt hdgg sem er notad i
navigi p.e. pegar andstedingurinn er nalegt. Olnbogahdgg geta verid mjog
kraftmikill. Hegt ad gera i boga, upp, nidur, til hlidar og i I6fa (Sup, 2005;
Tedeschi, 2003 WTF, 2007).
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Mynd 43. Bakhnefah6gg
Bakhnefahdgg (k. tungsdjumok tsjigi) — gert med bakhnefanum. Heegt ad sla fram,
til hlidar og jafnvel aftur (Sup, 2005).

Mynd 44. Hnifshandarhdgg
Hnifshandarhdgg (k. sonal tsjigi) - I hnifshénd parf ad spenna fingurnar fast

saman. Slegid er med hlidinni & hondinni a milli hnda og lnlids, nar litla fingri.
Ekki skal lata fingur eda ulnlid hitta i skotmarkid. Haegt ad gera til hlidar eda
nidur (Park, o.fl.; Sup, 2005; Tedeschi, 2003).
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Mynd 45. Hamarshdgg
Hamarshdgg (k. medsjumok tsjigi) — Hogg gert med hlidinni & krepptum hnefa,
neer litla fingri. Heegt ad sl til hlidar eda nidur (Sup, 2005).

Mynd 46. Spjotshandarhdgg

Spjotshandarhogg (k. pjonsonkut tsjigi) — fingurnir koma saman til ad styrkja
I6nguténg. Med spjotshond er slegid & viokvem svadi t.d. hals eda bringuskard
(Park, o.fl.; Sup, 2005; Tedeschi, 2003)
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Mynd 47. Kyrkingarh6gg
Kyrkingarhtgg (k. kaldsjebi/akumson tsjigi) — hond er beint Gt & vid og pumall ut
i hina attina, petta gerir sveedid a milli visifingurs og pumalfingurs ad
hdggsveedinu. Gert & halsinn eda & 6fugu megin & lidamét til ad brjota, t.d.
olnboga eda hné (Park, o.fl.; Tedeschi, 2003; WTF, 2007).

Mynd 48. Sverdshdgg
Sverdshogg (k.sonkal tsjigi) - hondin visar Ut eins og i kyrkingarhdggi.

pumalfingur er i 16fanum og 16fi visar nidur med sma halla inn & vid. Slegid med
sveedinu & milli hnta og ulnlids pumalfingurmegin & hondinni (Park, o.fl., Sup,
2005; Tedeschi, 2003).
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Léfahdgg (badangson tsjigi) — fingur visa
45° upp og slegid er med l6fanum (WTF,
2007).

Mynd 49. Léfahdgg

Upphdgg (K. dudsjumok dsjirugi) —
Slegid med hnium, olnbogar bognir.
Haeegt ad gera med annari eda badum
hondum i kvio eda hofudo (WTF,
2007).

Mynd 50. Upphdgg med tveimur hondum

Krékhogg (k. doljo dsjirugi/
doljtsjongi) — Krokhogg er gert med
bognum handlegg til hlidar (Sup, 2005;
Tedeschi, 2003).

Mynd 51. Krékhdgg
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Spork

Spork eru stor hluti af tackwondo. Sama hvort um er ad reda hefdbundid eda
olympiskt taekwondo pa spila feeturnir mjog stort hlutverk, pé ad i élympisku
taekwondo séu spork steerstur hluti af teekninni sem notadur er (Koh, o.fl., 2004;
Pieter og Heijmans, 2000). Taekwondo er einna helst pekkt fyrir sporkin, en pau
eru otal morg og taekwondo keppendur purfa gera pau med miklum hrada og
nakvemni (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003). Pegar spork eru &fd er mikilvaegt
ad halda jafnveegi, slaka a likamanum og snua likama rétt til ad bua til kraft. Eftir
sparkid skal koma sér sem fyrst i g6da stodu aftur (Kim, 2009; Sup, 2005).

Mynd 52. Taberg, fotjarki og rist
Algengir stadir & feetinum til ad sparka med eru;

e Taberg (k. abtsjuk) — framspdrk og
bogaspdrk i grunntekni og poomsae.

e Fdtjarki (k. palnal) — i hlidarsparki
i grunnteekni.

e Rist (k. paltung) — bogaspork og
framspdrk i plda eda bardaga.

e Hell — Undir hael (k. dvitsjuk) er
notad i hlidarspérkum Aftan & hael (k. dvi
kumtsji) er i krékspérkum og
axarsporkum (Tedeschi, 2003; Sup, 2005;
WTF, 2007).

Mynd 53. Hell
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Framspark

Framspark (k. ab chagi) er grunnspark og leggur p.a.l. grunn ad 6drum spérkum
sem koma 4 eftir. Einfaldasta mynd framsparks, framspark med aftari feeti hentar
iokendum a 6llum getustigum. Sparkad er med rist eda tabergi (Kim, 2009; Sup,
2005; Tedeschi, 2003).

Mynd 54. Framspark

1. Lyfta hné par til pad er i 90° eda heerra. begar hné fer upp a fétur ad vera
naleegt mjodm alveg par til sparkad er.

2. Rétta Ur feti og prysta mjodm fram. Pegar mjodm er pryst fram hallast efri
bukur adeins aftur. Snda standfaeti 30-90°.

3. Eftir ad sparkad hefur verid er hnéd aftur beygt og sidan er fotur settur nidur
fyrir framan eda aftan (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Algeng mistok

e Hné fer nanast beint upp og/eda nidur i stad pess ad vera bogid. Setja skal
laga hindrun sem idkandi parf ad sparka yfir. Pa verour hann ad beygja hnéd.

e Mjodmum ekki pryst fram. Setja skotmark adeins lengra i burtu og segja
idkanda ad teygja sig i pad.

e Sparkad med tam. Lata idkanda finna hvar hoggid lendir og benda 4. Kenna
idkanda ad rétta dr ristinni (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Adrar atgafur

e Framspark med fremri feeti — gert alveg eins nema fremri fotur sparkar. Lika

haegt ad hoppa sma fram og gera med fremri fati likt og parunbal.
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e Hoppframspark.

Bogaspark

Bogaspark (k. doljo chagi) er algengasta sparkid i 6lympiskum bardaga (Kazemi,
o.fl., 2010; Koh, o.fl., 2004). Sparkid hefur marga notkunarmdguleika, badi i
bardaga og sjéalfsvorn. Fjoldamargar atgafur eru til af sparkinu. Sparkad er med
rist eda tabergi (Jo og Hong, 2001;Kim, 2009; Tedeschi, 2003).

