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			INTRODUCCIÓN

			En el vasto mundo de las artes marciales, el Taekwon-do se alza como un arte ancestral que combina la disciplina física y mental, la autodefensa y la filosofía de vida. Entre las diferentes ramas que han surgido a lo largo de los años, se destaca el Taekwon-do ITF (Federación Internacional de Taekwon-do), una variante que se ha consolidado como una disciplina de referencia en el mundo entero.

			Este libro titulado El Camino del Taekwon-do: Disciplina, Armonía y Autosuperación es un compendio completo que sumerge al lector en la esencia y los fundamentos de esta práctica atravesada desde la psicología. A través de sus páginas, se revelarán los secretos de esta disciplina que promueve la búsqueda constante de la perfección personal y la excelencia física.

			La historia del Taekwon-do ITF se remonta a la década de 1950, cuando el Gran Maestro Choi Hong Hi, considerado el padre fundador del Taekwon-do, estableció los principios fundamentales y las técnicas que caracterizan a esta variante. Desde entonces, el Taekwon-do ITF ha evolucionado y se ha extendido a nivel mundial, atrayendo a miles de practicantes ávidos de aprender y desarrollar su potencial.

			Este libro, fruto de una cuidadosa investigación, está diseñado para ser una guía exhaustiva y práctica para principiantes, estudiantes avanzados y maestros de esta disciplina. Cada capítulo desentraña una parte crucial del Taekwon-do ITF, desde las técnicas básicas hasta las formas, los ejercicios de condición física, los aspectos tácticos y estratégicos, y la filosofía que lo sustenta.

			A lo largo de las páginas de este libro, los lectores descubrirán cómo el Taekwon-do ITF no solo implica el desarrollo de habilidades físicas, sino que también fomenta la construcción del carácter, la disciplina mental y la superación personal. Se explorarán los valores centrales de esta disciplina, como el respeto, la cortesía, la integridad, la perseverancia y el control emocional, y se mostrará cómo aplicarlos en el lugar de práctica y en la vida cotidiana.

			El Camino del Taekwon-do: Disciplina, Armonía y Auto-superación es un tesoro de conocimiento para todos aquellos que desean adentrarse en el fascinante mundo del Taekwon-do o para aquellos que ya lo practican y buscan profundizar en sus habilidades y conocimientos. Estas páginas les acompañarán en su viaje de autodescubrimiento y les proporcionarán las herramientas necesarias para crecer como practicantes y como personas.

			¡Prepárate para sumergirte en una aventura marcial sin igual y descubrir el poder transformador del Taekwon-do!

		

	
		
			Capítulo 1

			Historia del Taekwon-do estilo ITF. En este capítulo, se explorará el origen del Taekwon-do estilo ITF, su desarrollo a lo largo de los años y su evolución hasta la actualidad. Desde los primeros maestros hasta los grandes campeones, este capítulo ofrecerá un análisis completo de la historia del Taekwon-do estilo ITF.

			Capítulo 2

			El legado del Taekwon-do estilo ITF. El legado del Taekwon-do estilo ITF se extiende más allá de las habilidades físicas que se desarrollan durante la práctica. Este capítulo explorará la filosofía detrás del Taekwon-do estilo ITF, y cómo esto puede ayudar a los practicantes a desarrollar habilidades no solo físicas, sino también mentales y emocionales.

			Capítulo 3

			Técnicas del Taekwon-do estilo ITF. En este capítulo, se desarrollarán las técnicas del Taekwon-do estilo ITF, desde las más básicas hasta las más avanzadas. Cada técnica será desglosada en detalle, requerirá al lector una comprensión completa de cómo se ejecutan y su aplicación en situaciones reales.

			Capítulo 4

			Tules del Taekwon-do estilo ITF. Los tules son un aspecto fundamental del Taekwon-do estilo ITF, y en este capítulo se explicará su importancia y cómo se realizan. Además, se examinarán los distintos tipos de tules y se obtendrá una guía paso a paso para aprenderlos.

