Witaj mlody taekwondoko!!!
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-&L Witasnie rozpoczeta sie twoja przygoda z Taekwon-do. Niech potrwa
§ ' jak najdtuzej - zyczymy Ci oczywiScie aby$ zdobyt czarny pas.

Powiniene$ na poczatek wiedzie¢ co tak naprawde trenujesz.
Taekwon-do jest sztuka walki i samoobrony bez uzycia broni, ktéra powstata i rozwineta sie
w Korei. Nazwe Taekwon-do tworza trzy stowa: TAE - oznacza: stope, kopniecie, uderzenia

nogami, KWON - pies$¢, ciosy, uderzenia reka, DO - droga, sposob postepowania, sztuka.

Klub, w ktérym ¢wiczysz nazywa sie Deblinska Szkota Taekwon-do. Réznych ciekawych
rzeczy o swoim klubie mozesz dowiedzie¢ sie odwiedzajac strone internetowa

www.tkd.net.pl

Sala treningowa, w ktérej sie spotykamy i ¢wiczymy nazywa sie
DOJANG (czytaj dodzang). W DOJANG obowigzuja pewne proste
zasady, ktérych musisz przestrzegac jesli chcesz trenowac

Taekwon-do:

1) Przy wejsciu i wyjsciu nalezy wykonac ukton.
2) Nie wolno rozmawia¢, nalezy by¢ skupionym.

3) Nie powinno sie jes$¢ i pi¢ napojow.

4) Nie nalezy nosi¢ obuwia (poza wyjatkowymi sytuacjami).
5) Bez pozwolenia instruktora nie wykonywac jakichkolwiek ¢wiczen.

6) Wszystkie uwagi i zapytania do instruktora kierowac przed i po treningu.

Przez pierwsze tygodnie treningdw Twoim strojem treningowych bedzie luZzne sportowe
ubranie: najlepiej spodnie dresowe i koszulka. Pamietaj, ze ¢wiczymy na boso. Jednak jesli na
powaznie mys$lisz o trenowaniu Taekwon-do mozesz w przysztosci poprosi¢ rodzicow, aby
zakupili Ci stroj treningowy czyli DOBOK. Najpierw jednak musisz chodzi¢ na treningi co

najmniej 2 miesigce i zda¢ swoj pierwszy taekwondocki egzamin na biaty pas.

Pas jest czescia stroju treningowego (Doboku) i noszony jest wokdt bioder. Pasy (inaczej
stopnie) podzieli¢ mozemy na szkoleniowe zwane KUP (kolorowe pasy) i mistrzowskie
zwane DAN (czarne pasy).

Poczatkujacy posiadaja pas biaty, ale inni taekwondocy moga posiadac pasy w réznych
kolorach, zaleznie od stopnia swoich umiejetnosci.

Kazdy kolor pasa co$ oznacza.



Bialy pas (10 cup) symbolizuje jakby czysta, niezapisang kartke, na ktérej dopiero

Ty bedziesz zapisywac swoje postepy i dokonania w Taekwon-do.

Poétzotty pas (9 cup)

Z6tty pas (8 cup) symbolizuje ziemie, z ktérej wyroénie roslina. Ten etap oznacza

dla taekwondoki kietkujacg wiedze i umiejetnosci w Taekwon-do.
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Pétzielony pas (7 cup)

’ ‘ Zielony pas (6 cup) reprezentuje zielong roslinke, ktora juz wykietkowata i siega
l’, coraz wyzej w gore, stajac sie coraz silniejszg i coraz bardziej dojrzata. Dla

taekwondoki zielony pas oznacza rosngce umiejetnosci i wiedze.
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Péiniebieski pas (5 cup)

Niebieski pas (4 cup) reprezentuje niebo, do ktérego pnie sie roslina.

