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Johdanto

Kukkiwonin opetussuunnitelma tarjoaa selkean ja yhtendisen perustan perustekniikoille ja
ottelutekniikoille. ltsepuolustuksen (koreaksi hosinsul) osalta kaytannon toteutus on kuitenkin
monissa seuroissa jaanyt hajanaiseksi ja osittain jopa muiden lajien vaikutuksen varaan. Sisallét ja
vaatimustaso vaihtelevat mika heijastuu harrastajien todelliseen valmiuteen soveltaa opittuja taitoja
realistisissa itsepuolustustilanteissa.

Taman esityksen tarkoituksena on esitelld taekwondoseuroille selkea ja realistinen hosinsulin
vyOkoevaatimusten malli, joka perustuu Taekwondo Defense -ajatteluun sekd Kukkiwonin vuonna
2022 julkaistuun uudistettuun kasikirjaan (Textbook). Malli rakentuu johdonmukaisesti vydarvojen
mukaan siten, etta itsepuolustustaidot kehittyvat loogisesti perusteista kohti vaativampaa
soveltamista.

Esitetyt tekniikat perustuvat taekwondon perustekniikoihin ja niiden kaytdnndn soveltamiseen.
Painopiste ei ole yksittaisten tekniikoiden mekaanisessa suorittamisessa, vaan toimivissa
kokonaisuuksissa, joissa liikkkuminen, vaistot, etdisyyden hallinta, tasapaino ja oikea-aikainen
reagointi muodostavat perustan hallitulle toiminnalle erilaisissa uhkatilanteissa.

Esityksessa tuodaan esiin myds yksi mahdollinen tapa arvioida hosinsul-osaamista vydkokeissa.
Tarkoituksena ei ole maaritella ainoaa oikeaa tapaa toteuttaa sita, vaan tarjota kdytannonlaheinen
malli, jota seurat voivat soveltaa omiin tarpeisiinsa Kukkiwonin opetussuunnitelman periaatteita
kunnioittaen.

Tavoitteena on samalla vahvistaa taeckwondon identiteettia itsepuolustuslajina. Malli tarjoaa seuroille
ja ohjaajille johdonmukaisen tydkalun itsepuolustuksen opettamiseen ja arviointiin seka auttaa
harrastajia ymmartdmaan, miten taekwondon tekniikoita voidaan hyddyntaa mahdollisissa
uhkaavissa tilanteissa.

Olen aloittanut lajin vuonna 1988 seka sen lisaksi harjoitellut Taekwondo Defensea vuodesta 2018
lahtien ja saavuttanut siina 3. danin. Vaikka suurin osa tassa esitetyista tekniikoista 10ytyy
uudistetusta Kukkiwonin kasikirjasta, mukana on vaistdamattd myds omaa kaytannén kokemustani ja
nakemystani siitd, miten hosinsulia voidaan opettaa johdonmukaisesti ja taeckwondon periaatteita
kunnioittaen.

Taman tyon tarkoituksena ei ole luoda erillista tai suljettua jarjestelmaa, vaan tarjota avoimesti
seurojen kayttoon yksi mahdollinen malli hosinsulin tavoitteellisesta opettamisesta ja arvioinnista.
Mallia voidaan soveltaa joustavasti eri seurojen tarpeisiin, harjoittelukulttuuriin ja painotuksiin.

Olen mielellani mukana tukemassa seuroja hosinsul-harjoittelun kehittdmisessa seka pohtimassa,
miten itsepuolustusta voidaan rakentaa entista selkeammin taekwondon oman tekniikan ja
toimintatavan varaan. Malli on kaytéssad omassa seurassani Pernidéssa, minka lisaksi sita
hyddynnetddn muun muassa Taekwondourheilijat 2011:ssa, Liedon ja Auran Taekwondossa ja
Budokwai Taekwondossa.



