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태권도　틀（テコンドー トゥル：型）
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解説資料：10級―6級
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トゥル（型）：Patternについて

· トゥルとは

トゥルとは、仮想的な敵を立て攻撃と防御の動作を変化する状況にあわせて理に適うよう連結し用法をまとめ上げた技術の集大成であり、トゥルの中にある動作を繰り返す事で、技術を会得するための必要な身体能力が養われ、襲いくる敵に対応する知識や適応力を同時に身に付けることが出来ます。

またトゥルはテコンドー基本練習法の集大成でもあるため、トゥルの動作を見ただけで行う者の知識や能力を推し量る事が出来ます。
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· 基礎的な知識と技能レベル

· 身の丈に見合った筋力と呼吸の調整能力

· リズム（律動）のあるスムーズな動作と身のこなし

· トゥル稽古を行う目的と利点
1. 質の高い筋肉の発達

2. 精神的活動力の養成

3. 方向転換能力の養成
4. 素早い移動のための速い身のこなしを養成
5. 関節と筋肉、そして動作の柔軟性と流動性を高める
6. 末梢神経と視覚の発達
7. 集中力の養成と雑念の解消
8. 身のこなしの技術を学ぶ
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トゥル稽古を行うために必要な知識
· トゥル稽古を行う上での注意点

1. 始めた位置と同じ場所で終わらなければならない。

2. 正確な姿勢と、身体の向きを維持しなければならない。

3. 力は入れるべき時に入れ、抜く時には抜かなければならない。

4. 指示された通り、速くとあれば速く、遅くとあれば遅く、連結するとあれば適切に連結し、目的意識のある動作を身に付ける。

5. 一つの型をしっかり覚えて次の型を覚える。

6. 動作の理解力を高める。

7. 目の前にしっかり相手を仮想し、実感のある動作を行う。

8. 動作が片手打ちにならないよう気を付ける
· 力の理論：Theory of Power (Him Ui Wolli) 
テコンドーの動作で重視する「力」とは、単純な体格や筋力によるモノではなく、重力に従って上から下に向かう自然な力の流れと、大きくゆっくりした動きから、素早くシャープに集束していく速度変化の落差から生まれる反発を上手にコントロールする要領の事を指します。
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· １ by １（一動作：一呼吸）

個別の動作稽古であれ、トゥルであれ、マッソギであれ、特殊な指定のないかぎり一動作：一呼吸の鉄則を守り、動作の連結技術や応用技法などをすべて呼吸で理解する。
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· 正しい動作要領

· 反動力と力点の焦点（集中）の両立

両手両足の力を理知的に組み合わせ腰の重心移動を若干速く行い、全身を打ち震わす要領により関節を固定する力が出来るだけかからないよう身体の部位の大きさを上手に利用する。

· 重心移動（質量）と姿勢安定の両立

身体の柔軟性を活かしながら摺り足（地面から足裏を離さない歩法）を基本に手の動作は脚で、足の動作は腕の動きを活かして重心ポイントとバランスを調整する。

· 動作速度と呼吸要領の両立

膝のクッションを十二分に使い、腰が落ちすぎないように打撃部位に全身の重みがしっかり乗るよう上下運動を行う。タイミングに合わせて自然に息を継ぐ程度から始め、胸が落ちるなど動作中に姿勢がくずれたり、呼吸器の動きを阻害するような極端な呼吸をしない。

トゥル稽古を行うために必要な知識
· 立ち方、姿勢（서기：ソギ）：
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チャリョッソギ
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ナラニソギ
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モアソギ
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アンヌンソギ
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コンヌンソギ
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ニウンチャソギ
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コジョンソギ
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クブリョソギA
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



· 部位（Tool）：
· 拳手：チュモク
· 앞주먹：アプチュモク（正拳）
· 등주먹：トゥンチュモク（裏拳）
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· 掌手：ソン

· 손칼：ソンカル（手刀）
· 손끝：ソンクッ（手先：指先）
· 
腕、肘：パル、パルクプ
· 바깥팔목：パカッパルモク（外手首）
· 안 팔 목：アンパルモク（内手首）
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· 足、膝：パル、ムルプ
· 앞꿈치：アプクムチ（上底足）
· 발　칼：パルカル（足刀）
· 뒤꿈치：トィクムチ（下底足）

