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Olympisk Taekwondo

Tavlingsupplagget pa ett OS &r annorlunda jamfort med pa ett VM. Pa ett OS sa tavlar man
endast i fyra viktklasser och i Gvriga tavlingar sa tavlar man i atta viktklasser. Tavlingsreglerna
ar dom samma forutom att i ett OS sa har man ett aterkvalsystem om man férlorar mot en som
senare kommer till final. Man kan dock som langst na en bronsmedalj om man férlorat en match.

Taekwondo var forst med som en demonstration sport 1988 i Seoul OS och 1992 Barcelona OS.
Den 4 september 1994 under den 103: e IOK sessionen i Paris blev taekwondo invald som en
officiell sport for de olympiska spelen i Sydney ar 2000. Taekwondo har sedan dess varit med pa
det officiella programmet i Aten OS 2004, Peking OS 2008 samt London OS 2012.

Taekwondo har kontinuerligt utvecklats till en mer réttvis och spannande media vanlig sport med
alla de krav och forvantningar som &r forknippade med nagon olympisk sport. Taekwondo har
fortsatt att visa framsteg i bade tekniska och operativa aspekter. Under de olympiska spelen i
London 2012 hade taekwondo 128 spelare fran 63 nationer. Det ar det storsta antalet deltagande
lander i taekwondo OS historia.

WTF (World taekwondo federation) har infort en rad stora forandringar i sina regler for att
ytterligare sékerstélla rattvisa och dppenhet i beddmningen. Det har gjort sporten mer l&tt att
forsta och mer tilltalande for den allmanna publiken genom att anta den senaste tekniken och
forstérka utbildningen av sina domare.

1.1 Tavlingssystem

Tavlingar bedrivs med elektroniska kampvastar dar man har sensorer pa fotterna for att registrera
poang pa kampvasten. Domare avgér om man far poang via slag eller spark mot huvudet. Det
finns &ven ett videosystem som man kan anvanda som coach om man tycker att domarna har
missat en podng. Har man anvant sig av videosystemet och det visar sig att det inte var en
godkand poang forlorar man sin ratt till 6verklagan av poédng eller annan synpunkt man kan ha
pa matchen. Man kan tro att vissa forandringar kan ske inom idrotten inom den narmaste 3-4
aren. Det ar dock troligt att dessa forandringar inte kommer att paverka idrotten i stort och att
man kan bedriva traning pa samma sétt som idag med endast sma justeringar.
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Beskriv vilka masterskap som forekommer och hur kvalsystemet ser ut till OS

WORLD TAEKWONDO GP INFORMATION (OLYMPISKT KVAL SYSTEM)

Spelar selektion
GP Serie: 35 spelare/viktklass bjuds in baserat pa deras ranking hos WTF.

35 spelare baserade pa WTF varlds ranking

1 spelare fran vardnationen

Maximum 2 spelare fran varje nation och kategori

12 av 36 spelare sidas som baserad pa deras ranking

Topp 4 kvalar direkt till kvartsfinal

Topp 8 av kvarvarande 32 spelare sidas for att tivla om aterstaende 4 kvartsfinalplatser

Rankingpoéang
1:a40p
2:a24p
3:alddp
5:a8.64p

GP Final: 8 spelare/viktklass bjuds in baserat pa deras ranking hos WTF.

8 spelare baserad pa WTF vérlds ranking

Maximum 2 spelare fran varje nation och kategori

Antal spelare fran vardnationen kan ¢kas till 3 om 2 idrottare har vara en inbjuden utifran
WTF World Ranking

Alla 8 spelare sidas enligt ranking

Ingen automatisk plats for vardnationen

Match om brons medalj

Rankingpoang
1:a80p
2:a48p
3:a28.8p
4:217.28 p
5:a12.10p
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Kvalsystem till olympiska spelen:

Topp 6 pa varldsrankingen ar automatisk direktkvalade till de olympiska spelen.
Man kan dock max ha en spelare fran varje land med i den olympiska turneringen.
Kontinentala kval till de olympiska spelen:

Resterande platser sker via kontinentala kval. Detta sker samma ar som de olympiska spelen
arrangeras och genomfor under januari till och med april manad. 1 till 2 spelare per kontinent
kvalar in via kontinentalkvalen beroende antal medlemsnationer.

Det delas &ven ut Wild Cards till den olympiska turneringen.

1. 1.2 Beskriv tavlingssystemen dar de basta i varlden tavlar

Grad Tavling

Gl WTF sanktionerade tavlingar
Vérlds Universitets Masterskap
Multi-sports Tavlingar

Vérlds Militara Masterskap

G2 WTF sanktionerade tavlingar
Universiaden
CISM World Games

G4 Grand Prix Serien
Kontinentala Masterskap
Kontinentala Multi- Sport Tavlingar (med 4

ars cykel)
G8 Grand Prix Final
G12 WTF Vérldsmésterskap
G20 Sommar Olympiaden

1.1.3 Beskriv i vilka tavlingar/turneringar de basta nationerna/utévarna deltar i och
prioriterar

Ju hogre G Kklass ju hogre prioritering.
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1.2 Tavlingsform

De tva spelarna identifieras med hjalp av varsin farg, rod (Hong) eller bla (Chong), som aterfinns
pa hjalm och vast. Poang ges for traffar pa 6verkroppen och huvudet. Spelarna bar
skyddsutrustning pa hander armar, ben, bal och huvud. Bade slag och sparkar &r poanggivande
men slag mot huvudet ar forbjudna. Endast fot tekniker &r tillatet och ger podng mot huvudet.
Tekniker under baltet ar heller inte tilldtna. En spelarens mentala styrka och taktiska sinne lika
viktigt som styrka och teknik. Taekwondo kan liknas vid schack i fraga om taktik, strategi och
logiskt tdnkande.

