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Nunca antes habia contado con la partici-
pacion de tantos grandes competidores en
una sola produccion, ni-en libros ni las apli-
caciones digitales. Es por eso que estoy tan
orgulloso del material que estas sosteniendo
en tus manos. lodos los atletas que decia-
leron compartir sus experiencias en las sigui-
entes paginas, le otorgan un enorme valor
agregado a esta guia. Siete campeones de
diferentes partes del mundo — Folonia, Fran-
cia, Nueva Zelanda, Canadd, Argentina y
Noruega - estan aqui presentes para ti. Fara
inspirarte y para enseriar. Para ayudarte en tu
camino. ..

A pesar de que a simple vista este libro pueda
parecer para principiantes, tambien los com-
petidores mas avanzados pueden encontrar
en estas paginas material sobre La Filosofia,
La Cultura Espiritual y Los FPrincipios que nos
recuerdan sobre que trata realmente el lae-
kwon-Do. Practicar cosas simples como las
duchas de agua fria 0 caminar descalzo en
la nieve ayudan a construir nuestra presever-
ancia y nuestra actitud para acercarnos a
nuestros objetivos. Lo necesitarermos en el
Dojang, en los torneos, en la vida diaria.

El Taekwon-Do es mucho mas que un de-
porte, es mucho mas que un gran arte mar-
cial. Es realmente un estilo de vida y los
fundamentos creados por el General Choi
contienen la sabidura y la guia que nunca
debemos olvidar.

Gracias Luciano por tu valioso aporte, por
traducir este libro y por los extractos de tu
gran libro "Un dlia en la etermnidad’. Estoy se-
guro que estos pequernos resurmenes nos
ayuaan a entender el lackwon-Do con mu-
cha mas profundidad.

LUKASZ GRYGIEL

Cuando conocr a Lukas en ltalia lo primero
que hicimos fue intercambiar libros. El mio
por el suyo. Al comenzo una gran amistad
que se fortalece por nuestra hermandad en
el Tackwon-Do. Ambos sabemos o que es
estar horas, dias, meses, arios, investigan-
ao, leyendo, viajando para poder materializar
las ideas en palabras.

Es un honor para mi, poder haber trabaja-
do en este ambicioso y gran proyecto. Es-
pero que distruten leyéndolo como lo hice
yo. Gracias Lukas por tu generosidad y por
lenerme en cuenta.

Luciano L. IRIARTE
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SOBRE EL AUTOR

Lukasz Gl RYG | E |_ Il DAN

Nacido en 1981 en Czestochowa, Polonia. Fue campedn académico
entre 2001 — 2003 (formas vy técnicas especiales). Ha practicado
Taekwon-do por mas de 15 afos. Ha tomado seminarios con el GM
Bos, GM Lan, GM Trajtemberg, GM Marano v el Maestro Jerzy Jedut
entre otros.

Desde 2012 ha estado desarrollando el “Black Belt Project”
(Proyecto Cinturon Negro), creando y desarrollando software, libros
y aplicaciones para telefonia movil que ayudan a los practicantes
alrededor del mundo a mejorar sus condiciones en el arte del
Bl Taekwon-do. Lukasz se encuentra constantemente trabajando en
. | nuevos proyectos con los mejores exponentes como el Maestro
Tadeusz Loboda (VI dan), el Maestro Jerzy Jedu (VI dan), Jaroslaw
Suska (mditiple campeodn del mundo), entre otros. Su creencia
personal que ‘la esencia de la vida es crecer” lo ayuda a darle
siempre un valor excepcional a sus clientes.

Lukasz Grygiel llll DAN

Luciano | R |ARTE IV DAN

Nacio en Sanlsidro, Argentina, en 1976. Es Licenciado en Ciencias de
la Comunicacion y comenzo su practica de Taekwondo a mediados
de la década de 1980. Actualmente es director del Instituto Federal
de Taekwondo (TIF — Argentina). Ha participado de 3 IIC, un IUC y ha
brindado varios cursos y seminarios sobre coaching, metodologia v
marketing comunicacional.

Es autor del libro “Un dia en la etemidad, la historia de las formas del
Taekwon-do”, una obra que relata la vida de los héroes gue honran
los tules de nuestro arte. El libro fue presentado en numerosos
paises y declarado de interés cultural por la Embajada de Corea en
Buenos Aires vy fue traducido al inglés.

Como competidor, Luciano ha obtenido numerosos titulos nacionales
~ einternacionales, entre los que se destacan dos medallas de oro en
la Copa del Mundo Jamaica 2014 (lucha preestablecida y formas
por equipo) v una de bronce en Técnicas Especiales. Es campedn
Nacional Argentino (2009-2015) en Formas.

Luciano Iriarte IV DAN
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Mr, Jaroslaw

SUSKAVIDAN

Nacido en Polonia el 18 de octubre de 1972 es
considerado el “Mejor Formista de todos los tiempos”
por muchas autoridades del Taekwon-do y por sus fans.
6 veces Campedn del Mundo y 20 veces campedn de
Europa, es una leyenda viviente, una persona Unica y un
competidor asombroso que ha fascinado a todos con su
perfeccionismo.

Sus performances, tanto en las competencias como en
los seminarios, siempre conllevan una gran cantidad de
competidores, maestrosy gran cantidad de espectadores.

Suska es un miembro iconico del Taewkon-do polaco y
mundial. Cada vez que realiza una forma es imposible
mirar para otro lado. Su figura es una fuente de inspiracion para miles de practicantes de Taekwon-do
alrededor del mundo. Quienes han tenido la oportunidad de entrenar con €l, saben que Suska es realmente
muy exigente en los entrenamientos, muy serio y extremadamente profesional en todo o que hace.

Sus habilidades pueden ser apreciadas en una serie de programas educacionales a traves del sitio www.
tkd-blackbelt.com

Jaroslaw Suska VI DAN

v Lyian DOULAY vioan

Nacido el 22 de junio de 1976 en los alrededores de Paris, Francia.
Comenzd su carrera en Taekwon-do en Septiembre de 1993,
Es instructor interacional vy presidente de la ITF en Francia. Fue
campeon europeo en (2014, 2015) y campedn de la Copa del
Mundo en 2012 y 2014. Trabajo en la Armada durante 18 anos. Ha
participado en 10 Cursos Internacionales para Instructores y dos
cursos internacionales de Arbitros. Ha ganado numerosos torneos
internacionales.