Mynd 55. Bogaspark

1. Lyfta hné upp med hal nalegt aftanverdu leri

2. Snua skal standfeti, likama og hné. Standfeti skal sntid um 90-180° med heel
i pa att sem skal sparkad er og fer pad eftir notkun sparksins hversu langt er
snuio.

3. Rétter ur kroftulega ur hnénu og sparkad i skotmarkid.

4. Fotur fer sdmu leid tilbaka, p.e. hnéd beygist og fotur fer nalegt aftanverdu
leeri. Lent fyrir framan eda aftan (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Algeng mistok

e Standfétur, likami, mjodm snyst of litid.

e Fotur fer of vitt i stad pess ad fara beint upp og svo i boga.

e Likami hallar of mikid aftur i sparkinu.

e Ad snla of langt. Ad fara i hring eftir ad sparkid hefur verid gert (Jo og
Hong, 2001; Kim, 2009).
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Undanfara spork
e Framspark.
Adrar utgafur

e Bogaspark med fremri, parunbal.
e Tvofalt bogaspark.
e Huyvirfilspark.

Ytispark

Ytispark (k. mir6 chagi) veldur ekki pungu héggi en getur hentad vel i ymsum
adstedum. Til demis til ad fa andsteding til ad bakka eda jafnvel til ad stodva
andsteeding sem er ad saekja. Nokkrar Gtgafur eru til af sparkinu. Sparkad er med
flétum feeti og endad & ad yta fra af tabergi (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Mynd 56. Ytispark

1. Lyfta hné hatt med okkla og ter spenntar ad skoéflungi. Beygja & hné minni
heldur en i framsparki eda bogasparki.

2. Fot er pryst fram i skotmarkid. Mjoomum er pryst kroftuglega fram til ad
spyrna andsteding aftur. Likami er uppréttur og adeins fram & vid par til
féturinn hittir skotmarkio. Ef andstedingur er lengra fra er hagt ad gera sma
hopp fram eftir ad hné hefur verid lyft og/eda snia mjodm pannig ad sparkid
likist hlidarsparki. Ef andstedingur er neer eda ad nalgast er hegt ad gera
sparkid med fremri feeti (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).
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Algeng mistok

e A0 beygja hné of litid, p.e. ad pegar fotur kemur upp er hné nanast beint. pad
veldur pvi ad spyrnan verdur mun minni.

e A0 missa jafnveegid i sparkinu. Petta getur gerst ef efri likama er hallad aftur
adur en fotur snertir skotmark. Hugsa um ad hafa héfud fram par til sparkad er
i skotmarkid. Um leid og sparkad er i skotmarkid skal mjodm pryst fram,
frekar en ad hugsa um ad halla efri likama aftur.

e AOQ sparka nidur i stad pess ad sparka fram. betta getur gerst ef mjéomum er
ekki pryst fram og/eda ef beygt er of mikid um hnéd, p.e. fétur of nalegt leeri
begar sparkad er (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Undanfara spork
e Framspark.
Adrar atgéafur

e Ytispark med fremri, haegt ad gera sem stoppspark til ad stddva
andstaeding sem kemur & mati.
e Hlidarytispark — gert eins og hlidarspark en notad til ad yta eda halda

andstaeding i burtu, hefur meiri fjarleegd heldur en venjuleg ytispark.

Hlidarspark

Hlidarspark (k. job chagi) er kraftmikid og fjolheft spark. Sparkid er algengt i
sjalfsvorn, grunntaekni og formum. Hlidarspark er gert med flétum feeti, hal eda
fotjarka (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009: Sup, 2005;Tedeschi, 2003).
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Mynd 57. Hlidarspark

1. Hné er lyft og standfeeti snuid par til likami er & hlid. Heell er nalegt leri og

hné naleegt buk. Stadan er lik byrjunarstédu i bogasparki en adalmunurinn er ad
i hlidarsparki er hnéd dregid neer ad likama pannig ad lerleggur og mjodm
mynda c.a. 90° horn.

. Rétt er ur hné og sparkad i beina linu, ekki boga. Efri bukur hallast aftur i
sparkinu. Hofud, 6xl, mjodm, hné og fotur eru i sému linu. Stora tain er adeins
nedar en hell.

. Fotur fer sdmu leid tilbaka og lent er fyrir framan eda aftan (Jo og Hong, 2001,
Kim, 2009: Sup, 2005; Tedeschi, 2003).

Algeng mistok

Mjadir ar linu vid axlir og fét. Mjodmin er adeins til hlidar pegar sparkad er.
petta minnkar kraftinn til muna. Pad er gott ad stidja sig vid vegg og rétta ur
6llum likamanum og hugsa um ad nota efri buk til ad gera sparkio fastar.
Sparkid fer i bogaferil i stad pess ad fara i beina linu. Gera somu &fingar og ad
ofan.

Teer sntia upp (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Undanfara spork

e Ytispark.
e Bogaspark.

Adar utgafur

e Med fremri feeti & stadnum, skrefi eda hoppi eins og parunbal.

e Flugspark.
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Bakspark

Bakspark (k. dvi chagi) er eitt kraftmesta sparkid i tackwondo. Sparkid er algengt
i keppnum og pé oftast sem gagnaras (Kim, 2009; Pieter og Heijmans, 2000).
Sparkad er med heal eda flotum feeti (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Sup, 2005;
Tedeschi, 2003).

Mynd 58. Bakspark

1. SnlGa likama frd andsteding. Snuio & tabergi. Passa ad sndningur sé
hagkveemur og sndggur. Um leid og kostur er skal horfa yfir oxI sér til ad sja
skotmarkid. Ef sparkid er gert med hoppi eiga sému skref vid, en fyrst er
hoppad jafnfaetis upp til ad stjorna stadsetningunni & fljotari mata.

2. Sparkfotur er med krepptan 6kkla og feerist medfram standfati.

3. Rétta kroftulega Ur feeti. Nota skal allan likamann vid ad rétta ar feeti og mynda
kraft i sparkid. Likami er til hlidar vid sparkid, en 0xl adeins innar (Jo og
Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003.