Tavlingssystem
Elimination turnering
Tillatna tekniker

Hand teknik: Genomford teknik och traff med pek- och langfingerknogarna.
Fot teknik: ~ Genomford teknik med delar av foten nedanfor vristkndlarna.

Tillatna traffytor

Balen: Fran en horisontell linje vid backenbenet upp till en horisontell linje vid nyckelbenet
m.a.0. omradet som under tavlingen &r tackt av skyddsvast ar tillatna attackomraden. Attack med
bade fot och néve ér tillaten. Huvudet: Omradet ovanfor nyckelbenet. Endast fot teknik &r
tillatet.

Poangsystem

Giltig traff mot skyddsvast - en poang.

Giltig traff av roterande spark mot skyddsvast — tva poang.
Giltig traff mot huvud - tre poang.

Giltig traff av roterande spark mot huvud — fyra poang.

Otillatna handlingar

1. Bestraffning av otillatna handlingar kan endast utdelas av matchdomare.

2. Om flera otillatna handlingar sker samtidigt bestraffas endast den grovsta per utdvare.

3. Straff finns i tva varianter, "Kyong-Go”, varning (-0,5p ), och ”Gam-Jeom” minuspoang, -1p
4. Tva "Kyong-Go” ska riknas som en extra podng till motstdndaren. Den sista ojimna “Kyong-
Go” (-0,5) rdknas in i den totala podngsumman.

5. En ”Gam-Jeom” ska rdknas som en extra poéng till motstandaren.

6. Nar en tivlande far 8 “Kyong-go” eller 4 “Gam-jeom”, ska matchdomaren deklarera tdvlanden
som forlorare.

7. Matchdomaren kan deklarera en tdvlande som forlorare genom kommandot “Gam-jeom ndr en
tavlande eller dess coach ignorerar eller bryter mot de grundldggande reglerna i en
Taekwondotavling.
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Otillatna handlingar som bestraffas med ”Kyong-Go” (- 0,5 poang)

Ga utanfor 8 x 8 med bada fétterna
Vanda ryggen mot motstandaren

Falla ner

Undvikande av match (passivitet)
Gripa, knuffa och halla

Attackera mot skrevet eller under béltet
Simulera och ljuga

Skalla eller attackera med kna

Sla motstandaren i ansiktet (oavsiktligt)
Stora utvecklingen av matchen. (Coachen eller tavlanden)
Lyfta upp knéet

Otillitna handlingar som bestraffas med ”Gam-Jeom” (-1 poang)

Attackera efter Kaleyo

Attackera fallen motstandare

Kasta motstandaren eller avsiktligt kasta ner motstandaren genom att greppa motstandarens
attackerande fot i luften med armen.

Auvsiktligt attackera motstandarens ansikte med handen.

Stora utvecklingen av matchen.(Coachen eller tavlanden extremt)

Extrema anmarkningar fran tavlande/ coach

Elektronisk véastar

Idag ar 2 elektroniska kampvéstsystem godkanda av WTF (World Taekwondo Federation).
Dessa 2 system dr Daedo och KP& P, bada fungerar pa ungefar samma sétt vilket gor att man
kan bedriva traning pa ungefar samma satt fér bada systemen.

Taekwondo Viktklasser, olympiska klasser i fet stil.

Herrar
Senior: -54kg -58kg -63kg -68kg -74kg -80kg +80kg 87kg +87kg

Damer
Senior: -46kg -49kg -53kg -57kg -62kg -67kg +67kg -73kg +73kg

Herrar

Junior: -42kg -44kg -46kg -49kg -52kg -55kg -59kg -63kg -68kg +68kg
Damer

Junior: -45kg -48kg -51kg -55kg -59kg -63kg -68kg -73kg -78kg +78kg
Taekwondo matchtid

3 ronder pa 2 minuter + eventuell en forlangningsrond pa max 2 minuter.
Forlangningsrond sker vi lika lage efter full tid. | férlangningsronden sa ar det den som tar forsta
poangen som vinner matchen. Blir det ingen poang sa avgor domarna vem som har vunnit.
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1.3 Tavlingsfrekvens

1.3.1 Beskriv hur ofta de basta i varlden tavlar internationellt/nationellt (klubb, landslag)

Det basta i varlden tavlar ca 10-12 tavlingar/ar mot G niva motstand. Beroende pa viktklass och
tavling sa kan det variera hur manga matcher man gar pa 1 ar. Gar man 10 tavlingar sa har man
gjort ca 30-50 matcher. Med tanke pa det nya kvalsystemet till OS med varldsrankingsystem sa
kommer varje nation att satsa mer pa att tavla internationellt pA G Rankade tavlingar.

Ex. -68kg herrar har 6-7 matcher/ tavling for att vinna tavlingen.
Ex. +73kg damer har ca 3-5 matcher for att vinna tavlingen.

2. Tavlingsstatistik och varldsranking for nationer/aktiva i varldstoppen

Beskriv viktiga statistiska faktorer for framgang pa VM/OS
2.1 Historiskt

Som tavlingsgren pa det olympiska programmet har taekwondo funnit med sedan OS 2000 i
Sydney, Australien.