Taekwondoka z niebieskim pasem ma coraz bardziej zaawansowane umiejetno$ci

D
™
Pétczerwony pas (3 cup)

Czerwony pas (2 cup) reprezentuje owoc, ktéry wydata dojrzata roslina, kolor

i wiedze o Taekwon-do.

ten jest takze uniwersalnym symbolem niebezpieczenstwa. Na tym etapie
7’, ‘ taekwondoka powinien posiada¢ niebezpieczne dla jego przeciwnikéw

umiejetnosci, a takze duzg site i pewnos¢ siebie.
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Pétczarny pas (1 cup)



Czarny pas to przeciwienstwo biatego, reprezentuje biegto$¢ i dojrzatos¢ w
@ Taekwon-do oraz odwage. Oznacza takze koniec jednej drogi (awansoéw poprzez
, \ kolorowe pasy), a poczatek kolejnej drogi w osiggnieciu doskonatosci w

Taekwon-do(poprzez awanse na kolejne stopnie mistrzowskie DAN).

Sprébuj sie domysle¢ wedtug jakiej zasady oznaczamy pdtpasy czyli np. potzotty, pétzielony itd.
Jak pewnie zauwazyte$ stopnie szkoleniowe czyli kolorowe pasy numerowane sg od 10 do 1 -
im mniejszy numer tym wiekszy stopien szkoleniowy. Inaczej jest ze stopniami
mistrzowskimi czyli DANAMI. Po pétczarnym pasie zdaje sie na 1 dana, potem na 2 itd. Czyli
im wiekszy DAN tym wieksze umiejetnosci. Wszystkich stopni mistrzowskich mamy 9 czyli

najwyzszy stopien w Taekwon-do to 9 DAN.

Ponizsze obrazki pokazuja jak prawidtowo nalezy wigza¢ pas. Powiniene$ nabyc¢ te

umiejetnosc¢ tak szybko jak to mozliwe, gdy juz bedziesz mie¢ DOBOK.
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[ pamietaj, ze w Taekwon-do pasem obwigzujemy sie tylko raz dookota bioder. Ma to

przypominac Ci o tym, aby dazy¢ do jednego celu jakim jest mistrzostwo w Taekwon-do. A
Mistrzem zostaniesz tylko wtedy, gdy bedziesz uwaznie stuchat swojego trenera i na treningu

dobrze ¢wiczyt, dajac z siebie tyle ile tylko potrafisz.

Jednak, aby by¢ dobrym taekwondoka nie wystarczy jedynie dobrze ¢wiczy¢ na treningu.
Musisz réwniez dobrze sie zachowywacé. Kazdy trenujacy zobowigzany jest przestrzegac

5 zasad taekwon-do. Sa to: GRZECZNOSC, UCZCIWOSC, WYTRWALOSC, SAMOKONTROLA,
ODWAGA.

Zasady te nalezy stosowac nie tylko na sali treningowej, ale rowniez poza nig, np. w szkole czy

w domu.



Wiekszos$¢ komend wydawanych na treningu to komendy w jezyku koreanskim - bo przeciez
Taekwon-do pochodzi z Korei.

Pewnie na poczatku bedzie Ci trudno zrozumie¢ jaka komende wydaje twoj trener, ale szybko
sie przyzwyczaisz i nauczysz wykonywac je poprawnie. Dla utatwienia podajemy Ci kilka

najczesciej uzywanych na treningu komend. Oto one:

CHARYOT (czytaj: czeriot) - bacznos¢

CHARYOT BOSABUM NIM GE KYONG YE (czytaj: czeriot bosabunimge kong je) - taka
komende wydaje sie na rozpoczecie i zakonczenie treningu do posiadacza stopnia
mistrzowskiego 1, 2, 3 dan

CHARYOT SABUM NIM GE KYONG YE (czytaj: czeriot sabunimge kong je) - podobng jak
wyzej komende wydaje sie na rozpoczecie i zakonczenie treningu do posiadacza stopnia
mistrzowskiego 4, 5, 6 dan

JUNBI (czytaj: czubi) - przygotowac sie

KIHAP (krzycz: ija) - okrzyk bojowy

SIJAK (czytaj: sidzak) - start, rozpocza¢ ¢wiczenie

PARRO (czytaj: baro) - wrd¢ do pozycji wyjsciowej

SWIJOT (czytaj: szio) - rozluznic¢ sie, odpoczac

CHAURO TORA (czytaj: czaro tora) - w lewo zwrot

URO TORA (czytaj: uro tora) - w prawo zwrot

Powinienes$ réwniez nauczy¢ sie liczy¢ do 10 po koreansku:

1 - hana
2 -tul

3 -set

4 - net

5 - dasot
6 —josot
7 - ilgop
8 - jodul
9 - ahop
10 - yul

Do zobaczenia na treningach!!!
Aha! Pamietaj, ze o wszystko to co zostato napisane powyzej powiniene$ jak najdoktadniej

zapamietaé, bo bedziesz o to pytany podczas swojego egzaminu na biaty pas ©



Taekwon!!!
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-&L Masz juz spora wiedze o Taekwon-do, ktorg zdobytes
§ ' przygotowujac sie na biaty pas.