Algeng mistok

e AOd lyfta hné mikid til hlidar og/eda snda of mikid. betta tekur lengri tima, er
erfidara ad hitta og er kraftminna. pegar pad er sndid baki i andstedinginn &
sparkféturinn ad vera nélegt standfeti. bad er sndid par til hegt er ad sja
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skotmarkid. Utanverd oxl er ekki i beinni linu vid sparkid eins og i
hlidarsparki, heldur adeins innar.

e AJ halla sér mikid fram eda til hlidar i sparkinu. betta veldur lélegu jafnvegi
og minni kraft. Auk pess er erfidara ad hitta i skotmarkid og ad komast aftur i
bardagastodu eftir framkveemd sparksins. Likami & ad halla edlilega vid ad
feera fotinn upp. Hugsa um ad rétta ur sér i sparkinu.

e A0 hitta illa, sparka of hatt eda lagt. Fyrst parf ad athuga hvort fyrstu tveir
punktarnir i ,,algeng mistok* séu i lagi, pvi i peim badum er erfidara ad hitta i
skotmarkid. Eftir pad skal athuga hvort idkandinn horfi yfir 6xI sér i sparkinu.
Gott er ad hagja & sparkinu, athuga hlidarsparkid og gera sparkid i litid
skotmark t.d. sparkpUda. Eins og med flest spork krefst baksparkid mikillar
&fingar og skal vera stignun i erfidleika baksparksins. Ekki hentar ad lata
byrjanda gera sparkid af fullum krafti og hrada fyrr en grunntaekni hefur verid
nad (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Undanfara spork
e Hlidarspark.
Adrar utgafur

e Med hoppi. 180/360°snuningur.

93



Krokspark

Krokspark (k. harjé chagi) er undanfari snuningskroksparks. Krokspark eitt og sér
er litid notad i bardaga vegna hversu kraftlitid, haegt og erfitt pad er i framkveemd.
Fyrir pa sem hafa gott jafnveegi og eru lidugir getur pad p6 hentad vel i snéggum
samsetningum. Krokspark skal avallt sparkad i hofudhaed. Hagt er ad sparka med
il eda hael (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003).

Mynd 59. Krokspark

1. Hné er lyft og standfeeti snuid par til likami er & hlid. Heell er nalegt leri og
hné laleegt buk. bessi stada er eins og i hlidarsparki.

2. Rétt er ur feeti til hlidar vio skotmarkid. Likami hallar adeins aftur.

3. Fotur er dreginn i og gegnum skotmarkid par til fotur er aftur kominn nélaegt
leri. Vinnan er adallega i beygjuvédmum i hné og réttivddvum i mjodm.
Sparkio fer til hlidar, ekki nidur (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi,
2003).
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Algeng mistok

e FOtur fer & ska nidur i stad pess ad fara a hlid. Gott ad sparka yfir akvedid
skotmark.

e Fotur fer of stutta leid. Gott ad sparka yfir skotmark sem er akvedid breitt.

e A0 reyna ad sparka mjog fast. - Ef madur reynir ad sparka mjog fast pa verdur
pad oftar til pess ad sparkid verdur heegt, litid og kraftminna dsamt pvi ad geta
valdid meidslum. | stad pess skal sparkad laegra til ad byrja med. Reynt ad
slaka betur a i sparkinu og stunda lidleikazfingar til ad auka vidd sparksins
(Kim, 2009).

Undanfara spork

e Hlidarspark.
e Bogaspark.

Adrar atgafur

e Med fremri & stadnum, med skrefi eda hoppi eins og parunbal.

e Snuningskrokspark.

Snuningskrokspark

Snuningskrékspark (k. dviharjé chagi) er oft notad sem gagnarasarspark i
keppnisbardaga. Auk pess er pad oft notad sem syningarspark og til ad brjota.
Sparkad med il eda hel. betta spark er eitt pad teknilega erfidasta og er eitt af
einkennum taekwondo. Sparkid er med mikla hreyfividd og getur pannig buid til
mikinn kraft (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).
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Mynd 60. Snaningskrokspark

Snua likama a bakhlidina og feeti lyft ad likama, svipad og i baksparki.

Likami hallar adeins aftur pegar fotur kemur upp.

Rétt er ur feeti vid hlid skotmarksins.

Fotur er dreginn i og gegnum skotmarkid hreyft er um hné og mjédm. Notad
snaning sparksins til ad lenda med sparkfotinn fyrir aftan (Jo og Hong, 2001,
Kim, 2009; Sup, 2005).

Algeng mistok

Sparkid gert med beinum fati. | byrjun sparksins & ad beygja um hné til ad
sparkid fari hradar.

Ter snla upp og bokur uppréttur. bad er i raun annad spark,
snuningshalfméanaspark.

Reynt ad sparka fast. Adal kraftur pessa sparks kemur fra hrada pess og mikilli
hreyfividd.

Oedlilegur sniningur og halli efri likama. Likami skal halla edlilega likt og i
kroksparki. Pad ad lyfta fetinum upp veldur halla likama. Ef snuningur er
6edlilegur geeti purft ad e&fa baksparkid betur (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).
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Undanfara spork

e Krodkspark.
e Bakspark.

Adrar utgafur

o Sem fellispark, gert mjog lagt. Byrjad eins, pegar snuningur er gerdur er farid
nidur & annad hné og sparkad nedst i feetur andstaedings.

e Med hoppi, t.d. 360° snuningskrokspark.

Hvirfilspark

s

Hvirfilspark (k. nareban) er nokkud algengt spark i keppnisbardaga og i
syningum. Sparkid er Utgafa af bogasparki en getur verid mun kraftmeira. pad
krefst p6 gddrar teekni og hrada til ad nota med gédum arangri. Hentar vel pegar
andstaedingur bakkar (Kim, 2009a).

Mynd 61. Hvirfilspark

1. Snua likama med bakid & undan. Aftari fotur lyftist og snyst.
2. begar foturinn sem er & lofti er kominn c.a. halfan hring er stokkid af hinum

feetinum, sa fotur er einnig sparkfoturinn.
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3. Sparkféturinn er boginn og hné i sému st6du og vid venjulegt bogaspark.
Likami snyr & hlid og sparkad er & sama tima og fotur snertir golf fyrir
hamarkskraft.