			Capítulo 5

			Sistema de graduación del Taekwon-do estilo ITF. El sistema de graduación es una parte esencial del Taekwon-do estilo ITF, y este capítulo explorará su estructura, desde los grados más bajos hasta los más altos. Se explicará en detalle cómo se lleva a cabo la evaluación y el examen para avanzar de grado.

			Capítulo 6

			Prevención de lesiones en el Taekwon-do estilo ITF. Como en cualquier deporte, es importante tomar precauciones para evitar lesiones. En este capítulo, se proporcionarán consejos y técnicas para prevenir lesiones en el Taekwon-do estilo ITF, así como una guía para el tratamiento de lesiones comunes.

			Capítulo 7

			Reglamento de jueces del Taekwon-do estilo ITF. En este capítulo, se explicará el papel de los jueces en las competiciones de Taekwon-do estilo ITF, y se determinará una guía completa sobre las reglas y normas que deben seguir.

			Capítulo 8

			Reglamento de Lucha. El reglamento de lucha establece las reglas para los combates en el Taekwon-do. Este capítulo cubrirá los diferentes tipos de técnicas que se permiten y las que están prohibidas, así como las reglas de contacto y las formas en que se puntúan las técnicas.

			Capítulo 9

			Sistema de Jerarquías. El sistema de jerarquías en el Taekwon-do es una forma de clasificar a los practicantes en diferentes niveles de habilidad. Este capítulo cubrirá los diferentes grados y cinturones que existen en el Taekwon-do, y cómo se pueden obtener.

			Capítulo 10

			Vocabulario Coreano. El Taekwon-do tiene una gran cantidad de términos en coreano que se utilizan en la práctica. Este capítulo cubrirá los términos más comunes y su significado, así como la pronunciación correcta.

			Capítulo 11

			Filosofía y su importancia. El Taekwon-do no solo es un deporte o un arte marcial, sino también una filosofía de vida. Este capítulo cubrirá los principios fundamentales del Taekwon-do, incluyendo la autodisciplina, la perseverancia y el respeto, y cómo pueden aplicarse en la vida cotidiana.

			Capítulo 12

			Tipo de vestimenta y materiales utilizados para la práctica del Taekwon-do estilo ITF. La vestimenta y los materiales utilizados en la práctica del Taekwon-do son importantes para la seguridad y comodidad de los practicantes. Este capítulo cubrirá los diferentes tipos de uniformes, protecciones, calzados y otros accesorios que se utilizan en la práctica del Taekwon-do estilo ITF.

		

	
		
			Perspectiva psicológica

			Descubre el poder del Taekwon-do desde una perspectiva psicológica en estos artículos. Aprende cómo esta disciplina se convierte en un medio eficaz para encontrarnos a nosotros mismos y superarnos, generando un cambio interno profundo. Explora cómo el Taekwon-do puede ser una herramienta psicológica clave para la inserción social de adolescentes, brindándoles confianza y habilidades emocionales. Comprende cómo el Taekwon-do actúa en la prevención de adicciones, abordando aspectos psicológicos cruciales. Descubre el papel esencial del psicólogo en el deporte moderno, optimizando el rendimiento y bienestar de los atletas. Y sorpréndete con cómo el Taekwon-do puede ser una forma efectiva de prevenir el deterioro cognitivo, manteniendo una mente sana y activa. ¡Aprovecha estos conocimientos para enriquecer tu vida y la de otros!

		

	
		
			Perspectiva psicológica

			1.	El Taekwon-do como medio eficaz para encontrarnos con nosotros mismos y como medio de autosuperación.

			2.	El Taekwon-do ITF como herramienta psicológica para la inserción social de los adolescentes.

			3.	El papel del Taekwon-do en la prevención de adicciones. Aspectos psicológicos que intervienen.

			4.	La importancia del psicólogo en el deporte moderno.

			5.	El taekwon-do como método de prevención del deterioro cognitivo.

		

	
		
			  

			Capítulo I

			HISTORIA DEL TAEKWON-DO ITF

		

	
		
			



			¿Qué significa Taekwon-do en coreano?

