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Poomsae Seungli er tiltaenkt elever med 2. og 3. dan, som
er pa vej mod deres 4. dan graduering. Denne poomsae byg-
ger pa en udvidet forstaelse for den praktiske anvendelse af
teknikkerne, hvorfor denne poomsae er taenkt som en del af
elevens leering inden overgangen fra elevgrader til mester-
grader. Poomsae Seungli er udviklet som en gave til Frederi-
cia Taekwondo Klub Dae Han som tak for den gode modta-
gelse i klubben og er séledes lavet til sere for klubbens hgjest
graduerede, stormester Freddie Larsen, 8. dan, og til aere for
klubbens stormester, stormester Ko Tai Jeong, 9. dan. Sa-
fremt andre Do-Jang’er skulle gnske at anvende Poomsae

Seungli i deres pensum, star dette frit for.




SYMBOLIKKEN BAG

Det koreanske ord seungli (udtalt "Sung-Lii") kan overseettes til vinder. Dette
navn er valgt, da denne poomsae i sin praktiske anvendelse overbringer udgve-
ren viden og feerdigheder i forsvar mod en overfaldsmand. Samtidig med, at
Poomsae Seungli ret hardfer bekeemper overfaldsmanden med en vinders hjer-
te, kraever den stor ro og selvbeherskelse at mestre. Nar udgveren er naet dertil
i sin treening, at han/hun mestrer denne poomsae og dens anvendelse, har udg-
veren vundet sin indre kamp. Det er her vigtigt at huske, at en sand vinder bade
ved, hvornar man skal keempe, og hvornar man ikke skal. Poomsae Seungli
symboliserer den indre styrke og ro udfgrt gennem kontrollerede, kraftfulde tek-
nikker, som alle er sammenkaedet i et bladt flow, hvor der er stor harmoni mel-
lem indanding og udanding.



OVERSIGTSBILLEDE — POOMSAE SEUNGLI

* Poomsae Seungli starter og slutter i Gibon Joonbi med ansigtet mod retning B og ryggen mod
retning A. Nummereringen af billederne henviser til beskrivelsen gennemgaet nedenfor i den
synoptiske tabel samt den reekkefolge hvori teknikkerne udferes. Handling 15 udferes med ryg-
gen mod retning B og ansigtet mod retning A. Billedet er vist i figuren bade forfra og bagfra.




POOMSAE SEUNGLI - SYNOPTISK TABEL

Poomsae Seungli indeholder 29 teellinger.

A

B

Teelling Retning Stand Beskrivelse Teknik
Joonbi StaiA Gibon Joonbi Ansigt mod retning B. Gibon Joonbi
med front | Seogi
mod B
1 Drej 90° | Dwit-koobi Venstre fod flyttes i lige linje mod | Hansonnal bakat makki
mod venstre.
venstre
2 Drej 45° | Dwit-koobi Hagjre fod flyttes frem i 45°. Den Sonnal momtong makki
mod venstre hand fgres direkte fra
hgjre forrige teknik ind mod solarple-
XUS.
3 Drej 90° | Dwit-koobi Hgjre ben traekkes tilbage til Hwidullo jabadangkigi
mod samme position som i teelling 1. efterfulgt af momtong
v?rr;sge Samtidig udfgres Hwidullo jaba- makki.

dangkigi med hgjre hand efter-
fulgt af momtong makki med
venstre hand.

4 Front Haktari seogi Ventre ben traekkes tilbage til Haktari-dolcheogi
mod B. hgjre i haktari seogi. Ansigtet ser
90° mod Venstre.

5 Drej 90° | Apkoobi Udfer oen yeop chagi og land i Sonbadak geodeureo
mod apkoobi med sonbadak geo- bakkat makki.
venstre deureo yeop makki.
fra A
6 Drej 45° | Haktari seogi Hgjre ben fgres frem i haktari Haktari-dolcheogi
mod seogi samtidig med at heenderne
venstre fgres ned i hgjre hofte med ja-

geun-dolcheogi.

