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1. Στάσεις (Σόγκι) 

Η τοποθέτηση των ποδιών και του σώματος σε συγκεκριμένη θέση στον 
χώρο, ονομάζεται Στάση. Σε κάθε στάση το βάρος του σώματος κατανέ-
μεται διαφορετικά στα πόδια. Οι περισσότερες στάσεις συνδυάζονται με 

διαφορετικές τεχνικές των χεριών (μπλοκ, χτυπήματα) και αποτελούν τη βάση για 
την εφαρμογή μιας αποτελεσματικής τεχνικής άμυνας ή επίθεσης. Οι περισσότε-
ρες από αυτές λαμβάνονται για τους ακόλουθους λόγους:
 Αποφυγή λακτίσματος που προέρχεται από έναν ή περισσότερους αντιπά-

λους.
 Αποφυγή κάθε άλλου είδους χτυπήματος.
 Για καλύτερη τοποθέτηση στον χώρο (λήψη ευνοϊκότερης θέσης), ώστε να 

εκδηλωθεί ευκολότερα επίθεση ή άμυνα.

Τζουμσό (Ανάπαυση) 
Είναι στάση αναμονής και ξεκούρασης πριν 

την έναρξη, αλλά και μετά την ολοκλήρωση 
κάθε είδους εξάσκησης στο Ταεκβοντό.

Ο κορμός και τα πόδια είναι ευθεία, οι 
ώμοι χαλαροί και η απόσταση των ποδιών μεταξύ τους είναι 
περίπου ένα βήμα.

Τα χέρια είναι πίσω από το σώμα, στο ύψος της μέσης και 
οι παλάμες ανοικτές η μία μέσα στην άλλη.

Τσάριοτ σόγκι (Στάση Προσοχής)
Στη στάση Προσοχής το σώμα είναι όρθιο, το βάρος είναι 

κατανεμημένο και στα δύο πόδια και το κεφάλι παραμένει 
ψηλά. Τα χέρια είναι ίσια, παράλληλα με το σώμα, οι παλά-
μες ανοικτές, παράλληλες μεταξύ τους και πολύ κοντά στο 
σώμα. Τα ισχία είναι και αυτά ίσια, παράλληλα και οι δύο 
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πτέρνες ακουμπούν μεταξύ τους, έτσι ώστε ανάμεσα στα δύο άκρα να σχηματί-
ζεται γωνία 45ο.

Κιόνγκνε (Υπόκλιση)
Τα πόδια είναι δίπλα το ένα στ’ άλλο (οι πτέρνες ακου-

μπούν μεταξύ τους), τα χέρια είναι κοντά στο σώμα και οι 
παλάμες ανοικτές. Η υπόκλιση είναι μία κίνηση που γίνεται 
από τα ισχία και το σώμα κλίνει λίγο προς τα εμπρός.

Αποτελεί κίνηση χαιρετισμού και ένδειξης σεβασμού. Χαι-
ρετισμού κατά την είσοδο του ασκουμένου στο ντοτζάνγκ 
προς τη σημαία και ένδειξη σεβασμού προς τον Δάσκαλο 
και τους συνασκούμενους. Άλλωστε, μέρος της Φιλοσοφίας 
του Ταεκβοντό είναι η διδαχή της ένδειξης σεβασμού προς 
τους άλλους. Η υπόκλιση προς τον συνασκούμενο, γίνεται 
επίσης στην αρχή και στο τέλος οποιασδήποτε άσκησης και σε οποιαδήποτε 
άλλη δραστηριότητα στο Ταεκβοντό, όπως λ.χ. εκτέλεση των φορμών ενώπιον 
του Δασκάλου.

Τζουμπί σόγκι (Στάση Ετοιμότητας)
Η στάση Ετοιμότητας, είναι συνδυα-

σμός της θέσης των ποδιών –Παράλληλη 
στάση– (βλέπε παρακάτω) και των χεριών 
και αποτελεί μία από τις βασικότερες στά-
σεις, αφού είναι η αρχική για κάθε κίνη-
ση.

Για να πάρουμε τη στάση αυτή, από τη 
θέση Προσοχής κινούμε το αριστερό πόδι 
προς τα αριστερά, ενώ το δεξί πόδι περι-
στρέφεται ελάχιστα και επιτόπου προς τα 
μέσα (έτσι ώστε τα πέλματα να είναι παράλληλα μεταξύ τους), ενώ και τα δύο 
χέρια που είναι σε σχήμα γροθιάς έρχονται μπροστά και προς τα πάνω, στο ύψος 
του διαφράγματος. Όταν σταθεροποιηθεί το αριστερό πόδι, τότε τα χέρια κατε-
βαίνουν το ένα δίπλα στο άλλο δυναμικά, στο ύψος περίπου της ζώνης και σε 
πολύ μικρή απόσταση από αυτήν. Η απόσταση των ποδιών μεταξύ τους είναι όσο 
το πλάτος των ώμων. 

