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FORORD

Mange afhandlinger omhandler stgrre sammenhaenge i taekwondo, fx respekt, motivation, histo-
rie og disciplin. Jeg har derimod valgt at ggre min afhandling meget specifik ved kun at skrive om
en enkelt teknik. Dette har jeg valgt, fordi de stgrre sammenhange er vigtige i taekwondo, men
det er forstaelsen af den enkelte teknik isaer ogsa. Jeg vil give et bud pa, hvordan skeerpet fokus pa

teknisk udfgrelse kan forbedre teknikken, nar man forstar den underliggende anatomi.

Alle referencer er i teksten angivet som fglgende; (forfatters efternavn, arstal). Hvis der er flere
forfattere, angives referencen fgrste gang med alle forfattere angivet, og hvis referencen bruges
igen, angives fgrstnaevnte forfatter efterfulgt af ‘et al.” som betyder 'og andre’. Alle referencerne

er angivet i litteraturlisten bagerst.

Tak til alle som har stgttet op om min rejse mod denne graduering, og som har troet pa mig, selv
nar jeg ikke gjorde. Tak til hver eneste instruktgr, som har treenet mig gennem de sidste 14 ar, |

har alle vaeret med til at ggre mig til den taekwondo-udgver og person, jeg er i dag.
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INDLEDNING

Yeop-chagi er en essentiel teknik i taekwondo, da det er med til at danne bevagelsesgrundlag for
andre spark, herunder dwit-chagi, dolleyo-chagi m.fl. (Chung Lee, 1989; DTaF, 1994; Sgrensen,
1995). Inden for taekwondo findes der 13 grundbevaegelser, som betragtes som essentielle teknik-
ker, heraf er yeop-chagi den 8. ud af de 13 (DTaF, 1994). Derudover er yeop-chagi pensum til 8.
kup (DTaF, 2018) og benyttes fgrste gang i Taegeuk Sah Jang. Sparket benyttes ogsa i Taegeuk Oh
Jang og i Poomse Koryo, Taebaek, Pyongwon, Jitae, Cheonkwon, Hansoo og llyo. (Chung Lee, 1989)
| denne afhandling vil fokus vaere til og med Poomse Pyongwon.

Svaerhedsgraden af yeop-chagi ¢ges hver gang sparket indgar i en Taegeuk eller Poomse, ved at
start eller slutpositionen zndres. Dermed kraeves der st@grre mestring og kontrol af sparket, jo hg-
jere bzeltegrad man har. Gode eksempler er Poomse Koryo, hvor der bade indgar geodeup yeop-
chagi og yeop-chagi fra ap koaseogi, samt Poomse Pyongwon, momdollyo yeop-chagi indgar.
Yeop-chagi er ogsa et effektivt spark i kamp- og selvforsvarssituationer, da det er et meget kraft-
fuldt spark. Her er sparket bade effektivt i maveregionen, men ogsa i hgj-sektion med fx halsen el-

ler keeben som mal.

Yeop-chagi er derfor et vigtigt spark, at mestre, men samtidig er det ogsa et meget kompliceret
spark, som kraever koordination af mange muskelgrupper — store som sma. Den tekniske svaer-
hedsgrad medfgrer, at det er et spark, som mange udgvere har svaert ved. Udfordringen ligger
ofte i, at udgveren ikke er smidig nok eller ikke er staerk nok i de ngdvendige muskelgrupper.
Desuden kan yeop-chagi veere et udfordrende spark at undervise i, hvis instruktgren ikke har
vaerktgjerne til at undervise i den rigtige teknik og mangler kendskab til, hvilke gvelser, der styrker

og straekker de korrekte muskler.

| denne afhandling arbejdes der med fglgende problemformulering;
Hvordan kan undervisning og traening af sparket yeop-chagi optimeres, ud fra anatomien der lig-

ger bag?

Problemformuleringen belyses ved gennemgang af underkroppens anatomi med fokus pa hoften.
Herefter analyseres sparkets beveegelse ud fra anatomien, og slutligt afdaekkes muligheder for
treeningsoptimering via skadesforebyggelse bade i form af streekgvelser, styrkegvelser og gvelser

til teknisk udfgrelse.
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Nedenfor beskrives udfgrelsen af sparket. Udfgrelsen er opdelt i fire faser for at ggre teknikken

mere overskuelig. Billedserierne kan ses i forstgrret udgave i bilag 1.