Vyokoevaatimukset taulukkona

Vyobarvo

8. kup

7. kup

6. kup

3. kup

1. dan

Vaatimukset

Perusasento
Maassa liikkuminen
Yl6ésnouseminen
Kaatumiset (4 kpl)

Irtautumiset (6 kpl)

Etaisyyden ottaminen

Lyonnit (10 kpl)

Torjunnat (4 kpl) seka
naiden yhdistaminen
irtautumistilanteessa

Vaistot (6 kpl)
Vastaiskut

Lukot (5 kpl)
Alasviennit

Vapautuminen
vartaloon
kohdistuneista
otteista;
Tilapaisvalineen
kaytto

Puolustautuminen
maassa;
Puolustautuminen
tylppaa esinetta
vastaan

Vapaa
pystykamppailu

Puolustautuminen
veitsihyokkaysta
vastaan;

Kaikki aiemmin opittu

Tavoite

Oppia kaatumaan turvallisesti, puolustautumaan maassa
seka nousemaan nopeasti ylos.

Oppia irtautumissuunnat seka etaisyyden ottaminen.

Oppia peruslyénnit ja torjunnat seka osata yhdistaa niita
tilanteessa, jossa hyokkaaja on tarttunut ranteesta.

Oppia perusvaistot seka osata yhdistaa niita tilanteeseen
sopiviin vastaiskuihin.

Oppia peruslukot ja osata yhdistaa niita alasvienteihin.

Hyddyntaa aiemmin opittuja taitoja erilaisista otteista
vapautumiseen seka osata kayttaa tilapaisvalineita.

Puolustautua maassa kuristamista ja lydnteja vastaan
seka pystyd nousemaan nopeasti ylds;

Hallita etaisyys ja osata puolustautua tylppaa esinetta
vastaan.

Yhdistdd aiemmin opittuja asioita kamppailutilanteessa
seka sparrata pystyottelusdannailla.

Osata liikkua, torjua ja suojata itseaan veitsinyokkayksia
vastaan (HUOM. ei poom-kokelailla);

Ymmartaa tekniikoiden kayttd erilaisissa tilanteissa ja
osata yhdistaa sujuvasti kaikkia aiemmin opittuja taitoja.



Vyokoevaatimukset tarkemmin

Seuraavassa kaydaan lapi tarkemmin kunkin vyéarvon vaatimukset. Tavoitteena on, etta lukija
hahmottaa nopeasti mita opetetaan, ymmartaa miksi sita opetetaan seka nakee tekniset painopisteet.
Lisaksi esitan yhden mallin siitd miten osaamista voisi testata.

8. Kup — Keltainen vyo

Tavoite

Keltaisen 8. kup -kokelaan tulee osata kaatua turvallisesti, puolustautua maassa seka nousta
nopeasti ylos.

Vaatimukset

Hosin zumbi eli itsepuolustusasento

Maassa liikkuminen

Maasta ylésnouseminen ns. taktinen ylésnousu (iroso)

Kaatumiset (nakbeop) 4 kpl:
1. eteenpain rullaava kaatuminen (heojeon nakbeop)
2. taaksepain pehmea kaatuminen (hubang nakbeop)
3. sivuttain pehmed kaatuminen (cheukbang nakbeok)
4. eteenpain kova kaatuminen (jeonbang nakbeok)

Tarkennukset

- Tavoitteena on, etta harrastaja oppii kaatumaan turvallisesti. Lisaksi han oppii maassa
ollessaan suojaamaan omaa kehoaan, liikkumaan turvallisesti seka sailyttdmaan etaisyyden
hyokkaajaan.

- Maassa seldllaan liikuttaessa alempi jalka liikuttaa, ylempi jalka on valmiina potkaisemaan ja
kadet suojaavat paata. Vasemmalle liikuttaessa vasen on potkuvalmiudessa ja oikea jalka
liikuttaa, oikealle liikuttaessa painvastoin.

- Taktinen ylésnousu suuntautuu poispain hyokkaajasta, katsekontakti sailyttaen.

Esimerkki testaamisesta vyokokeessa

Pariharjoitus, jossa puolustautuja makaa maassa ja hyokkaaja yrittaa aktiivisesti koskettaa hanta
mahaan, minka taas puolustautuja yrittda estaa jalkojaan kayttden. Onnistuneessa suorituksessa
puolustautuja luo riittavan etaisyyden hydkkaajaan ja nousee nopeasti ja turvallisesti ylos taktista
ylésnousua kayttaen.




7. Kup — Keltainen vyo natsalla

Tavoite

Keltaisen 7. kup -kokelaan tulee osata irtautumistekniikat seka etaisyyden ottaminen irtautumisen
jalkeen.