4. Lending eins og vid venjulegt bogaspark (Kim, 2009a).
Algeng mistok

e Of stor eda of litill snaningur. Pad veldur pvi ad idkandi missir jafnveegi og/eda
lendir a 6heppilegum stad. Snaningurinn er i raun eins og skref sem er stjornad
og parf ad vera nalegt hinum faetinum. Afa snuningsbogaspar fyrst og likja
skrefinu vid pad.

e A0 halla likama eda hofdi aftur i snuning. betta veldur pvi ad idkandinn missir
jafnveegid, lendir ekki & réttum stad, minni kraft i sparkid og lengri endurheimt
eftir sparkid. Hafa likama uppréttan og h6fudid hatt likt og veeri verid ad toga i
har idkandans.

e Hikandi snUningur. Sparkid og snuningurinn & ad vera sem eitt. Um leid og
foturinn fer af stad i fyrsta skref pa & ekki ad vera neitt sem haegir & sparkinu
par til pad hittir i skotmarkid.

e Misreiknud fjarleegd. Hvirfilspark er heaegt ad sparka i navigi og mikilli
fjarleegd. 16kandinn parf ad venjast pvi ad gera sparkid i mérgum fjarleegoum.
Algengast er ad vera adeins meira en venjulegri bardagafjarlegdi.
Snaningurinn hjalpar til ad ad &kvarda hverslu langt sparkid & ad vera (Kim,
2009a)

Undanfara spork

e Bogaspark

e Snuningshogaspark
Adrar utgafur

e Jafnfatis hvirfilspark. P& er stokkid strax Gr bardagastéou og gert 360°
sndning sem endar a sparki. betta er meira &fing i snding eda stokki heldur en
nothafu sparki.

e Huvirfilspark med lendingu & sparkfati. Gert likt og venjulegt hvirfilspark en
lent & feetinu sem var sparkad med. Syningarspark.
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e Afturdbak hvirfilspark. I stad pess ad snua aftari fati i byrjun er stigid fyrir
framan med fremri fot, afturabak. Um leid og hann snertir golfid er hinum
feeti lyft, stokkid upp og klarad sparkid. Sparkid fer afturabak.

Parunbal

Fremri fotar bogaspark (k. parunbal) er mikid notad spark i taekwondo bardaga.
Pad er sndggt og hentar vel til ad skora stig i ymsum adsteedum. Keppendur i
bardaga standa oft i lokadri stodu og pa hentar petta spark vel til ad skora framan

a brynjuna (Jo og Hong, 2001).

Mynd 62. Fremri fotar bogaspark

1. byngdin & ad vera & fremri faeti. Aftari fotur fer hratt ad fremri. A sama tima
lyftist fremra hné. betta gerist med hopphreyfingu afram.

2. Fremra hné lyftist eins og i bogasparki. Um leid og aftari fotur snertir golf skal
sparkad med fremri faetinum.

3. Lenter fyrir framan. Petta spark ferdast &fram (Jo og Hong, 2001).
Algeng mistok

e Aftari fotur kemur fyrir framan. Aftari fotur & ad vera fyrir aftan allt sparkid.
AEfa hoppid ad sparkinu.

e Sparkid of stort og tekur langan tima. Parunbal pydir fljétur (hradur) fotur og
atti ad vera gert mjog hratt. Ef skrefid i byrjun er of stort pa verdur sparkio
heaegara. Afa hoppid i byrjun sparksins vel.

e Sparkid of veikt. betta spark krefst mikillar pjalfunar til ad na géoum krafti.
Astaedan fyrir pvi er ad mjodmin snyst mjog |itid i samanburdi vid énnur spork.

99



Pad parf ad @fa ad lyfta bognu hné og &fa ad prysta mjodminni i att ad
skotmarkinu i lok sparksins (Jo og Hong, 2001).

Undanfara spork

e Bogaspark med fremri og aftari feeti

Tvofalt bogaspark

Tvofalt bogaspark (k. narechagi) med hoppi er mikid notad i taekwondo keppni.
Pad er erfitt ad verjast gdou sliku sparki par sem pad er hratt og reedst & sitthvora
hlidina & mjog stuttum tima. Heaegt er ad gera margfold spork en pad sidasta er
avallt pad kroftugasta. Tvofalt bogaspark getur byrjad med aftari eda fremri feeti
0g byrjun sparksins er pa eins og bogaspark med viokomandi feaeti. Heegt er ad
gera sparkid i mismunandi had, t.d. fyrra spark i buk og seinna i héfud (Kim,
2009a).

Mynd 63. Tvofalt bogaspark

1. Hné er lyft og standfeeti snuid likt og i bogasparki en u.p.b. hélfa leidina. Fyrra
sparkid er sparkad nedarlega i brynjuna. betta spark er ekki med jafnmiklum

krafti og venjulegt bogaspark.
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2. Um leid og fyrra sparkio hittir skotmarkid er pryst i skotmarkid med peim fati
og hann dreginn kroftulega nidur i golfio & sama tima og stokkid er af hinum
feetinum.

3. Seinni foturinn lyftist upp eins og i bogasparki. Fyrri foturinn lendir snainn
pannig ad um leid og hann lendir er haegt ad gera kroftugt bogaspark med seinni
feetinum. Mjodmin snyr alla leid i seinna sparkinu og pad skal vera kroftugt
(Kim, 2009a).

Algeng mistok

e A0 sparka mjog fast i fyrra sparkinu. ba fer mikill kraftur i 6fuga att og erfitt er
ad gera naesta spark. Mestur kraftur & ad fara i seinna/seinasta sparkid. Zfa sig
ad sparka laust i fyrra sparkinu.

e AQd prysta ekki mjodm inn i seinna sparkinu. Petta veldur pvi ad oll
samsetningin verdur veik. /Afa sig i ad gera hoppbogaspark par lent er i godir
stédu og snda mjodm vel i lendingunni.

e Sporkin fara of stutt og lenda ekki i skotmarkinu. I tvéféldu bogasparki parf ad
passa sérstaklega vel upp & ad hné fari ekki at fra likama i spérkunum pvi pa
fara sporkin framhja eda verda mjog kraftlitil. Hnén skulu fara inn ad likama
og snert skal skotmark i hverju sparki (Kim, 2009a).

Undanfara spork

e Bogaspark med fremri og aftari.

e Hopp bogaspark.
Adrar utgafur

1. Margfold spork.
2. Mismunandi had & hverju sparki.

3. Meod fremri feeti eda eftir hvirfilspark.
Axarspark

Axarspark (k. nerjo chagi) er gjarnan notad af lidugum keppendum i bardaga. bvi
meiri vidd sem sparkid hefur pvi kroftugra verdur pad. Haegt er ad gera axarspark

innanvert eda utanvert. Innanvert axarspark er meira notad i bardaga. Axarspark er
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einnig g6d &fing til ad lidka mjadmir fyrir onnur spork. Axarspark er sparkad med
ilinni eda haelnum (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003).