Lylian Doulay VI DAN
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v Mark TROTTER voan

Nacido el 18 de agosto de 1984 en Auckland, Nueva Zelanda. Trotter
ha estado entrenando Taekwon-do por mas 25 anos. Comenzo a
la edad de 5 anos y fue el cinturdn negro mas joven de Oceania a la
edad de 9 anos, un récord que todavia ostenta. Mark fue el primer
Neocelandés en ganar una medalla mundialista para su pais en
2002 en Puerto Rico. Ha ganado & veces el Campeonato Mundial y
3 veces la Copa del Mundo.

Mark compite en tres diferentes eventos: formas, lucha y lucha
preestablecida. Ha conseguido 2 veces la medalla de oro en la Copa
del Mundo (2012-2014) en formas de 4to a 6to dan y 4 medallas de
oro en Lucha Preestablecida (2007-2011-2013-2015).

Eselcompetidormas prolifico de Nueva Zelanda con 10 campeonatos
mundiales y 3 copas del mundo en su haber, y 10 ha conseguido
antes de los 30 anos. También es el capitan del equipo e Nueva
Zelanda desde 2007, Trotter viaja asiduamente por el mundo dando
seminarios y también aprendiendo.

Mark Trotter V DAN

Mr. Maxime BUJOLD IV DAN

Originario de un pequeno pueblo de habla francesa del este de
Canada, Maxime capto la atencion del mundo del Taekwon-do con
sus asombrosas técnicas y habilidades. El trabajo duroy la dedicacion
lo llevaron a consagrarse Campeodn Mundial (2002, formas vy lucha;
2003, formas; 2007, lucha; 2015, formas) y Campeodn de la Copa
del Mundo (2004, lucha y forma; 2006, formas y lucha; 2014, lucha).
Tras haber conseguido numerosos 10gros en su carrera deportiva,
Maxime debid tomar una dificil decision en su vida: abandonar el
Taekwon-do y seguir sus metas profesionales. Obtuvo un doctorado
en cirugia dental y de esta manera ayuda a la poblacion de Quebec
a mantener una vida — y una sonrisa — saludable.

Nuevamente en la escena competitiva, anhela ser un ejemplo para
las futuras promesas del Taekwon-do, siendo un referente en el equipo nacional de Canada, construyendo
una relacion amistosa y respetuosa entre todos los artistas marciales.

Maxime Bujold IV DAN
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Ms. Soledad SERRANO IV DAN

Nacida el 3 de abril de 1985 en Buenos Aires, Argentina. Comenzo
su practica a la edad de 5 afos y continda hasta la actualidad por
mas de 25 anos.

Campeona del Mundo Individual: Puerto 2002, Polonia 2003,
Alemania 2005, Canada 2007, Argentina 2009, Nueva Zelanda
2011,

Campeona del Mundo por equipos: Canada 2007, Argentina 2009,
Nueva Zelanda 2011.

Bronce en el Campeonato del Mundo Corea 2000.

Campeona Panamericana: Paraguay 2004, Brasil 2008 (overall mejor
competidora femenina), Argentina 2010 ((overall mejor competidora
femenina)

Premio Artista Marcial Overstanding 2008.
“Hall of Fame” Multiple World Champion 2015

Soledad Serrano IV DAN

LAS HERMANAS LIND

Marielle y Madeleine Lind nacieron el 30 de enero de 1991 vy el
30 de marzo de 1994 respectivamente. Comenzaron la practica
de Taekwon-do en 2002 en el Club Bergen de Noruega, y ambas
fueron elegidas para representar a su pais a la edad de 15. Su
temprano talento las llevo rapidamente a conseguir NUMEerosos
logros rapidamente.

Marielle se consagré campeona del mundo en 2015 luego de haber
obtenido varias medallas de oro en las copas del mundo y toreos
internacionales.

Madeleine tambien alcanzo la cima en el campeonato del mundo
2015, un logro impresionante luego de consagrarse tres veces
consecutivas campeona de Europa. A sus logros individuales se
suman las medallas conseguidas en lucha preestablecida y en formas por equipo con el equipo de
Noruega.

Aguellos que las conocen, saben que tanto el arduo trabajo y dedicacion con el deporte, tanto como
instructoras como competidoras, fue lo que las llevd a obtener tantos reconocimientos. A pesar de su
juventud, son competidores de mucha experiencia y gran ejemplo deportivo para todos 10s practicantes
de Taekwon-do.

Marielle Lind Il DAN Madeleine Lind Il DAN

EI Camino Al Cinturdn Negro —

R —



1.EL VIAJE COMIENZA......

EstGs en el camino que vale la pena
tomar. Fue una decision acertada elegir
ser un artista marcial del Taekwon-Do.
Quizds recién comenzaste, inspirado por
las técnicas de los cinfurones negros y
esperas que algun dia puedas impresionar
a tu familia, a tus amigos y al resto del
mundo con tus propias técnicas. Y estd
bien, es I6gico empezar con ese objetivo
en mente. Pero recuerda que el camino
no se termina alli. Para ser honesto, nunca
termina.

“Ser Cinturén Negro es un viaje, no un
destino”

Asi que ahora estamos juntos en este
camino, buscando la excelencia y la
perfecciéon. ElTaekwon-Do esuna aventura
que te pondrd a prueba, te ensenard y te
dard la sensacion de auto satisfaccion,
el sabor de la victoria y lecciones ante la
derrota. También te dard la confianza que
necesitas para todas las dreas de tu vida:
familia, escuela, relaciones, negocios. Esto
realmente es algo que no tiene precio.

Encontrardsun montdn de personasen este
camino: maestros y estudiantes siguiendo
el legado del General Choi Hong Hi. Te
dardn inspiracién, algun consejo y quizds
te dejardn algun ojo morado también.