· 標的、身体区分（Target）

· 上段：높은부분（ノプン・プブン）
人中を中心とした部位（特定部位：頭上、目、耳、顎）

· [image: image244.jpg]


中段：가운부분（カウン・プブン）
みぞおちを中心とした部位（特定部位：肩、みぞおち）

· 下段：낮은부분（ナジュン・プブン）
股間を中心とした部位（特定部位：ヘソ、下腹部）

1. 縦軸線

· Aライン：중심선（中心線）

· Bライン：가슴선（胸の線）

· Cライン：어깨선（肩の線）

2. 横線軸

· 上段線：높은데선（目の高さ）
· 中段線：가운데선（肩の高さ）
· 下段線：낮은데선（ヘソの高さ）
3. 間合いと前後の制限

・原則として交わる部位の先端を爪先に合わせる。
No.0A： 사주지르기 〈サージュ・チルギ〉
－－－四柱突き：SAJU–JIRUGI－－－
課題級：10級

動作数：7

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



演武線：

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




準備姿勢：ナラニ・ジュンビソギ
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No.0A： 사주지르기 〈サージュ・チルギ〉

· チアーロ（左回り）

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. D方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ

2. A方向へ右足を退きB方向へ コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
3. B方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ

4. D方向へ右足を退きC方向へ コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
5. C方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ

6. B方向へ右足を退きA方向へ コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
7. A方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ



終止
右足を左足の方へ戻す。
· ウーロ（右回り）

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. D方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
2. B方向へ左足を退きA方向へ コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
3. A方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
4. D方向へ左足を退きC方向へ コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
5. C方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
6. A方向へ左足を退きB方向へコンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
7. B方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ


終止
左足を右足の方へ戻す。

· 動作紹介
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コンヌンソ・アプチュモク
・カウンデ・パロチルギ
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コンヌンソ・パルモク
・ナジュンデ・パロマッキ
No.0A： 사주지르기 〈サージュ・チルギ〉

· 動作上の注意：

· アプチルギ

肘の引きと拳の返しは自然に行い、地面に対し拳を水平に打つ。
足より手先が伸びすぎないよう気を付ける。
引き手は後方へ、しっかり肘を立てる

[image: image245.jpg]


[image: image246.png]


[image: image44.jpg]


[image: image45.jpg]


[image: image46.jpg]


[image: image247.jpg]


　　　　　 [image: image47.jpg]


[image: image48.jpg](T
(T

T

I
d
Qi

A A
LA
R
it

i
il





· ナジュンデマッキ
拳が下腹部の前に止まる。両手を脇の下で組み、組んだ手を離す力の反発をうまく利用し肘の曲げに合わせて自然に腕を振る。

[image: image248.png]=TAEKWON-D0=

PATTERN MANUAL Vol.1

4

7322 F— bha)
10 &% — 6 &

ITF-JAPAN HifTEES



[image: image49.jpg]


[image: image50.jpg]


[image: image51.jpg]


　　　　　　　　[image: image52.jpg]


[image: image53.jpg]N

RO
-
A R AU T T

A
| T 1A
i
filifi

TR
i





· 移動時の注意：

· 正面を向いた移動（オムギョティジギ、アプロナガギ）

重心移動と膝のバネに合わせて、足の移動がうまく弧を描くように気を付ける。
· 方向転換（チアーロ、ウーロ）
体重を一旦、片足に傾け動作の後半で進行方向を変える。

[image: image54]　　
[image: image55]　　　
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オムギョティジギ　　　　　　　　　　　アプロナガギ　　　　　　　　　　　　　　　方向転換
· 備　考：

· オンモム（正面構え）とパンモム（半身構え）
身体の向きはしっかり区別し、動作のつづりの中で自然に切り替える。
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オンモム（正面）　　　　　　　　　　　　　　　　　　　パンモム（半身）

No.0B： 사주막기 〈サージュ・マッキ〉
－－－四柱受け：SAJU–MAKKI－－－
課題級：10級

動作数：8

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



演武線：

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




準備姿勢：ナラニ・ジュンビソギ
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No.0B： 사주막기 〈サージュ・マッキ〉

· チアーロ（左回り）

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. C方向へ右足を退きD方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
2. D方向へ右足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
3. A方向へ右足を退きB方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
4. B方向へ右足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
5. D方向へ右足を退きC方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
6. C方向へ右足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
7. B方向へ右足を退きA方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
8. A方向へ右足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ


