Poomse Taebaek

Taebaek er navnet pa et bjerg med betydningen "lysende bjerg", hvor Tangun,
grundleeggeren af den koreanske nations folk, herskede landet, og det lysende bjerg
symboliserer helligdom af sjeelen og Tangun's tanker omkring "hongik ingan™ (det
humaniteere ideal). Der er mange steder, der er kendt som Taebaek, men bjerget
Paektu, som typisk kendes som det koreanske folks vugge, er baggrund for
benavnelsen af Taebaek Poomse'en. Nye teknikker introduceret i denne Poomse er
sonnal-arae-hechyo-makki, sonnal opeo-japki (grib fat), japhin-sonmok-ppaegi (treek
det "fangne" handled fri), keumgang-momtong-makki, deung-jumeok-eolgul-bakat-
chigi, dol-cheogi (haengsel) osv. Poomse-linien er som et kinesisk bogstav, som
symboliserer broen mellem himlen og jorden, hvilket indikerer at menneskene
stiftede en nation pa befaling fra himlen. Poomse bevegelserne er stort set
sammensat af momtong makki's og chigi's.
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Poomse Taebaek's Poomse-linie.
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Poomse Taebaek

Nr. Blik / Place- Stand Bevaegelse Teknik
Sison ring
Joonbi Ga Na Naranhi seogi Kig mod Ga Gibon joonbi seogi

01 Dal Dal |Oenbeomseogi | Drej til venstre (90°) mod Dal og ga et skridt | Sonnal arae hechyo
frem (med venstre ben forrest). makki

02 Dal Dal | Oreun apkoobi Udfar hgjre ben apchagi mod Dal og ga et Momtong doobeon
skridt frem (med hgjre ben forrest). jireugi

03 Ral Ral | Oreun beomseogi | Venstre fod samme placering. Drej til hgjre | Sonnal arae hechyo
(180°) (baglaens rundt) mod Ral (med hgjre | makki
ben forrest)

04 Ral Ral | Oen apkoobi Udfer venstre ben apchagi mod Dal og ga et | Momtong doobeon
skridt frem (med venstre ben forrest). jireugi

05 Ga Ga | Oen apkoobi Drej til venstre (90°) mod Ga (med venstre | Jebipoom mok chigi
ben forrest)

06 Ga Ga Oreun apkoobi G4 et skridt frem mod Ga (med hgjre ben Momtong baro jireugi
forrest)

07 Ga Ga Oen apkoobi Ga et skridt frem mod Ga (med venstre ben Momtong baro jireugi
forrest)

08 Ga Ga Oreun apkoobi Ga et skridt frem mod Ga (med hgjre ben Momtong baro jireugi
forrest) KIHAP

09 Ra2 Ra2 | Oreun dwitkoobi | Hgjre fod samme placering. Keumgang momtong
Drej til venstre (180°) (baglaens rundt) mod | makki
Ra2 (med venstre ben forrest)

10 Ra2 Ra2 | Oreun dwitkoobi | Bliv stdende i samme stand og stilling Dan gyo teok jireugi

11 Ra2 Ra2 | Oreun dwitkoobi | Bliv stdende i samme stand og stilling Yeop jireugi

12 Ra2 Ra2 | Oreun haktari Venstre fod lgftes op til hgjre knae Jageun dol cheogi

seogi

13 Ra2 Ra2 | Oen apkoobi Udfgr oen yeopchagi samtidig med oen yeop | Palkoop pyojeok chigi
jireugi.
Ga derefter et skridt frem mod Ra2 (med
venstre ben forrest)

14 Da2 Ra2 | Oen dwitkoobi Traek forst venstre fod ind til hgjre fod Keumgang momtong
(modeumbal moa seogi) og udfar samtidig makki
jageun dol cheogi ved venstre hofte.
Drej derefter til hgjre (90°) (baglans rundt)
0g g4 et skridt frem mod Da2 (med hgjre ben
forrest)

15 Da2 Ra2 | Oen dwitkoobi Bliv stdende i samme stand og stilling Dan gyo teok jireugi

16 Da2 Ra2 | Oen dwitkoobi Bliv stdende i samme stand og stilling Yeop jireugi

17 Da2 Ra2 | Oen haktari seogi | Hgjre fod lgftes op til venstre knae Jageun dol cheogi

18 Da2 Ga Oreun apkoobi Udfgr oreun yeopchagi samtidig med oreun | Palkoop pyojeok chigi
yeop jireugi.
Ga derefter et skridt frem mod Da2 (med
hgjre ben forrest)