Vaatimukset

e Irtautumiset ranneotteista (ppaegi) 6 kpl:
1. irtautuminen alaspain suuntautuvalla liikkeella (naeryeo ppaegi)
irtautuminen yléspain suuntautuvalla liikkeella (ollyeo ppaegi)
irtautuminen vaakatasossa sisaanpain suuntautuvalla liikkeella (teureo ppaegi)
irtautuminen ulos eteen suuntautuvalla liikkeella (teureo ppaegi)
sisdanpain kiertava, alaspain painava irtautuminen (dollyeo ppaegi)
ulos- ja ylospain kiertava irtautuminen (dollyeo ppaegi)
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e Etaisyyden ottaminen

Tarkennukset

- Irtautumiset tehdaan siten, ettd hydkkaaja ottaa vasemmalla kadella kiinni puolustautujan
oikeasta kadesta (hyokkaaja haluaa kontrolloida puolustautujan oletettua vahvempaa, eli
oikeaa, katta). Valittdmasti irtautumisen jalkeen puolustautuja ottaa etaisyytta eli vahintaan
kaksi askelta taaksepain, seka rauhoittavan puolustusasennon.

Esimerkki testauksesta vyokokeessa

Pariharjoitus, jossa molemmat nayttavat kolme omavalintaista irtautumista. Arvioinnissa painotetaan
oikeaa tapaa irtautua, oikeaa irtautumissuuntaa, tekniikan toimivuutta seka etaisyyden ottamista.

6. Kup — Vihrea vyo

Tavoite

Vihredn 6. kup -kokelaan tulee osata peruslydnnit ja torjunnat sekd osata yhdistaa niita toimivaksi
kokonaisuudeksi tilanteessa, jossa hyokkaaja ottaa kasiotteen yhdessa lydntinyokkayksen kanssa.

Lisaksi tassa vaiheessa on myos hyva ottaa puheeksi laki hatavarjelusta (ikatasoisesti) seka
muistuttaa tilanteiden valttamisen tarkeydesta. Lakiasioiden osaamista ei testata.

Vaatimukset

e Lyonnit (hosin zumbi ja kyorugi zumbi -asennosta) 10 kpl
1. lydnti paahan (olgul jireugi)

koukku (dollyo jireugi)

kohokoukku (ollyeo jireugi)

pystynyrkki (sewo jireugi)

kiertava lyonti (biteuro jireugi)

ok owN



6. vasaralyonti alaspain (mejumeok neryeo chigi)
7. vasaralydnti ulospain (mejumeok bakkat chigi)
8. kédmmenpohjalyonti (batangson chigi)

9. hakaslyonti (agumson chigi)

10. kyynarpaalyonti (pyojeok balgup chigi)

e Torjunnat (hosin zumbi ja kyorugi zumbi -asennosta) 4 kpl
1. ylatorjunta (olgul makki)
2. torjunta ulospain (bakkat makki)
3. alatorjunta (are makki)
4. torjunta sisdanpain (an makki)

e Irtautumiset (ks. 7. kup) yhdistettyna samanaikaisen lydntihydkkayksen torjumiseen seka sita
seuraavaan omaan vastaiskuun (ks. yo. 10 lyontia). Ks. “Esimerkki testauksesta
vyOkokeessa” alempana.

Esimerkki testauksesta vyokokeessa

Pariharjoitus, jossa vydkokelas nayttda kaksi itse keksimaansa irtautumis+vastaisku-kombinaatiota
annettuun hyokkaykseen (ks. esimerkit alla).

Tilanne 1

- Hyokkaaja ottaa kiinni JA heti peraan vetaa vasemmalla kadelld puolustautujan oikeasta
kadesta sekd samaan aikaan lyd omalla oikealla kadelldan laajakaarisen lydnnin.

- Puolustautuja ottaa tasapainon haltuun, torjuu vasemmalla kadellaan (olgul bakkat makki)
seka tekee alaspain kiertavan irtaantumisen (naeroye ppaegi). Paastyaan irti han voi
esimerkiksi tehda balgup ollyeo chigin oikealla seka teravan agumson chigin kaulaan tai
rintaan.

Tilanne 2

- Hyokkaajan rooli kuten ylla.

- Puolustautuja torjuu kuten edelld seka tekee irtautumisen oikealle ulos (teureo ppaegi),
lavayttaa molemmilla kasilladn nopeasti hyokkaajaa poskille, nappaa vasemmalla kadellaan
hyokkaajan takaraivosta kiinni, vetaa itseensa pain ja tekee oikealla kadellaan
kyynarpaalyonnin (pyojeok balgup chigi).