Mynd 64. Innanvert axarspark

1. Lyfta beinum feeti Ut frd (innanvert, synt) eda ad (utanvert) standfeeti. Faeti skal

lyft hatt.

Fétur fer fyrir ofan skotmarkid og beint nidur & skotmarkid. pegar fotur er &
leidinni nidur er mjodmum pryst fram og rétt ar okkla til ad lengja sparkid og
auka kraft (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009; Tedeschi, 2003).

Algeng mistok

A0 reyna ad sparka mjog fast. Ef madur reynir ad sparka mjog fast, sérstaklega
fyrri hluta sparksins pa verdur pad oftar til pess ad sparkid verdur haegt, litid og
kraftminna asamt pvi ad geta valdid meidslum. | stad pess skal sparkad legra
til ad byrja med. Reynt ad slaka betur & i sparkinu og stunda lidleikazfingar til
ad auka vidd sparksins.

A0 sparka i golfid & leidinni nidur. Skotmarkid er fyrir framan og oftast i
hofudhaed. Mestur kraftur sparksins atti pvi ad vera i peirri haed. Eftir ad
sparkad hefur verid i skotmarkid hagist & faetinum par til hann lendir i golfinu
(Jo og Hong, 2001; Kim, 2009a).

Undanfara spork

e Haspark.
e Halfmanaspark.
e Ofugt halfmanaspark.
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Adrar utgafur

e Hamarspark — pa er bognu hné lyft beint upp i byrjun. Lika hagt ad gera
pad med fremri eda aftari feeti eda sem hvirfilspark.

e [nnanvert og utanvert.

Hoppframspark

Hoppframspark er vinsalt syningarspark. Auk pess er pad einfalt hoppspark sem
flestir attu ad geta gert & sinni fyrstu a&fingu. Heaegt ad gera a stadnum eda med
tilhlaupi. Hoppframspark hittir med rist eda tabergi (Jo og Hong, 2001; Kim,
2009).

Mynd 65. Hoppframspark

1. Lyfta hné a aftari feeti likt og vid byrjun framsparks.
2. Stokkig af feetinum sem er i gélfinu og hnénu & peim feeti lyft upp.
3. Rétt ur faeti og sparkad framspark (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Algeng mistok

e Sparkad med fyrra hnénu sem fer upp. Lata idkendur lyfta hné fyrst, halda par
0g gera svo stokkid og sparkid.

e Sparkid er of lagt. Fyrri féturinn sem fer upp & ad hjalpa til vid ad stokkva
haerra. begar foturinn er & leid upp er svo rétt kroftulega ur standfetinum til
ad né godu stokki. Einnig heegt ad baeta vid 1-3 skrefa tilhlaupi.

e AQ detta vid lendingu. Feeturnir skulu koma hratt tilbaka og sparkfoturinn atti

ad enda framar.
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e A0 hoppa fyrst og sparka svo eftir lendingu. Framkvaema skal sparkid i loftinu.

e Ad lyfta fremra hné i byrjun. bad er haegt ad gera en er erfidara.

e AQ taka of langt tilhlaup. Langt tilhlaup hjalpar ekki endilega vid ad hoppa
herra (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Undanfaraspork
e Framspark
Adrar utgafur

e Tofalt hoppframspark - pa er lika sparkad med fyrri feetinum i stad pess ad lyfta
bara hnénu. Heaegt ad hafa skotmérk i mismunandi haed.

o Jafnfeetis hoppframspark - hoppad er upp jafnfeetis og svo sparkad med aftari
feetinum. Lyfta skal badum fétum upp i loftinu.

o Jafnfatis tvofalt hoppfraspark - hoppad upp jafnfaetis, og sparkad med badum
fotum samtimis. betta spark krefst stokkkrafts og hrada og er fyrir lengra
komna (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Flugspark

Flugspark er vinselt spark a medal barna og i syningum. Sparkinu ma skipta i
tilhlaup, stokk, flug, spark og lendingu. Sparkid er gert med hel, il eda fotjarka
(Jo og Hong, 2001; Kim, 2009).

Mynd 66. Flugspark

1. Takatilhlaup 1 eda fleiri skref. Ef flugid & ad vera parf lengra tilhlaup.
2. Stokk. Rétta ur stokkfeeti og likami skal vera uppréttur. Hoppa skal eins hatt og

mogulegt er an pess ad tapa skridpunganum sem var framkalladur i tilhlaupinu.
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I stokkinu er sparkfeeti spyrnt upp til ad undirbda sparki® og fa meiri haed i
stokkid.

3. Flug. Stokkfeati er lyft og eru nu badir feetur i svipadri stodu med hné nalaegt
likama. Stokkfoturinn er fyrir nedan sparkfdtinn. Sparkfotur og likami eru i
sému stddu og vid framkveemd venjulegs hlidarsparks.

4. Spark. Rétt er Ur sparkfaeti en stokkfotur er enn i sému stodu. Sparkad er rétt
aour en komid er ad skotmarki pannig ad krafturinn i sparkinu getur farid i
gegnum skotmarkid a réttum tima.

5. Lending. Stokkfoturinn snertir golf adeins & undan, sparkfotur fylgir svo & eftir.
Taka skal nokkur skref til ad heegja & ferdinni eftir lendingu. Afa parf
hagkveema og hettulitla lendingu (Jo og Hong, 2001; Kim, 2009a).

Algeng mistok

e A0 taka of langt eda of stutt tilhlaup. Afa skal flugspark ar nokkrum
fjarlegdum og telja skrefin pannig ad idkandinn pekki vegalengdina sem
honum finnst best. Of stutt tilhlaup veldur stuttu flugi. Lengra tilhlaup pydir
hinsvegar ekki endilega lengra flug. Reynid ad gera 3-5 skref &dur en stokkid
er og meelid. Gerid sidan 9+ skref og athugid hvort pid komist lengra.

o A0 lyfta ekki stokkfeeti. Afa sig ad lyfta bAdum hnjam upp og snerta 6kkla.

e A0 sparka fram i stad pess ad sparka a hlid. Um leid og stokkid er upp tti ad
snla likama pannig ad utanverd Oxl snui i spark éattina, alveg eins og i
hlidarsparki.

e A0 hitta i skotmark med beinum faeti. Likt og i 6drum spdrkum skal sparka i
gegnum skotmdérk med pvi ad rétta ar feti pannig ad fotur fari i gegnum
skotmarkid a peim tima sem rétt er ur feetinum, ekki adur (Jo og Hong, 2001;
Kim, 2009).