Fase 1: Knae op til brystet
Billede 1 til 4

Fra udgangsposition treekkes knzeet hgjt op som
til ap-chagi, men knaeet treekkes herfra til mod-

satte side af kroppen, sa hael, hofte og skulder er
pa samme linje. Standbenets hofte bgjes, samti-

dig med at standbenet roteres 180° ved at dreje

(Chung Lee, 1989; DTaF, 1994; Lee, 1980)

pa apchook, hvormed hoften automatisk roteres.

Fase 2: Straek sparkeben
Billede 4 til 7

Benet fgres direkte mod malet i en lige linje,
hvor der rammes med balnal. Samtidig ligges
overkroppen ned, dette kan dog variere alt efter
hgjden pa sparket og udgverens smidighed. Ved
sparkets fulde udstraekning spaendes musklerne i

sparkebenet, og stabiliserende muskler i stand-

benet bidrager til opretholdelse af balance.

(Chung Lee, 1989; DTaF, 1994; Sgrensen, 1995)

Fase 3: Bgj sparkeben tilbage
Billede 7 til 10

Efter sparket er udfgrt traekkes benet tilbage i en
lige linje til positionen pa billede 10. Overkrop-
pen kommer ogsa tilbage mod oprejst stilling.
(Lee, 1976)

Fase 4: Seet ben tilbage til udgangsposition
Billede 10 til 13

Standbenet roteres tilbage, og benet sattes ned
til udgangsposition.
(Lee, 1980)
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VIGTIGE ASPEKTER | TEKNIKKEN

For at opna optimal effektivitet og kraftoverfgrsel, nar yeop-chagi udfgres, kraeves en glidende

overgang mellem faserne, samt samspil mellem en stor del af kroppens muskler.

Knze og underben bgr haeves sa hgjt som muligt fgr sparket udfgres, hermed kan underbenet hur-
tigt rettes ud, og teknikken bliver hurtigere og renere at se pa (figur 1). Hvis knae og underben der-
imod ikke haeves nok, vil underbenet ‘skovles’ op, og der kraeves derved mere energi for udfgrelse
af sparket, og renheden af teknikken pavirkes (se figur 2). (Lee, 1976)

Nar knaeet er Igftet til korrekt position, ligges kroppen ned, og hoften pa standbenet bgjes (se
figur 1). Hvis sparket skal vaere hgjere, bgjes hoften pa standbenet yderligere ved at lzegge krop-

pen lengere ned, men overkroppen bgr ikke komme laengere ned end 90 °(vandret med gulvet),

se figur 3.

Figur 1: Korrekt position til spark i mid- Figur 2: Knae og underben pa vej mod Figur 3: Korrekt position til spark i hgj
tersektion ’skovle’ spark sektion

Desuden er det vigtigt at fastholde en lige linje gennem hzel, hofte og
skuldre, se figur 4. Den lige linje bidrager til, at alle kraefter arbejder i
samme retning. Hvis linjen brydes, fx ved at kroppen bgjes fremad, mi-
stes kraft og stabilitet (se figur 4, venstre). Der bruges kun musklerne i
benet til kraftgenerering i sparket, frem for brug af hele kroppen. Der-

med bliver sparket ineffektivt, da krop og ben ikke arbejder sammen,

men arbejder som to adskilte enheder. (Chung Lee, 1989; Lee, 1976)

Pa den sparkende fod er det vigtigt, at haelen er gverste og forreste Figur 4: Yeop-chagi med og uden
lige linje
punkt, nar foden rammer malet. P4 den made er kontaktfladen en di-  «ilde: (Lee, 1976)

rekte forlaengelse af kroppens linje, hvorved den mest optimale kraft-

overfgrsel kan opnas.
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| dette afsnit beskrives anatomien af underkroppen med fokus pa hoften. Fgrst en kort gennem-

gang af underkroppens skelet og herefter de vigtigste muskler til udfgrelse af yeop-chagi.

UNDERKROPPENS SKELET

Underekstremiteten er ssmmensat af fire segmenter; baekken,
lar, underben og fod. Disse er adskilt af hofteled, knzeled og fod-

led. (Bojsen-Mgller et al., 2016) Dette er illustreret pa figur 5.

