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Wie voor het eerst een oefenruimte of Do Jang bin-
nenloopt, wordt meteen geconfronteerd met een
aantal in het oog springende zaken. In dit hoofdstuk
worden de belangrijkste elementaire zaken op een
begrijpelijke manier uitgewerkt. Voor de beginnen-
de Taekwon-Doin die voor het eerst kennismaakt
met de verdedigingskunst, maar ook voor de gevor-
derde beoefenaar die de basis nog eens wil oppoet-
sen. De opbouw van de paragrafen is gelijk aan de
eerste kennismaking met Taekwon-Do, dus vanaf
het moment dat men de Do Jang binnenloopt.

1.1 De Do Jang of oefenruimte

Do Jang betekent letterlijk de plaats waar men ‘de
weg’ (het ‘Do’ in Taekwon-Do) leert. Voor de Kore-
anen is dit meestal de plaats waar men de Koreaanse
zelfverdedigingskunsten leert. De Do Jang is dus
meestal een trainingsruimte, maar in de Koreaanse
boeddhistische tempels wordt de plek waar men

mediteert ook Do Jang genoemd. Dus de plaats
waar men de weg leert, kan de methode (de weg)
van een Koreaanse zelfverdedigingskunst zijn maar
ook de weg van het Koreaanse boeddhisme. Hoe
dan ook, het is een serieuze plaats waar men komt
om te leren.

De Koreaanse oorsprong van Taekwon-Do brengt
een aantal gedragsregels met zich mee. Vooral de
discipline en het groeten zijn een belangrijk onder-
deel in het Taekwon-Do. In de Do Jang, maar
natuurlijk ook buiten de Do Jang, dient een Taek-
won-Doin (een Taekwon-Do beoefenaar) zich te
gedragen volgens de etiquette van het Taekwon-Do.
Belangrijkste doel daarvan is een zo goed mogelijk
mens te zijn, met correct en zuiver gedrag.

1.
BASISBEGINSELEN

De auteurs op een seminar in de Do Jang te Daejeon in

Zuid-Korea.
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2.
GESCHIEDENIS EN
ORGANISATIE VAN

TAEKWON-DO

Opmaak-Taekwondo-2021A  01-03-2021  11:39  Pagina 23



In dit hoofdstuk beschrijven we welke fysieke vaar-
digheden bijdragen om optimaal Taekwon-Do te
kunnen beoefenen of om de beoefening ervan te
optimaliseren. Onderhoud van het lichaam en
voorbereiding op de beoefening van Taekwon-Do
zijn daarvoor belangrijk; ook warming up, stret-
ching en het belang van goede voeding worden
behandeld in dit hoofdstuk. Ook hier verwijzen we
de geïnteresseerde lezer voor meer diepgang graag
naar een volgend Basisboek. In Basisboek III wordt
het hierna volgende nog verder uitgewerkt.

4.1 Sportmotorische basisvaardigheden

Tijdens het uitvoeren van Taekwon-Do heeft het
lichaam te maken met een aantal basisvaardighe-
den:

• kracht;
• snelheid;
• uithoudingsvermogen;
• lenigheid.

Kracht en uithoudingsvermogen
Tijdens een wedstrijd of gevecht voelt de Taekwon-
Doin een ‘gezonde spanning’; het lichaam bereidt
zich voor op wat komt, het hart klopt sneller en men
is in volledige concentratie. Alleen dit kost al energie
en dan is er nog niet eens beweging. Belangrijk is dan
ook dat het lichaam in goede conditie is; met één
goede techniek kan het gevecht afgelopen zijn. Het
kan ook voorkomen dat men door meerdere tegen-
standers aangevallen of achterna gezeten wordt.
Kracht en uithoudingsvermogen zijn hierbij erg van
belang. Indien deze twee vaardigheden gecombi-

neerd worden, is er sprake van kracht-uithoudings-
vermogen. Kracht-uithoudingsvermogen bepaalt
hoe lang een spier of spiergroep een bepaalde spier-
activiteit kan volhouden. Door middel van kracht-
uithoudingsvermogen is men in staat genoeg weer-
stand te blijven bieden wanneer een gevecht langer
duurt dan verwacht.