Niebawem bedziesz zdawac na p6tzotty i zotty pas.

Bedziesz w tym czasie poznawac¢ nowe Kopniecia i ¢wiczy¢ juz Ci znane, miedzy innymi ap
chagi i yop chagi. Koreanskie stowo CHAGI oznacza wtasnie kopniecie. Jesli kopniecie
wykonywane jest z wyskoku na poczatku nazwy dodajemy stéwko TWIMYO (czytaj timjo)
oznaczajace wyskok. W nazwie wymienionych kopnie¢ wystgpity stéwka AP i YOP oznaczaja

one kierunki, w ktérych wykonujemy kopniecie, uderzenie czy blok.

[ tak: AP - w przéd, YOP - w bok, jest jeszcze DWIT - w tyl.

Poznasz takze pierwszy uktad formalny. Wszystkich ukladdw jest 24. Im wyzszy stopien
tym trudniejszy uktad. UKLADY to w Taekwon-do bardzo wazne ¢wiczenia, poniewaz
zawierajg one techniki podstawowe, ktére potem stosujemy w walce i ucza nas jak doktadnie
te techniki podstawowe wykonywac¢. Uktady sa rodzajem walki z wyobrazonym

przeciwnikiem, tak zwanej ,walki z cieniem”.

Pierwszy uktad nosi nazwe CHON-]I co oznacza po polsku
niebo-ziemia i symbolizuje stworzenie $wiata. Uktad ten

ma 19 ruchéw ale powtarzamy w nim tylko 3 techniki:

® Gunnun so bakat palmok najunde makgi
® (Gunnun so ap jumok kaunde jiurugi
® Niunja so an palmok kaunde makgi

Nazwy te wydaja sie bardzo skomplikowane i rzeczywiscie

na poczatku takie sa. Ale sprobujmy rozszyfrowac co one

0zhaczaja.

Pierwsza cze$¢ nazwy wskazuje nam pozycje w jakiej musimy dang technike wykonac (np.
gunnun sogi, niunja sogi, annun sogi itd.) SOGI (w skrécie SO) to po polsku pozycja. O tym jak

prawidtowo wykonywac¢ dane pozycje napiszemy po6Znie;j.



Druga czes$¢ nazwy wskazuje powierzchnie dtoni, ktéra wykonuje blok lub uderzenie.

Bakat palmok to zewnetrzna An palmok to wewnetrzna Ap joomok (czytaj. dzumok) to
cze$¢ przedramienia. cze$¢ przedramienia. dwie kosci ztozonej piesci.
Trzecia czes$¢ nazwy wskazuje wysokos¢ na jaka nalezy wykonaé NOPUNDE - strefa wysoka
dany blok czy uderzenie. W Taekwon-do mamy 3 strefy wyskosci.
Sg to: NAJUNDE (czytaj. nadZzunde) - strefa niska, KAUNDE - @
strefa Srodkowa, NOPUNDE - strefa wysoka (jak na rysunku KAUNDE - strefa $rodkowa
obok).

Czwarta czes$¢ nazwy jest najprostsza. Mowi nam czy
wykonujemy blok czy uderzenie. MAKGI (czytaj. maki) oznacza

blok, natomiast JIURUGI (czytaj. czurugi) oznacza uderzenie.
NAJUNDE - strefa niska
Korzystajac z powyzszej wiedzy rozszyfrujmy na przyktad nazwe:

gunnun so bakat palmok najunde makgi oznacza - stan w pozycji

ganun sogi i wykonaj blok zewnetrznq czesciq przedramienia na

strefe niskq.