Bakkenet (pelvis) bestar af tre knogler; korsbenet (os sacrum)
og to hofteben (ossa coxae). Hvert hofteben bestar yderligere af
tre knogler; os ilium, os ischii og os pubis. Stedet, hvor de tre
dele af hoftebenet mgdes, kaldes acetabulum og danner en
halvkugleformet ledskal til larbenet (femur). Larbenet er den
leengste, tungeste og staerkeste knogle i kroppen. Den straekker
sig fra acetabulum til knaeskallen (patella). Knaeskallen er indlej-
ret foran knaleddet og bidrager til beskyttelse af knaeleddet.
(Bojsen-Mgller et al., 2016)

Underbenet bestar af to knogler, som er placeret side om side,
og er led forbundne i begge ender. Den kraftigste af de to er ti-
bia, som er forbundet til femur og overfgrer legemsvaegten fra
femur til foden. Den spinkle knogle er fibula.

Fodens skelet opdeles i tre afsnit; fodroden bestaende af syv
knogler, mellemfoden og taeerne. (Bojsen-Mgller et al., 2016)

Fodens knogler er ikke fokus for denne afhandling.

Hofteledet er det led, der dannes mellem femur-hovedet og
acetabulum. Det er et kugleled, og kan dermed udfgre fglgende
bevaegelser; fleksion-ekstension, abduktion-adduktion og udad-
rotation-indadrotation (se uddybende i bilag 2). Stabiliteten om-
kring leddet stgttes af dybden pa ledskalen, en tyk kapsel og

staerke ligamenter og muskler.
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Figur 5: Skelet af hgjre underekstremitet
Kilde: Tegning inspireret af (Bojsen-Mgller
et al., 2016)
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Hofteleddets anatomi er med til at forklare vigtigheden af, at rotere 180° pa standfoden, nar der
sparkes yeop-chagi. Hvis standfoden ikke roteres tilstraekkeligt (se figur 6), roteres hofteskalen
ikke korrekt, og femur gar i mod acetabulum og standser dermed bevagelsen. Hvis standfoden
derimod roteres 180°, tiltes baekkenet, og hofteskalen roteres, saledes den passer med femurs be-

veegelse, se figur 7. (Han et al., 2019)

N
S

\
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Vs
pee,

Figur 6: Hoften ved utilstraekkelig rotation af standfod

Figur 7: Hoften ved korrekt position af standfod

VIGTIGE MUSKELGRUPPER

Yeop-chagi kraever samarbejde mellem flere forskellige muskelgrupper bade i benene og i coren.
Muskler kan arbejde statisk og dynamisk, hvor dynamisk muskelarbejde yderligere opdeles i kon-
centrisk og excentrisk arbejde. Nar man sparker, bruges statisk arbejde seerligt i balle- og coremu-
skulaturen. Dynamisk muskelarbejde, hvor der indgar bevaegelse, foregar i ballemuskulaturen og

de resterende muskelgrupper, da de alle bidrager til udfgrelse af sparket.

MUSKLER | DET SPARKENDE BEN

Sparkebenet skal lgftes op og ind over kroppen, streekkes ud, bgjes igen og til sidst saettes ned
igen. Benet |gftes af en gruppe muskler kaldet 'hip flexor group’. Denne gruppe bestar af de indre

hoftemuskler, psoas major og iliacus, rectus femoris og sartorius pa forlaret, m. pectineus,
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adductor longus og gracilis pa larets inderside og til sidst m.

gluteus

tensor fascia lata pa larets yderside, se figur 9 og 10. Herefter e

superior
gemellus*

straekkes benet ud af forlarets muskler; m. rectus femoris, m. plriformis*

vastus medialis og m. vastus lateralis (se figur 9).

obturator
externus*

Idet benet er strukket holdes benet primaert oppe, ved sta- el
tisk muskelarbejde, af ballemusklerne bestaende af m. gluteus
maximus, medius og minimus, m. piriformis, m. gemellus supe- E‘i:;ygc;e?a;:/eb’z“;t‘;'k""lzurre”'
rior, m. obturator externus og m. tensor fascia lata. Alle disse ~ Kilde: (Manocchia, 2009)
muskler straekker sig fra femur til baekkenet og holder dermed benet oppe, se figur 8,9 og 10. Der-
udover bruges m. tibialis anterior og m. extensor digitorum til at fastholde yeop-chagi fodstillin-
gen, sa malet rammes med balnal, se figur 9. (Manocchia, 2009)