19 Na Na Oreun dwitkoobi | Treek farst hgjre fod ind til venstre fod Sonnal momtong makki
(modeumbal moa seogi). Drej samtidigt
kroppen til venstre (90°) mod Na og udfgr
jageun dol cheogi ved hgjre hofte.
Ga derefter et skridt frem mod Na (med
venstre ben forrest)

20 Na Na Oreun apkoobi G4 et skridt frem mod Na (med hgjre ben Pyeon sonkeut seweo

forrest) med batangson momtong nulleo
makKki (tag fat og treek).

chireugi
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21 Na Na | Oreun dwitkoobi | Hagjre hand traekkes nedad samtidigt med at | Deung joomeok bakat
venstre fod traekkes ind til dwit koa seogi. chigi
Kroppen peger mod Ra. Kig mod Na.
Derefter drejes kroppen til venstre
(270°)(baglzens rundt), venstre fod flyttes pa
Na-linien.

22 Na Na | Oreun apkoobi G4 et skridt frem mod Na (med hgjre ben Momtong bandae jireugi
forrest) KIHAP

23 Dal Dal | Oen apkoobi Hagjre ben samme placering. Drej til venstre | Gawi makki
(270°) (bagleens rundt) mod Dal (med
venstre ben forrest)

24 Dal Dal |Oreun apkoobi Udfar hgjre ben apchagi mod Dal og ga et Momtong doobeon
skridt frem (med hgjre ben forrest) jireugi

25 Ral Ral | Oreun apkoobi Venstre ben samme placering. Drej til hgjre | Gawi makki
(180°) (bagleens rundt) mod Ral (med hgjre
ben forrest)

26 Ral Ral | Oen apkoobi Udfar venstre ben apchagi mod Ral og ga et | Momtong doobeon
skridt frem (med venstre ben forrest) jireugi

Keuman Ga Na | Naranhi seogi Hgjre ben samme placering, drej til venstre Gibon joonbi seogi

(90°) (bagleens rundt) og treek samtidigt
venstre ben til hgjre ben.
Kig mod Ga.
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Joonbi 1 2-1, 2,3 0g 2-3 (se neaste side)
Blik / Sison  : Ga Blik / Sison  : Dal Blik / Sison  : Dal
Placering : Na Placering : Dal Placering : Dal
Stand : Naranhi seogi Stand : Oen beomseogi Stand : Oreun apkoobi
Bevagelse : Kig mod Ga Bevaegelse : Drej til venstre (90°) Beveegelse : Udfar hgjre ben
Teknik : Gibon joonbi mod Dal og gé et apchagi mod Dal og g8
seogi skridt frem (med et skridt frem (med
venstre ben forrest) hgjre ben forrest).
Teknik : Sonnal arae hechyo Teknik : Momtong doobeon
makKki jireugi
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4-1, 4-2 og 4-3 (se forrige side)

Blik / Sison

Placering
Stand
Bevaegelse

Teknik

:Ral

: Ral

: Oen apkoobi

: Udfar venstre ben
apchagi mod Dal og ga
et skridt frem (med
venstre ben forrest).

: Momtong doobeon
jireugi

2-3

3

Blik /Sison  :Ral

Placering : Ral

Stand : Oreun beomseogi

Bevagelse : Venstre fod samme
placering. Drej til hgjre
(180°) (bagleens rundt)
mod Ral (med hgjre
ben forrest)

Teknik : Sonnal arae hechyo
makKki

4-1
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o T 6-1 N.B. (se nr. 6,7 og 8)
T Forreste hands handled drejes
udad, griber fat og traekker i
modstanderens handled.
Udfares langsomt - ca. 5 sek.
5 =
Blik / Sison  : Ga [ -
Placering : Ga
Stand : Oen apkoobi
Bevaegelse : Drej til venstre (90°)
mod Ga (med venstre
ben forrest)
Teknik : Jebipoom mok chigi

6-1 og 6-2

Blik/Sison  : Ga

Placering 1 Ga

Stand : Oreun apkoobi

Beveegelse : G4 et skridt frem mod Ga (med hgjre ben
forrest)

Teknik : Momtong baro jireugi
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7-1 09 7-2
Blik / Sison
Placering
Stand
Beveegelse

Teknik

1 Ga

1 Ga

: Oen apkoobi

: Ga et skridt frem mod Ga (med venstre
ben forrest)