終止
右足を左足の方へ戻す。

· ウーロ（右回り）

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. C方向へ左足を退きD方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
2. D方向へ左足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
3. B方向へ左足を退きA方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
4. A方向へ左足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
5. D方向へ左足を退きC方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
6. C方向へ左足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
7. A方向へ左足を退きB方向へ コンヌンソ・ソンカル・ナジュンデ・パロマッキ
8. B方向へ左足を出し コンヌンソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ


終止
左足を右足の方へ戻す。

· 動作紹介
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コンヌンソ・ソンカル
・ナジュンデ・パロマッキ
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コンヌンソ・アンパルモク
・カウンデ・ヨプマッキ
No.0B： 사주막기 〈サージュ・マッキ〉

· 動作上の注意：

· ナジュンデマッキ（パルモク、ソンカル比較）

腕の形や手の位置は、ほぼ同じ位置に置く。

ソンカルの指先分だけ見た目に相違が出る。

[image: image64.jpg]


[image: image65.jpg]INER
L ;
Il SN |




　　　　　　　[image: image66.jpg]


[image: image67.jpg]IREN
-





パルモク：拳の先が下腹部　　　　　　　　　　　　　　　ソンカル：指先が股下
· アンパルモク・ヨプマッキ
拳の位置はBラインに置くが、正面から見た場合に身体の中心位置に部位が置いてあるように、うまく調整する。
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· 備　考：

· マッキ（受け）動作の大別と比較
すべてのマッキ動作は身体の向きによって、アプマッキとヨプマッキに大別し動作の性質を大まかに理解する。

· アプマッキ：オンモム（正面）で身体の正面に対して行うマッキ動作

· ヨプマッキ：パンモム（半身）や、ヨプモム（横身）で行うマッキ動作

[image: image73.jpg]
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アプマッキ　　　　　　　　　　　　　　　　　　ヨプマッキ
No.1： 천　지 〈チョン　ジ〉
－－－天　地：CHON–JI－－－

課題級：9級

動作数：19

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



演武線：

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




準備姿勢：ナラニ・ジュンビソギ
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No.1： 천　지 〈チョン　ジ〉

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. B方向へ左足を出し コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
2. B方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ

3. 時計方向へ身体を返し、A方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
4. A方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ


5. D方向へ左足を出し コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
6. D方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
7. 時計方向へ身体を返し、C方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
8. C方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ


9. A方向へ左足を出し ニウンチャソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
10. A方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
11. 時計方向へ身体を返し、B方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
12. B方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ


13. C方向へ左足を出し ニウンチャソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
14. C方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
15. 時計方向へ身体を返し、D方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・アンパルモク・カウンデ・ヨプマッキ
16. D方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
17. D方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
18. C方向へ左足を退き コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
19. C方向へ右足を退き コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ


終止
左足を右足の方へ戻す。

· 動作紹介
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コンヌンソ・アプチュモク
・カウンデ・パロチルギ
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コンヌンソ・パルモク
・ナジュンデ・パロマッキ
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ニウンチャソ・アンパルモク
・カウンデ・ヨプマッキ
No.1： 천　지 〈チョン　ジ〉

· 移動時の注意：

· 方向転換（90°ターン、180°ターン）
体重をしっかり片足に傾け、動作の進行方向は自然に返す。（回転角の半分が目安。）
・90°ターン　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　・180°ターン
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[image: image89]  SHAPE  \* MERGEFORMAT 


　　
[image: image91] 
[image: image92]
コンヌンソギへの移動　　 ニウンチャソギへの移動　　　 コンヌンソギへの移動　　 ニウンチャソギへの移動

· 備　考：

· コンヌンソギ、ニウンチャソギ比較


[image: image93]　　　　　　　　　　　　　　
[image: image94]
コンヌンソギ（重心配分　５：５）　　　　　　　ニウンチャソギ（重心配分　３：７）

· アンマッキとパカッマッキの比較

相手の手の内側に接触するマッキをアンマッキ、外側に接触するマッキをパカッマッキと呼ぶ。

想定する相手のイメージを固執させない。
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アンマッキ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　パカッマッキ
· トゥル名の由来
天 地（チョン ジ）：文字通り天空と大地という言葉で、宇宙の創造と人間の始初を意味する。
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No.2： 단　군 〈タン　グン〉
－－－檀　君：DAN-GUN－－－
課題級：8級