7 Ueendret | Apkoobi Hgjre ben streekkes bagud i en Eolgul baro jireugi.
apkoobi.




Teelling Retning Stand Beskrivelse Teknik
8 Se mod B | Apkoobi Kroppen drejes sa den nu ven- Jebipoom mok-chigi
der mod B med hgijre fod forrest i
en apkoobi. Samtidig udfgres
jebipoom mok-chigi.
9 Se mod B | Haktari seogi Venstre ben traeder langsomt ind | Haktari sonnal keum-
foran hgjre i en ap koa seogi, gang makki
hvorefter hgjre ben langsomt
Izftes i en haktari seogi, samtidig
med at armene udferer sonnal
keumgang makki.
10 Se mod B | Dwit koa seogi Hgjre ben fores i en apkoobi Deung jumeok ap chigi
lzengde frem i en dwit koa seogi Kih
samtidig med, at der udfgres (Kihap)
deung jumeok ap chigi med hgj-
re hand. | kontakt gjeblikket ud-
fores Kihap.
11 Uaendret | Dwit koa seogi Bliv stdende i samme stand. Jageun-dolcheogi.
Haenderne fgres ned i hgjre hof-
te i en jageun-dolcheogi.
12 Drej 90° | Joochoom seogi Venstre fod fgres ud i en joo- Keun-dolcheogi.
mod choom seogi. Samtidig udfagres
venstre keun-dolcheogi med hgjre hand.
13 Se mod | Joochoom seogi Bliv i samme stand og udfer Palkoop naeryo chigi.
malet palkoop naeryo chigi med ven-
stre albue.
14 Drej 90° | Naj-eun Apkoobi Flyt venstre fod en hoftebredde Naeryo jireugi.
mod til venstre og roter samtidig sa
venstre. kroppen vender mod A. Hagjre
Nu med knze bgjes og seenkes mod jor-
front mod den, men uden at rgre jorden, i
A en Naj-eun Apkoobi. Samtidig
Se mod udfgres naeryo jireugi med hajre
malet hand.
15 Se mod | Doo jumeok hori Venstre fod feres tilbage i en Doo jumeok hori joonbi
malet joonbi seogi doo jumeok hori joonbi seogi seogi.
16 Drej Dwit-koobi Hgajre fod flyttes i lige linje mod Hansonnal bakat makki
90° mod hgijre.
hgjre
17 Drej Dwit-koobi Venstre fod flyttes frem i 45°. Sonnal momtong makki
45° mod Den hgjre hand fagres direkte fra
venstre forrige teknik ind mod solarple-
XUs.
18 Drej 90° | Dwit-koobi Venstre ben treekkes tilbage til Hwidullo jabadangkigi
mod samme position som i teelling 16. | efterfulgt af momtong
hejre fra Samtidig udfares Hwidullo jaba- | ™3KK"

dangkigi med venstre hand efter-
fulgt af momtong makki med hgj-
re hand.




Teelling Retning Stand Beskrivelse Teknik
19 Front Haktari seogi Hgjre ben treekkes tilbage til ven- | Haktari-dolcheogi
mod A. stre i haktari seogi. Ansigtet ser
90° mod hgijre.
20 Drej 90° | Apkoobi Udfer orun yeop chagi og land i Sonbadak geodeureo
mod apkoobi med sonbadak geo- bakkat makki.
hgjre fra deureo yeop makki.
B
21 Drej Haktari seogi Venstre ben fgres frem i haktari Haktari-dolcheogi
45° mod seogi samtidig med at haenderne
hajre fores ned i venstre hofte med
jageun-dolcheogi.

22 Uaendret | Apkoobi Venstre ben streekkes bagud i en | Eolgul baro jireugi.
apkoobi.

23 Se mod A | Apkoobi Kroppen drejes sa den nu ven- Jebipoom mok-chigi
der mod A med venstre fod for-
rest i en apkoobi. Samtidig udfa-
res jebipoom mok-chigi.

24 Se mod A | Haktari seogi Hgjre ben traeder langsomt ind Haktari sonnal keum-
foran venstre i en ap koa seogi, gang makki
hvorefter venstre ben langsomt
loftes i en haktari seogi, samtidig
med at armene udferer sonnal
keumgang makki.

25 Se mod A | Dwit koa seogi venstre ben fgres i en apkoobi Deung jumeok ap chigi
lzengde frem i en dwit koa seogi Kih
samtidig med, at der udfgres (Kihap)
deung jumeok ap chigi med ven-
stre hand. | kontakt gjeblikket
udfgres Kihap.

26 Se mod A | Dwit koa seogi Bliv stdende i samme stand. Jageun-dolcheogi.
Haenderne fgres ned i venstre
hofte i en jageun-dolcheogi.

27 Drej 90° | Joochoom seogi Hgjre fod fgres ud i en joochoom | Keun-dolcheogi.

mod seogi. Samtidig udfgres keun-
hgjre dolcheogi med venstre hand.

28 Se mod | Joochoom seogi Bliv i samme stand og udfer Palkoop naeryo chigi.

malet palkoop naeryo chigi med hgjre
albue.