Yo personalmente, fuvo la
inmensa forfuna de encontrar grandes
personalidades en mi camino, muchos de
ellos se convirtieron en amigos personales,
mentores y guias. Si fuviera que decir cudl
fue el mdximo valor de mi prdctica de
Taekwon-Do, diria que fue encontrar tanta
gente notable. Todo estd delante de vos.

Date una oportunidad. Conoce este
mundo, y verds que no te arrepentirds.

Y recuerda que:

“Un viaje de mil millas comienza con
un solo paso”.

8 ggT

s tecHbck Do
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He practicado Taekwon-Do por 15
anos. Casi la mitad de mi vida. Durante
ese tiempo, me he mudado, he cambiado
de trabajo, me he casado, he tenido hijos
y también me lesioné. He encontrado
muchos obstdculos que para muchos
podrian haber sido una excusa para
abandonar la prdactica de este gran arte
marcial. Convertirse en cinturbn negro no
es facil, estar en el camino no es facil.

Pero...
“Nada que valga la pena es facil”.

Quiero  compartir  con  ustedes
algunas cosas desalentadoras que he
escuchado en estos anos y a las que
tuve que enfrentarme. Voy a compartir
también aquellas cosas que creo que me
mantuvieron en el camino, y espero que
les sean Utiles.

Lo mds importante no es una creencia,
sino el ferviente deseo de practicar
Taekwon-Do y convertirme en el mejor. El
mejor en mi club, en mi pais, en el mundo.
Pero lo mds importante, jen la mejor
version posible de mi mismo! Esta actitud
es la que necesitamos. Te va a sacar de
tu zona de confort, para hacer un mayor
esfuerzo del que hiciste ayer. No alcanza
con el deseo de “querer tener un cinturén
negro”, cualquiera puede decir eso, pero
pocos realmente llegardn a serlo.

jPongdmonos en accién, midamos
nuestro progreso, movamonos hacia
adelante!

MOTIVACION

sCudlessonlas acciones que podemos
tomar? 3Qué cosas nos pueden ayudar a
mantenernos alertas y concentrados?

- Tener una vision - Nada puede
ayudarnos mds a tener una clara vision
de lo que tenemos en mente. La vision
de uno mismo compitiendo, ganando,
siendo dgil y flexible. Visualizar qué es lo
mds importante para cada uno — ser un
maestro, un profesor, ser una persona
que proteja a sus seres queridos. Imaginar
la mejor version de cada uno y describir
de qué manera el Taekwon-Do puede
ayudarnos a convertirnos en esas personas.
Tomemos nota de esto.

- Tener objetivos — Materialicemos nuestra

vision en papel y convirtdmoslo en un
objetivo. Inspirador pero realista, algo que
se pueda medir. 5Qué es lo que queremos
alcanzar 'y cuandoe¢ Establezcamos
objetivos de corto y largo plazo. Se puede
comenzar dando un excelente primer
examen de graduacion.

- Medir el progreso - Juntar fotos vy
videos de nuestros exdmenes, torneos y
entrenamientos. Hoy en dia es muy fdcil.
Cada tanto mira estos videos y analiza
tu progreso y podrds ver que lo que te
resultaba dificil ahora es mucho mas facil.
Querrds seguir avanzando, no querrds
quedarte siempre en el mismo lugar.
Muchas cosas enla vida nos pueden hacer
sentir bien, pero la verdadera felicidad
viene del progreso.

- Encontrar modelos inspiradores - Tanto
para lucha como para formas. Mira sus
videos, ve a sus seminarios, frata de hablar
con ellos y mantente conectado a través
de las redes sociales. Aprende de los
mejores.

- Aprender acerca del Taekwon-Do -
Cuando comencé mi prdactica nunca
imaginé lo grande que es el mundo del
Taekwon-Do. En ese entonces tampoco
me importaba mucho, tranquilomente
podria haber sido el Unico practicante en
la tierra. Pero mds tarde comprendi que es
importante saber que somos una familia
alrededor del mundo. Saber que somos
parte de algo grande es muy motivador.
Seguramente lo fue para mi.

- Involucrarse - Hay una gran diferencia
entre alguien que sélo asiste a clases y
vuelve inmediatamente asu casay alguien
que quiere conocer mds acerca de su
instifucion, ayuda con la organizacion
de eventos, colabora con la difusion de
su Dojang. Independientemente de las
habilidades que cada persona tenga,
estoy seguro que cada uno puede
ser valioso para su profesor o su club.
Comenzando desde el plano local, se
puede llegar a ser parte del Taekwon-Do
a nivel nacional y mundial.

- Enconirar amigos en Taekwon-Do
- Encontfrar un grupo de amigos que
compartan tu pasién no tiene precio. Si
decides involucrarte, serd mucho mdads
facil encontrar nuevos amigos con quien
enfrenar como asi también conseguirds
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apoyo en los momentos dificiles.

- Mantenerelcompromiso - ;Realmente
sabemos lo que es el compromiso? Si ves
una pelicula de accién, con escenas de
peleas, musica dramdtica, un gran guidny
sientes esas ganas incontrolables de ser un
artista marcial... srealmente es verdad?
Por supuesto, pero las ganas no lo son
todo, simplemente una parte.

“El compromiso es mantenerse leal a tus
pensamientos y a tus ganas a traves del
paso del tiempo”.

Por supuesto que hay mucho sobre
motivacién. Pero lo que reamente
necesitamos recordar es que:

“La motivacion hace que arranques. El
habito te mantiene andando”.

La gente usualmente desestima el poder
del hdbito. Hay mucho que hablar sobre
la fuerza de voluntad. Y por supuesto
es bueno ftenerla. Todos necesitamos
eso. Pero si necesitamos de la fuerza de
voluntad cada vez que nos encontramos
anfe un obstdculo, a la larga dejaremos
de avanzar. Si estamos al comienzo de
una dieta, posiblemente con fuerza de
voluntad comeremos poco en cada
comida, pero en un determinado
momento posiblemente nuestra fuerza
de voluntad cese, y nos enconfraremos
comiendo mucho como recompensa por
todo el esfuerzo que hemos hecho.