Jeszcze raz powtérzmy. Koranskie nazwy nie sg wcale tatwe - szczegdlnie na poczatku

przygody z Taekwon-do. Dlatego z tego co zostato powyzej napisane postaraj sie zapamietac

tylko tyle ile jeste$ w stanie. Gdy bedziesz starszym taekwondoka jeszcze do tego wrdcisz.



WspomnieliSmy wczesSniej o pozycjach czyli SOGI. Do zéitego pasa poznasz ich 4. Poza pozycja

CHARIOT (czytaj. czerjot) czyli bacznos¢, ktorg juz dobrze znasz. Musisz rozpoznawac jeszcze:

NARANI SOGI - pozycja przodem (moéwimy o niej
frontalna) na szeroko$¢ barkéw miedzy stopami
(mierzone jak na rysunku). Ciezar ciata po rowno

na obu nogach.

GUNNUN SOGI - pozycja przodem,szerokos¢
barkéw pomiedzy stopami, dtugos¢ 1,5
szerokos$ci barkéw (taki wydtuzony krok -
mierzone jak na rysunku). Ciezar ciata po réwno

na obu nogach.

. ¥

\ Ay

L/

1
[
P,

4
A

NIUNJA SOGI - pozycja pétboczna, palce przedniej
nogi i stopa tylnej w jednej lini, za$ dtugosc¢ to 1,5
szeroko$ci barkéw (mierzone jak na rysunku).

Wiecej ciezaru ciata na nodze tylnej (ok. 70%)

ANNUN SOGI - pozycja boczna szeroka na 1,5
szeroko$ci barkéw (mierzone jak na rysunku).

Ciezar ciata po rowno na obu nogach.

Na treningu poznasz takze pierwszy rodzaj walki treningowej - bedzie to walka tréjkrokowa

po koreansku SAMBO MATSOGI (stowko matsogi oznacza walka). Walka tréjkrokowa ma na

celu nauczy¢ Cie w jakiej odlegtosci ustawiac sie od ,przeciwnika”, aby prawidtowo wykonac¢

blok lub uderzenie. Fachowo méwimy, Ze walka tréjkrokowa uczy nas wyczucia
dystansu. Walke tg wykonuje sie w pozycji gunnun sogi oraz w pozycji niunja sogi. Wszystkie

szczegbty dotyczace walki tréjkrokowej poznasz na treningu.




Co jeszcze powiniene$ wiedzie¢ o Taekwon-do na tym etapie zaawansowania?

Jak sie nazywa tworca Taekwon-do? - generat Choi Hong Hi

Na powyzszym obrazku, w otoczeniu twércy Taekwon-do, widzisz 2 napisy w jezyku
koreanskim. Ten z lewej oznacza 5 zasad Taekwon-do: grzecznos$¢, uczciwos$¢, wytrwatose,
samokontrole i odwage - jak widac¢ jest bardzo skomplikowany. Ten z prawej natomiast jest

znacznie prostszy i oznacza TAE KWON DO.

Sprébuj nauczy¢ sie pisaé Taekwon-do w jezyku koreanskim!!!

Zauwaz, ze w koreanskim piszemy inaczej niz w polskim bo od gory do dotu.

Jak sie nazywa sie posiadacz danego stopnia mistrzowskiego?
[- III Dan Bosabum (mtodszy instruktor)

[V- VI Dan Sabum (instruktor)

VII- VIII Dan Sahyum (mistrz)

IX Dan Sasung (wielki mistrz)



\. é[ Taekwon!!! ﬁ

#L Dazysz w kierunku zielonego pasa.Twoja wiedza o
g " Taekwon-doi umiejetno$ci rozwijaja sie niczym roslina, ktéra
symbolizuje zielony pas. Znasz juz coraz wiecej kopnie¢, cwiczenia

na treningach wychodzga Ci coraz lepie;j.
Niebawem poznasz dwa kolejne uktady: Dan-gun oraz Do-san.

DAN-GUN to drugi uktad formalny w Taekwon-do. Jego nazwa pochodzi od mitycznego

zatozyciela pafistwa koreanskiego. Ma on 21 ruchéw. Cwiczac go poznasz nowe techniki:

* Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

* Gunnun so nopunde jiurugi

* Niunja so sang palmok makgi

* Gunnun so pakat palmok chookyo makgi
* Niunja so sonkal yop taerygi

Przypomnij sobie z ksiazeczki, na z6tty pas zasade, wedle ktdrej tworzymy koreanskie nazwy

blokéw i uderzen.