Arvioinnissa painotetaan torjumisen, irtautumisen ja vastaiskun uskottavuutta ja toimivuutta
todellisessa tilanteessa.




5. Kup — Vihrea vyo natsalla

Tavoite

Vihredn 5. kup -kokelaan tulee osata perusvaistot ja yhdistaa niitd vastaiskuihin tilanteeseen sopiviin
vastaiskuihin.

Vaatimukset

e Vaistot (pihagi) ja vastaiskut (hosin zumbi ja kyorugi zumbi -asennosta) 6 kpl:
1. vaisto oikealle (teureo pihagi)

vaistd vasemmalle (bituro pihagi)

vaisto alas (sugyeo pihagi)

vaistd taaksepain (jeotyeo pihagi)

U-vaistd alakautta vasemmalle (sugyeo pihagi)

U-vaisto alakautta oikealle (sugyeo pihagi)
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e Vastaiskut

Tarkennuksia vaistoihin askeleella

Asento on kyorugi zumbi. HUOM: Katse sailyy hyokkaajassa ja kadet suojaavat kasvoja alusta
loppuun saakka.

- oikealle vaistettaessa oikea takajalka liikkkuu etuviistoon ja sivulle, vartalo kiertyy oikealle

- vasemmalle vaistettdessa, vasen etujalka liikkuu etuviistoon vasemmalle ja vartalo kiertyy
vasemmalle

- alas vaistettdessa etummainen (eli vasen) jalka siirtyy apkubi-tyyppisesti eteenpadin, vartalo
menee alas

- taaksepain vaistettdessa, takajalka liukuu aavistuksen taaksepain, etujalka seuraa, vartalo
taipuu taaksepain

- U-vaistdssa vasemmalle etummainen (eli vasen) jalka siirtyy etuviistoon vasemmalle,
takajalka seuraa, samanaikaisesti vartalo ensin kiertyy oikealle, tekee alakautta U-kierron
vasemmalle

- U-Vaistossa oikealle, oikea takajalka lahtee takaviistoon oikealle, etujalka seuraa, vartalo
kiertyy oikean jalan liikkumisen kanssa samaan aikaan ensin vasemmalle, kiertaa sielta
alakautta U-mallisesti oikealle

Harjoitteet ja vyokoevaatimukset

Tilanne 1

- Hyokkaaja hydkkaa etukaden (vasen) suoralla lyénnilla.



Tilanne 2

Tilanne 3

Tilanne 4

Tilanne 5

Tilanne 6

Puolustautuja vaistaa oikealle, ly6 heti takakadella (oikea) suoran paahan, potkaisee
vasemmalla jalallaan hydkkaajaa alapotkulla (are dollyochagi) etummaiseen jalkaa ja
sen jalkeen tekee oikealla jalallaan takapotkun (tichagi).

Hyokkaaja hyokkaa takakaden (oikea) suoralla lyénnilla.

Puolustautuja astuu samaan aikaan etuviistoon vasemmalle, tekee vaiston
vasemmalle ja lyd takakadella suoran lydnnin hydkkaajaa mahaan/maksaan. Heti
suoran lyoénnin peraan puolustautuja lyd etummaisella kadellaan (vasen) koukun
(dollyo jireugi) hydokkaajaa joko vartaloon tai paahan. Tekniikkaa jatketaan tarttumalla
omalla oikealla kadellaan hyokkaajan oikeasta kadesta kiinni ja vie vastustajan
maahan olkalukolla (georeo kkeogi) ja viimeistelee vastustajan esimerkiksi lyonnilla (ei
lukotuksia).

Hydkkaaja hyokkaa etumaisen kaden (vasen) koukulla.
Puolustautuja tekee vaistdn alas eteen, samanaikaisesti sisdantulo vaiheessa ly6
etummaisella kadellaan hyokkaajaa mahaan ja tekee alasviennin jaloista.

Hyokkaaja hyokkaa pitkalla takakaden (oikea) lyonnilla.

Puolustautuja liukuu ja nojaa taaksepain minimaalisen mutta riittdvan maaran, tekee
samaan aikaan etummaisella (vasen) jalalla apchagin mahaan ja heti peraan
takimmaisella (oikea) jalalla alapotkun vastustajan reiteen.