			La palabra taekwon-do se divide de la siguiente manera:

			태 TAE 	Acción de pie.

			권 KWON 	Acción de mano.

			도 DO	 Arte o camino.

			El Taekwon-do ITF (Federación Internacional de Taekwon-do) es una forma de Taekwon-do que se originó en Corea en la década de 1950 bajo la dirección del General Choi Hong Hi. Choi Hong Hi había sido un oficial del ejército coreano que había aprendido artes marciales en China y Japón. En 1955, Choi Hong Hi fundó la Asociación Coreana de Taekwon-do, que más tarde se convertiría en la Federación Internacional de Taekwon-do.

			El Taekwon-do ITF se caracteriza por su enfoque en los movimientos poderosos y fluidos, así como en la importancia que se da a la defensa personal y la aplicación de las técnicas en situaciones reales de combate. El Taekwon-do ITF también hace hincapié en la importancia de la ética y la disciplina en la vida diaria, así como en la formación física y mental de sus practicantes.

			



			En la década de 1970, el Taekwon-do ITF comenzó a expandirse rápidamente fuera de Corea, y se desarrollaron organizaciones afiliadas en varios países de todo el mundo. En 1973, la Federación Internacional de Taekwon-do se estableció oficialmente como una organización internacional con sede en Canadá.

			En la década de 1980, el Taekwon-do ITF se vio afectado por la política y las tensiones internacionales. La Federación Internacional de Taekwon-do se dividió en varias organizaciones rivales, cada una de las cuales afirmó ser la legítima sucesora del fundador, Choi Hong Hi.

			Hoy en día, el Taekwon-do ITF sigue siendo una forma popular de Taekwon-do practicada en todo el mundo, y está representada por varias organizaciones internacionales que promueven y desarrollan el deporte.

			El Taekwon-do fue introducido en la Argentina el 22 de junio de 1967, cuando tres maestros coreanos de este arte marcial, Han Chang Kim, Nam Sung Choi y Kwang Duk Chung, llegaron al país. Los tres viajaron en un buque carguero y tanto Choi como Chung tenían la intención de dirigirse al Paraguay para dedicarse al comercio, pero Kim los convenció de establecerse en Buenos Aires para iniciar la práctica del Taekwon-do en Argentina.

			El Taekwon-do sedujo rápidamente a un gran número de jóvenes argentinos y para comienzos de la década de 1970 ya había sido difundido en varias ciudades del país. En 1974 el general Choi Hong Hi, creador del Taekwon-do y presidente de la Federación Internacional de Taekwon-do (ITF), visitó Argentina por segunda vez.

			En ese momento el impacto de las divisiones de la Guerra Fría en Corea, llevaron al general Choi a enfrentarse con el gobierno de Corea del Sur, lo que ocasionó que deba exiliarse en Canadá. El gobierno coreano promovió entonces la creación de otra organización reguladora, la Federación Mundial de Taekwon-do (WTF). Desde entonces en la Argentina y en el resto del mundo, las escuelas de Taekwon-do se dividieron entre aquellas que adhieren a la ITF y aquellas que adhieren a la WTF, que con el tiempo dieron origen a dos estilos diferentes del arte marcial, el Taekwon-do-ITF y el Taekwon-do-WTF. El reconocimiento de la WTF por parte del Comité Olímpico Internacional significó que solo este estilo tenga expresión olímpica. La Federación de Taekwon-do de la República Argentina (FETRA) está adherida a la ITF, y la Confederación Argentina de Taekwon-do (CAT) está adherida a la WTF y reconocida por el Comité Olímpico Argentino (COI). La ITF, por su parte se dividió en tres fracciones al fallecer Choi Hong Hi en 2002 (ITF-Chang Ung, ITF-Tran Trieu Quan, ITF-Choi Jung Hwa).

			Entre los maestros coreanos que enseñaron el Taekwon-do en Argentina en los primeros años se encuentran los tres fundadores, Han Chang Kim, Nam Sung Choi y Kwang Duk Chung, a los que luego se les sumaron otros como Chong Seo Lee, Dae Chol Yang y Chung Moon Jung.