Przypomnijmy, ze stowo MAKGI to blok, za$ JIURUGI to uderzenie. Ale w powyzszych nazwach
zauwazyte$ na pewno stowo TAERYGI oznacza ono CIECIE lub UDERZENIE wzdtuz jednej
linii. Inne nowe stowa, ktére sie tu pojawity to: DAEBI (czytaj debi) oznacza BLOK Z OSLONA
CIALA, SANG oznacza OBURACZ, CHOOKYO (czytaj czukjo)

oznacza PODBICIE KU GORZE.

Pojawita sie tez nowa powierzchnia, ktéra mozemy zaréwno
uderzac jak i blokowac. Jest niag SONKAL oznaczajgca zewnetrzng

cze$¢ wyprostowanej dtoni.

DO-SAN to trzeci uktad formalny w taekwon-do. Jego nazwa jest
pseudonimem koreanskiego patrioty, ktory cate zycie poswiecit szerzeniu edukacji oraz walce

o niepodlegto$¢ Korei. Uktad ma 24 ruchy. Cwiczac go poznajesz nowe techniki:

* Gunnun so bakat palmok nopunde makgi

* Gunnun so bandae jiurugi

* Gunnun so sun sonkut baro tulgi

* Gunnun so dung joomok nopunde taerygi

* Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi
* Annun so sonkal yop taerygi



Poznajemy tu nowy rodzaj ataku: TULGI czyli DZGNIECIE. Innym nowym stowem jest

HECHYO makgi (czytaj heczio maki) oznacza blok oburacz ruchem rozsuwajacym na boki.

Nowe powierzchnie atakujgce ktore poznajesz w Do-sanie to:

R

SONKUT - czyli korice palcow DUNG JOOMOK - czyli bok dwoch duzych

kostek ztoZonej piesci

W nazwach pojawity sie takze stowa BARO i BANDAE. W przypadku pozycji gunnun sogi (oraz
innych pozycji gdzie ciezar ciata jest roztoZony rownomiernie na obydwu nogach) stowo
BARO oznacza, Ze uderzamy lub blokujemy reka zgodng z noga wysunietg w przéd (prawa
noga z przodu - prawa reka uderza lub blokuje, lewa noga z przodu - lewa reka uderza lub
blokuje). Stowo BANDAE oznacza tu, Ze uderzamy lub blokujemy reka przeciwng do nogi
wysunietej w przdd (prawa noga z przodu - lewa reka uderza lub blokuje, lewa noga z przodu

- prawa reka uderza lub blokuje).

nazwy blokdéw i uderzen i przyporzadkowac je do odpowiednich technik w tych uktadach.




Pamietaj, ze wykonujac uklady wzrok nalezy zwroéci¢ w Kierunku, w ktéorym wykonujesz

uderzenie lub blok.

Na treningu poznasz takze drugi rodzaj walki treningowej — bedzie to walka dwukrokowa po
koreansku IBO MATSOGI (stéwko matsogi oznacza walka). Walka dwukrokowa ma na celu
nauczy¢ Cie jakie bloki nalezy dobiera¢ do danych uderzen czy kopnie¢, aby mozna byto sie
skutecznie obroni¢. Wykonujgc walke dwukrokowa nalezy pamieta¢, ze raz musimy

zaatakowac noga drugi raz reka (lub odwrotnie) uzywajac przy tym dowolnych pozycji.

Co jeszcze powiniene$ wiedzie¢ o Taekwon-do na tym etapie zaawansowania?

Deblinska Szkota Taekwon-do wraz z innymi klubami z Polski
zrzeszona jest w Ogélnopolskiej Organizacji Taekwon-do ITF.
Z boku widzisz jej logo. Kolorowe linie oznaczajg kolory kolejnych
paséw. Zaplatajace sie flagi Polska i Koreaniska oznaczaja

wspotprace miedzy tymi krajami w zakresie Taekwon-do.