Efter sparkebenet er strukket ud, treekkes benet tilbage af "hip flexor group’. Udover at hoften
skal bgjes, skal benet ogsa bgjes. Dette g@res via m. biceps femoris, m. semimembranosus og m.

semitendinosus (figur 10). (Platzer, 2004)

superior

luteus medius*
gemellus* 9

piriformis*
iliopsoas*
iliacus* gluteus maximus
tensor fasciae latae

sartorius pectineus*

_ obturator externus*
rectus femoris

adductor longus adductor
magnus
vastus lateralis

vastus lateralis

vastus medialis biceps femoris

semitendinosus

semimembranosus

peroneus I | gastrocnemius

gastrocnemius
tibialis anterior

tibialis posterior*

Figur 9: Underkroppens muskulatur set forfra Figur 10: Underkroppens muskulatur set bagfra
* betyder dybe muskler * betyder dybe muskler
Kilde: (Manocchia, 2009) Kilde: (Manocchia, 2009)
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MUSKLER | STANDBENET
Fa@rst laves en udadrotation af standbenet via hip flexor group. Nar sparkebenet herefter straekkes,

spaendes ballemuskulaturen i standbenet for at opretholde den lige linje i sparket. Efter sparket er
udfegrt, skal standbenet lave indadrotation for at vende tilbage til udgangsposition. Dette ggres via
ballemuskulaturen; m. gluteus maximus, medius og minimus og m. tensor fasciae latae.
Derudover varetager standbenet ogsa en meget vigtig funktion i form af balance. Balancen er et
resultat af koncentrisk og excentrisk muskelarbejde. Balancen opretholdes ved kontraktion og af-
slapning af diverse muskler i underbenet; extensor digitorum, extensor hallucis, peroneus, tibialis

anterior og posterior, gastrocnemius og soleus, se figur 9 og 10. (Manocchia, 2009)

COREMUSKULATUREN

Udover musklerne i benene er coremuskulaturen ogsa vigtig for sparket. Disse bruges bade til ba-
lance, men ogsa for at overkroppen holdes i korrekt position.

Coremusklerne karakteriseres ved, at de har udspring i enten baekkenet eller i rygraden. Deres
funktion er fleksion, ekstension, fleksion til siden (lateral fleksion) og rotation. Derudover virker de
stabiliserende, og de overfgrer kraft fra overkroppen til underkroppen, og omvendt. (Manocchia,
2009)

Coremuskler brugt, nar der sparkes yeop-chagi, er m. obliquus externus og internus, m. rectus

abdominis, m. serratus anterior, m. latissimus dorsi og m. quadratus lumborum (se figur 11 og 12).

latissimus dorsi serratus anterior

rectus abdominis

obliquus externus

obliquus internus*

latissimus dorsi

quadratus lumborum*

obliquus externus

obliquus internus*

Figur 11: Coremsukulaturen set forfra
* betyder dybe muskler
Kilde: (Manocchia, 2009)

Figur 12: Coremuskulaturen set bagfra
* betyder dybe muskler
Kilde: (Manocchia, 2009)
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Ud over at de ovenfornaevnte muskler skal vaere staerke nok til at
udfgre bevaegelsen og holde benet og overkroppen i korrekt posi-
tion, kraeves der ogsa smidighed i bade standbenet og i sparkebe-
net for at kunne udfgre sparket korrekt.

| standbenet er smidighed i baglaret vigtigst, da det bgj, der fore-
kommer i hoften i udfgrelsen af sparket, g@r, at baglaret straekkes,
som ses pa figur 13. Her er det seerligt i de tre store muskler i bag-
laret, m. biceps femoris, m. semitendinosus og m. semimembrano-
sus, der kraeves smidighed (se figur 10).

| det sparkende ben er smidighed i inderlaret vigtigere, pga. ma-

den benet roteres pa, nar man skal lave korrekt fodstilling, se figur
Figur 13: Skitse af muskler der kraever

13. Adductor muskelgruppen, bestdaende af adductor magnus, ad- ~ smidighed i sparket (markeret med red)
ductor longus, adductor brevis og gracillis, skal derfor veere smidige

(se figur 13 og 14).

&

Adductor

brevis Adductor
magnus

)y -

Figur 14: Adductor muskelgruppen
Kilde: https://www.sportsinjuryclinic.net/sport-injuries/hip-groin/groin-pain/groin-in-
flammation
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BEVAGELSESANALYSE

| bevaegelsesanalysen afdaekkes hvilke led og muskler, der er seerligt aktive for at udfgre sparket

yeop-chagi (Isaksen et al., 2019).