Medaljer topp 10 Nationer i Olympisk historik.
Sydney 2000, Aten 2004, Peking 2008, London 2012

Ranking Kontinent | Nation Guld Silver Brons Total
1 Asien Korea 9 2 2 13
2 Asien Kina 5 1 2 8
3 Pan-Am USA 2 2 4 8
4 Asien Taiwan 2 1 5 8
5 Pan-Am Mexiko 2 1 2 5
6 Europa Grekland | 2 1 2 5
7 Europa Turkiet 1 3 1 5
8 Asien Iran 2 1 1 4
9 Pan-Am Kuba 1 2 1 4
10 Europa Frankrike | 0 2 2 4
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Medaljer i dom Olympiska spelen i London 2012

Ranking Kontinent | Nation Guld Silver Brons Total
1 Europa Spanien 1 2 0 3
2 Asien Kina 1 1 1 3
3 Asien Korea 1 1 0 2
3 Europa Turkiet 1 1 0 2
5 Europa Storbritannien | 1 0 1 2
5 Europa Italien 1 0 1 2
7 Syd-Am Argentina 1 0 0 1
7 Europa Serbien 1 0 0 1
9 Europa Frankrike 0 1 1 2
10 Afrika Gabon 0 1 0 1
10 Asien Iran 0 1 0 1
12 Europa Ryssland 0 0 2 2
12 Pan-Am USA 0 0 2 2
14 Asien Afghanistan | 0 0 1 1
14 Syd-Am Colombia 0 0 1 1
14 Europa Kroatien 0 0 1 1
14 Pan-Am Kuba 0 0 1 1
14 Europa Tyskland 0 0 1 1
14 Pan-Am Mexiko 0 0 1 1
14 Asien Taiwan 0 0 1 1
14 Asien Thailand 0 0 1 1
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WTF OLYMPIKSKA RANKING (FEB 2014)

[ DAMER -49KG [ ]

Rank | Férnamn Efternamn Land Podng
1[SOHUI KIM KOREA 152
2 | CHANATIP SONKHAM THAILAND 149
3| BRIGITTE YAGUE ENRIQUE SPAINIEN 130
4[JINGYU WU KINA 115
5|zHAO YILI KINA 105
6 | LUCUA ZANINOVIC KROATIEN 102
7 | AHMED HOUSSINE NOUR EGYPTEN 84
8| ITZEL ADILENE MANJARREZ BASTIDAS | MEXICO 77
9| YVETTE YONG KANADA 76
10 | RUKIYE YILDIRIM TURKIET 74
DAMER -57KG [ ]
FLORIANE LIBORIO FRANKRIKE 151
JADE JONES STORBRITANNIEN 140
YUJIN KIM KOREA 122
YUZHUO HOU KINA 122
EVA CALVO GOMEZ SPANIEN 120
ANA ZANINOVIC KROATIEN 111
SO HEE KIM KOREA 106
HEDAYA MALAK EGYPTEN 103
MARLENE HARNOIS FRANKRIKE 103
MAYU HAMADA JAPAN 82
12 [ NIKITA GLASNOVIC SVERIGE 60
112 | JENNIFER AGREN SVERIGE 9
DAMER -67KG [ ]
1[HABY NIARE FRANKRIKE 197
2[ELIN JOHANSSON SVERIGE 145
3| CARMEN MARTON AUSTRALIEN 135
4] CHIA CHIA CHUANG TAIWAN 115
5| NUR TATAR TURKIET 101
6 | KYUNG SEON HWANG KOREA 101
7| SEHAM EL SAWALHY EGYPTEN 90
8| HUA ZHANG KINA 87
9 [ ANASTASIA BARYSHNIKOVA RYSSLAND 83
10 | PAIGE MCPHERSON USA 80
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DAMER +67KG [ ]

1|OLGA IVANOVA RYSSLAND 183
2| ANNE CAROLINE GRAFFE FRANKRIKE 179
3 | BRICEIDA ACOSTA BALAREZO MEXICO 140
4 | MILICA MANDIC SERBIEN 125
5| INJONG LEE KOREA 119
6 | GLENHIS HERNANDEZ KUBA 117
7 | GWLADYS EPANGUE FRANKRIKE 83
8 | MARIA DEL ROSARIO ESPINOZA MEXICO 80
9| LAUREN CAHOON HAMON USA 78
10| NUSA RAJHER SLOVENIEN 65
20 | CASANDRA IKONEN SVERIGE 42
106 | KAROLINA KEDZIERSKA SVERIGE 6
HERRAR -58KG [ ]

Rank | Fornamn Efternamn Land Podng

1| CHEN YANG WEI TAIWAN 133
2 | TAEHUN KIM KOREA 126
3 | TAEMOON CHA KOREA 100
4 | DAMIAN ALEJANDRO VILLA MEXICO 96
5| HADI MOSTEAN LORON IRAN 89
6 | GULHERME DIAS ALVES BRASILIEN 70
7 | CESAR ROMAN RODRIGUEZ HERNANDEZ | MEXICO 69
8 | HUSSEIN EL SAYED EGYPTEN 64
9| CHIALIN HSU TAIWAN 63
10 | PENEK KARAKET THAILAND 59
25 |UNO SANLI SVERIGE 33
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HERRAR -68KG

Rank | Fornamn Efternamn Land Podng
1| DAEHOON LEE KOREA 181
2 | ABEL MENDOZA MORA MEXICO 144
3| JOEL GONZALEZ BONILLA SPANIEN 133
4 | SERVET TAZEGUL TURKIET 132
5| ALEXEY DENISENKO RYSSLAND 131
6 | BEHNAM ASBAGHI IRAN 116
7 | MAXIME POTVIN KANADA 98
8 | MOHAMMAD MOTAMED BAGHERI IRAN 89
9| IDULIO ISLAS GOMEZ MEXICO 83
10 | BALLA DIEYE SENEGAL 69
119 | MILAD ASHNA SVERIGE 9

HERRAR -80KG

Rank | Fornamn Efternamn Land Podng
1| URIEL AVIGDOR ADRIANO RUIZ MEXICO 145
2 | LUTALO MUHAMMAD MUHAMMAD STORBRITANNIEN 121
3| TAHIR GUELEC TYSKLAND 119
4 | RENE LIZARRAGA VALENZUELA MEXICO 109
5| ALBERT GAUN RYSSLAND 109
6 | RAMIN AZIZOV AZERBAIJAN 102
7 | AARON COOK ISLE OF MAN 101
8 | NICOLAS GARCIA HEMME SPANIEN 88
9 | SEBASTIAN CRISMANICH ARGENTINA 77
10 | YUNUS SARI TURKIET 63