動作数：21


[image: image98]
演武線：

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




準備姿勢：ナラニ・ジュンビソギ

[image: image100.jpg]



No.2： 단　군 〈タン　グン〉

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. B方向へ左足を出し ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・テビマッキ
2. B方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ

3. 時計方向へ身体を返し、A方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・テビマッキ
4. A方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ


5. D方向へ左足を出し コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
6. D方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ
7. D方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ
8. D方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ


9. 反時計方向へ身体を返し、E方向へ左足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・サンパルモクマッキ
10. E方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ
11. 時計方向へ身体を返し、F方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・サンパルモクマッキ
12. F方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ


13. C方向へ左足を出し コンヌンソ・パルモク・ナジュンデ・パロマッキ
14. その場にて コンヌンソ・パルモク・チュキョマッキ
－－－－－　　13－14連続動作　　－－－－－

15. C方向へ右足を出し コンヌンソ・パルモク・チュキョマッキ
16. C方向へ左足を出し コンヌンソ・パルモク・チュキョマッキ
17. C方向へ右足を出し コンヌンソ・パルモク・チュキョマッキ


18. 反時計方向へ身体を返し、B方向へ左足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・パクロテリギ

19. B方向へ右足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ
20. 時計方向へ身体を返し、A方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・パクロテリギ
21. A方向へ左足を出し コンヌンソ・アプチュモク・ノプンデ・パロチルギ


終止
左足を右足の方へ戻す。

· 動作紹介
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ニウンチャソ・ソンカル
・カウンデ・テビマッキ
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コンヌンソ・アプチュモク
・ノプンデ・パロチルギ

[image: image103.jpg]



コンヌンソ・パルモク
・ナジュンデ・パロマッキ
No.2： 단　군 〈タン　グン〉
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ニウンチャソ
・サンパルモクマッキ
[image: image105.jpg]



コンヌンソ・パルモク
・チュキョマッキ
[image: image106.jpg]



ニウンチャソ・ソンカル
・カウンデ・パクロテリギ

· 動作上の注意：

· チルギ比較（ノプンデ、カウンデ）
目標に向かって自然に腕を振り抜く。（腕の引き方に明確な違いはない。）
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カウンデ チルギ：地面に対し水平に打つ。　　　　　　　ノプンデ チルギ：若干上方へ打ち上げる。

· ソンカル・パクロテリギ

肘の向きに従って、腕全体をしっかり振り切る。

· ソンカル・テビマッキ
本来、横に腕を振る動作なので上から振り下ろす力が大きくなりすぎないよう振りかぶりに気を付ける。

· サンパルモクマッキ
前方と側方（90度角）の相手に対し同時にマッキ動作を行う。

· パルモク・チュキョマッキ
頭上からの攻撃に対し、額より拳一つ分上前方へ腕を挙げる。半身から動作を行い始め、終止とともに正面向きになる。

[image: image113.jpg]


[image: image114.jpg]


[image: image115.jpg]'mumul“ T e
L e e e
lIll”lII A T e
AT it




　　[image: image116.jpg]


[image: image117.jpg]


[image: image118.jpg]|
I

I

(T Trerrerremy

(U
I

i

i “ Hlll l"llll“
I

e
I

1T
R

ST 1]
T

i

i
i
I
i





ソンカル・パクロテリギ　　　　　　　　　　　　　　　　ソンカル・テビマッキ
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サンパルモクマッキ　　　　　　　　　　　　　　　　パルモク・チュキョマッキ
No.2： 단　군 〈タン　グン〉

· 移動時の注意：

· 270°ターン

正面に背を向けるように身体を入れ替え進行方向へ正確に足を移動させる。（勢いで身体を回転させない。）
[image: image125.jpg]
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· コンヌンソギでのその場動作
その場動作（クジャリ・トンジャク）は立ち方によって要領が異なる。

一般的なコンヌンソギのその場動作は若干重心が前後に振動する。（極端に膝の曲げ伸ばしを行わない。）
[image: image128.jpg]
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· 備　考：
· 13-14動作：連続動作（Continues･motion：コンティニュース・モーション）

複数動作（タングンでは二動作）を続けて行う際に息継ぎを行わずつなげて行う動作要領で、動作の速さやリズムに一般の動作との明確な差異はない。
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· 一般動作：　　ワン（Up）　　ツー（Down）　　／　ワン（Up）　　ツー（Down）