“El poder del habito es tal que no requiere
de la fuerza de voluntad”.

Mantentemotivado,enfrenaregularmente,
conviértelo en un hdbito. El entrenamiento
debe convertirse en una accion mds como
lo eslavarse los dientes u ofra accidn diaria.
Pronto te acostumbrards a eso. Tu familia y
tus amigos fambién.

Al final de esta seccidén dejo dos ideas.
Una es una frase acunada por un atleta
fenomenal, un verdadero compromiso
que te ayudard a ser imparable:

“Si no estoy de humor para entrenar,
entonces cambio mi humor”.

Michael Phelps

Por Ultimo, ten en cuenta que puedes
tener toda la motivacion del mundo,
las mejores intenciones, la vision y los
objetivos. Esto te ayudard a empezary a
mantenerte andando. Pero a pesar de
tener todo esto, también se puede fallar.
Es posible que existan momentos de duda,
otros momentos en los que parezca que el
camino desaparece, y esa esla verdadera
prueba. Porque como dijo sencillamente
Jim Rohn:

“Algunos si, ofros no”.

Simple y conciso. Estds entre los que lo
lograr@n o no. Menos del 3% de todos los
estudiantes logran llegar a cinturén negro.
De los pocos que lo hacen, solo la mitad
logran llegar al segundo dan. (Segun una
encuesta en EEUU sobre todos los estilos de
artes marciales).

Uno elige siquiere perteneceralapequena
minoria de los que lo logran o solamente
ser parte de las estadisticas.

POSIBLES OBSTACULOS

Aguel que ha escalado una montana
conoce los riesgos a los que se enfrenta.
El escalador debe tener un equipamiento
especial y estar preparado para cualquier
posible obstdculo que se le presente. En
la practica del Taekwon-Do ocurre algo
similar y debemos estar preparados para
el arduo camino que significa alcanzar el
cinfurén negro. A continuacion les dejo un
listado de posibles obstdculos que pueden
encontrar en su carrera.

LA INSEGURIDAD DE LOS PADRES

Los padres suelen ser de gran ayuda para
nuestra prdctica, pero también puede
llegar un momento en el que pongan
nuestra actitud y voluntad a prueba. En
mi caso, cuando quise comenzar con las
clases de Taekwon-Do, mi padre creyd
que lo mejor para mi era enfocarme con
los estudios escolares y no perder tiempo
con ofras cosas. Pero mis ganas de hacer
Taekwon-Do seguian intactas. Entonces
comprendi que siempre podia haber una
excusa o una razén para no entrenar.

- EIl Gamino Al Cinturdn Negro



“Puede haber resultados, puede haber
excusas. No puede haber ambos”.

Los padres son sinceros, se preocupan por
sus hijos y quieren lo mejor para ellos, pero
a veces ellos no saben que es lo mejor.
No debemos culparlos, debemos hablar
con ellos y explicarles nuestra intencion
y dejarlos ser parte de nuestra aventura.
Cuando logres tus propdsitos, tus padres se
sentirdn felices y satisfechos. Las personas
deben seguir sus suenos, no alejarse de
ellos.

INFLUENCIAS DEL ENTORNO

El ser humano busca la aceptacion
y aprobacion del grupo social. Cada
individuo quiere ser valorado y reconocido.
Esto se da sobretodo en la adolescencia,
cuando los jovenes buscan y arman su
identidad en torno a gustos y preferencias.

Muchasvecesunnino ounadolescente
comienza la prdctica del Taekwon-Do
y debe comenzar con ciertas rutinas de
enfrenamiento y prdctica, mientras los
amigos permanecen en sus casas jugando
video-juegos, mirando TV, o gastando su
tiempo en las redes sociales y el celular.
Otras veces el joven practicante deberd
sacrificar salidas nocturnas o fiestas en pos
de enfrenamientos. La decisidn puede
ser dificil, pero para friunfar en la carrera
marcialyaconocemos cualeslarespuesta.
Invitar a tus amigos a fus exdmenes,
torneos o entrenamientos puede ayudar.
Si son realmente amigos te entenderdn.
Incluso puede ser que algunos también se
interesen por la practica.

Seguramente también muchos de
tus companeros de entrenamiento se
convertirdn en tus amigos, y con ellos serd
mucho mads fdacil compartir el camino.
Compartir las mismas creencias y anhelar
un mismo objetivo es grandioso.

sPorqué mirar deporte por television
cuando realmente nos podemos convertir
en deportistas nosotros mismos y ser los
protagonistas de nuestra propia historia?
Siempre supe que preferia ser un atleta
antes que mirarlos por TV. Quiero entrenarr,

involucrarme, ayudar a organizar eventos,
competir. AUn recuerdo cuando mis
amigos y mi familia me vieron ganando el
campeonato local de Taekwon-Do. Era el
canal local, pero aln asi, yo estaba ahi.

MEDIOCRIDAD

La persona promedio no persigue sus
suenos, no los escribe, no actia en
consecuencia a ellos. Pero zesto siempre
hasido asi? Cuando somos ninos pequenos
gritamos, pateamos, hacemos caprichos,
berrinches, para conseguir lo que
queremos. 3A déonde ha quedado todo
es0¢ Muchas veces las personas promedio
se inferponen en nuestro camino para
revocar nuestra determinacion. Hay frases
que solemos escuchar los practicantes:

- "sSeguis haciendo Taekwon-Do? sNo
te parece que ya es hora de madurar?”

“Bueno, seguramente cuando consigas
un frabagjo real vas a dejar Taekwon-Do.
Yo también practicaba pero después tuve
que pensar en mi futuro y abandoné”.

“Espera a que te cases y tengas hijos,
eso va a terminar tu hobby”

Y sin embargo seguimos practicando.

Lo que mucha gente realmente quiere
es que abandonemos, ya que en
alguna oportunidad ellos mismos han
abandonado y necesitan estar franquilos
sabiendo que no son los Unicos. Pero los
verdaderos artistas marciales no debemos
darles esa oportunidad.

“Entrenamos nuestras excusas o
nuestra determinacion”.