248 | JOSEF AL-SYBEIDY SVERIGE 3

252 | SHABULAT MISERVIEV SVERIGE 3

11
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HERRAR +80KG | |

Rank | Fornamn Efternamn Land Podng
1| ANTHONY MYLANN OBAME GABON 191
2 | DONGMIN CHA KOREA 94
3 | RAFAEL CASTILLO KUBA 90
4 | ROBELIS DESPAIGNE SAUQUET KUBA 82
5|ZHAO YONG MA KINA 82
6 | CARLO MOLFETTA ITALIEN 78
7 | MAHAMA ABDOUFATAH | CHO STORBRITANNIEN 76
8| IVAN TRAJKOVIC SLOVENIEN 73
9| SAJJAD MARDANI IRAN 69
10 | FRANCOIS COULOMBE-FORTIER KANADA 67
181 | SAMUEL WESTERMARK SVERIGE 3
200 | SAMIR AKNOUCHE SVERIGE 2

2.3 Prognos om 3-4 ar

Med tanken pa att allt fler lander tranar professionellt som kommer troligen att medaljerna
fortsatta att fordelas med god spridning mellan lander. Den stora dverlagsenheten som Sydkorea
har haft historiskt satt kommer troligen att minska och allt fler lander kommer att kunna blanda
sig i striderna om medaljer. Man kunde se att Sydkorea tappade nagot under de senaste spelen i
London. Taekwondo ar nationalsport i Sydkorea och man kan darfér med ganska stor sakerhet
aven kunna tanka sig en stark satsning fran Sydkoreansk hall mot kommande olympiska spel.

Troliga starka nationer infor RIO 2016
Spanien, Sydkorea, Thailand, Turkiet, Storbritannien, Iran, Mexico, Taiwan, Ryssland och Kina
Detta grundar sig pa dverseende i nutida ranking och historiskt sétt starka nationer.

3. Detta karakteriserar de aktiva i varldstoppen:
3.1 Alder och antal &r i grenen

23-28 ar gammal och tranat 15 ar. Detta &r samma hos bade herrar och damer.

Medelalder herrar ca?25ar

Medelalder damer  ca 23 ar

12
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Medelalder for Olympiska guld och silver medaljorer i Taekwondo ar 2000 - 2012

Olympiska [Koén |Viktklass Medalj|Namn Land |Person.nr |Alder|Genomsnitt
spelen
2000 Herr -58 Guld |Michail Mouroutsos GRE {29.02.1980| 20
2004 Herr -58 Guld [Chu Mu-yen TPE {14.03.1982| 22
2008 Herr -58 Guld |Guillermo Pérez MEX|14.10.1979]| 28
2012 Herr -58 Guld |Joel Gonzélez ESP |30.09.1989| 22
24,1
2000 Herr -58 Silver |Gabriel Esparza ESP (31.03.1973]| 27
2004 Herr -58 Silver |Oscar Salazar MEX|03.11.1977| 26
2008 Herr -58 Silver |Gabriel Mercedes DOM(12.11.1979| 28
2012 Herr -58 Silver |Lee Dae-Hoon KOR |05.02.1992]| 20
2000 Herr -68 Guld |Steven Lépez USA (09.11.1978] 21
2004 Herr -68 Guld |Hadi Saei IRl |10.06.1976| 28
2008 Herr -68 Guld |Son Tae-Jin KOR [05.05.1988| 20 24723,9
2012 Herr -68 Guld |Servet Tazegiil TUR |26.09.1988| 23
) ) - 23,9
2000 Herr -68 Silver |Sin Joon-Sik KOR [13.01.1980] 20
2004 Herr -68 Silver |Huang Chih-hsiung TPE |16.10.1976| 27
2008 Herr -68 Silver |Mark Lopez USA |25.04.1982| 26
2012 Herr -68 Silver |Mohammad Bagheri IRl [24.01.1986| 26
Motamed
2000 Herr -80 Guld |Angel Matos CUB (24.12.1976| 23
2004 Herr -80 Guld |Steven Lépez USA (09.11.1978] 25
2008 Herr -80 Guld |Hadi Saei IRl {10.06.1976| 32 |25,9
2012 Herr -80 Guld |Sebastian Crismanich ARG |30.10.1986| 25
2000 Herr -80 Silver |Faissal Ebnoutalib GER (20.11.1970| 29

