Gen. Choi’s personliga traningstips vid utférande av grundtekniker.

1.

Kom ihag att varje rorelse har sitt mal, satt att utforas och inlarningsmetodik.

Avstand och vinklar vid teknik borde viljas efter det satt som kan astadkomma optimal
effektivitet.

Roérelse paborjas med en motsatt rorelse d.v.s. en teknik inleds med en svingande rorelse i
motsatt riktning an malen.

For att minimera trotthet och gora teknikerna snabbare kraver varje rorelse, med undantag
for ihopkopplade rorelser, en utandning. Alla borde lara sig andas pa ratt satt direkt fran
forsta traningspasset. Utandningen borde vara kort och bérja i nedre delen av magen.

| momentet strax innan utférande av tekniken, bér bade armar och ben vara latt bojda och
avslappnade. Genom sédnkningen av kroppens tyngdpunkt bibehalls bra balans samt ges
tekniken en mjuk och harmonisk rorelse.

Utférande av slag och blockeringar med en hastig sankning av kroppens tyngdpunkt ékar
deras kraft. | TKD anvander man mjuk, sinusliknande vagroérelse av kroppen.

Utandning, ben, armroérelse och blicken maste avslutas i exakt samma stund, i samma del av
sekunden. | utférande av tekniken bor man engagera hela kroppen. Rorelse inleds av stora
langsammare muskelgrupper och avslutas av mindre., snabbare muskler. | rérelse bér man
ocksa aktivera mag- och axelmuskler.

Nagra rad vid utférande av Tul:

o Tul bor borja och sluta pa samma plats. Det bevisar stallningarnas tekniska
noggrannhet.
Man ska under hela tiden behalla de ratta stéllningarna.
| vissa stunder ska man kunna genomga fran spand till avslappnande tekniker pa ett
koordinerat och bestamt satt.
Enskilda tekniker skall utféras med rytmiska rorelse, dock inte stelt.
Rorelsen bor accelereras eller saktas in beroende pa interpretationen i varje Tul.
Innan man borjar studera nastféljande Tul ska man till fullo férséka beharska den
foregaende.
Den tranande bor kdnna till syftet med varje teknik.
Man ska utfora varje rérelse sa realistiskt som mojligt.
Attack och forsvarstekniker borde utforas lika bra med vanster som hoger arm/ben.
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