Ogolnopolska Organizacja Taekwon-do ITF oraz organizacje z
innych krajéw na catym $wiecie zrzeszone sg w International

Taekwon-do Federation (w skrécie ITF). Z boku widzisz logo ITF.

Logo to nosimy réwniez na doboku z lewej strony na piersi.

Logo ma dwa znaczenia:

1. Czarne linie przypominajg potudniki i réwnolezniki, ktére widzimy na globusie.
Symbolizujg one zatem kule ziemskg, co oznacza, ze Taekwon-do trenowane jest na
catym Swiecie.

2. Wyglad logo ma réwniez przypomina¢ skorupe z6twia. Zétw na dalekim wschodzie,
skad pochodzi Taekwon-do, jest symbolem dtugowiecznosci. I takie ma by¢ Taekwon-

do - dtugowieczne.



Na plecach doboku nosimy nastepujacy znak:

Ina

Znak ten przypomina drzewo. Napis Taekwon-do w jezyku koreanskim stanowi jakby pien
drzewa natomiast polski napis Taekwon-do ITF to gatezie drzewa. Logo to symbolizuje
"wiecznie zielone drzewo" w kulturze Azji oznaczajace statos$¢ i site charakteru. Drzewo ciagle
sie rozrasta - ma to przypominac taekwondoce o ciggtym rozwoju i wzrastaniu jego

umiejetnosci.

TAEKWON-DO
www.tkd.net.pl
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'%L Twoje imiejetnosci wzrastaja coraz szybciej, niczym

g roslina ku niebu, ktére symbolizuje niebieski pas.

Przed Tobg trudne wyzwanie - musisz powoli przygotowywac sie
do rozbi¢, ktére od tej pory beda Ci towarzyszy¢ na kazdym egzaminie. Rozbicia (po
koreansku KYOKPA) to sprawdzian skutecznosci
opanowanych technik recznych i noznych. Rozbicia mozemy

podzieli¢ na:

» Testy sity - gdzie rozbijasz podstawowymi
kopnieciami lub uderzeniami 1 lub wiekszg ilo$¢
desek

* Techniki specjalne - gdzie deski rozbijasz
kopnieciami z wyskoku

* Techniki szybkoSciowe - gdzie deska trzymana jest

jedynie w jednej rece i musisz bardzo szybko

wykonac kopniecie lub uderzenie, aby ja rozbic.

Dobrze, aby$ poznat w tym miejscu podstawowe powierzchnie atakujace nég - nimi wtascie

bedziesz rozbijac¢ deski.

AP KUMCZI - powierzchnia | BALKAL - bok stopy, DWIT CHOOK (czytaj.
pod palcami, kopiemy nig np. | kopiemy nim np. yop chagi dtitczuk) - tyt piety, kopiemy
ap chagi lub dollyo chagi nim np. bandae dollyo chagi

Do niebieskiego pasa poznasz kolejne dwa uktady formalne: WON-HYO i YUL-GOK.



WON-HYO to czwarty uktad formalny w Taekwon-do, niestety dosy¢ trudny do
prawidtowego wykonania. Ma on 28 ruch6w, a jego nazwa pochodzi od mnicha zyjacego w VII

wieku, ktéry doprowadzit do wprowadzenia buddyzmu jako gtéwnej religii Korei.
Poznasz tu 2 nowe pozycje i 3 nowe techniki.

Oto nowe pozycje:

-
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MOA SOGI - pozycja ze GOJANG SOGI (czytaj godzang | GUBURYO JUMBI SOGI
ztaczonymi stopami

sogi) - pozycja pétboczna A (czytaj guburjo czubi
obniZona na dtugo$¢ ré6wna sogi a) - pozycja

1,5 szerokosci barkow gotowosci potboczna
(mierzone jak na rysunku). jednonoz

Ciezar ciata po rowno na

obydwu nogach.

Nowe techniki w uktadzie Won-hyo to:

* Niunja so sonkal nopunde anuro taerygi
* Gojang so kaunde yop jiurugi

*  Gunnun so anpalmok dollymyo makgi

Pojawity sie tu nowe stowa, ktérych znaczenia mozesz nie zna¢: ANURO - znaczy to, Ze co$
jest wykonywane od zewnatrz do wewnatrz. Gdyby byt odwrotnie (od wewnatrz na
zewnatrz) wtedy méwimy BAKURO. Stéwko DOLLYMYO (czytaj dolimjo) mozemy

przettumaczy¢ jako ruch kolisty.