· 連続動作：　　ワン（Up）　　　ツー（Down　　－　　Up）　　　ツー（Down）
· トゥル名の由来
檀 君（タン グン）：紀元前2333年に朝鮮の始祖と呼ばれる檀君聖祖（タングン・ソンジョ）の名
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No.3： 도　산 〈ト　サン〉
－－－島　山：DO-SAN－－－
課題級：7級

動作数：24


[image: image137]
演武線：

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




準備姿勢：ナラニ・ジュンビソギ

[image: image139.jpg]



No.3： 도　산 〈ト　サン〉

準備
ナラニ・ジュンビソギ


1. B方向へ左足を出し コンヌンソ・パカッパルモク・ノプンデ・ヨプマッキ
2. その場にて コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ

3. 前足を退き時計方向へ身体を返し、A方向へ右足を出し
　　　　　　　　　 コンヌンソ・パカッパルモク・ノプンデ・ヨプマッキ
4. その場にて コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ


5. D方向へ左足を出し ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・テビマッキ
6. D方向へ右足を出し コンヌンソ・ソンソンクッ・カウンデ・パロトゥルキ

7. 身体を90°捻りながら両手を突き出し、反時計方向に身体を返し、
D方向へ左足を出し コンヌンソ・トゥンジュモク・ノプンデ・ヨプテリギ

8. D方向へ右足を出し コンヌンソ・トゥンジュモク・ノプンデ・ヨプテリギ


9. 反時計方向に身体を返し、E方向へ左足を出し 
　　　　　　　　　 コンヌンソ・パカッパルモク・ノプンデ・ヨプマッキ
10. その場にて コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ
11. 前足を退き時計方向へ身体を返し、F方向へ右足を出し
　　　　　　　　　 コンヌンソ・パカッパルモク・ノプンデ・ヨプマッキ
12. その場にて コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ


13. CE方向へ左足を出し コンヌンソ・パカッパルモク・ノプンデ・ヘチョマッキ
14. CE方向へ右脚カウンデ・アプチャプシギ（手は前動作を維持）

15. CE方向へ右足を置き コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ

16. その場にて コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ

－－－－－　　15－16 速い動作　　－－－－－

17. CF方向へ右足を置き コンヌンソ・パカッパルモク・ノプンデ・ヘチョマッキ
18. CF方向へ左脚カウンデ・アプチャプシギ（手は前動作を維持）

19. CF方向へ左足を置き コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パロチルギ
20. その場にて コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ
－－－－－　　19－20 速い動作　　－－－－－


21. C方向へ左足を出し コンヌンソ・パルモク・チュキョマッキ
22. C方向へ右足を出し コンヌンソ・パルモク・チュキョマッキ
23. 反時計方向に身体を返し、B方向へ左足を出し 
　　　　　　　　　 アンヌンソ・ソンカル・カウンデ・ヨプテリギ

24. 右足に両足を集め、A方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 アンヌンソ・ソンカル・カウンデ・ヨプテリギ


終止
右足を左足の方へ戻す。

· 動作紹介
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コンヌンソ・パカッパルモク
・ノプンデ・ヨプマッキ
[image: image141.jpg]



コンヌンソ・アプチュモク
・カウンデ・パンデチルギ
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ニウンチャソ・ソンカル
・カウンデ・テビマッキ
No.3： 도　산 〈ト　サン〉
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コンヌンソ・ソンソンクッ
・カウンデ・パロトゥルキ
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護身動作１
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コンヌンソ・トゥンジュモク
・ノプンデ・ヨプテリギ
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コンヌンソ・パカッパルモク
・ノプンデ・ヘチョマッキ
[image: image147.jpg]



カウンデ・アプチャプシギ
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コンヌンソ・アプチュモク
・カウンデ・パロチルギ

[image: image149.jpg]



コンヌンソ・パルモク
・チュキョマッキ
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アンヌンソ・ソンカル
・カウンデ・ヨプテリギ

No.3： 도　산 〈ト　サン〉

· 動作上の注意：

· ソンソンクッ・トゥルキ

掌を上向きから、自然にまっすぐ突き出す（指先の回転は90°）

· トゥンジュモク・ヨプテリギ

二の腕の返しを利用し若干下から突き上げる。（拳は15°返す。）
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ソンソンクッ・トゥルキ　　　　　　　　　　　　　　　　トゥンジュモク・ヨプテリギ