29 Drej 90° | Naj-eun Apkoobi Flyt hgjre fod en hoftebredde til Naeryo jireugi.

mod hgjre og roter samtidig sa krop-
hgjre. Nu pen vender mod B. Venstre knae
med front bgjes og saenkes mod jorden,

mod B men uden at rgre jorden, i en Naj

Se mod -eun Apkoobi. Samtidig udferes

malet naeryo jireugi med venstre hand.

Joonbi StaiA Gibon Joonbi Seo- | Hagjre fod traekkes tilbage til ud- Gibon Joonbi

med front | gi gangspunktet, sa ansigtet og

mod B front har retning mod B.
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UDFORELSE

Nar Poomsae Seungli udfares, er det vigtigt at holde for gje, at Poomsae Seungli er udviklet
til udgvere med 2. og 3. dan, som er i gang med at klarggre sig til 4. dan graden. Der er der-
for ekstra stor vaegt pa forstaelsen for, hvordan de enkelte teknikker kan anvendes i en prak-
tisk kontekst. Det betyder bl.a., at et slag i praksis kan anvendes som en parade og en para-
de kan veere et greb. Der er saledes ekstra stor vaegt pa udeverens kropslige forstaelse i re-
lation til udnyttelse af kroppens kinetiske kaede i kraftgenerering (dvs. kraftoverfgrsel henover
de led, der anvendes i udfgrelsen af den enkelte teknik, flow i bevaegelsesudfgrelsen (dvs. at
beveegelserne udfgres flydende og sammenhaengende) og vinkling og afstandsbedemmelse
i forhold til modstanderen ved brug af standene (se nedenfor for en uddybning heraf). Det er
saledes tilteenkt, at udgvere med 2. dan begynder at arbejde med denne poomsae, og at de
fortsaetter med dette som 3. dan, hvor de som 4. dan mestrer bade udfgrelse og anvendelse

af poomsae’en.

Med dette in mente skal endvidere erindres, at seungli betyder vinder. | denne relation er vin-
der teenkt i forhold til den personlige fysiske og indre kamp, udgveren gennemgar i sin udvik-
ling af sine taekwondomeessige feerdigheder pa sin vej frem mod mestring. Denne vinder
mentalitet skal i udfgrelsen af Poomsae Seungli vaere med til at vaekke udgverens indre kri-
ger, hvorfor der i udfgrelsen skal tilstraebes mental balance og ro gennem bevaegelser udfart
i flow, samtidig med at teknikkerne udferes eksplosivt, temperamentsfuldt og kraftfuldt, som

en tiger, der springer pa sit bytte.




Med andre ord kan man sige, at Poomsae Seungli skal udfgres med kraftfulde og skarpe tek-
nikker, og pa samme tid skal udgveren udstrale energi, selvbeherskelse og temperament.
Det er vigtigt i udfgrelsen af Poomsae Seungli, at overgangen fra den ene teknik til den nae-
ste udfgres flydende, men kraftfuldt. Under udfgrelsen skal sindet veere i balance, roligt og
fyldt med indre ro, men samtidig veere fast og urokkeligt. Heraf vinder/kriger mentaliteten.
Der laegges desuden stor veegt pa, at andedreettet falger bevaegelserne og indarbejdes som
en naturlig og harmonisk del af denne poomsae. Det er vigtigt under hele udfgrelsen at have
fokus pa stabilitet og balance. Dette indebeerer, at udgveren skal dybt ned i sine stande og
skal udfgre samtlige teknikker kontrolleret og balanceret med andedraettet forankret dybt ne-
de i den nederste del af bughulen/danjun. Der skal under udfgrelsen vaere stort fokus pa Ki
energien hos udgveren.

Som naevnt, er vinklen i forhold til modstanderen i fokus, hvorfor Poomsae Seungli er opbyg-
get efter de vinkler, udgveren befinder sig i, nar denne star overfor sin modstander, og de
enkelte retningsskift viser udeveren den nye vinkel denne skal tage i forhold til modstande-
ren. Det er derfor vigtigt, at der er fokus pa standene, da disse er afggrende for de enkelte
teknikkers effektivitet.

Et vigtigt princip i Poomsae Seungli er, at udgveren skal traene bade hgjre og venstre side.
Poomsae Seungli er derfor opbygget pa den made, at udeveren fgrst udferer en serie af tek-
nikker og derefter spejler disse. Dette er for at treene udgveren i teknikkerne, sa udgveren
kan udfgre teknikkerne mod bade venstrehands- og hgjrehandsangreb fra modstanderen.
Teelling nummer 15 (Doo Jumeok Hori Joonbi Seogi) er saledes blot en overgangshandling,
hvorefter udaveren gentager de farste 14 teellinger spejlvendt.