Hyokkaaja hyokkaa takakaden (oikea) koukulla.

Puolustautuja tekee samaan aikaan U-vaiston vasemmalle ja lyo liikkumisen aikana
ensin takakaden (oikea) koukun kylkeen ja U-ylésnousuvaiheessa vasemman kaden
koukun paahan, potkaisee vasemmalla jalallaan hydkkaajaa alapotkulla reiteen ja
lopuksi tekee oikealla jalallaan tyéntépotkun (miro chagi).

Hyodkkaaja hyokkaa etukaden (vasen) koukulla.

Puolustautuja tekee U-vaistdn takaviistoon oikealle, ylosnousun aikana tekee
etummaisen (vasen) alapotkun reiteen, ly6 takakaden (oikea) suoran, astuu
etummaisen (vasen) jalan taakse ja potkaisee oikealla jalalla sivupotkun (yop chagi).




4. Kup — Sininen vyo

Tavoite

Sinisen 4. kup -kokelaan tulee osata peruslukot seka yhdistaa niité alasvienteihin. Lisaksi tassa
vaiheessa on hyva puhua ja opettaa miten tunnelinaké rikotaan stressitilanteessa.

Vaatimukset

e Lukot (kkeokgi) ja alasviennit 5 kpl

1.

abkowbn

kiertava rannelukko ulospain (biteureo kkeokgi)
kiertdva S-lukko sisdanpain (biteureo kkeokgi)
alaspain painava nivel-/olkalukko (nulleo kkeokgi)
kamppaava nivel-/olkalukko ulospain (georeo kkeokgi)
sormista tehtava nivellukko ylospain (songal kkeokgi)

e Alasviennit (neomgigi) omavalintaisia, yhdistetaan lukkoihin.

Esimerkki testauksesta vyokokeessa

- Puolustautuja tarttuu vasemmalla kadellaan hyokkaajan oikeasta kadesta (koska olettaa
hanen olevan oikeakatinen), mistd hydkkaaja hermostuu ja lyd puolustautujaa vasemman
kaden koukulla.

- Puolustautuja torjuu koukun oikealla kaddellaan ja lyd samalla kadelld nopeasti hyokkaajaa
mahaan saadakseen peliaikaa, ja tekee sitten esimerkiksi lukko nro 1 (kiertava rannelukko
ulospain), lisaa siihen alasviennin (esimerkiksi kamppaa hyotkkaajan oikealla jalallaan ja vie
alas) seka viimeistelee tilanteen (esimerkiksi lyonnilld).

3. Kup - Sininen vyo natsalla

Tavoite

Sinisen 3. kup -kokelaan tulee osata hytdyntaa aiemmin opittuja taitoja erilaisista otteista
vapautumiseen seka osata kayttaa tilapaisvalineitd puolustautumisen apuna.

Vaatimukset

e Kahden kaden torjunnat ja niiden suunnat tilapaisvalinetta kayttaen

aorODd~

torjunta suoraan ylospain (olgul hetso makki / hwangso makki)
torjunta ylaviistoon (keumgang makki)

torjunta keskella ulospain (kheun doltzeogi)

torjunta alaviistoon (are makki)

torjunta suoraan alas (‘zumbi’ / are hetso makki)

e Halaus-, tarttumis- ja kuristusotteista vapautuminen hyédyntaen aiemmin opittua.



Tarkennukset

- Tilapaisvalineena toimii esimerkiksi reppu, keppi, vesipullo tai lappari.

- Harjoitusvalineena toimii ‘16tkép6tkd’, jolloin siihen voidaan lisata turvallisesti
puolustautuminen (simuloi keppid, mutta on huomattavasti turvallisempi). Puolustautuja
kayttaa esimerkiksi mitsia tai reppua puolustautumiseen hyokkaajaa vastaan.

Esimerkki testauksesta vyokokeessa

- Hyokkaaja hyokkaa potkuin tai lydnnein

- Puolustautujan tehtavana on sailyttda oikea etaisyys liikkumalla seka tilapaisvalineen avulla
torjumalla. Jatketaan 1-2 minuutin ajan. Arvioinnissa kiinnitetddn huomiota torjuntasuuntien,
-tekniikoiden, oikeaoppisen liikkumisen seka etaisyyden ymmartamiseen.