			En octubre de 1975 se realizó el primer Torneo Nacional, siendo el vencedor Carlos Ouro, quien resultó también vencedor en los torneos nacionales de 1976 y 1977, por lo que fue tricampeón nacional. En 1977 se realizó el primer Campeonato Argentino (con la presencia del Gral. Choi Hong Hi), resultando vencedor Pedro Florindo (ITF) en una memorable final contra Carlos Ouro.

			Entre los éxitos argentinos en este deporte se destaca la medalla de oro obtenida por Sebastián Crismanich (WTF, categoría menos de 80 kilos) en los Juegos Olímpicos de Londres 2012, y las obtenidas por el mismo Crismanich en los Juegos Panamericanos de Guadalajara 2011 y por Alejandro Hernando en los Juegos Panamericanos de Mar del Plata 1995. También se destaca Juan Carlos Mangoni logrando la obtención de la medalla de bronce en los Juegos Mundiales no Olímpicos en Santa Clara, California en al año 1981.

			Entre las mujeres además se ha destacado Mariela Valenzuela, quien obtuvo la primera medalla de oro en este deporte para la Argentina en los juegos Odesur Panamericano 1990 Lima, Perú y medalla de bronce en el Mundial 1991 Atenas, Grecia.

			En el estilo Taekwon-do-ITF Argentina ha obtenido históricamente muy buenos resultados internacionales, incluso en el III Campeonato Mundial realizado en Resistencia en 1981 y en el XI en Buenos Aires en 1999. Argentina, como país, salió campeona mundial dos veces, en el XIII Campeonato de 2003 (Fracción Choi Jung Hwa de la ITF) en Seúl y el XIV Campeonato de 2007 (Fracción Choi Jung Hwa de la ITF) en Birmingham. Entre los cultores de este estilo se han destacado Javier Dacak (medallas de oro en los Campeonatos Mundiales de 1974 y 1978), Azucena Zorzón (medalla de oro en los Campeonatos Mundiales de 1981 y 1990), Noemí Prone (premio a la mejor competidora femenina en el Campeonato Mundial de 1990 y medalla de oro en el Campeonato Mundial de 1992), Soledad Serrano (medallas de oro en los Campeonatos Mundiales de 2003, 2005 y 2007 de la ITF-Fracción Tran Trieu Quan), Natalia Mauas, Diego Marrero, entre otros.

			Desde entonces, el Taekwon-do se ha expandido por todo el país, y hoy en día es uno de los deportes de combate más populares en Argentina, tanto en términos de competencia como de práctica recreativa.

			En Argentina, hay una gran cantidad de escuelas de Taekwon-do que ofrecen clases para todas las edades y niveles de habilidad, desde principiantes hasta expertos. Además, el país ha producido muchos campeones de Taekwon-do de clase mundial.

			En definitiva, el Taekwon-do ha experimentado un gran desarrollo en Argentina desde su introducción en la década de 1960, y hoy en día es una parte importante de la cultura del deporte del país.

			Desde el nacimiento del Taekwon-do ITF (International Taekwon-do Federation), ha habido muchos grandes maestros de Taekwon-do ITF que han influido en el desarrollo y la popularidad de este arte marcial en todo el mundo. A continuación, se enumeran algunos de los más destacados:

			General Choi Hong Hi - Fundador del Taekwon-do ITF y considerado el “Padre del Taekwon-do Moderno”. Desarrolló la teoría y la práctica del Taekwon-do ITF y escribió varios libros sobre el tema.

			Grand master Park Jung Tae - Uno de los estudiantes más cercanos del General Choi, fue uno de los primeros en difundir el Taekwon-do ITF en los Estados Unidos y Europa.

			Grand master Rhee Ki Ha - Otro estudiante cercano del General Choi, Rhee Ki Ha es conocido por su destreza en la técnica de patada y por ser el instructor personal del fallecido presidente de Corea del Sur, Park Chung-hee.