Cada enfrenamiento cuentaq,
cada repeticion. Si somos capaces de
mantenernos fuertes y con conviccién a
pesar de las influencias negativas externas
seremos cada vez mas fuertes.

Analicemos algunas supuestas “buenas”
razones para abandonar:

El Camino Al Cinturon Negro
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sTodavia practicas Taekwon-Doe sNo
estds grande para esoe

Para muchos, Taekwon-Do es una
actividad para ninos y adolescentes y
creen que los adultos deben enfocarse en
otras cosas como el trabajo, la familia, etc.
Pero qué pasa conla gente que abandona
la prdctica que hicieron durante anos. En
nuestro caso Taekwon-Do. 3Qué pasa
cuando esas personas dejan de lado su
pasione sCOmo empiezan a ser sus vidas?
3Es realmente la vida que quieren vivire El
Taekwon-Do es parte de nuestra esencia
y realmente es posible ser artista marcial
y dedicarnos efectivamente a nuestras
familias, carreras, frabajo y obligaciones
cofidianas.  Hay muchisimos adultos
involucradosenlaprdcticadelTaekwon-Do.

El camino del cinturébn negro es el
comienzo de un largo proceso para
convertirmmos en Maestros y  Grandes
Maestros. No esperes que esto ocurra
antes de los 30 anos. El Taekwon-Do es un
objetivo a muy largo plazo. En esto hay una
gran diferencia entre Taekwon-Do y ofras
disciplinas como Kick-Boxing y las Artes
Marciales Mixtas. Es muy dificil enfrenar
estos deportes cuando se tiene 60 anos
0 mds. En el Taekwon-Do a esa edad los
instructores se convierten en Maestros o
Grandes Maestros y son mentores de los
mds jovenes. Y los que no son Maestros
pueden entrenar formas, ejercicios
fundamentales, ser drbitros, referis, etc.
Siempre habrd en Taekwon-Do una nueva
motivacion, porque el vigje nunca se
termina.

No pensemos en el Taekwon-Do como
un deporte que se practica durante la
juventud vy luego se deja. Es mucho mds
que eso. Hay un plan para cada uno de
nosotros en este hermoso camino.

“Seqguro que abandonards la prdctica
cuando encuentres un trabajo en serio”

Ganar dinero para mantenernos a

Nosotros mismos y a nuestras familias es
absolutamente primordial. No hay ninguna
duda sobre eso. También el trabajo nos
lleva un montén de tiempo. Pero jEsto
significa que debo abandonar el Taekwon-
Do¢

Para mi, ahora Taekwon-Do es mi
frabagjo. Lo comparto con gente a la
que admiro y con la que tengo la misma
pasion. Disenar Black Belt Project me dio
la posibilidad de viajar, conocer grandes
personas, entrenary almismo tiempo poder
mantener a mi familia. Pero no siempre fue
asi. Tuve diferentes trabajos, vivien muchas
ciudades distintas y siempre busqué algun
horario para entrenar. En casa, durante los
fines de semana, a veces muy tarde a la
noche.

Hay dos maneras de manejar esta
sitfuacion. Siempre hay una manera de
enfrenar y trabajar al mismo tfiempo. A
veces es muy dificil y requiere que el
enfrenamiento sea en nuestras propias
casas. No es o ideal, el Dojang siempre es
la mejor opcidén, pero ante falta de tiempo
y horarios hay muchos programas como
libros, enciclopedias o videos que nos
ayudardn a mantenernos conectados con
el Taekwon-Do. Quizas algun dia, cambien
los horarios laborales y tendrds mds tiempo
para volver al Dojang.

La segunda forma es hacer del
Taekwon-Do tu trabagjo principal o
actividad secundaria. Si has enftrenado
seriamente durante anos posiblemente
puedas convertirte en instructor y tener tus
propios alumnos. El hecho de ser un artista
marcial te dardla posibilidad de construir tu
propia carrerq, tu propia identidad dentro
del Taekwon-Do. La filosofia de nuestro
arte marcial no es sélo para el Dojang,
sino para la vida. Recordemos el primer
precepto de la filosofia del Taekwon-Do:

“Estar dispuestos a continuar el camino
aunque éste sea duro y hacer las cosas
que valgan la pena aungque sean muy
dificiles”.

Si te apasiona Taekwon-Do 3porqué
vivir en u dentro de un trabajo aburrido?
sPorqué no ser el creador de tu trabagjo vy
por ende de tu vida?

“Espera a que nazcan tus hijos, eso cambia
todo. No tendrds tiempo para Taekwon-
DO”

TEs verdad que la llegada de un hijo al
mundo cambia todo. Pero no es el mundo

- EIl Gamino Al Cinturdn Negro



el que cambia, sino uno mismo. Para
muchos la llegada de los ninos es el fin de
la pasion, de los vigjes, de las salidas, de
una situacion financiera mds cémoda. Los
hijos pueden ser una buena excusa. Pero
también una gran motivacion.

“Soy pobre porque tengo hijos” dijo un
hombre.

“Soy rico porque tengo hijos” dijo ofro.

Muchas veces los padres dicen cosas
como “No pude hacer esto en mi vida,
pero quiero esto para ti”". No podemos
poner presiones extras sobre nuestros hijos.
No pretendamos que sean campeones del
mundo nilos mejores. Ellos no aprenden de
lo que le decimos, sino de lo que hacemos,
de lo que ven. Aprenden del ejemplo.

sQueremosmanteneranuestroshijossanos,
practicando deportes, artes marciales,
fuera de los peligros de las drogas, el
alcohol? Por supuesto, entonces démosles
el mejor ejemplo, sigamos entrenando
nosotros, que vean nuestro sacrificio,
nuestro esfuerzo. sQué pensardn si les
decimos “yo entrenaba Taekwon-Do, pero
cuando naciste tuve que abandonarg”
2COmo crees que se sentirdn? Tenemos
que darle los mejores ejemplos, vivamos
una vida apasionada y trasmitdmoslo a
nuestras futuras generaciones.

Esto es muy serio. Nunca sabremos a quien
estamos inspirando a través de nuestro
entrenamiento. Quizds estemos ayudando
a cambiar vidas.