Anatomien Bag Yeop-chagi

4. Dan afhandling

Skemaet nedenfor viser en detaljeret gennemgang af de fire faser, ved en kort beskrivelse af fa-

sen, leddenes bevaegelse og primaere aktive muskler ved udfgrelse af yeop-chagi med hgjre ben

fra apseogi til apseogi.

Fase

Beskrivelse

Led bevaegelse

Aktive muskler

Fase 1

Sparkende ben (hgjre):

Benet Igftes lige fremad,
og ind over kroppen til
modsat side. Her er heel,
hofte og skulder pa linje.
Benet holdes oppe af
core og ballemuskulatu-

ren.

Standben (venstre):

Fremdriften fra afsaet

med sparkeben bruges til
at rotere 180° pa venstre
fodballe. Knaeet bgjes let

i rotationen.

Overkrop:
| rotationen laegges over-

kroppen let ned (alt efter
hvor hgjt sparket gn-
skes), men der spaendes
imod, sa overkroppen

ikke falder for langt ned.

Hgjre hofte: Fleksion og

indadrotation

Hgjre knae: Fleksion

Hgjre ankel: Dorsifleksion
og indadrotation

Venstre hofte: Fleksion
og udadrotation

Venstre knae: Let fleksion

Venstre ankel: Let plan-
tarfleksion og udadrota-
tion

Hip flexor group, lateral
rotator group (m. pi-
riformis, gemelli, obtura-
tor ext. og int. og quad-
ratus femoris)

M. biceps femoris, semi-
membranosus, og semi-
tendinosus

M. tibialis anterior og ex-
tensor digitorum

Hip flexor group

M. biceps femoris, semi-
membranosus, og semi-
tendinosus

M. gastrocnemius og so-

leus

M. obliquus externus og
internus, m. serratus an-
terior og m. latssimus

dorsi
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Start:

Fase 2:

Sparkende ben:

Benet straekkes og fgres
direkte mod malet, sa
hzl, hofte og skulder
fortsat er pa samme
linje. Benet holdes fort-
sat oppe af core og bal-
lemuskulaturen.
Standben:

Knzet var let bgjet i ro-
tationen, men nar spar-
ket rammer, straekkes
knaeet ud.

Overkrop:

Kan laegges yderligere
ned end ved fase 1, men
bevagelsen skal stoppe,

idet sparket rammer.

Hgjre hofte: Ekstension

Hgjre knae: Ekstension

Venstre knae: Ekstension

Venstre hofte: Yderli-

gere fleksion

M. gluteus maximus og
quadratus lumborum
M. rectus femoris, m.
vastus medialis og m.

vastus lateralis

M. rectus femoris, m.
vastus medialis og m.

vastus lateralis

Bevaegelse stoppes af m.
obliquus externus og in-
ternus, m. serratus ante-
rior og m. latssimus

dorsi

Sparkende ben:

Benet traekkes tilbage i
samme linje, som det
blev strukket ud.
Standben:

Der kan foretages let
bdgjning af knzeet for at
mindske belastning.
Overkrop:
Overkroppen lgftes op
til naesten oprejst stil-

ling.

Hgjre hofte: Fleksion

Hgjre knae: Fleksion

Venstre knee: Let flek-

sion

Venstre hofte: Eksten-

sion

Hip flexor group

M. biceps femoris, m.
semimembranosus og
m. semitendinosus

M. biceps femoris, m.
semimembranosus og

m. semitendinosus

M. biceps femoris, m.
semitendinosus, m. ob-
liguus externus og in-
ternus og m. latssimus

dorsi
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Fase 4

Start:

Sparkende ben:
Seettes tilbage pa gulvet

foran standbenet.

Standben:
Foden roteres tilbage til

udgangsposition.