2. Kup -

Tavoite

Punainen vyo

Punaisen 2. kup -kokelaan tulee osata puolustautua maassa, esimerkiksi vapautua kuristuksesta ja
puolustautua lyonteja vastaan seka pystyd nousemaan nopeasti ylds. Lisdksi hdnen tulee hallita
etaisyys seka osata puolustautua tylppaa esinetta vastaan.

Vaatimukset

e Puolustautuminen maassa 4 kpl

—

w

hyokkaaja:

istuu rintakehan paalla ja kuristaa kahdella kadella kaulasta (ks. esimerkki alla)
istuu rintakehan paalla ja matkii molemmilla kasilldZdn naamaan koukuilla ja suorilla
lyénneilla

on jalkojen valissa (guard) ja kuristaa

on jalkojen valissa (guard) ja matkii

e Puolustautuminen tylppaa esinetta (keppid) vastaan 3 kpl

Hyokkaaja hyokkaa:
suoraan ylhaalta tulevalla hyokkayksella
— puolustautuja tekee vaiston sivulle, vastaiskun ja aseen riiston

ylaviistossa tulevasta kulmasta

— hyokkaaja menee sisaan sonnal hetsomakki tyyppisella tekniikalla, torjunta,
polvipotku ja alasvienti; tai puolustautuja menee sisdan niin, ettad kadet suojaa kasvoja,



kyynarpaat edessa (balgup dollyochigi ja balgup ollyeochigi yhdistelma) ja ajaa
suoraan taysilla pain.

3. sivusuunnasta lyéden kepilla rinnan ja tai paan korkeudelle

— puolustautuja tekee reaktiona (Moro-refleksi) sonnal hetso makkin. Jos hyokkays
tulee oikealta, puolustautuja jatkaa oikean kdden mejumeok neriotzireugilla,
vasemman kaden suoralla lyonnilla ja lahtee karkuun. Jos hyokkays tulee vasemmalta
niin vasen kasi lyo ensin, sitten oikea.

Esimerkki testauksesta vyokokeessa
- Hyokkaaja istuu puolustautujan mahan paalla ja tekee lyonteja kasvoihin.

- Puolustautuja suojaa kasvojaan lyonneilta, pompauttaa teravalla lantion nostolla hyokkaajan
eteenpain suuntautuvaan liikkeeseen pakottaen hanet ottamaan kasillaan tukea.

- Puolustautuja paattaa poistua oikealle puolelleen. Han kontrolloi hyokkaajan vasenta katta
tarttumalla siihen molemmin kasin: oikea kasi tulee ulkokautta ja vasen sisdkautta. Kasi
vedetaan tiiviisti omaa rintaa vasten, jotta hydkkaaja ei voi ottaa silla tukea maasta.

- Samalla puolustautuja siirtaa oikean jalkansa hieman ulospain ja tekee voimakkaan
siltakaaren oikealle etuviistoon. Koska hydkkaaja ei pysty ottamaan tukea vasemmalla
kadellaan, han kaatuu seldlleen. Puolustautuja seuraa liiketta ja paatyy ylaasemaan
hydkkaajan jalkojen valiin.

- Taman jalkeen puolustautuja tekee nopean hairintalydnnin esimerkiksi nivusiin saadakseen
aikaa irtautua, nousta ylos ja poistua paikalta.

1. Kup — Punainen vyo natsalla

Tavoite

Punaisen 1. kup -kokelaan tulee pystya yhdistamaan aiemmin opittuja asioita kamppailutilanteessa
seka sparraamaan pystyottelusaannailla (lydnnit padhan ja potkut alas sallittu, ei mattopainia).

Vaatimukset

e Vapaa pystyottelu 1 vs. 1 potkuin ja lydnnein, 3 x 2 min

Tarkennukset

- Sallittuja tekniikoita:
o paahan lydbminen
alapotkut
polvipotkut ja pystypaini lahitilanteessa (clinch)
torjuminen saarella (esimerkiksi alapotkuja)

o O O

- Kiellettyja tekniikoita:
o kyynarpaiden kaytto



o heitot, pyyhkaisyt ja vastaavat
o paakontakti junnuilla
o mattopaini

- Varusteet: Saarisuojat, nyrkkeilyhanskat, paasuoja ja hammassuojat

1. Dan — Musta vyo

Tavoite

Mustavoisen 1. dan -kokelaan tulee osata liikkua, torjua ja suojata itsedan veitsihyokkayksia vastaan
(HUOM. vain dan-kokelaat, ei poom). Lisaksi hanen tulee ymmartaa tekniikoiden kaytto erilaisissa
tilanteissa ja osata yhdistaa sujuvasti kaikkia aiemmin opittuja taitoja.