Undanfara spork

e Hlidarspark.
e Hoppframspark og hoppbogaspark.

Adrar utgafur

e Flugspark a hlid. pa er tekid tilhlaup og stokkid eins og venjulega en
skotmarkid er til hlidar i stad fyrir framan eins og venjulega.
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e Flugspark med badum fétum samtimis. P& er rétt ur badum fétum
samtimis i skotmarkid.
e Flugspark med nedri fetinum. P& er rétt Ur nedri fetinum i sparkinu og

jafnvel peim efri strax & eftir (Kim, 2009a).

Sjalfsvorn

Margir sem byrja i taekwondo eru med sjalfsvorn i huga pegar peir taka patt.
Iokendur eda foreldrar peirra vilja ad peir leri ad verja sig vid heettulegar
adstedur. Misjafnt er svo hversu mikid pjalfarar leggja upp ur pvi ad kenna
sjalfsvorn eda hvada hugmyndir peir hafa um sjalfsvorn (Kim, 2009b; Tedeschi,
2003). Almennt skal segja ad besta sjalfsvornin sé ad fordast peer adstedur sem
likamlegur agreiningur & sér stad. bad er t.d. med hvernig folk hagar sér, med
hvernig félki pad er og svo had adstedum og umhverfi (Kim, 2009b; Sup, 2005).
Pad er hinsvegar ekki avallt haegt ad treysta & ad pad virki og verda taeckwondo
pjalfarar ad gera ser grein fyrir hinum ymsu adsteedum sem geetu att sér stad utan
&finga. Gera parf rad fyrir pvi ad ardsarmadurinn sé steerri og sterkari og almennt
atti ad gera rad fyrir ad arasarmadurinn hafi ekki reynslu i bardagalistum og muni
bvi gera atlégu i samraemi vid pad. Fjoldi arasarmanna skptir ad sjalfségdu mali
og ef fleiri en einn aradsarmadur er pa er dliklegt ad idkandi, sama hversu faer hann
er i taeckwondo, nai ad yfirbuga pa. I slikum adsteedum og adstedum par sem
arasarmadurinn er med vopn skal reyna ad fordast agreining i alla stadi, reyna ad
beita rokum eda forda sér (Kim, 2009b).

Sjalfsvarnarteekni parf ad fylgja somu stignun og 6nnur teekni. Midad vid
bad pa getur eins skrefs bardagi eda priggja skrefa bardagi aldrei talist vera nema
hluti af pvi ad leera sjalfsvorn (Tedeschi, 2003; WTF, 2007). Til ad hagt sé ad &fa
omedvirka bardaga sem er mikilveegur hluti af sjalfsvarnarpjalfun parf pé ad
adlaga med pvi ad gera eitthvad eda allt af eftirfarandi: minnka kraft, takmarka
snertingu, fordast akvedin brdgd, nota gervivopn og/eda nota hlifdarbinad
(Tedeschi, 2003).
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Mynd 67. Eins skrefs bardagi og sjalfsvorn

Tegundir af brogoum

1.

Arés — ad gera aras & annan vid adstaedur sem vidkomandi telur hettulegar. Ad
sla fyrst.

Gagnaras — ad fordast ards og gera sina aras strax i kjolfario eda a sama tima
(Kim, 2009b; Tedeschi, 2003).

Vorn — ad nota varnir, hreyfingar eda likamstodu til ad koma i veg fyrir ad
arasir andstaedingsins hafi mikil ahrif.

FI6tti — ad koma sér burt Ur adsedum sem geetu haft skadleg ahrfi, t.d. ad

hlaupa i burtu eda komast undan andstaeding (Kim, 2009b).

Stignun sjalfsvarnarpjalfunar

Stigandi i sjalfsvorn geeti verid eftirfarandi.

Skrefabardagar

1. Skrefabardagar — fyrirfram &kvedin aréds, pjalfari synir mogulega
gagnarasartaekni.

2. Skrefabardgar — fyrirfram akvedin aras, idkandi akvedur gagnaras.

Skrefabardagar — aras frjals, gagnaras midar ad hvada aras er gerd.

Tok og grip, standandi eda i golfi

1.

Losa tok — arasarmadur tekur fyrirfram akvedid tak, pjalfari synir mogulegar
leidir til ad losa.
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2. Losa tok - ardsarmadur tekur fyrirfram akvedid tak, idkandi finnur adferd vid
ad losa sig.

3. Losa tok — arasarmadur tekur frjalst tak, iokandi finnur hvernig skal losa sig.

Sjalfsvarnarbardagar

1. Fyrirfram &kvednir bardagar — pjélfari akvedur arasir og varnir, &ft i medvirku
umhverfi.

2. Fyrirfram akvednir bardagar — pjalfari akvedur arasir, idkandi akvedur varnir,
&ft i medviku umhverfi.

3. Medvirkur bardagi — &réasaradili &kvedur arésir, idkandi gerir videigandi varnir,
&ft i medvirku umhverfi.

4. Omedvirkur bardagi — aréasaradili akvedur arasir, idkandi gerir videigandi

varnir, 6medvirkt umhverfi. Akefd og motsstada parf ad fara eftir adsteedum.

Heegt er ad blanda saman teknum og jafnvel bata vid vorn gegn akvednum
vopnum. P6 émedvirkur bardagi se bara einn hluti i pessari stignun &finga er hann
liklega s& mikilveegasti. Ppannig fer idkandi feri & ad bregdast vid
ofyrirsjaanlegum adsteedum og arasum. Eftir ad slikur bardagi hefur verio sfour
er gott ad fara aftur til baka i ferlio og fara yfir pa teekni sem var notud. bannig
geta idkendur og pjélfarar farid yfir hvad var gert og fundid heppilega leid til ad
eiga vid peer adsedur. Svo er haegt ad fara aftur til baka og auka motstodu vid
brégdunum par til pau eru lzerd. I streitumiklum adsteedum liggur fyrir ad folk geri
bad sem pad er vant og hefur aft mest fyrir. bvi skiptir mali ad hafa aft vio
streitumiklar adsteedur par sem 6vissa rikir (Kim, 2009b; Tedeschi, 2003).