Hgjre hofte: Udadrota-
tion og ekstension

Hgjre knae: Ekstension

Venstre hofte: Indadro-

tation

Venstre knae: Ekstension

Gluteus maximus og m.
tensor fascia lata

M. rectus femoris, m.
vastus medialis og m.
vastus lateralis

M. gluteus maximus,
medius og minimus og
m. tensor fasciae latae
M. rectus femoris, m.
vastus medialis og m.

vastus lateralis

Musklerne anfgrt i bevaegelsesanalysen er kun de primaere muskler, altsa de muskler der er essen-

tielle for bevaegelsen. Herudover bruges ogsa en lang raekke andre muskler til at holde kroppen i

balance, disse er de assisterende muskler. Mange af disse muskler er naevnt i afsnittet 'Vigtige mu-

skelgrupper’. Balancen opretholdes ved et samspil mellem assisterende muskler i hele kroppen. |

anklen bruges eksempelvis m. extensor digitorum, m. extensor hallucis, m. peroneus, m. tibialis

anterior og posterior, m. gastrocnemius og m. soleus til at holde balancen, men for at holde balan-

cen korrigeres ogsa i lar-, core- og armmuskulatur.
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TRANINGSOPTIMERING

Fire ting er afggrende for sparkekvaliteten; Korrekt teknik, balance, smidighed og styrke. For at
traene yeop-chagi, er det vigtigste at have korrekt udfgrelse af teknikken, og at man dermed udfg-
rer fx styrkegvelser i en hgjde hvor man kan opretholde korrekt teknik. Nar en udgver gnsker at
@ge sin sparkehgijde, kreeves mere smidighed og styrke, og derfor gar udgveren ofte pa kompromis
med teknikken. Det er derfor vigtigt at opbygge et godt fundament af god teknisk udfgrelse, for
man begynder at gge sparkehgjden.

For at treene den tekniske udfgrelse, bgr denne isoleres. Dette kan ggres ved at fjerne balance-
elementet ved at stgtte pa en vaeg, stol eller lign., nar sparket udfgres. Her kan sparket udfgres i
normalt tempo, men for virkelig at ga i dybden med teknikken kan sparket udfgres i slowmotion
eller inddele sparket i faser for at sikre, at hele teknikken er udfgrt korrekt. Nar teknikken er pa
plads, kan sparkehgjden gges, men forinden kreeves forarbejde i form af god teknik, smidighed og

styrketraening.

SMIDIGHED

For at udstraekningsgvelserne skal give mest effekt, er det vigtigt at taenke pa, hvilke muskelgrup-
per man gnsker at ramme, sa man kan vurdere, om udstrakningsgvelsen kan maerkes de rigtige
steder. Hvis ikke det kan maerkes i den pagaldende muskelgruppe, kan det skyldes, at straekket
udfegres forkert, eller at udgveren er smidig og mangler mere udfordring (Chung Lee, 1989;
Sgrensen, 1995).

Som naevnt i afsnittet 'Vigtige muskelgrupper’ er smidighed vigtigt i bade standbenet og sparke-
benet, nar der sparkes yeop-chagi. | standbenet kraeves der smidighed primaert i baglaret. Pa figur
15 ses udstrak for at straekke de tre baglarsmuskler. | dette straek er det vigtigt at taeerne peger
lige opad eller en smule indad for at fa stgrst udbytte af straekket (Chung Lee, 1989). En variation
af dette straek er at flytte det bagerste ben om bagved (se figur 16) og pa denne made ogsa

straekke indersiden af larene.

Figur 15: Straek af baglaret Figur 16: Avanceret af strek af baglaret
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Som modifikation af det sidstnaevnte straek, kan kroppen vendes mod det bagerste ben, og der-

med straekkes indersiden yderligere, se figur 17.

Figur 17: Variation af avanceret straek af baglaret

Pa det sparkende ben er inderlarets muskler vigtige. Disse kan streekkes ved siddende split streek,
hvor man tager benene til siden, til man maerker et let straek pa indersiden af laret (Lee, 1976,
1980). Herfra straekkes til begge sider og fremad, se figur 18. For at gge svaerhedsgraden kan man

streekke armene sa langt ud som muligt i en stor bue fra den ene fod til den anden.

Figur 18: Split streek
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En anden made at streekke pa er ved at bruge yeop-chagi bevaegelsen, sa man sikre at alle de ngd-
vendige muskelgrupper rammes. Dette kan ggres ved hugsiddende straek, hvor man gar i hugsid-

dende stilling pa det ene ben, og det andet ben straekkes ud til siden, se figur 19 (Chung Lee, 1989;
Lee, 1976, 1980). Hvis man vender denne position 90°, star man med knaeet oppe klar til at sparke

yeop-chagi, dermed er dette straek med til at dbne hoften til sparket.