Ahora gque tienes hijos deberds entrenar
mas fuerte.

Muchos de los que realmente estdn
empezando son mds jovenes que Yo
cuando comencé la prdactica. Recuerden
que enconfrardn diversos obstdculos.
Buenas peliculas, buenos video juegos,
fiestas, salidas. Mi consejo es que piensen
en grande, recuerden el compromiso y
tomen la decision acertada.

Me gustaria terminar este capitulo con
una cita de mi héroe de la infancia,
Sylvester Stallone (Rocky Balboa), quien
me transmitid la actitud de “nunca
abandonar”. No hablo del personaje de
la pelicula sino del actor. El mismo escribid
el guidn de la pelicula y se rehusé a
venderla a diferentes estudios si él no era
el protagonista, a pesar de que vivia en
una apremiante situacion econdmica y
tenia a su mujer embarazada. Luchd hasta
gue consiguid los financistas y también el
papel protagdnico de la pelicula.

“Déjenme decirles algo que seguramente
ya saben. La vida no es todo rayos de sol y
arco iris, este mundo es un lugar peligroso
y duro al que no le importa cudn fuerte
eres, porque pega tan fuerte que te va
a dejar de rodillas. Yo, tu, nadie pega
tan fuerte como la vida, pero no importa
quién pega mads fuerte, sino quien resiste
mds y continla avanzando. Asi es como
se construyen las victorias, asi es como
se gana. Si sabes cudnto vales, exige
lo que te mereces. Aguanta los golpes vy
no comiences a senalar ni a él, ni a ella
ni a nadie porgque no estds donde quieres
estar. Los cobardes hacen eso y tU no eres
un cobarde, tu eres mejor que eso.”

Rocky Balboa

El camino dl
el camino del

cinturbn  negro es
guerrero. Sé uno.

El Camino Al Cinturon Negro
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2. QUE ES EL TAEKWON-DO

En simples palabras podemos decir
que el Taekwon-Do es un combate sin
armas, cuyo propdsito es la defensa
personal. Desde un punto de vista mads
amplio, es también el uso cientifico de la
mente y el cuerpo en el arte de la defensa
personal. Trabajando el desarrollo de la
personalidad que ha obtenido el mdximo
de sus capacidades a través de un intenso
entrenamiento fisico y mental.

Choi Hong Hi, un general del ejército
coreano del siglo XX, disend una serie de
ejercicios para preparar a sus soldados en
lalucha mano a mano. A pesar del modelo
utilitarista de esa época (entendiendo
como utilitarismo la doctrina que considera
la utilidad como principio fundamental),
el General fue capoz de integrar el
concepto de "do" (camino, filosofia
de vida), en un arte marcial moderno
que hace hincapié en la educacion vy
la ética de sus practicantes. El definié al
Taekwon-Do como “el arte de disciplinar
la mente a través de disciplinar el cuerpo”.

- El Gamino Al Cinturdn Negro
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- TAE: accion de pie,
‘ patada

KWON: accion de la
mano, puno

g DO: camino

Choi se percaté que la disciplina
técnica y el entrenamiento fisico son
la base para conseguir una mayor
expectativa de vida, corgje, inventiva,
autocontrol, respeto y determinacion.

Actualmente en Taekwon-Do podemos
distinguir fres campos de entrenamiento:

Modelo de entrenamiento utilitario: Princi-
palmente utilizado para incrementar las
habilidades de defensa personal. Se de-
sarrolla en las fuerzas de seguridad, ejérci-
to y policia. Este modelo se enfoca en la
perfeccion del arte de derrotar al rival por
todos los medios posibles.

Modelo de entrenamiento de salud: Se o
reconoce como una forma pragmatica
de mejorar la condicion fisica. Estudios
recientes demuestran que la prdctica de
artes marciales no contempla sélo una
efectiva manera de autodefensa, sino
también como una terapia saludable. Las
artes marciales modernas contribuyen a
mejorar la salud, combatiendo un sinfin de
desordenes médicos.

Modelo de entrenamiento educacion-
al: Apunta directamente al factor filosof-
ico-mental y sobre todo a los jovenes
brinddndoles conceptos tradicionales
de oriente como comportamiento éti-
co y moral, mostrdndoles las reglas de un
combate noble, dignidad y respeto por
el oponente, como asi también manejar
dicotomias tales como valor-agresividad,
orgullo-vanidad, coraje-cobardia.

El mejor modelo de entrenamiento de
Taekwon-Do consiste en una combinacion
de los tres modelos previamente mencio-
nados. En caso de un ataque real, seria
conveniente utilizar el modelo de entre-
namiento utilitario en un cuerpo perfect-

amente enfrenado con el modelo de sa-
lud. Muchas veces un desbalance entre
estos tres factores puede conducir a una
patologia. Esto puede producir que el Tae-
kwon-Do pierda sus caracteristicas de de-
fensa personal y se convierta en un canal
de agresion.

En el plano deportivo, el Taekwondo ITF
presenta cinco competiciones diferentes:
formas, luchas, rotura de poder, técnicas
especiales y lucha preestablecida. Aqui
también entran en juego el balance de los
fres modelos de enfrenamiento. La lucha
permite el desarrollo del modelo utilitario y
educativo, las formas combinan el modelo
de salud con el educativo, y las pruebas
de rotura y técnicas, el utilitario con el de
salud.

El Camino Al Cinturon Negro




3. CULTURA ESPIRITUAL

Entender la cultura espiritual de oriente
es a menudo bastante complicado para
los occidentales. El General Choi Hong Hi
aseguraba que la cultura espiritual debe
ser parte integral del entrenamiento de
todo estudiante, lo que le reportard no
sélo un excelente acondicionamiento
fisico y versatilidad, sino fambién le
brindard un mejor desempeno deportivo
y una excelente conducta moral.

ESPIRITU

En oriente, el espiritu es definido como
una fuerza que epitomiza la creacion en si
misma. Es una combinacién de una mente
creativa y consiente y la actividad fisica.
Cada accién es motivada por la fuerza
del espiritu. Podemos optimizar el m&ximo
efecto de nuestro trabajo sélo a través
de una mixtura de mente y cuerpo, todo
en uno como parte indivisa. Citando a los
anfiguos griegos “mente sana en cuerpo
sano”.