· パカッパルモク・ノプンデ・ヨプマッキ
ナジュンデマッキ同様に脇下で手を構え、放物線を描くように腕を振る。

· パカッパルモク・ノプンデ・ヘチョマッキ
単純に重ねた腕を開くのではなく、相手の攻撃を掻き分ける（ヘチョ）ように動作を行う。
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パカッパルモク・ノプンデ・ヨプマッキ　　　　　　　　　パカッパルモク・ノプンデ・ヘチョマッキ
· 7動作：護身動作１ － トゥンジュモク・ヨプテリギ
重心を前に移動させながら手、足、身体を90°捻る。
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適　用

その後、速やかに体を回転させ次のトゥンジュモク・ヨプテリギへ移行する。（特に連続で行うなどの規定は無い。）
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· カウンデ・アプチャプシギ

膝の単純な振り（スナップ）をうまく利用し、蹴り足は止めずに引く。

[image: image172.jpg]
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カウンデ・アプチャプシギは、みぞおちの高さを蹴る。

No.3： 도　산 〈ト　サン〉

· 移動時の注意：

· オムギョティジギ：置き換え移動
引き足は直に置き換え位置に移動させ、上下運動は二の足を移動させる際に膝のリズムで行い上下運動をむやみに行わない。

· トルギ（スポット・ターン：方向転換）
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3　　　　　　　 2　　　　　　1

1. 足を引く

2. 重心を持ち上げ方向転換。

3. 進行方向へ足を進める。（重心移動）

· イルボ・オムギョティジギ（スポット移動：横移動）

[image: image180.jpg]
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3　　　　　　　 2　　　　　　1

1. 足を引く

2. 重心を持ち上げ方向転換。

3. 進行方向へ足を進める。（重心移動）

· 備　考：

· 15－16、19－20動作：速い動作（fast･motion：ファスト・モーション）

一動作ごとに呼気だけでリズムを取り、動きを簡略する動作要領。

· 一般動作（一動作）：　　　１（Down － Up）　　　２（Down）
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· 速い動作（二動作）：１（Down：一動作目）　　　　　２（Down：二動作目）
[image: image188.jpg]
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· トゥル名の由来
島 山（ト サン）：生涯(1876－1938)を通じて朝鮮独立運動に献身した安昌浩（アン・チャンホ）の号
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No.4： 원　효 〈ウォ　ニョ〉
－－－元　暁：WON-HYO－－－

課題級：6級

動作数：28


[image: image193]
演武線：

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 




準備姿勢：モア・ジュンビソギA

[image: image195.jpg]



No.4： 원　효 〈ウォ　ニョ〉

準備
モア・ジュンビソギA


1. B方向へ左足を出し ニウンチャソ・サンパルモクマッキ
2. その場にて ニウンチャソ・ソンカル・ノプンデ・アヌロテリギ

3. B方向へ左足を置換え コジョンソ・アプチュモク・カウンデ・チルギ

4. 右足に両足を集め、A方向へ右足を出し ニウンチャソ・サンパルモクマッキ
5. その場にて ニウンチャソ・ソンカル・ノプンデ・アヌロテリギ
6. A方向へ右足を置換え コジョンソ・アプチュモク・カウンデ・チルギ


7. 左足に両足を集め、D方向へ 右脚クブリョジュンビソギA

8. そのままD方向へ左脚カウンデ・ヨプチャチルギ（前の手はノプンデ・チルギ）

9. D方向に左足を置き ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・テビマッキ
10. D方向へ右足を出し ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・テビマッキ
11. D方向へ左足を出し ニウンチャソ・ソンカル・カウンデ・テビマッキ
12. D方向へ右足を出し コンヌンソ・ソンソンクッ・カウンデ・パロトゥルキ


13. 反時計方向に身体を返し、E方向へ左足を出し ニウンチャソ・サンパルモクマッキ
14. その場にて ニウンチャソ・ソンカル・ノプンデ・アヌロテリギ
15. E方向へ左足を置換えコジョンソ・アプチュモク・カウンデ・チルギ
16. 右足に両足を集め、F方向へ右足を出し ニウンチャソ・サンパルモクマッキ
17. その場にて ニウンチャソ・ソンカル・ノプンデ・アヌロテリギ
18. F方向へ右足を置換えコジョンソ・アプチュモク・カウンデ・チルギ