			Grand master Tran Trieu Quan - Uno de los primeros estudiantes de General Choi en Vietnam, es considerado uno de los maestros de Taekwon-do ITF más respetado del mundo.

			Grand master Kim Bok Man - Uno de los primeros estudiantes de Taekwon-do ITF en Corea del Sur, ha enseñado a varias generaciones de estudiantes de Taekwon-do en todo el mundo.

			Grand master Choi Jung Hwa - Hijo del fundador del Taekwon-do ITF. Durante su carrera, siempre acompañaba a su padre a clases maestras y seminarios internacionales. Fue promovido a VIII Dan por el general Choi el 11 de mayo de 1996, y a IX Dan el 11 de abril de 2005.

			Particularmente en Argentina se ha cosechado grandes maestros, los cuales se enumeran a continuación:

			Ricardo Desimone, Nicolás Giuliani, Armando Grispino, Juan Lenti, Héctor Marano, Miguel Nasini, Guillermo Ramisch, Roberto Sanz, Jorge Caputo, Sergio Sciascia, Pablo Trajtenberg, Adolfo Villanueva, Alberto Lettiere, Marcelo Vatrano, Hernán Sáez, Anibal Neves Mendes, Alejandro Quadro, Jorge Condomi, Omar Merodio, Néstor Galarraga, José Maidana, Marcelo Corsico, Javier Lena, Jorge Teso, Horacio De Luca, Alejandro Ursino, Cleto Cicchinelli, Erik Alba, entre otros.

		

	
		
			  

			Capítulo II

			El LEGADO DEL TAEKWON-DO ITF

		

	
		
			



			El legado del Taekwon-do ITF es significativo y ha tenido un impacto en la cultura y la práctica del Taekwon-do en todo el mundo. Algunos de los principales aspectos del legado del Taekwon-do ITF son los siguientes:



			-	Enfoque en la técnica: El Taekwon-do ITF es conocido por su enfoque en la técnica y la precisión en la ejecución de los movimientos. Los practicantes de Taekwon-do ITF trabajan duro para perfeccionar sus habilidades técnicas y para garantizar que sus movimientos sean eficaces y poderosos.

			-	Filosofía y valores: El Taekwon-do ITF se enfoca no solo en el aspecto físico del entrenamiento, sino también en el aspecto mental y espiritual. Los practicantes del Taekwon-do ITF aprenden a seguir una filosofía basada en el respeto, la disciplina, la humildad y la perseverancia, lo que les ayuda a mejorar no solo en el Dojang, sino además en su vida diaria



			El Taekwon-do ITF es una forma de arte marcial que se originó en Corea y se practica en todo el mundo. La ITF (International Taekwon-do Federation) es una de las dos organizaciones internacionales de Taekwon-do reconocidas a nivel mundial, junto con la WTF (World Taekwon-do Federation).

			En la cultura y sociedad coreana, el Taekwon-do ITF tiene una gran importancia debido a su papel en la promoción de los valores tradicionales y la filosofía coreana. El Taekwon-do ITF se enfoca en el desarrollo integral de la persona, no solo en términos de habilidades físicas, sino también en términos de desarrollo mental y espiritual. Los practicantes de Taekwon-do ITF aprenden valores importantes como la disciplina, el respeto, la humildad y la perseverancia, los cuales son altamente valorados en la cultura coreana.

			Además, el Taekwon-do ITF es considerado una forma de arte marcial auténtica y tradicional en Corea. El Taekwon-do moderno, que incluye tanto el Taekwon-do ITF como el Taekwon-do WTF, se originó en Corea en la década de 1940 y fue adoptado oficialmente como deporte nacional en 1971. Desde entonces, el Taekwon-do ha sido promovido activamente como parte de la cultura coreana y se ha utilizado para difundir los valores y tradiciones de Corea en todo el mundo.

			En Corea, el Taekwon-do ITF es una forma popular de ejercicio y competición deportiva, y muchos niños y adultos lo practican regularmente. Además, el gobierno coreano ha promovido el Taekwon-do ITF como una forma de turismo deportivo, y ha organizado varios eventos internacionales de Taekwon-do para promover la cultura y el turismo en el país.