13
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2004 Herr -80 Silver |Bahri Tanrikulu TUR (16.03.1980| 24
2008 Herr -80 Silver |Mauro Sarmiento ITA (10.08.1983| 25
2012 Herr -80 Silver |Nicolds Garcia ESP |20.06.1988| 24
2000 Herr >80 Guld [Kim Kyong-Hun KOR |15.07.1975| 25
2004 Herr >80 Guld |Moon Dae-Sung KOR |03.09.1976| 27
2008 Herr >80 Guld |Cha Dong-Min KOR |24.08.1986| 21
2012 Herr >80 Guld |Carlo Molfetta ITA (15.02.1984| 28
24,9
2000 Herr >80 Silver |Daniel Trenton AUS |01.03.1977| 23
2004 Herr >80 Silver [Alexandros Nikolaidis | GRE [17.10.1979| 24
2008 Herr >80 Silver [Alexandros Nikolaidis | GRE [17.10.1979| 28
2012 Herr >80 Silver |Anthony Obame GAB [10.09.1988| 23
2000 Dam -49 Guld |Lauren Burns AUS (08.06.1974| 26
2004 Dam -49 Guld |Chen Shih-hsin TPE |16.11.1978| 25
2008 Dam -49 Guld |Wulingyu CHN [01.02.1987| 21
2012 Dam -49 Guld |WulJingyu CHN {01.02.1987| 25
24,4
2000 Dam -49 Silver |Urbia Melendez CUB (30.07.1972| 28
2004 Dam -49 Silver |Yanelis Labrada CUB |08.10.1981| 22
2008 Dam -49 Silver |Buttree Puedpong THA {16.10.1990| 17 23,1
2012 Dam -49 Silver |Brigitte Yague ESP |15.03.1981] 31
2000 Dam -57 Guld [Jung Jae-Eun KOR {11.01.1980| 20
2004 Dam -57 Guld |Jang Ji-won KOR (30.08.1979| 24
2008 Dam -57 Guld |Lim Su-Jeong KOR |20.08.1986| 21 (22,0
2012 Dam -57 Guld |Jade Jones GBR [21.03.1993] 19
2000 Dam -57 Silver |Tran Hieu Ngan VIE (26.06.1974| 26
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2004 Dam -57 Silver |Nia Abdallah USA |24.01.1984| 20
2008 Dam -57 Silver |Azize Tanrikulu TUR [09.02.1986| 22
2012 Dam -57 Silver |Hou Yuzhuo CHN [14.11.1987| 24
2000 Dam -67 Guld |Lee Sun-Hee KOR |21.10.1978| 21
2004 Dam -67 Guld |Luo Wie CHN {23.05.1983| 21
2008 Dam -67 Guld [Hwang Kyung-Seon KOR {21.05.1986| 22
2012 Dam -67 Guld [Hwang Kyung-Seon KOR |21.05.1986| 26
22,9
2000 Dam -67 Silver |Trude Gundersen NOR |06.06.1977| 23
2004 Dam -67 Silver |Elisavet Mystakidou GRE |14.08.1977| 27
2008 Dam -67 Silver |Karine Sergerie CAN |01.02.1985] 23
2012 Dam -67 Silver |Nur Tatar TUR [16.08.1992]| 20
2000 Dam >67 Guld |Chen Zhong CHN [22.11.1982| 17
2004 Dam >67 Guld |Chen Zhong CHN (22.11.1982] 21
2008 Dam >67 Guld [Maria Espinoza MEX|27.11.1987| 20
2012 Dam >67 Guld |Milica Mandi¢ SRB [06.12.1991| 20
23,0
2000 Dam >67 Silver |Natalia Ivanova RUS |01.09.1971]| 28
2004 Dam >67 Silver |Myriam Baverel FRA |14.01.1981| 23
2008 Dam >67 Silver |Nina Solheim NOR [04.08.1979| 29
2012 Dam >67 Silver [Anne-Caroline Graffe FRA |12.02.1986| 26

3.2 Antropometri; langd, vikt och kroppssammanséattning
Lag fettprocent. Bra aerob formaga. Hog anaerob formaga. Langa ben.



QR

SVERIGES OLYMPISKA KOMMITTE

SWEDISH OLYMPIC COMMITTEE COMITE OLYMPIQUE SUEDOIS

3.3 Fysiska kapaciteter

Grundlaggande for taeskwondo pa elitniva ar en mycket god grundkondition for orka med de
manga traningspass som kravs for att lyckas i varldstoppen. Taekwondo spelaren maste hela
tiden kunna halla ett mentalt fokus och inte riskera tappa onddiga poang i en match som orsakas
pa grund av trétthet. Det ar sjalvklart ocksa avgorande for férmagan till snabb aterhamtning
mellan matcher och mellan hara traningspass. Tavlingsmomentet &r speciellt konditionskravande
da en spelare kan fa ga upp emot 5-7 matcher pa en och samma dag. Detta innebar en effektiv tid
i upp till 42 minuter plus eventuella férlangningsronder pa ca 90% av max puls. De tekniska
fardigheterna ar helt avgorande for en taekwondospelare, men dessa maste ocksa ges ratt fysiska
forutsattningar i fraga om styrka och explosivitet. Att sparka snabbt och med ratt tajming kraver
ett mycket explosivt rorelsemoment med krav pa savél bal som ben. Styrkan i ben och rygg blir
en avgorande faktor. Styrkan i forhallande till kroppsvikten ar ocksa mycket viktig ur ett
skadeforebyggande perspektiv. Det ar viktigt att man har en fysik som tal manga tavlingar och
traningspass.

3.3.1 Aerob kapacitet
Aerob kapacitet utvarderas i form av VOzmax Vilket méater kroppens syreupptagningsformaga i
ml-kgt-mint

En taekwondo turnering pa VM kan besta av 6-7 matcher pa ett VM (Varldsmasterskap) for
herrar. For damer galler 5-6 matcher pa ett VM.

En Olympisk turnering bestar av 16 tavlande i varje viktklass och den ar den samma for herrar
och damer. Detta innebdr 4 matcher for att kunna vinna turneringen.

Den aeroba kapaciteten ar valdigt viktig for aterhamtningsférmagan i match, mellan matcher
under turneringar, och traningsperioder.

Rekommenderat VO2max for herrar 60-65 ml-kg™*-min™
Rekommenderat VO2max for damer 55-60 ml-kg*-min

Varden grundar sig pa tester genomforda pa svenska utévare samt en skattning i traningsdos pa
internationella topp spelare.

3.3.2 Anaerob kapacitet

Anaeroba formagan ar en av de mest betydelsefulla delkapaciteterna for en taekwondo spelare
eftersom taekwondo reglerna kréver utnyttjandet av snabba, explosiva spark och slagtekniker.
Detta kan resultera i att en match kan sluta fore ordinarie matchtid genom knock out, teknisk
overlagsenhet, eller diskvalificering. En taeckwondo match kan dven ga till en forlangningsrond
pa 2 min, eller till férsta poang utdelats.