Brot

Brot eru gjarnan notud & beltaprofum, brotkeppnum eda syningum. Brot hafa
mikid addrattarafl sem kynning & taekwondo. Badi finnst félki gaman ad horfa &
flott brot og langar til ad leera ad gera pau (Park, o.fl., 2009). Brot geta valdid
meidslum svo sem beinbrotum og tognun og ber pvi ad fara varlega, sérstaklega
med yngri idkendur og byrjendur. Hafa parf i huga hvernig skal brotid, hver er ad
brjéta, hvad er brotid, undirlag og hvernig skal stilla upp brotum. Brot &ttu ekKi

ad vera notud af byrjendum nema i einfaldri mynd, t.d. med mjég audveldu efni
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eda &fingaspytum. Haegt er ad brjéta alls kyns spytur, steina og jafnvel klaka svo
demi séu nefnd, en i syningum eda keppni ner efnid jafnvel Ut fyrir pad og getur
verid hvad sem vidkomandi dettur i hug (Tedeschi, 2003). I brotum reynir ad éllu
jofnu & teeknilega getu, hittni og kraft. Ef pessa hluti vantar eru minni likur & ad
efnid brotni. Til eru margar gerdir af brotum og hegt er ad flokka pau & marga
vegu og morg brot eru blanda af pessum (Tedeschi, 2003).

Einfold brot — Efnid er gjarnan spyta eda steinn og brotid med einni akvedinni

teekni. Pessi adferd er gjarnarn notud & beltaprofum (Tedeschi, 2003).

Radbrot — Mdrgum skotmorkum stillt upp i r6d og idkandi brytur hvert & eftir
00ru (Tedeschi, 2003).

Hittnibrot — mjog erfitt skotmark t.d. epli & hofdi annars eda & sverdsoddi. Svona
brot geta verid mjog hettuleg og eingdngu vel &fdir og traustir idkendur skulu
framkveema slik brot. Hér skal reglan hofo ad frekar skal hitt i of litid heldur en of
mikid og & pa vid ad frekar skal teeknin Iatin fara i loftid heldur i pann sem heldur
a efninu (Tedeschi, 2003).

Hradabrot, braut — hradabrot i braut eru mérg brot med mismunandi stadsetningu
gerd & eins stuttum tima og hagt er. bessi brot eru gjarnan notud i brotkeppnum.
Hér eru brotin yfirleitt tiltdlulega einfold og audveld og getur slik keppni pvi
hentad byrjendum (Tedeschi, 2003).

Hradabrot an studnings — brot par sem litill eda enginn studningur er vid efnid
sem skal brjota er demi um hradabrot an studnings. Hér parf idkandinn ad
framkvaema teknina pannig ad han hitti i efnid & sem mestum hrada. Deemi um
betta er pegar haldid er a spytu med fingrum annarar handar eda pegar spytu er
kastad og han brotin i loftinu (geeti lika talist hittnibrot). bessi brot eru yfirleitt
mjog erfid og krefjast mikillar efingar (Tedeschi, 2003).

Kraftbrot — Kraftbrot eru brot par sem mikill studningur er vid efnid og brotid
krefst mikils krafts, oft vegna pess hve sterkt efnid er. Hér er oft notast vid

standsteina undir efninu par sem peir gefa litid eftir, en jafnvel eru margir
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adstodarmenn latnir halda & efninu. I kraftbrotum er efnid oft margar spytur eda
marsteinar. Kraftbrot eru fyrir lengra komna og geta haeglega valdid meidslum ef
illa fer (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).

Mynd XXX Kraftbrot

Hatekni brot — Hateeknibrot eru gjarnar notud i syningum. Hér er erfid tekni,
yfirleitt med hoppi framkvemd. Daemi um slik brot eru t.d. flugspark yfir folk eda
hindranir. bessi brot eru yfirleitt framkveemd af einhverjum sem hefur géda getu i
akvednum brotum og getur synt pad (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).

Onnur brot- Til eru 6tal fleiri adferdir vid ad brjota t.d. vidbragdsbrot, pa hefur
idkandi stuttan tima til ad dkveda og framkvema brot. Svo er stundum notud su
adferd ad efni er brotid a idkandanum t.d. steinar brotnir med sleggju a kvid
idkandans. I brotum & syningum og keppnum par sem markmidid er syningar og
skemmtanagildi er um ad gera ad lata hugmyndarflugid reyka og finna upp &

skemmtilegum en jafnframt krefjandi brotum.

Ad pjalfa upp brot

pegar iokendur &fa hdgg og spork ettu peir oftast ad huga ad teekni, kraft, hrada
og hittni. Pvi eru idkendur avallt ad a&fa sig ad baeta pa peetti sem skipta mali i
brotum. bagd er lika mikilveegt ad kenna brot med réttu hugarfari. Ad brjota er i
raun ad framkveema tekni sem idkandi pekkir i nytt skotmark. Ef idkandi er
hreeddur vid skotmarkid vegna pess ad pad er sarsaukafullt ad sparka eda kyla i

pad mun hann liklegast ekki gera pad mjog fast. Pad er sarsaukafyllra ad brjota
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ekki heldur en ad brjéta og pa oft verdur pad til pess ad auka hraedslu hja
i0kandanum (Park, o.fl., 2009; Tedeschi, 2003).

bjélfari atti ad kynna brot fyrir byrjendum snemma. Utskyra parf hvernig
skal brotid og til hvers brot eru notud. Til ad byrja med skal nota mjog audvelt
efni og leyfa idkendum ad profa (Tedeschi, 2003). Efni sem gott er ad byrja med
er t.d. pudar, blad, pappi, audveld &fingaspyta eda punnar sponarplétur. pad skal
byrja & brotum sem eru audveld og valda ekki miklum sarsauka. Olnbogahdgg og
axarspark er deemi um slika stadi. Olnboginn og hellinn eru med hoérdustu beinum
i likamanum og audvelt er ad brjota med peim. Sidar er &ft ad brjota med
hnifshdnd, hnefa, jafnvel bakhdnd og tabergi. Ekki skal brjéta med rist, nema
efnid sé mjog audvelt (Park, o.fl., 2009). bad er betra ad brjota med taberginu til
ad fordast meidsl (Kim, 2009a).

pad er rokrétt ad leyfa idkendum &vallt ad efa sig fyrst i plda &dur en
fario er i annad efni. Stadan skiptir mali. Ef brotid er med hagri hond er hagt ad
mynda meiri kraft med pvi ad hafa hagri fot fyrir aftan i djupri stddu. Stadsetning
skotmarksins skiptir lika mali. Skotmarkid skal vera stadsett pannig ad hdggid
hittir i pad eftir 50-80% af leidinni sem er farin. Algeng mistok eru ad hafa
skotmarkid of langt fra og fara pvi ekki i gegn (Park, o.fl., 2009).