En Taekwon-Do la cultura espiritual y la
moralidad deben ser enfatizadas, no sélo
en pos de la fuerza, la técnica vy el desar-
rollo de la confianza sino también para for-
mar el cardcter. La cultura espiritual es un
mecanismo que apunta ala realizaciéon de
un objetivo, y no importa lo que se

inferponga en su camino, ese objetivo se
cumplird si la cultura espiritual se encuen-
tra fortalecida.

Durante el entrenamiento el estudi-
ante debe constantemente desarrollar
la disciplina fisica y mental. Estas activ-
idades deben ser consideradas partes
inseparables del entrenamiento diario.

VIAJAR

Los vigjes nos brindan la posibilidad de
conocer nueva gente y lugares. En nue-
vas personas enconframos nuevas ex-

periencias y puntos de vista. Esto nos da
sabiduria y apertura mental. También le-
jos de nuestro hogar podemos compro-
bar el dicho de que “no hay mejor lugar
como la propia casa”. En un viaje podem-
os apreciar y valorar nuestro hogar, nues-
tra familia y nuestro pais. En definitiva, via-
jar es una increible leccién de patriotismo.

ESCALAR MONTANAS

Esta forma de ejercicio no sélo desarrol-
la la fortaleza muscular, sino que también
es “dlimento para el ama” e incrementa
la sensacion de victoria y triunfo. Un poe-
ma coreano dice: “No importa que tan alta
sea la montana, de cualquier manera se la
puede comparar con una pequena tumba
bajo el cielo. No hay motivo por el que un
humano no pueda alcanzar la cima si asi
lo desea, pero generalmente se queja de
su altura y ni siquiera considera intentarlo™.

DUCHAS FRIAS Y BANOS

Tomando duchas de agua fria y tra-
bajando descalzo en la nieve el estudi-
ante aprenderd tenacidad y orgullo.

TRABAJO SOCIAL

A través del trabajo social y el vol-
untariado por el medio ambiente, por
los pobres y los necesitados, los es-
tudiantes  aprenden humildad, co-
maraderia, tolerancia y generosidad.

ETIQUETA

Los estudiantes deben aprender a
demostrar un elato nivel ético tanto den-
tro del Dojang como fuera de él. Duran-
te el entrenamiento los estudiantes con
menores graduaciones se verdn obligados
a mostrar un comportamiento adecuado
con los superiores. Las graduaciones avan-
zadas también deberdn mostrar este com-
portamiento con los estudiantes de mayor
edad. En todos los casos la cortesia debe

ser la regla principal.
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14. POSICIONES

Charyot Sogui (Posicion De Atencion)

Es la posicion que se usa para saludar, por lo tanto es la primera que aprende el estudiante.
Los pies forman un dngulo de 45° y al saludar se inclina el torso 15°.

as rodillas van extendidas.

Narani Sogui (Posicion Con Pies Paralelos)

' 1 ancho de hombros :
5 .

® @

Tiene un ancho de hombros de separacion por el canto externo de los pies, que a su vez
los mismos van paralelos.

El peso del cuerpo se distribuye el 50 % en cada pierna.
Se la utiliza para realizar posiciones frontales o laterales.

El Camino Al Cinturén Negro ——
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Gunnun Sogui (Posicion Para Caminar)
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Esta es una posicion sélida tanto en defensa como en ataque. Tiene un ancho y medio de
hombros de separacion entre la punta de los dedos gordos de cada pie alo largo y a una
distancia lafteral de ancho de hombros formada desde el centro del empeine de cada
pie. La rodilla de atrds va extendida y la de adelante va flexionada formando una linea
perpendicular con el taldn.El peso del cuerpo se distribuye la mitad en cada pierna. El pie
de atrds tiene una inclinacion de 25° hacia afuera. Se utiliza con frente total o semi frontal.
La posicidon serd derecha o izquierda, segun el pie avanzado.

Niunja Sogui (Posicion En L /70-30)

1.5 ancho de hombros

v

1inch (2,5 cm)

Tiene un ancho y medio de hombros de separaciéon en largo entre el canto externo
del pie de atrds hasta la punta del dedo gordo del pie de adelante, que a su vez
debe estar en linea recta con el taldn del pie de atrds. La rodilla del pie de atrds
cae perpendicularmente sobre el dedo gordo, mientras que la del pie de adelante
cae sobre el talon. Siempre se la utiliza en posicion semi frontal. Los pies van 15°
hacia adentro. El peso del cuerpo se distribuye en un 70% sobre la pierna de atrds
y un 30% sobre la de adelante.

s

w@e=-r) ———— ElGamino Al Cinturén Negro

S ——



Vista frontal

Vista lateral

Twimyo Ap Chagi

36

Ap Chagi(Patadadefrente)-Patadaejecutadalinealmente coneluso delmetatarso
como herramienta de golpe. Abajo vemos su ejecucion desde la postura Niunja Sogi.

- EI Camino Al Cinturdn Negro



Dollyo Chagi (Patada Circular) - Técnica de pie para atacar preferentemente desde
los costados. El metatarso es la herramienta de ataque. El pie de apoyo pivotea en el
momento de la ejecucion. Abajo vemos su ejecucion desde la postura Niunja Sogi.

Yop Dollyo Chagies una técnica que se utiliza usualmente tanto en enfrenamientos
como en la lucha. La diferencia con el Dollyo Chagi es la localizacion del destino.
En el Dollyo Chagi estd ubicado a 45 grados y en Yop Dollyo Chagi a 90 grados.
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Yop Dollyo Chagi —

Yop Dollyo Chagi

Ejecucion tradicional Ejecucion

deportiva

Vista frontal




Ejemplo 1.

1.

El atacante
mueve la pierna
derecha desde
Niunja So Daebi
Palmok Magki.

2.

Ataque: Niunja So
Sonkal Yop Taerigi.
Defensa: Niunja So

Sonkal Daebi Magki.