Det anaeroba systemet utsatts for en hog pafrestning vid matchutférandet i tackwondo. Anaerob
kapacitet mats ofta genom laktatvarden och har uppmatts till cal1-14 mmol-L* for herrar. En
taekwondo spelare bor ha en hog laktattroskel och laktattolerans.
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3.3.3 Styrka (maximal, explosiv, snabbhet)

Varldstoppen ar explosiva och uthalligt explosiva

Styrka ar avgorande for att na varldstoppen inom sporten tackwondo. Varldseliten &r extremt
snabba och explosiva. For att kunna leverera snabba och explosiva tekniker under en match sa
staller det stora krav pA POWER hos spelaren.

Denna férmaga tranas upp genom en kombination av styrke-, plyometrisk-, explosivitet-, balans-
och grenspecifik koordinationstraning.

Skivstangstraningen ar grunden i styrketraningen. Basovningarna bestar av knaboj,
frivandningar, marklyft, utfallsgang, balrullningar etc. Skivstangstraningen, framforallt knabgj
med hog belastning och fa reps &r avgorande for att inte bygga pa onddig volym, vilket medfor
onddig vikt.

Vikttraningen ska genomféras med god teknik for att minimera skaderisken, Om utévarna lar sig
en god lyftteknik i tidiga ar sa kommer de fa betydligt mycket mer ut av sin traning.

Snabbhet och explosivitet (power) trédnas upp via frivandning, ryck och stét samt olika
grenspecifika plyometriska dvningar som dessutom tjénar till att trdna upp de koordinativa
rorelserna i taekwondo. Snabbhetstraningen har dven ett skadeférebyggande syfte. Eftersom
taeckwondo sker i bade hogt och avvaktande tempo maste kroppen snabbt kunna reagera pa
snabba forandringar i matchsituation etc.

Balans och koordination tranas med storst fordel grenspecifikt.

3.3.4 Rorlighet

Taekwondo &r en idrott som kraver en god rorighet. FOr att man ska kunna leverera sparkar med
precision och snabbhet sa ar det viktigt med god rorlighet. En lang muskel kan jobba ofta och
snabbt utan att det for med sig att ontdig kraft slosas bort vid de snabba och explosiva spark
tekniker. En lang muskel ar mindre bendgen att skadas.

3.4 Teknik

3.4.1 Olika specifika teknikmoment av betydelse

Man bor ldgga mycket tid for tekniktréning for att optimera varje rorelse. En god teknik medfor
precision och kraft. Ett bra fotarbete ar grunden till en bra tackwondo. Har man ett bra fotarbete
sa kan man leverera sparkar och slag nar man vill sparka och sla. Ett daligt fotarbete medfor att
man ofta bara kan sparka nar man kan sparka och sla inte nar man vill sparka och sla. Detta
medfor i manga tappade kontringspoang. Det &r absolut nédvandigt att trana mycket grundteknik
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i unga ar och i borjan av sin traning. Man bor aven ha med grundteknikstraning under hela sin
karridar som spelare da detta medfor en god balans.

3.5 Taktik/strategi

Strategi och taktik ar valdigt avgorande inom taekwondosporten. Manga matcher kan man se att
en bra taktiskt skolad utdvare vinner pa grund av att han eller hon har en bra strategi och kan
utnyttja motstandarens brist pa taktik. Darfor bor denna del ligga med redan fran borjan av
karriaren. Har man den i grunden och vet nar man ska sparka sa har man mycket vunnet.
Taktiktraning ar en enormt viktigt del av taeckwondo da dagen toppspelare ar extremt bra tranade
fysiskt. Med en god kannedom om nar man ska sparka, utfora forstérande teknik, fotplacering sa
Okar man chanserna till ett lyckat resultat.

Att veta och reagera pa ratt satt i situationer ar avgoérande for framgang.
3.5.1 Spelforstaelse/speluppfattning (placeringsformaga, situationsanpassning och -lésning)

Situationstraning bor vara en naturlig del av traningen pa klubben. Det 6kar spelaren forstaelse
for spelet. Det ar klar fordel om spelaren ar sjalvmedveten om sin fardighetsniva for att kunna ta
egna smarta beslut och klara upp misstag och komponera och andra om sin taktik mitt i
tavlingssituationen. Darmed behdver man ocksa kunna gora bedémningen sjalv av vad som
kommer kravas for att klara upp eventuellt tappade poang under matchen. I saval tavlings- som
traningssituation ar sjalvanalysformagan ocksa mycket viktig. Att spelaren sjalv kan kanna och
forsta vad som hander &r en viktig del for att kunna ta till sig feedback och utvecklas.

3.6 Framtidsprognos av punkt 3.1 — 3.5 ovan

Vad géller antropometrin kan man nog inte vénta sig en sarskilt stor férandring. Det finns ingen
storre anledning att spelare skulle bli exempelvis tyngre &n vad de &r just nu. Daremot kan man
forvanta sig forbattringar i fysprofilen generellt, i synnerhet att spelarna eventuellt kommer att
oka i styrka och power eftersom det nya rankingsystemet stéller stora krav pa dom tavlande och
staller allt hogre krav pa dessa egenskaper. Stravan ska dock i forsta hand vara 6kningar i styrka
i forhallande till kroppsvikt utan dverdrivet stora 6kningar i muskelvolym eftersom det ar viktigt
att bibehalla rorlighet, smidighet och vikt.

3.6.1 Hur ser den forvantade framtidsbilden ut 3-4?
Det troliga &r att det kommer att vara samma det samma som idag, Om det inte bli radikala
andringar i regelsystemet.

3.6.2 Vad kommer att ge utvecklingen?

Blockeringar, och undvika att bli traffad. Med dagens elektroniska system blir blockeringarna
viktiga. Detta pa grund av att det inte &r domare som avgor om det ar en giltig poang mot
kroppen. Flexibilitet kommer ocksa ge en bra utveckling, da elektroniska huvudskydd ar pa gang
in i tavlingssystemet. Detta kommer att generera fler sparkar mot huvudet mot huvudet kommer
vara poanggivande. Styrka i benen och att orka halla kvar benet i luften for att ta poang mot
huvudet men aven kunna kontrollera sin motstandare med sitt ben bade offensivt och defensivt.