Til demonstration af, hvordan Poomsae Seungli udfgres og gennemgang af den teenkte an-
vendelse af teknikkerne, er der udarbejdet falgende videoer (du kan tilga videoerne ved at
kopiere linket ind i din internet browser):

Udferelse: https://youtu.be/RDnmXq0Y1GE

Anvendelse: https://youtu.be/wFJbCeKjOAs
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OM TILBLIVELSEN AF POOMSAE SEUNGLI (ZEM &2l)

Jeg har siden slutningen af 1990’erne haft stor fokus pa den praktiske anvendelse af tek-
nikkerne i min traening. Jeg har i den sammenhaeng eksperimenteret med sammensaetnin-
gen af forskellige teknikker for at finde en made, hvorpa jeg kunne kommunikere forstael-
sen for principperne bag teknikkerne til mine elever. Det har her veeret vigtigt for mig, at de
teknikker, der blev sat sammen, har et naturligt flow, og at de samtidig haenger naturligt
sammen i en praktisk kontekst, hvor udgveren forsvarer sig mod en overfaldsmand. Samti-
dig hermed har jeg gnsket, at teknikkerne skulle lzere eleverne, at disse ikke kun kan fortol-
kes ud fra deres navn, men bgr fortolkes ud fra de beveegelsesmaessige principper i en
praktisk kontekst. | Igbet af foraret 2020 fik jeg nogle idéer til, hvordan jeg kunne kommuni-
kere disse bagvedliggende bevaegelsesmaessige principper i teknikkerne. Jeg gik derfor
straks i gang med at arbejde pa sammenseaetningen af poomsa€’en, sa de sekvenser af
teknikker, jeg hidtil havde undervist mine elever i, blev samlet til et hele. Hele poomsae’en
er saledes bygget op omkring den praktiske anvendelse af nogle udvalgte teknikker, som
jeg gennem tiden har fundet yderst effektive og derfor har undervist mine elever i.

Sommeren 2021 var jeg naet sa langt, at jeg havde en feerdig poomsae. Det var derfor tid
at dele noget af det, jeg havde arbejdet pa. Det var her vigtigt for mig at dele mit arbejde
med bade stormester Freddie Larsen og med stormester Ko Tai Jeong (Stormester Fred-
die Larsen, da han er klubbens hgjest graduerede, og dermed min senior, og stormester
Ko Tai Jeong, da han bade er stormester Freddie Larsens og min egen mester). Af stor
respekt for disse to meget store Taekwondo profiler tog jeg derfor fagrst kontakt til storme-
ster Freddie Larsen, som stgttede op om arbejdet. Med stormester Freddie Larsens opbak-
ning og accept tog jeg i sensommeren 2021 kontakt til stormester Ko Tai Jeong, og den
26. september 2021 efter den arlige generalforsamling i foreningen Sim Uu tog han og jeg
en tur i Fredericia Taekwondo klubs lokaler for en snak og en demonstration af mit arbejde.
Under denne snak gav stormester Ko Tai Jeong sin anerkendelse, stgtte og accept af mit
arbejde og han gav poomsae’en navnet seungli. Bade tildelingen af navnet og den store
anerkendelse, stgtte og accept af arbejdet med Poomsae Seungli fra bade stormester Ko
Tai Jeong og stormester Freddie Larsen er en stor zere, og min offentliggerelse af
Poomsae Seungli bliver derfor til aere for dem og med stor respekt og ydmyghed over det
store ansvar, denne anerkendelse, stotte og tillid fortjener. Af hjertet TAK for jeres statte
og opbakning.



UDVIKLEREN
Navn: Johnny Morberg Nielsen

Fadt: 4. august 1977, Danmark ‘
Taekwondo start: 11. marts 1985

Gradueret 1. dan: Juli 1990

Gradueret 4. dan: Juli 2000

Gradueret 6. dan: Juni 2011

Gradueret 7. dan: December 2017

UDVIKLINGSTIDSPUNKT

Poomsae Seungli er udviklet Isbende i ar 2020 og 2021.

Det har taget ca. 1'% ar at udvikle selve poomsae’en. Efter at have udviklet poomsae’en har
jeg brugt ca. V2 ar pa at udvikle det materiale, som beskriver poomsa€’en, dvs. dette heefte,
samt de to videoer, som henholdsvis viser Poomsae Seungli udfgrt og viser hvordan teknik-
kerne i Poomsae Seungli er teenkt anvendt i en selvforsvarssituation. Mit arbejde med
Poomsae Seungli var faerdig til overlevering i foraret 2022.
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Poomsae seungli er udarbejdet til aere for stormester Ko Tai Jeong og stormester Freddie
Larsen og er udviklet som gave til Fredericia Taekwondo Klub.