: Momtong baro jireugi

8-1
8-1098-2
Blik / Sison  : Ga
Placering : Ga
Stand : Oreun apkoobi
Bevaegelse : G4 et skridt frem mod Ga (med hgjre ben
forrest)
Teknik : Momtong baro jireugi
KIHAP
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Blik / Sison  : Ra2 Placering 1 Ra2 Blik / Sison  : Ra2
Stand : Oen apkoobi Placering : Ra2
Beveegelse : Udfar oen yeopchagi samtidig med oen yeop jireugi. Stand : Oreun haktari seogi
Ga derefter et skridt frem mod Ra2 (med venstre ben forrest) | |Beveegelse : Venstre fod laftes op
Teknik : Palkoop pyojeok chigi til hgjre knae
Teknik : Jageun dol cheogi
14-1 0g 14-2
Blik / Sison  : Da2 Placering 15
:Ra2 _ _ Blik / Sison  : Da2 16

Stand : Oen dwitkoobi Placering - Ra2 Blik / Sison  : Da2
Bevaegelse : Traek farst venstre fod ind til | |Stand : Oen dwitkoobi | |Placering - Ra2
hﬂjrg fqd .(modeumbal moa seogi) og udfer Bevagelse : Bliv stdende i Stand : Oen dwitkoobi
samtidig jageun dol cheogi ved venstre hofte. samme stand og | |Bevagelse - Bliv stiende i
Drej derefter til hgjre (90°) (baglaens rundt) og stilling samme stand og
ga et skridt frem mod Da2 (med hgjre ben Teknik : Dan gyo teok stilling
forrest) jireugi Teknik : Yeop jireugi
Teknik : Keumgang momtong makki

14-1 | 14-2 | 15 | 16
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11 I 10 9 |
H -

u 10 9
Blik / Sison  : Ra2 Blik / Sison  : Ra2 Blik / Sison  : Ra2 Placering: Ra2
Placering : Ra2 Placering : Ra2 Stand : Oreun dwitkoobi
Stand : Oreun Stand : Oreun Beveegelse : Hgjre fod samme placering.

dwitkoobi dwitkoobi Drej til venstre (180°)
Beveegelse : Bliv stdende i Beveegelse : Bliv stdende i (baglaens rundt) mod Ra2 (med

samme stand og samme stand og venstre ben forrest)

stilling stilling. Teknik : Keumgang momtong makki
Teknik : Yeop jireugi Teknik : Dan gyo teok

jireugi

17
Blik / Sison  : Da2 18-1 09 18-2
Placering : Ra2 Blik / Sison  : Da2 Placering 1 Ga
Stand : Oen haktari seogi Stand : Oreun apkoobi
Beveegelse : Hajre fod lgftes op Beveegelse : Udfar oreun yeopchagi samtidig med oreun yeop jireugi.

til venstre knee Ga derefter et skridt frem mod Da2 (med hgjre ben forrest)
Teknik : Jageun dol cheogi Teknik : Palkoop pyojeok chigi
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20 20 20 set fra siden |
Blik / Sison  : Na
Placering : Na
Stand : Oreun apkoobi
Bevaegelse : Gé et skridt
frem mod Na
(med hgjre ben aE
forrest) med
batangson
momtong nulleo L=
makki (tag fat og P — =
treek).
Teknik : Pyeon sonkeut
seweo chireugi
Ma
& Q)
19-1 0g 19-2 Ra, @& &  @@@ D,
Blik /Sison  : Na |- & ®-@|
Placering : Na @-m
Stand : Oreun dwitkoobi @ﬁ@
Bevaegelse : Treek farst hgjre fod ind til venstre fod (modeumbal moa 0
seogi). Drej samtidigt kroppen til venstre (90°) mod Na og
udfgr jageun dol cheogi ved hgjre hofte. Ra ' Da,
Ga derefter et skridt frem mod Na (med venstre ben forrest)
Teknik : Sonnal momtong makki Ga
19-1 \ 19-2 19-2 set fra siden
N, -
|
i - =3




22 22 set fra siden
%
Iy

N.B. (se nr. 21-1 og 21-2) - e
I udfarelsen af deung joomeok
bakat chigi er albuen lettere
bgjet og brystet er "abent"
saledes at deung joomeok'en Q_ .
"lander langt bagude". Blik /Sison  : Na