Κιορούγκι τζουμπί (Αγωνιστική στάση)
Στη στάση αυτή τα πόδια έχουν απόσταση μεταξύ τους όσο ένα κανονικό βήμα. 

Τα γόνατα είναι ελαφρά λυγισμένα και με ίση κατανομή του βάρους τού σώμα-
τος, το μπροστινό πόδι κατευθύνεται εμπρός προς τον αντίπαλο και το πίσω πόδι 
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είναι ελαφρά στραμμένο προς τα έξω. Ο κορμός και το κε-
φάλι έχουν κατακόρυφη θέση και οι παλάμες είναι μπροστά 
στο στήθος, κλειστές σε γροθιά. Τα ίδια ισχύουν είτε έχουμε 
μπροστά το αριστερό πόδι, είτε το δεξί. Από αυτή την αγωνι-
στική στάση μπορούμε να εξασκηθούμε στα λακτίσματα και 
σε κάθε άλλη τεχνική και όπως υποδηλώνει η ονομασία της, 
χρησιμοποιείται κυρίως στον ελεύθερο αγώνα.

Νάρανι σόγκι (Παράλληλη στάση)
Η Παράλληλη στάση είναι μία πολύ καλή 

στάση όσον αφορά τη σταθερότητα, επει-
δή τα πόδια είναι ανοιχτά, η βάση στήριξης 
μεγαλύτερη και συνεπώς επιτυγχάνεται κα-
λύτερη ισορροπία. 

Ο κορμός, η μέση και τα πόδια είναι ευ-
θυγραμμισμένα, τα πόδια έχουν απόστα-
ση μεταξύ τους ένα πέλμα, με τα δάκτυλα 
στραμμένα προς τα εμπρός και το βάρος 
ισόποσα κατανεμημένο και στα δύο πό-
δια.

Απ σόγκι (Μικρή μπροστινή στάση)
Από τη στάση Ετοιμότητας κάνουμε ένα 

κανονικό βήμα προς τα εμπρός και έχου-
με τη στάση Βηματισμού. Στη στάση αυτή 
το σώμα είναι όρθιο, το μπροστινό πόδι 
λυγίζει ελαφρώς και δέχεται περισσότερο 
το βάρος του σώματος. Αντίθετα το πίσω 
πόδι μένει τεντωμένο, ενώ το πίσω πέλμα 
είναι ελαφρά στραμμένο προς τα έξω.

Απ κούμπι  
(Μεγάλη μπροστινή στάση)
Η απόσταση μεταξύ του μπροστινού και 

του πίσω ποδιού είναι σχεδόν διπλάσια 
από το άνοιγμα των ώμων. Το σώμα είναι 
ίσιο, και το πίσω πόδι είναι τεντωμένο. 
Αντίθετα το μπροστινό πόδι είναι λυγισμέ-
νο. Το βάρος του σώματος είναι κατανεμη-
μένο το ίδιο και στα δύο πόδια.
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Ντουί κούμπι (Στάση πίσω στήριξης)
Το μπροστινό πόδι απέχει από το πίσω 

περίπου 1½ έως 2 φορές το μήκος του πέλ-
ματος. Το μπροστινό πόδι είναι κάθετο στο 
πίσω σε γωνία 90ο και οι πτέρνες βρίσκο-
νται στην ίδια ευθεία. Και τα δύο γόνατα 
είναι λυγισμένα, ενώ το σώμα παραμένει 
όρθιο και ίσιο. Το πίσω πόδι δέχεται το 70-
80% του βάρους του σώματος.

Μπομ σόγκι (Στάση τίγρη) 
Σ’ αυτή τη στάση τα δύο πόδια έχουν δι-

αφορετικές κατευθύνσεις. Η απόσταση με-
ταξύ του μπροστινού και του πίσω ποδιού 
είναι περίπου όσο η πατούσα. Το σώμα 
είναι ίσιο και το πρόσωπο είναι γυρισμέ-
νο προς την κατεύθυνση του μπροστινού 
ποδιού. Το μπροστινό πόδι πατάει στο έδα-
φος μόνο με τα δάκτυλα και η γωνία που 
σχηματίζουν τα δύο πόδια μεταξύ τους είναι 80ο-85ο. Το δύο γόνατα είναι λυγι-
σμένα και το βάρος είναι στο πίσω πόδι σε ποσοστό 85-95%.

Κόα σόγκι (Σταυρωτή στάση)
Όπως φαίνεται και από την ονομασία, 

στη στάση αυτή τα πόδια διασταυρώνονται 
και είναι λυγισμένα. Το πόδι που τοποθε-
τείται πίσω από το άλλο στηρίζεται στα δά-
κτυλα. Το βάρος εντοπίζεται κατά 70-80% 
στο μπροστινό πόδι.