Vaatimukset

e \eista vastaan puolustautuminen
Hyokkaystavat:

ylhaalta alas

ylaviistosta alaspain

sivulta kaulan/rinnan korkeudelta
sivulta vatsan korkeudelta

pisto vatsan korkeudelta

aorODd

Torjunnat:

- Torjunta tapahtuu aina ristikkdisen kdden kammenpohjatorjunnalla (battangson
makki), paitsi pistohyokkayksessa saman puolen kadella (matka ja reaktioaika on
lyhyempi). Toisin sanoen, jos hyokkays tulee puolustautujasta katsoen vasemmalta
ylaviistosta, torjunta tapahtuu oikealla kadella ja samaan aikaa lilkutaan veitsesta
poispain, esimerkiksi takaviistoon oikealle. Jos pistohy®kkays tulee puolustautujasta
katsoen vasemmalta, torjutaan hyokkays vasemmalla kadella ja liikutaan taaksepain.

o Kaikki edelld mainitut tekniikat (8. kup — 1. kup)

Tarkennukset

- TARKEAA! Harjoittelussa simuloidaan tilannetta, jossa hyokkaaja on vihainen ja suuttunut.
Hyodkkaajan on siksi "sitouduttava” hydkkdamaan voimalla ja tietyssa kulmassa.

- Puolustajan on osattava sailyttaa oikea etaisyys hydkkaajaan, jotta voi rakentaa itselleen
mahdollisuuden pakenemiseen.

- Harrastajan tulee pitaa puolustuspakettinsa kasassa ja suojata erityisesti elintarkeat alueet,
kuten kaulavaltimo, sydan, kaden valtimot jne.



Esimerkki testauksesta vyokokeessa
- Hyokkaaja hyokkaa rauhallisesti, mutta uskottavasti, sovituissa kulmissa.

- Puolustautujan tavoitteena on liikkua, torjua veitsihyokkaykset, sailyttaa etaisyys seka luoda
itselleen tilaisuus paeta tilanteesta. Han pyrkii lisdksi luomaan itselleen paikkoja kovaan
vastaiskuun, joka mahdollistaa pakenemisen. Luonnollisesti han pyrkii suojaamaan tarkeita
kehonosiaan.

Loppusanat

Hosinsul on olennainen osa taekwondoa - ei erillinen lisa, vaan luonnollinen jatkumo perus- ja
ottelutekniikoille. Kukkiwonin uudistettu vuoden 2022 kasikirja antaa selkean suunnan, mutta
todellinen merkitys syntyy vasta silloin, kun opetus ja arviointi tukevat harrastajan kykya soveltaa
opittuja taitoja realistisissa tilanteissa.

Tassa esitelty vydkoevaatimusten kokonaisuus rakentuu taekwondon perustekniikoiden pohjalle
toimien niiden luonnollisena jatkumona. Malli etenee jarjestelmallisesti ja nousujohteisesti ja
painottaa kaytanndssa toimivia ratkaisuja, jotka toimivat my6s paineen alla, kunhan harrastajalla on
ymmarrys liikkumisesta, etaisyydesta, tasapainosta ja oikea-aikaisesta reagoinnista.

On tarkeaa korostaa, etta tama malli ei ole ainoa oikea tapa toteuttaa hosinsulia vyokokeissa. Se on
yksi esimerkki siita, miten Kukkiwonin opetussuunnitelman periaatteet voidaan tuoda konkreettisesti
ja turvallisesti osaksi seurojen arkea.

Lopulta kyse ei ole vain vydarvoista tai kokeista, vaan harrastajien valmiuksista, itsevarmuudesta ja
vastuullisesta toiminnasta. Kun hosinsulia opetetaan ja arvioidaan systemaattisesti, tuemme
taekwondon identiteettia itsepuolustuslajina, joka kehittaa kykya toimia hallitusti haastavissa
tilanteissa.