Placering : Na

Stand : Oreun apkoobi

Bevaegelse : Ga et skridt frem mod Na (med hgjre
21-1 09 21-2 ben forrest)
Blik /Sison  : Na Teknik : Momtong bandae jireugi
Placering : Na KIHAP
Stand : Oreun dwitkoobi
Bevaegelse : Hgjre hand treekkes nedad samtidigt

med at venstre fod traekkes ind til

dwit koa seogi. Kroppen peger mod

Ra. Kig mod Na. Derefter drejes

kroppen til venstre (270°) (bagleens

rundt), venstre fod flyttes pa Na-linien.
Teknik : Deung joomeok bakat chigi

21-1 21-1 set fra siden 21-2 I 21-2 set fra siden
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24-1, 24-2 0q 24-3 (se naste side)

Blik / Sison
Placering
Stand
Beveegelse

Teknik

: Dal

: Dal

: Oreun apkoobi
: Udfar hgjre ben
apchagi mod Dal
0g ga et skridt
frem (med hgjre
ben forrest)

: Momtong
doobeon jireugi

23 || 24-1
&
23
Blik / Sison  : Dal
Placering : Dal
Stand : Oen apkoobi
Beveegelse : Hajre ben samme placering. Drej til venstre (270°) (baglens
rundt) mod Dal (med venstre ben forrest)
Teknik : Gawi makki
Keuman
Blik/Sison  : Ga
Placering : Na
Stand : Naranhi seogi
Bevaegelse : Hojre ben samme placering, drej til venstre (90°) (baglaens
rundt) og trek samtidigt venstre ben til hgjre ben.
Kig mod Ga.
Teknik : Gibon joonbi seogi

Keuman

L 26-3

=
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24-3

T

26-1, 26-2 og 26-3 (se forrige side)

Blik /Sison  : Ral 2—5_ .
Placering - Ral B|Ik/S_ISOﬂ 1 Ral
Stand : Oen apkoobi Placering - Ral .
Bevaegelse  : Udfer venstre ben Stand - Oreun apkoobi

apchagi mod Ral og g& Bevagelse : Vens_tre ben samme

et skridt frem (med placering. Drej til hgjre

venstre ben forrest) (180°) (baglaens rundt) mod
Teknik : Momtong doobeon ) Ral (med hgjre ben forrest)

jireugi Teknik : Gawi makki

26-1 25
-~
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Anvendelse af handling 7-1

£ b

W

L

7-1097-2

Hvis modstanderens jireugi krydser
min jireugi, bajer jeg min palkoop lidt
og abner min knytnave.

Derefter bruger jeg handfladen til at
gribe modstanderens handled, og ...

Anvendelse af

Poomse Taebaek

Anvendelse af handling 7-2

7-3
drejer modstanderens arm ved at bgje min
handflade indad og dreje den.

=

.9

Anvendelse af handling 7-3

£ 92
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|
]
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Anvendelse af handling 7-4

4

H
Efterfglgende griber og treekker
jeg i modstanderens handled.

7-5
Jeg bevager mig fremad for at udfare
momtong baro jireugi.

Anvendelse af handling 7-5
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Anvendelse af handling 14

ol -

{. P
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14

Jeg udfgrer keumgang momtong
makki imod modstanderens
momtong jireugi.

15

Jeg traekker i modstanderen med den
arm, som jeg brugte til momtong
makki, og udfgrer derefter dangyo
teok jireugi.

Anvendelse af handling 15

16

Jeg traekker i modstanderen med den arm,
som jeg brugte til dangyo teok jireugi, og
udfarer derefter yeop jireugi.

Anvendelse af handling 16

e 7
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.
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Anvendelse af handling 18-1

e

> {;-‘

18-1

Nar jeg udfarer en momtong
yeop chagi imod modstanderen er
det forventet at overkroppen
lenes fremad sa knytneeven ogsa
anvendes til at udfare et angreb
mod modstanderens hoved
(samtidigt).

18-2

Efterfalgende griber jeg modstanderens
hoved med min venstre héand og derefter
angriber jeg hans ansigt med hgjre
albue.

Anvendelse af handling 18-2

7

,_
x
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Anvendelse af handling 20

L 3

20

Hvis modstanderen griber fat i
mit handled, efter at jeg har
udfert en jireugi, ma jeg gare
mig fri ved at treekke min hand
nedad...

21-2

sa derfor mé jeg dreje kroppen hurtigt
rundt for at udfgre et deung jumeok
angreb.

21-1

og efter at jeg har gjort min hand fri vil
modstanderen forsgge endnu et angreb
hvis jeg forholder mig passiv...

Anvendelse af handling 21-1

Anvendelse af handling 21-2
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