Figur 19: Hugsiddende straek

Et andet straek, hvor yeop-chagi bevaegelsen bruges, er, hvor benet straekkes op til yeop-chagi po-
sition, mens der stgttes pa veeg eller lign. Dette kan gg@res ved hjlp af en makker, men det kan
ogsa gores alene vha. et ekstra beelte, eller buksebenet, alt efter hvad udgveren finder nemmest,
se figur 20. | dette streek er det vigtigt, at standfoden peger direkte ind mod vaeggen, og der holdes

en lige linje gennem kroppen.

Figur 20: variation af yeop-chagi straek
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Det sidste streek er spagat med yeop-chagi stilling. Dette er et avanceret straek, som kraever, at
man kan ga i spagat. | streekket sidder man i spagat og roterer bagerste ben, sa indersiden af benet
hviler pa gulvet. Herfra laver man yeop-chagi fodstilling og straekker overkroppen sideleens mod

det bagerste ben, se figur 21.

Figur 21: Spagat med yeop-chagi stilling

STYRKETRANING

Styrketraening med formalet at forbedre yeop-chagi skal malrettes efter at imitere sparkets bevae-
gelse for at sikre, at de rigtige muskelgrupper rammes. Der tages derfor udgangspunkt i sparkets
faser, hvor hver enkelt fase kan styrkes pa bestemte mader.

| fase 1 (og 4) holdes knae og underben oppe, og sparkebenet er bgjet. En made at styrke denne
bevaegelse er at holde positionen, imens man hopper sma hop fremad pa standbenet, se figur 22.
Her er det vigtigt at speende op i knae og underben, sa de holdes sa statiske som muligt under hele

gvelsen.

Figur 22: Hop med kna i yeop-chagi position
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Denne gvelse kan ogsa udfgres ved samlingspunktet af fire matter, hvor man hopper fra matte til

matte, og pa denne made ogsa udfordre balancen mere ved at hoppe til siderne (se figur 23).

Figur 23: Eksempel pd hoppe-
meonster ved brug af matter

Fase 2 (sparkebenet straekkes) kan traenes bade statisk og dynamisk. Statisk holder man benet ude
i sparkeposition, og evt. holder ved vaeg eller lign. for balance. Dette kan nemt ggres i slutningen

af en traening ved at alle udgvere gar ud til veeggen, og sa laver alle den statiske gvelse, fx i ét mi-

nut.
Dynamisk er der flere mader at traene fasen pa.
1: Stgt til vaeg og udfer fasen i slowmotion
2: Stgt til veeg, lav fasen eksplosivt og traek herefter benet langsomt tilbage til
udgangsposition

3: Lig pa siden af kroppen pa gulvet og lav fasen, se figur 24 (kan bade ggres i slow

motion og eksplosivt)

Figur 24: Liggende spark

Side 18 af 25



Nikoline Dalgaard Frglich Anatomien Bag Yeop-chagi
Aalborg Taekwondo Klub 4. Dan afhandling

4: Stet til veeg, og hold sparkebenet ude til yeop-chagi position. Lav herfra 8-taller
med sparkefoden. Denne gvelse kan ogsa laves med cirkler eller bogstaver, eller lidt

kreativt tegn-og-geet hvis man er sammen to og to

Fase 3 kan traenes ved, at man star med knaeet oppe og laegger overkroppen leengere ned, end
man plejer. Herfra traekkes overkroppen op mod lodret position, se figur 25. Denne gvelse giver
mere kontrol i den sidste del af sparket, da man leerer at bruge musklerne i standbenets lar til at

korrigere og holde balance med.

Figur 25: Brug af standbenets baglar til at treekke overkroppen op.
Her er det ogsa vigtigt at man samtidig spaender op i core-muskulatu-
ren

Ud over at styrke hver enkelt fase, er det ogsa vigtigt at treene sparket som helhed. For at sikre at
sparket udfgres korrekt kan man bruge forskellige gvelser. Hvis en udgver har problemer med at
lgfte underbenet tilstraekkeligt i fase 1, vil en god @gvelse vaere, at udgveren sparker hen over en

stabel puder, en stol eller lign. (se figur 26). Ud@gveren skal sta taet nok pa, sdledes det bliver ngd-

vendigt at Igfte underbenet hgjt op. Denne gvelse kan bade laves i slowmotion og eksplosivt.