4.
FYSIEKE ASPECTEN VAN

TAEKWON-DO
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Na het beschrijven van een aantal uiterlijke verschij-
ningsvormen, het ontstaan van de vechtkunst en
een handreiking bij het fysieke aspect van Taekwon-
Do, is er ook nog een belangrijk deel dat ‘verborgen’
blijft. Een deel dat iedere beoefenaar persoonlijk
beleeft en dat twee beoefenaars ertoe zette de pen op
te pakken en dit boek te schrijven. Een deel dat
‘Oosters’ genoemd wordt, dat met ‘Ki’ of ‘Chi’ geas-
socieerd wordt. Een deel waarvan iedereen wel weet
of denkt te weten wat het is, maar dat maar moeilijk
grijpbaar is. In dit hoofdstuk hebben we geprobeerd
een aanzet te geven tot het beschrijven van het men-
tale aspect van Taekwon-Do. Het is aan de student
hier een interpretatie aan te geven. Het zou ons niet
verbazen als bij herlezing van dit boek over enkele
jaren, deze interpretatie een heel andere invulling
heeft gekregen...

5.1 Ki

Om te kunnen leven moeten we het lichaam van een
aantal belangrijke zaken voorzien. Zo heeft het
energie nodig om de dagelijkse bezigheden te kun-
nen uitvoeren. Denk hierbij aan eten, drinken en
slapen. Naast deze factoren beschikt het lichaam
ook nog over een andere soort energie, ook wel Ki
genoemd in het Japans. In het Koreaans staat Gi, en
in het Chinees Chi, voor hetzelfde concept, maar wij
gebruiken de Japanse term omdat die algemener
bekend is.

Met Ki bedoelen we ‘levensenergie’. Volgens de
oosterse filosofie bestaat de wereld uit verschillende
soorten elementen: aarde, water, vuur en lucht. Hier
verwezen we in Hoofdstuk 2 al even naar. Deze ele-
menten ‘stralen’ een bepaalde energie uit. Denk

maar aan de warmte van de zon, of een wandeling
langs het strand of door het bos; veel mensen voelen
zich weer een beetje opknappen na het halen van
‘een frisse neus’.

Deze levensenergie heeft een bepaalde ‘frequen-
tie’. Nu heeft het menselijk lichaam ook een bepaald
niveau (frequentie). Bij het merendeel van de men-
sen ligt dit niveau anders dan dat van het univer-
sum. Door middel van oefeningen en meditatie is
het mogelijk om dit verschil kleiner te maken of
zelfs op hetzelfde niveau te komen. Het voordeel
hiervan is dat men het lichaam in staat stelt om
gebruik te maken van de energie die het universum
te bieden heeft. Deze energie kan kracht geven, maar
ook helend werken zoals het wegnemen van licha-
melijke of geestelijke klachten.

Al duizenden jaren wordt er getraind om deze ener-
gie te gebruiken en toe te passen. Vele (Oosterse)
vechtkunsten zijn hierop gebaseerd: Tai Chi Chuan,
Hapkido, Aikido, etc. Ook in de medische wereld

5.
MENTALE ASPECTEN VAN

TAEKWON-DO

Twimyo Sangbal Ap Chagi. Jansen, 19 jaar oud.
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Aanvallende technieken
• Directe vuiststoot midden 

(baro ap joomuk jirugi kaunde)

1. Het polsgewricht is niet gebogen (voorkomt
bijvoorbeeld vastpakken).

2. Men stoot met de knokkels van de wijs- en
middelvinger.

3. De vuist vormt een verticale lijn met de tenen.
4. De vuist bevindt zich op de hoogte van de

schouderlijn.
5. De vuist bevindt zich in het centrum van het

lichaam (gelijkbenige driehoek met de schou-
ders).

6. Stoot vanaf de heup naar het doel met maxi-
male snelheid via de kortste weg.

7. De stoot draait men op het laatste moment
(kurkentrekkereffect) 180 graden in.

8. De tegenovergestelde vuist trekt men gelijktij-
dig naar de heup.

9. Als de vuiststoot het doel heeft geraakt, ont-
span dan meteen de spieren.

10. De hand-, adem- en voetbewegingen eindigen
tegelijkertijd.

11. Het lichaam staat volledig gericht naar de
tegenstander.

1317. Taekwon-Do – technieken in de praktijk
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21. Haal de linkervoet terug naar een rechter L-
stand richting C en maak een linker zijwaartse
vuiststoot midden.
Orun niunja so kaunde yop jirugi.

22. Maak een rechter doordringende zijwaartse
trap midden richting C.
Orun kaunde yopcha jirugi.

23. Laat de rechtervoet richting C zakken en vorm
een rechter loopstand richting C. Maak gelijk-
tijdig een rechter dubbel binnenkant voor-
armblok hoog richting C.
Orun gunnun so doo palmok nopunde makgi.

24. Haal de rechtervoet terug naar een linker L-
stand richting C en maak een rechter zijwaart-
se vuiststoot midden.
Wen niunja so kaunde yop jirugi.
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