Konkurrensen i grenen kommer att tvinga fram utvecklingen. Med rétt stod fran SOK, Svenska
Taekwondo Forbundet, Klubbar, Hemmatranare samt sponsorer kommer vi att kunna vara en del
i den utvecklingen.
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4. Tester och testuppfoljning

4.1 Val av tester for viktiga fysiska delkapaciteter
Flexibilitet, Fettprocent. Power, explosivitet. Start styrka, reaktions styrka, explosiv styrka.
Aerob formaga, Anaerob férmaga.

Tester Herrar

Benamning Ovning Enhet
Styrka Kné&boj Kg
Béankpress Kg
Power Frivandning Kg
Squat jumps Cm
CMJ Cm
CMJ (a) Cm
Sprint 10m Sek
Harres Sek
Aerobt 3000m (Cooper) Minuter
Anaerobt Chins Antal
Raka Benlyft Antal
150/150 Sek

4.2 Val av tester/varderingar av viktiga tekniska fardigheter/moment
Coach, Varje tréning ar ett test dar coachen ser hur Koordination utvecklas
4.3 Exempel pa och néar olika tester ska féljas upp under tranings aret

For uppbyggnad, efter uppbyggnad, | borja av varje traningsperiod testar vi ingangvérdet hos
spelaren. Vi testar aven i slutet av perioden for att kunna se utvecklingen hos spelaren.

5. Insats for de aktiva i varldstoppen
5.1 Insats i timmar per ar for traning och tavlingsfrekvens pa G niva idag och om 3-4 ar

6 tim/dag 5-6 dagar/vecka ca 900 — 1200 timmar/ar.
Varldseliten tranar ca 20-25tim/vecka. Detta ar baserat pa 48 veckors traning/ar
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5.2 Traningsomfang och fordelning av tid pa delkapaciteter/moment under trénings aret

Manad Kondition & styrka Teknik
Januari 60-70% 30-40%
Februari 50% 50%
Mars 30-40% 60-70%
April 50% 50%
Maj 30-40% 60-70%
Juni 30-40% 60-70%
Juli 30-40% 60-70%
Augusti 30-40% 60-70%
September 40-50% 50-60%
Oktober 50-60% 40-50%
November 40-50% 50-60%
December 30% 70%
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5.2.1 Exempel pa veckotraningsprogram under forberedande och tavlingsperiod

Morgonpass Eftermiddagspass Kvéllspass
M e Uppvarmning e  Uppvarmning e Uppvarmning
e  Stretching e  Stretching e  Stretching
O e  Lopning 2km e Hogu tréning e Basic kicking
N e  Step sparring e  Speed kicking
e Direkt kontringar
e  Sparring 3 ronder
T e  Uppvarmning e  Uppvéarmning e Uppvarmning
e  Stretching e  Stretching e  Stretching
I e LOpning 2km e Hogu tréning e Basic kicking
S e  Sprint e Kombinations sparkar
e Backtraning e  Spad sparring
e  Sparring (korta ronder)
@) e  Uppvarmning e  Uppvéarmning e Uppvarmning
e  Stretching e  Stretching e  Stretching
e Lopning 3km e Fotboll e  Step sparring (hogu)
S e  Grodhopp e Kontringar (hogu)
e  Backtraning e  Strategi (hogu)
e  Latt sparring
e Sparring 3 X 3 min
T e Uppvarmning e  Uppvarmning e  Uppvarmning
e  Stretching e  Stretching e  Stretching
O e Lopning 1,5km e Cirlkeltraning e  Step sparring
R e  Step sparring Split stretching e  Taktik
Burpees e Sparring 7 X 3min
Sprints 50m X 3 set (hogu)
Push Ups
Squats
F e  Uppvarmning e  Uppvéarmning e Uppvarmning
e  Stretching e  Stretching e  Stretching
R e LOpning 4km e Fotarbete e Fotboll
E e Spring i trappor e  Taktik
e Sparring
L Vila Vila Vila
&
R
S e  Uppvarmning e Uppvarmning e Uppvarmning
.. e  Stretching e  Stretching e  Stretching
O e Lopning 3km e Fotarbete e Sparring 12 X 2 min
N o Fotarbete e Taktik
e  Sprints e Sparring
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5.3 Forslag pa formtoppningsupplagg inkl. kost/vatskeintag och viktreglering
Onskvart for en spelare i topp och talang &r att forsoka formtoppa 2-3 ganger/ar.

6. Ovriga framgangsfaktorer
6.1 Individniva

Framgangsfaktorer for taekwondo spelare skiljer sig i huvudsak inte sarskilt mycket fran
allmanna framgangsfaktorer inom elitidrott generellt. Det kravs en enorm inre vilja och envishet
for overvinna de hinder man moter pa vagen. Att na till varldstoppen kraver stora uppoffringar
bade tidsmassigt men aven ekonomiskt. Taekwondo kraver ett evigt ndtande och upprepande av
alla sma detaljer for att uppna en riktigt hog teknisk niva. Detta kraver saval psykisk som fysisk
uthallighet. Det kan alltsa vara bade mentalt jobbigt och gora fysiskt ont. Det kan aven
forekomma en del skador samt skadeperioder som skall 6vervinnas.