Figur 26: Spark over stol
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Nogle udgvere har problemer med udfgrslen af sparket ved enten at de ikke holder en lige linje
gennem kroppen ved at overkroppen kommer for langt frem (se figur 4), eller hvis knzeet |gftes op,

men ikke langt nok over, som illustreret pa figur 27.

Figur 27: Venstre; forkert knae-position til yeop-chagi. Hgjre;
korrekt knae-position til yeop-chagi.

For at Igse disse problemer kan man gve udfgrslen af sparket hvor man star teet op ad en veeg (fi-
gur 28). Pa denne made bliver udgveren opmaerksom pa linjen gennem kroppen, og det vil ikke

veere muligt at lgfte knaeet op, som pa figur 27 (venstre), da vaeggen vil vaere i vejen.

Figur 28: Spark langs vaeg, som resulterer i korrekt udgangsposition.
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Denne gvelse kan ogsa laves som makkergvelse. De to udgvere skal sta overfor hinanden, og her-
fra sparker ind mod hinanden, men forbi hinanden, se figur 29. Her bliver udgveren tvunget til at

lgfte knaeet korrekt op, for ikke at ramme den anden udgver.

Figur 29: To udgvere som sparker forbi hinanden.
Kilde: 5. Dan afhandling af Jesper Kristensen.

Supplerende kan man lave gvelser med ankelvaegte p3, for at udfordre musklerne mere. Der er
ogsa mange forskellige muligheder med ankelvaegte. Eksplosive spark bgr undgas, ndar man har
veegte pa, da det kan vaere farligt for knaeet, da belastningen bliver meget stgrre end vanligt, men
slowmotion spark med vaegte pa er godt til bade at udfordre styrken samt balancen. Dette kan
ogsa geres med mange andre spark end yeop-chagi.

Ankelvaegte kan ogsa bruges til liggende styrkegvelser, hvor benet Igftes i yeop-chagi position, se

figur 30.

Figur 30: Liggende Igft med ankelvaegte.
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KONKLUSION

Ud fra ovenstaende konkluderes at yeop-chagi er et kompliceret spark, som kraever bade balance,
smidighed, styrke og korrekt udfgrelse af teknikken for at opna det perfekte spark. Alle disse ele-
menter kan traenes hver for sig med bestemte gvelser som naevnt i afsnittet "Traeningsoptimering’,
men kan ogsa kombineres for at traene flere elementer pa samme tid. Der er mange forskellige
gvelser til at treene alle elementerne, ogsa langt flere end naevnt i denne afhandling, men det er
op til udgveren selv at vurdere, hvad der fungerer bedst for ham/hende.

Med kendskab til anatomien vil den enkelte udgver selv veere i stand til at maerke, hvor der
mangler styrke eller smidighed for at optimere teknikken. Desuden kan instruktgren ogsa benytte
forstdelsen af anatomien for at kunne vejlede den enkelte elev med udgangspunkt i elevens svag-
heder i sparkets forskellige faser. Dette kan ogsa anvendes i andre teknikker, fx ap-chagi. Hvis man
er opmaerksom, pa hvordan musklerne bruges i sparkets bevaegelse, kan man inddele sparket i fa-

ser og finde ud af, hvordan treeningen af den enkelte fase kan optimeres.

Desuden er yeop-chagi et vigtigt spark at mestre, eftersom det er en af grundbeveaegelserne i taek-
wondo. Den smidighed og styrke, det kraever at sparke yeop-chagi, anvendes ogsa i andre spark,
sasom dollyo-chagi og momdollyo-chagi, og dermed kan straek- og styrkegvelserne bruges i flere
sammenhange.

| gvrigt, mener jeg, at yeop-chagi er lige sa vigtig at mestre, som det er at mestre area-makki.
Yeop-chagi skal ikke vaere perfekt ved gradueringen til 7. kup, ligesom area-makki ikke skal vaere
perfekt ved gradueringen til 10. kup, men der skal stilles hgjere krav til udfgrelsen af teknikken,

som udgveren stiger i grader.
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BILAG 1: FORST@RRET BILLEDSERIE
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BILAG 2: HOFTELEDETS BEVAGELSER

Possible hip movements
FLEXION EXTENSION ABDUCTION ~ ADDUCTION EXTERNAL | INTERNAL ROTATION

H

SequenceF)ir) com -

Kilde: https://sequencewiz.org/2015/09/09/tight-hips-solution/
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