			En consecuencia, el Taekwon-do ITF es una parte importante de la cultura y sociedad coreanas, y su importancia se extiende más allá de los aspectos deportivos y físicos, abarcando así valores y tradiciones culturales.

			El Taekwon-do ITF se ha expandido por todo el mundo y ha tenido un gran impacto en la comunidad de artes marciales y en el mundo del deporte en general.

			Una de las características distintivas del Taekwon-do ITF es su enfoque en la técnica y la precisión. Los practicantes de Taekwon-do ITF trabajan arduamente para mejorar su técnica, lo que requiere una gran cantidad de tiempo y esfuerzo. Esto ha llevado a muchos practicantes de Taekwon-do ITF a desarrollar una gran disciplina y dedicación, lo que ha tenido un impacto positivo en sus vidas en general.

			El Taekwon-do ITF ha tenido igualmente un gran impacto en el mundo de la competencia deportiva. El Taekwon-do WTF es una disciplina olímpica y se ha convertido en uno de los deportes de combate más populares del mundo. Tanto las competiciones de Taekwon-do ITF como las de WTF a menudo son muy emocionantes y atraen a grandes multitudes de espectadores.

			Además de su impacto en el mundo del deporte, el Taekwon-do ITF también ha tenido un impacto en la cultura y la sociedad en general. El Taekwon-do ITF enfatiza el respeto y la cortesía hacia los demás, así como la humildad y la autodisciplina. Estos valores son altamente valorados en muchas culturas y sociedades de todo el mundo y se han utilizado como una herramienta para fomentar la cooperación y el respeto entre las personas.

			El Taekwon-do ITF (International Taekwon-do Federation) es una forma de arte marcial que se enfoca en la autodefensa, la disciplina y el bienestar físico y mental. Los valores y principios fundamentales del Taekwon-do ITF incluyen:

			
Cortesía: El otro existe

			Como se mencionó anteriormente, la cortesía es uno de los valores fundamentales del Taekwon-do y se refiere al respeto que se muestra hacia los demás.

			
Integridad: La virtud no tiene grises

			La integridad es otro valor importante del Taekwon-do. Los practicantes deben ser honestos y justos en todas sus acciones y decisiones.

			
Perseverancia: Desde el primer día hasta el último aliento

			El Taekwon-do requiere mucha perseverancia y dedicación para lograr el éxito en el entrenamiento y en la vida cotidiana.

			
Autocontrol: Lo que debo hacer

			El autocontrol es esencial en el Taekwon-do. Los practicantes deben ser capaces de controlar sus emociones y acciones en todo momento, incluso en situaciones de alta presión.

			
Espíritu indomable: El fracaso, es otra oportunidad

			El Taekwon-do además fomenta el desarrollo de un espíritu indomable o invencible. Esto significa tener la determinación, la perseverancia y el coraje necesario para superar los desafíos y las adversidades en la vida.

		

	
		
			



			Capítulo III

			TÉCNICAS DEL TAEKWON-DO ITF

		

	
		
			



			El Taekwon-do ITF es un arte marcial que se enfoca en la defensa personal, la autodisciplina y la mejora de la condición física. Aquí están algunas de las técnicas del Taekwon-do ITF:

			Posiciones (Sogui) básicas

			El Taekwon-do ITF utiliza varias posiciones básicas, seguidamente detallaremos algunas de ellas:

			Charyot Sogui: (Posición de atención)

			Es la primera posición que aprende el estudiante y se utiliza para saludar. En ésta posición las piernas van juntas con rodillas extendidas y pies en ángulo de 45°, los brazos se ubican al costado del cuerpo con los codos en una leve flexión y apretando ligeramente los puños. La mirada debe estar orientada por encima de la línea del horizonte.

			Al saludar (Kyong Ye Jase) se debe inclinar el torso 15° hacia adelante manteniendo los ojos en el adversario en caso de enfrentamiento.
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