6.1.1 Mentala fardigheter

En annan viktig mental fardighet ar talamodet. For att bli en bra tackwondospelare maste man
beharska manga olika moment, och for att bli riktigt bra kravs ett bra taktisk och strategiskt tank.
| dagslaget har vi inte nagon mental tranare kopplad direkt till landslaget, men det &r klart
onskvart eftersom de mentala fardigheterna ar en tydligt avgérande faktor.

| en mentala planen ingar foljande:

e Malbild:
Ha en klar bild (malsattning) dels vart spelaren vill komma som taekwondospelare men
aven hur spelaren vill se sig sjalv, att vara som en av de bésta akarna i varlden.

e Sjalvfortroende:
Tro pa sig sjalv och allt det arbete som lagts ner for att bygga upp en stabilitet pa mattan.
Vaga vinna och inte vara radd for att misslyckas.

e Spanningsreglering:
Kunna hantera stress bade pa traning och tavling. Vara anpassningsbar och inte lata
okontrollerbara situationer paverka en negativt. Detta kan paverka prestationen.

e Fokusering/koncentration:
Vara fokuserad pa uppgiften och inte lagga tankar och energi pa detaljer som inte har
med prestationen att gora. Lagga 100% fokus pa vad man vill uppna som spelare

e Komma in och stanna kvar i optimala prestationszonen:
Troligtvis det viktigaste mentala omradet for en tackwondo spelare ar att vara har och nu
och lita pa den teknik och fysik spelaren besitter for att klara uppgiften.

Nyckelorden &r (Envis och tréaningsvillig)
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6.1.2 Socioekonomiska forutsattningar

Pa elitniva kravs det att man tranar och tavlar med det basta mojliga motstandet. Detta kréaver att
man reser mycket och det kostar pengar for mat, boende. Man bor ha manga traningstimmar med
hog kvalité. Detta hittar vi oftast inte pA hemmaplan i Sverige. Vi bor darfor ha méjligheten att
kunna ligga pa lager utomlands. Utrustningen ar i sjalva verket en liten utgift i forhallande till de
rese-, boende-, och traningskostnader sa t.ex. Sparringpartners, lager och tavlingar 6ver hela
varlden. Detta exkluderar manga fran mojligheten att bli riktigt bra taekwondo spelare da en del
kommer fran ganska sma klubbar som inte har det sa bra ekonomiskt. Manga utévare kommer
fran fattiga forhallanden, detta begransar mojligheten till utveckling av vara talanger inom
svensk taekwondo. Det ar ocksa ganska svart att hitta sponsorer till taekwondo spelare.

Ekonomi for att kunna trédna 6-8 tim/dag 6 dagar i veckan.

Att fa mojlighet att skaffa sig den erfarenhet om kravs och borja etablera sig som taekwondo
spelare.

6.1.3 Utrustning, material och tekniska hjalpmedel

Tekniska hjalpmedel sdsom elektroniska vastar och huvudskydd av bade Daedo och KP & P bor
ocksa finnas pa klubbniva hos de aktiva och dess tranare. For att underlatta och paskynda
utvecklingen mer behdver denna typ av traningsredskap finnas tillgangliga pa klubbniva. Da
skulle vi dels kunna fa fler taeckwondo spelare som nar internationell elitniva och dessutom nar
den i lagre alder.

Videokamera som analysverktyg borde vara en naturlig del och bér finnas hos varje utévare,
Videoredigeringsprogram och kunskap om dessa bor finnas hos varje elitaktiv och dess tranare

6.1.4 Tréiningscentra, triningsmiljo, ”sparring”, triningskollegor

Trana med de bésta i varlden under en lang period, lager mm.

6.2 Organisatorisk niva
6.2.1 Geografiska tranings/tavlingsforutsattningar inkl. anlaggningstillgang
Regioncenter

6.2.2 Grenens infrastruktur (tranartillgang och utbildningssystem,
talangutvecklingsprogram etc)

Idag har vi detta och vi behdver detta for att lyckas 2020,
6.2.3 Stodorganisation runt verksamheten (bemanning och kompetens)

Fran SOK far landslaget hjalp med upplagg av fys- och rérlighetstraning. Ett dnskemal skulle
vara att koppla en mental coach till landslaget for att hjalpa till att utveckla det mentala arbetet
och finnas med som stdd for bade spelare och coacher. Detta ses som en nodvandighet for att nd
den absoluta vérldstoppen. En stor satsning pa att utbilda vara tranare om traning pa elitniva
skall planeras skulle gora det lattare att form toppa infor stora mésterskap. Om en spelare och
tranare kommer Gverens om en traningsplanering och att bada har forstaelse for den sa kommer
mindre misstag och skador att férekomma.
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7. Framtida utveckling inom 6-8 ar: prognos och mojligheter
7.1 Trendbrott

Ett stort trendbrott som skett inom svensk taekwondo é&r att vi har fatt fler som aker runt om i
varden och tavlar pa G-klass tavlingar runt om i vérlden vilket har andrat synen pa traningen och
tavlingar. Vi visar for kommande generationer att vi kan plocka medaljer pa stora internationella
tavlingar. Via en kommande utvecklingstrappa och dess olika steg kommer vi fa en rod trad fran
barn till senior elit. Genom att tidigare i aldrarna kunna ge ratt systematisk traning med ett klart
progressionstank kommer fler ungdomar vara battre tranade nar de borjar tavla pa internationell
niva.

Vi kan ocksa se en god rekrytering ute i klubbarna av barn.

Som ett exempel kan ges att Elin Johansson tog guld medalj pa det forsta GP som arrangerades i
Manchester, England i december 2013. Detta har verkligen gjort att fler kan se att det gar att
prestera pa absolut toppniva. Vi hade dven framgang pa VM 2013 i Puebla, Mexico genom
Cassandra Ikonen som tog hem en brons medal;.

Detta kommer 6ka mojligheterna for svensk taekwondo att uppna visionen att
-ha en bredd och en topp som gor det majligt att ta medaljer pa VM och OS.
7.2 Innovationer

Fysiska formagor kommer att utvecklas. Mer professionell traning.

7.3 Annat...

Taekwondo kommer att véxa i fler lander. Traning kommer ske mer professionellt i allt fler
lander.
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