گارد گرفتن

يك مشت زن بيشتر وقت تمرين خود  را صرف حركت كردن پيچشي و جاخالي دادن و جلوگيري كردن از ضربه خوردن مي كند. در تكواندو هم بايد ابتدا سعي به خارج شدن از مسير حركت مشت يا لگد مهاجم كرد. اگر قادر به خارج شدن از مسير ( بخاطر نداشتن سرعت كافي يا نداشتن فضاي كافي) نشديد مجبور به دفاع كردن از حمله اي كه به طرف شما شده خوايد بود. جواب زور را با زور دادن پاسخ صحيح نيست و مي تواند شما را دچار مشكل بيشتر كند. يك لگد قدرتمند مي تواند بازوي مدافع را بشكند.

عمل دفاع براي منحرف كردن ضربه انجام مي گيرد. منحرف كردن – يعني از بين برد نيروي مشت يا لگد كه احتياج به توجه ويژه اي دارد. براي انجام يك دفاع كاملا موثر ، دفاع بايد قبل از اينكه ضربة حمله به حداكثر قدرت خود برسد و يا بعد از اينكه موفق به زدن هدف نشد و از شدت ضربه كاسته شد انجام گيرد. مدافع از دريافت ضربه اجتناب مي كند و در همان زمان راه آنرا مي بندد. اين عمل باعث مي شود كه حمله كننده در وضعيت ضعيف و غير متعادل قرار گيرد. هميشه آماده باشيد حمله را با ضد حمله پاسخ دهيد. و اين پاسخ مي تواند يك ضربة مشت يا ضربة پا باشد.

دفاع با بالا آمدن دست – راجر دائما به حريف نگاه مي كند. او بدن خود را براي اجتناب از ضربه اي كه بطرف او مي آيد عقب مي كشد و در همان زمان دست او به طرف بالا مي رود.

تا حمله را بطرف بالا منحرف و از هدف ( صورت اجرا) دور كند؛ دست ديگر به پهلوي راجر مي آيد و آماده براي مشت زدن مي شود.

در اينجا او با انجام دفاع پائين به مشت يا لگدي كه در قسمت پائين او را هدف قرار داده پاسخ داده است.

دفاع ضربدري

از اين نوع دفاع مي توان در ضرباتي كه به طرف صورت مي آيند نيز استفاده كرد.

راجر خود را آماده دفاع از ضربه اي كه به طرف سر او مي آيد مي كند. هر دو دست او آماده تشكيل ضربدري در بالاي سر هستند.

در اينجا راجر از دفاع ضربدري در برابر يك ضربه لگد به سمت پايئن زده شده استفاده مي كند.

دفاع با قسمت داخلي ساعد

براي دفاع با ساعد خود مي شود. توجه كنيد كه دست چپ او مشت شده است و در كنار بدن به حالت آماده قرار گرفته است.

راجر براي خارج شدن از دسترس مشتي كه به طرف او پرتاب شده به عقب مي رود و آمادة چرخيدن...

دفاع با قسمت بيروني ساعد

توجه كنيد چگونه تمام دست مي چرخد تا به هدف برخورد كند.

اين بار راجر آمادة دفاع با قسمت خارجي ساعد خود مي باشد.

دفاع با دست چاقوئي

دست براي دفاع چاقوئي مي چرخد.

راجر آمادة چرخيدن براي دفاع است.

دفاع با انتهاي كف دست

البته بايد دست حمله كننده ضربه بزنيد.

از انتهاي كف دست براي دفاع استفاده مي شود.

در تمام حركات بالا ، حركات بدن نقش كليدي در فرار از ضربات دارد. روشهاي ديگري براي بستن راه ضربة حريف وجود دارد – مانند استفاده از آرنج ، دست مشت شده به شكل چكش ، و غيره. شما ممكن است مجبور به دفاع از مشت يا لگد باشيد. تصاوير بعدي بعضي از اين تكنيكها را در عمل نشان مي دهد.

مارتين ضربه اي را بطرف سر راجر مي زند. راجر راه ضربه را با دفاع ضربدري مي بندد. اين عمل باعث دور كردن ضربه از هدف مي شود.

راجر مي تواند از دفاع با ساعد استفاده كند.

اينجا راجر با استفاده از دفاع با دست چاقوئي ضربة مشت را منحرف مي كند.
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