Χάκνταρι σόγκι (Στάση πελαργού) 
Η στάση αυτή είναι στήριξη στο ένα πόδι, 

γι’ αυτό άλλωστε πολλοί την ονομάζουν και 
«Στάση του Πελαργού». Το πόδι στήριξης 
είναι ελαφρά λυγισμένο, ενώ το άλλο πολύ 
περισσότερο, τόσο όσο το πέλμα του να 
εφάπτεται με το γόνατο του ποδιού στήρι-
ξης. Η στάση αυτή τις περισσότερες φορές 
είναι μεταβατική για την επόμενη κίνηση 
και διαρκεί μικρό χρονικό διάστημα.



66

Ολυμπιακό ΤΑΕΚΒΟΝΤΟ | ΑΘΛΗΜΑ & ΤΕΧΝΗ

Τζουτσούμ σόγκι (Στάση ιππασίας) 
Από τη στάση Ετοιμότητας μετακινείται 

το ένα πόδι πλάγια έως ότου η απόσταση 
μεταξύ των δύο ποδιών να είναι 2 έως 2½ 
φορές το πλάτος των ώμων. Τα πέλματα εί-
ναι παράλληλα και το βάρος του σώματος 
είναι το ίδιο κατανεμημένο και στα δύο πό-
δια. Στη στάση αυτή, ο κορμός παραμένει 
όρθιος και τα γόνατα λυγισμένα. Μπορού-
με να την συναντήσουμε στην ξένη Βιβλιο-
γραφία και σαν Καθιστή στάση ή σαν Στάση Καβαλάρη.

Άλλες στάσεις. 

Μόα σόγκι Κιότνταρι σόγκιΑπτσόκ μόα σόγκιΝτουιτσόκ μόα σόγκι

Ογκούμ σόγκι Μο τζουτσούμ σόγκιΆντζονγκ σόγκιΠιονί σόγκι
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Ορούν σόγκι – Ουέν σόγκι

Απ τζουτσούμ σόγκι (1) Μο σόγκιΑπ τζουτσούμ σόγκι (2)

2. Τεχνικές επίθεσης (Κιόνγκιοκ Κίσουλ)

Α. ΧΤΥΠΉΜΑΤΑ ΤΟΥ ΧΕΡΙΟΥ

Χτύπημα είναι κάθε επιθετική (ή αμυντική για σκοπούς αυτοάμυνας) ενέργεια 
που μπορεί να εκτελεστεί με τους εξής τρόπους:
 Με το χέρι κλειστό σε γροθιά.
 Με ανοιχτή την παλάμη.
 Με τον αγκώνα.
 Με άλλους τρόπους.
Κάθε χτύπημα έχει σκοπό να πλήξει ζωτικά σημεία του σώματος του αντιπάλου, 

όπως είναι λ.χ. το ηλιακό πλέγμα, το πρόσωπο, τον κρόταφο, την καρωτίδα κ.ά.
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1. Με το χέρι κλειστό σε γροθιά
Η γροθιά χρησιμοποιείται συχνότατα στο Ταεκβοντό. Απαραίτητη προϋπόθε-

ση για ένα καλό χτύπημα γροθιάς είναι ο σωστός σχηματισμός της. Αν τα δάκτυλα 
δεν βρίσκονται σε σωστή διάταξη και θέση μεταξύ τους, τότε κινδυνεύουν να 
τραυματιστούν. Η μετατροπή της ανοιχτής παλάμης σε γροθιά ακολουθεί τέσσε-
ρα στάδια:

Στάδιο 1. Τέντωμα των δακτύλων, τα οποία βρίσκονται ενωμένα μεταξύ τους. Ο 
αντίχειρας δείχνει προς τα πάνω.

Στάδιο 2. Λύγισμα των δακτύλων μέχρι να ακουμπήσουν στη βάση τους περί-
που.

Στάδιο 3. Στη συνέχεια πιέζονται μέσα στην παλάμη.

Στάδιο 4. Τέλος, ο αντίχειρας καλύπτει τις δεύτερες φάλαγγες του δείκτη και του 
μέσου με μία δυναμική, η οποία να μην επιτρέπει τη χαλάρωση των 
δακτύλων προς αποφυγήν τραυματισμού τους από την ισχυρή σύγ-
κρουση (χτύπημα) που θα ακολουθήσει. 

Μετά από αυτά τα στάδια, σχηματίζεται μία ιδανική γροθιά που μπορεί να 
χρησιμοποιηθεί με πολλούς τρόπους.

Τζιρούγκι (Τεχνική ευθείας γροθιάς)
Όπως φανερώνει και η ονομασία, το χτύπημα αυτό γίνεται με τη γροθιά σε 

ευθεία πορεία. Ο καρπός πρέπει να είναι στην ίδια ευθεία (ευθυγραμμισμένος) 
με τον πήχη. Το σημείο της γροθιάς 
που έρχεται σε επαφή με τον στό-
χο είναι οι δύο πρώτες αρθρώσεις 
του δείκτη και του μέσου (μέτωπο 
της γροθιάς).

Περιγραφή εκτέλεσης 
Από την αγωνιστική στάση, το 

χέρι που θα εκτελέσει τη γροθιά 
κινείται με δύναμη προς τον στό-
χο, ενώ το άλλο χέρι κινείται ταυ-