19. 左足に両足を集め、C方向へ左足を出し 
　　　　　　　　　 コンヌンソ・アンパルモク・トルリミョマッキ
20. C方向へ右脚ナジュンデ・アプチャプシギ（手は前動作を維持）

21. C方向に右足を置き コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ

22. その場にて コンヌンソ・アンパルモク・トルリミョマッキ
23. C方向へ左脚ナジュンデ・アプチャプシギ（手は前動作を維持）

24. C方向に左足を置き コンヌンソ・アプチュモク・カウンデ・パンデチルギ


25. C方向へ右足を出し 左脚クブリョジュンビソギA

26. そのままC方向へ右脚カウンデ・ヨプチャチルギ（前の手はノプンデ・チルギ）

27. 肩幅先に右足を置き、反時計方向に身体を返し、B方向へ左足を出し
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・パルモク・カウンデ・テビマッキ
28. 右足に両足を集め、A方向へ右足を出し 
　　　　　　　　　 ニウンチャソ・パルモク・カウンデ・テビマッキ


終止
左足を右足の方へ戻す。

· 動作紹介
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ニウンチャソ

・サンパルモクマッキ
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ニウンチャソ・ソンカル
・ノプンデ・アヌロテリギ
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コジョンソ・アプチュモク
・カウンデチルギ

No.4： 원　효 〈ウォ　ニョ〉
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クブリョジュンビソギA
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カウンデ・ヨプチャチルギ

[image: image201.jpg]



ニウンチャソ・ソンカル
・カウンデ・テビマッキ
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コンヌンソ・ソンソンクッ
・カウンデ・パロトゥルキ
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コンヌンソ・アンパルモク
・トルリミョマッキ
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ナジュンデ・アプチャプシギ
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コンヌンソ・アプチュモク
・カウンデ・パンデチルギ
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ニウンチャソ・パルモク
・カウンデ・テビマッキ
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· 動作上の注意：

· ソンカル・アヌロテリギ

一旦、両手を平行にそろえバランスを保持しながら打ち、半身の際にはBラインを狙う。
（正面向きの際には中心を狙う。：名称もアプテリギとなる。）
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· コジョンソ・カウンデチルギ

半身で行うチルギはすべてBラインを狙う。

足を置き換えると同時に立ち方を変えるので、腰の高さと重心の位置が変わる。
（ニウンチャソギ７：３　→　コジョンソギ5：5　　重心の高さも若干低くなる。）
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· アンパルモク・トルリミョマッキ
しゃがむと同時に腕をクロスしそこから腕を返し相手の攻撃を逸らす動作。

二段動作ではないので息を区切らないよう気を付ける。
また、他の動作に比べ動作にかかる時間が長い分、息が途切れないよう注意する。
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· カウンデ・ヨプチャチルギ

クブリョソギは蹴り足の足刀を立て、進行方向に対し半身に構える。（一動作として、しっかり静止する。）
足は膝から持ち上げ足刀を立て目標に対し捻りを加えながら蹴る。（膝の高さが落ちないように気を付ける。）
力を突き込むため、若干の静止を伴う。
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特定の指示がない限り、前の手は目の高さに突き出す。（チルギの動作を行う）
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適用：通常　　　　　　　　適用：応用
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· ナジュンデ・アプチャプシギ

ナジュンデ・アプチャプシギは、下腹部の高さを蹴る。

[image: image226.jpg]


[image: image227.jpg]


[image: image228.jpg]


[image: image229.jpg]



· 移動時の注意：

· 27動作（足置き場所）

蹴り足は軸足踵の延長線上で肩幅に置く。
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· 備　考：

· ニウンチャソギ、コジョンソギ比較
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ニウンチャソギ（重心配分　３：７）　　　　　　コジョンソギ（重心配分　５：５）
· トゥル名の由来
元 暁（ウォ ニョ）：686年に新羅へ仏教を布教した元曉太子（ウォ ニョ・テサ）の号
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　　肩幅





肩幅1.5倍





肩幅1.5倍





肩幅1.5倍





肩幅1.5倍





上段線：ノプンデ


ノプン・プブン





中段線：カウンデ





カウン・プブン





下段線：ナジュンデ





ナジュン・プブン





肩幅1.5倍





肩幅1.5倍





肩幅1.5倍





肩幅1.5倍