3.

Segundo ataque:
Nopunde Dollyo Chagi.
Segundo bloqueo:
Gunnun So Doo Palmok
Magki.

4.

Confraataque:
Niunja So Yop
Palkup Tulgi.

- El Camino Al Cinturdn Negro




Ejemplo 2.

1.

El atacante mueve

la pierna derecha
desde Niunja So Daebi
Palmok Magki.

2.

Ataque:
Gunnun So Sun Sonkut
Tulgi.

Defensa: Niunja So
Sonkal Daebi Makgi.

3.

Segundo Ataque:
Najunde Ap Chagi
Segundo Blogueo:

Niunja So Bakat Palmok
Najunde Makgi

4,

Contraatque:
Nopunde Yop Chagi
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Choong - Moo

Chung Moo Fue el Movimientos: 30
nombre del Almirante Yi
Sun-Sin de la Dinastia Lee,
quien inventd el primer

Esta forma es practicada
por 1 kup y mas

barco de guerra (Kobuk- Posicion preparatoria:
son), en el afo 1592. Se - ‘Narani Sogi
comenta que este barco Posicion Con Pies Paralelos

es el precursor del sub- Diagrama:
marino moderno. Este Tul
termina en un ataque
con la mano izquierda
simbolizando su

lamentable muerte, no
teniendo la chance de
demostrar su irrefrenable
potencial, probado en la
lealtad a su Rey.

—~————— EI Camino Al Cinturdn Negro



Choong - Moo

Chung-Moo ==/ &z

Mitad del Siglo XVI. Corea empez-
aba a senfir nuevamente ataques
esporadicos en sus costas a manos
de los japoneses. El gobierno decid-
i6 entonces crear un Concejo de
Defensa Fronteriza y que éste sea
el encargado de todos los asuntos
relacionados con la proteccion del
pais. Pero los burdcratas yangban
(nobles) solamente se preocuparon
por tomar alguna que otra medi-
da de precaucion. Al otro lado del
mar, en la tierra del sol naciente,
Hideyoshi Toyotomi, el guerrero
qgue habia unificado Japodn, esta-
ba decidido a derrocar al Trono del
Dragon Ming en Beijing. Corea seria
sU camino para llegar a él. Incluso,
pensd Hideyoshi, hasta podria con-
vertirse en aliado si el Rey Sonjo hu-
biera recibido las amenazas que le
envid en 1590. Inspirado por su éxi-
to en Japon, Hideyoshi juntd cerca

de 230.000 hombres en Nagoya vy
partio rumbo a la isla de Tsushima,
considera propia para los coreanos,
pero controlada por el clan japonés
de So. Aqui el guerrero nipdn armo
su plataforma de lanzamiento para
el ataque a Corea. En la primavera
de 1592, los japoneses desembar-
caron en Pusan, con un ejército
muy superior en numero al coreano.
Chong Pal, el comandante de Pu-
san, lucho hasta la muerte para de-
fender la costa, pero los japoneses
lanzaron tres ataques mortiferos que
enseguida dejaron indefensa la ciu-
dad. De alli comenzaria el avance
a Seul. En un intento desesperado
de detener la invasion, el Concejo
de Defensa envid sus maltrechas
tfropas, pero pronto cayeron en
batalla. En un acto de cobardia,
el Rey Sonjo y su corte decidieron
abandonar Seul. En la huida la co-
mitiva real recibid insultos y ataques
por parte de la poblacion enarde-
cida. Mientras tanto, en la ciudad,
los esclavos aprovecharon para in-
cendiar las oficinas del Ministerio de
Castigos, donde se encontraban los
registros de aquellos que se encon-
traban bajo un régimen de esclavi-
tud. En ese contexto de descontrol
se hallaba Corea. Con una rebelion
interna y con los japoneses ace-
chando y conquistando cada por-
cion de tierra que pisaban. Japdn
contaba con una fuerza militar ex-
perimentada, entfrenada en las mu-
chas campanas de reunificacion.
Pero sobre todo, tenia armas de
fuego. No habia razén aparente
para creer que la indefensa y cadti-
ca Corea pudiera resistir el ataque
nipdn. Hasta que saltdé a escena Yi
Sun Sin.

M(BELT
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Choong - Moo

Narani Sogi

1. Niunja So Sang Sonkal Makgi

Desplazar el pie izquierdo hacia B, formando
una posiciéon L derecha hada B, realizando un
blogueo doble con el canto de las manos.

2. Gunnun So Sonkal Nopunde Baro Ap Taerigi

Desplazar el pie derecho hacia B, formando una posicion
para caminar derecha hacia B, dando un golpe frontal
alto hacia B, con el canto de la mano derecha y
llevando el reverso de la mano izquierda hacia la frente.

El canto de la mano llega
hasta el centro del cuerpo

del que ataca. La punta aﬁ

de los dedos se ubica a la % _____

altura de los ojos del que L. T T T ——__ -
ataca. e > alf

3. Niunja So Sonkal Kaunde Daebi Makgi

Desplazar el pie derecho hacia A, girando en el
sentfido de las agujas del reloj para formar una posicion
L izquierda hacia A, realizando un bloqueo en guardia
media hacia A con el canto de la mano derecha.
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Choong - Moo

4. Gunnun So Opun Sonkut Nopunde Tulgi

Desplazar el pie izquierdo hacia A, formando una
posicion para caminar izquierda hacia A, dando un
golpe alto hacia A con la punta de los dedos de la

mano izquierda. ﬁ

Oooo°

5. Niunja So Sonkal Kaunde Daebi
Makgi

Desplazar el pie e
izquierdo hacia g 7~

D, formando %,t)

una posicién

L derecha hacia D, realizando un

blogueo medio en guardia hacia D
con el canto de la mano izquierda.

i

6. Guburyo Junbi Sogi A

Girar hacia C, formando
una posiciéon preparatoria
izquierda en una pierna
flexionada A, hacia C.

7. Kaunde Yopcha lJirugi

El Camino Al Cinturdn Negro —

Dar una patada de costado, al medio,
hacia C con el pie derecho.
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