Peir sem halda & brotefni skulu lika fara yfir akvedna teekni. S& sem heldur
parf ad halda i videigandi had. Djup stada er algeng, en pad fer eftir brotinu.
Likamstada skal vera g6d og likami stédugur. Horfa skal fra efninu til ad fordast
ad flisar fari i andlit eda augu. Olnbogar og hné eru yfirleitt laest. bumlar eru hinu
megin vid hoggsveedid. Varast skal ad fera efnid pegar héggio er & leidinni.
Stundum eru notadir fleiri en einn til ad halda i t.d. kraftorotum. P4 er g6o
uppstilling eftirfarandi: tveir halda i efnid, badir i djapri stoou. bridji
adstodarmadur heldur svo vid bakid a hinum og er i sdmu stédu og peir (Park,
o.fl., 2009).
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Mynd 68. Ad halda fyrir brot

Poomsae

Form (k. poomsae) eru fyrirfram &kvednar bardagahreyfingar sem idkendur i
taekwondo leera. Poomsae var adur fyrr notad af herménnum til ad a&fa taekni i
vopnaburdi an pess ad eiga a hattu ad slasa adra (KTA, 2007; Tedeschi, 2003).
Upphaflega stignun og préun a&finga i taekwondo var: Grunntekni — poomsae -
sparring, en i dag hefur pad breyst mikid. Sumir skélar einblina & keppni i bardaga
4 medan adrir vilja halda taekwondo sem bardagalist (KTA, 2007; Tedeschi,
2003; WTF, 2007). | dag er einnig haegt ad keppa i poomsae (WTF 2007).
Poomsae er pad stor hluti af taekwondo ad pad rimast ekki i einu verkefni af

pessari steerdargradu.

Olympiskur bardagi

Olympiskur bardagi (k. kjoragi) eda ,,sparring® eins og pad er oft kallad hefur
fengid mikla athygli 6tal taekwondo idkenda og pjalfara um heim allan sidustu ar.
Reglurnar i slikum keppnum hafa verid i stddugum breytingum og préunum fra
bvi fyrstu reglurnar voru banar til & 8. aratugnum. I dag er ipréttin spilud ddruvisi
en adur og keppendur purfa ad adlagast hrédum hreytingum i ipréttinni (Law,
2004) | dag er keppnis taekwondo ein vinsalasta bardagaiprott heims og geta peir
bestu oroid atvinnumenn i greininni(Koh, o.fl., 2004; Kazemi, o.fl., 2010). petta
vidfangsefni er pad stort og vidfedmt ad pad myndi krefjast mun sterra verkefnis

en petta hér og pvi verdur pad 14tid bida betri tima ad skrifa ndnar um pad.

112



Lokaord

I dag skila ég stersta einstaka verkefni sem ég hef unnid & minni skdlagéngu.
petta verkefni hefur tekid langan tima og verid strembid, krefjandi en
skemmtilegt. Oft er sagt ad taekwondo seé lifsstill. Sama hvort svo sé edur ei pa sé
ég |if mitt stefna i allt adra att i dag heldur en adur en ég kynntist tackwondo. |
dag hef ég markmid og veit hvad ég @tla mér. Eg mun leggja vonir og metnad i ad
fylgja pessu verkefni eftir med meira efni fyrir pjalfara og vonandi leggja sterkari

grunn fyrir taekwondo pjalfun & islandi i framtidinni.
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Vidauki

Taekwondo timaseoill

Félag: Grindavik

Pjalfari: Helgi Rafn

Dags: 25-27 jantiar 2011

Kl: 16-17

Hopur: Byrjendur yngn

Kennslupzttir: Taskwondo spork og leikir.
Markmid: Kenna grunntzkni i taskwondo spérkum. Taekwondo leikir.
Taki: Fokuspudar, boltar, skeidklukka.

Min:  _Ffingar Abe rslupeettir Skipulag

e EKynning: Eynms afni timans.

TUpphitun: ) .
Skotholti 5a sem er ur parf

- 38 pera =Hngn s  Hita upp bkamamm i Pjalfari stendur panmiy a8 hann sjai

E + Sprellikarla skepmmtilezum leikjum. alla

= ¢ Ammbeyghm # Btz bol, vidhrazd og snerpu Fylgjast med leik og a3 idkencdur

i » Hnébeygjur geri sfingar val

»  Hreyfiteygjur
Abalpattar 1: Spérk
Fadir ada tveir saman mipida. Hitta vel 1 pudanm. 2x20 sekimdur 3 hlid, Djalfari tekur
1. Framspark. 1. Lyfita bmé fyrst. tima oF sepir idkendum a5 skipta,
. Hispark. . Bainthné
3. Halfmanaspark. 3. Storsn hring m/ fotinn,

g 4. Hoppframepark. 4. Lyfta bné hoppa og sparka.

EE 5. Bogaspark. 5. Somum standfet.

E Elukkleikur, Tveir zaman oF Mota adra hindina 6l ad verja Skipt nokkrum sinmrm urn flags_
Teyor ad khokka dkvedis eda klukka, =f fotburd og Hept 23 lata idkendur mers
svedi DAL =finen of bedr e ur.

«  Omxl
» Hne
# Balt
Abalpattar 2: Bardagi oz
BTNV ATTr
Bardagi an snertingar. Hota sporkin sem @23 hafa Skipta mokknom sinmom om
verid, adallega bogaspark. félars Hafa 1 mum lotur,

g Gronmvarmir oz higg ur

8 riddarastoau

= 1. Are mapgi S likams § handatakninm bjlfari tehur fyrst fyrir alla

W 2. Anmomtong magi Verja og kvla 1 rétts h=a. tekning op letor svo idkendur

- 3 Olzul magi Ereppa hnefann. gera teknina & vidbragdi pegar
4. Handbon dsjirgi hann hreyfir sig & dkvedinn hatt.
5. Tuobon dsjimgi I_d_gﬁaalnmagg'.pegarpjélﬁri
6 Sebon dsjirusi dlmr gy | magahms.

Niforlag: Tevgjur
# Framana leri
s Afand lsr Slaka vel a vidmm 1 T3kendur fara 1 hring og pjalfard
+ Tonamverd ler teyEjum fier i midju. Symir teygju og

E +  Framanverd mjoa Ands djapt. genzir swo 3 milli til a8 leidretts

= *  Aftanverd mjsam ef pess parf.

- » Axhr

Annad: Endurmat:
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