YUL-GOK to piaty uktad formalny, posiada az 38 ruchéw. Nazwa uktadu pochodzi od

wielkiego uczonego koreanskiego zwanego ,Konfucjuszem Korei”




Poznasz w nim kolejng nowa pozycje:
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KYOCHA SOGI (czytaj kjocza sogi) - pozycja ze skrzyZzowanymi nogami. MozZe by¢ ona
p6tboczna lub boczna.

Warto w tym miejscu wyjasni¢, Ze czasem poruszajac sie w tej pozycji noge stawiamy z tytu
(wtedy gdy robimy skok tak jak np. w yul-goku) a czasem noge stawiamy z przodu (gdy
robimy zwykty krok w poruszaniu sie bokiem).

W Yul-goku poznajesz rowniez 2 powierzchnie rak:

SON BADAK - wewnetrzna cze$¢ dioni PALKUP - tokie¢

W Yul-goku poznasz wiele nowych technik:

* Annun so kaunde jiurugi

* Gunnun so son badak kaunde baro golcho makgi

* Gunnun so son badak kaunde bandae golcho makgi
* Gunnun so ap palkup tulgi

* Niunja so sang sonkal makgi

* Kyocha so dubg joomok nopunde taerygi

* Gunnun so doo palmok nopunde makgi

Nowe stowo DOO mozemy przettumaczy¢ tu jako podwojny-potaczony. Stowo GOLCHO (czyt.

golczo) thumaczymy tu jako zahaczajacy.

Jak zwykle sprébuj przettumaczy¢ na polski nazwy powyzszych technik!




Zdajac na niebieski pas powinienes$ zdawac sobie juz sprawe jak bardzo wazne sg w Taekwon-

do uktady i jak je nalezy prawidtowo wykonywac¢. Pamietaj o tym, Ze:

Uktad powinien sie zaczynac i konczy¢ doktadnie w tym samym miejscu

Przez caty czas nalezy zachowywac poprawng sylwetke

Mies$nie powinny by¢ napiete lub rozluznione w odpowiednich momentach
Poszczegdélne techniki powinny by¢ wykonywane rytmicznie, ale nie sztywno

Przed przystapieniem do nauki kolejnego uktadu nalezy doktadnie opanowac uktad
poprzedni

Cwiczacy powinien zna¢ cel i zastosowanie kazdego ruchu w uktadzie

Kazdy ruch powinien by¢ wykonany jak najrealniej (uktady to walka z wyobrazonym
przeciwnikiem)

Nalezy zna¢ nazwy wykonywanych technik, oraz znaczenie nazwy uktadu

Wzrok skierowany tam gdzie wykonujemy ruch

Jesli wystepujesz na zawodach i wykonujesz uktad to sedziowie oceniajac Cie zwracajg uwage
na nastepujace elementy:

Poprawnos¢ wykonywanych technik w uktadzie

Dynamike wykonywanych technik.

Réwnowage w kazdej fazie wykonywanych ruchéw i przemieszczen.

Kontrole oddechu, tj. prawidtowe zgranie wydechu z zakonczeniem ruchu

Rytm ruchu

Elegancje ruchu, tj. charakterystyczne indywidualne piekno wykonania uktadu przez

zawodnika.

Na niebieski pas poznajesz walke jednokrokowa - ILBO MATSOGI. Walka ta ma nauczy¢ cie

szybkiego reagowania na atak przeciwnika oraz wykonywania bardzo szybkiej kontry. Jest

ona kolejnym bardzo waznym krokiem do prawdziwej walki, ktérg stosujemy w samoobronie.

Na tym etapie zaawansowania powiniene$ juz zna¢ przysiege taekwondoki:

1) Bede przestrzegat zasad TAEKWON-DO.

2) Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.
3) Nie bede naduzywat technik TAEKWON-DO.

4) Bede bronit wolnosci i sprawiedliwosci.

5) Bede rzecznikiem pokoju na $wiecie.



Taekwon!!!
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'%L Czerwony pas - roslina wydaje owoc. Twoja technika l )
~ taekwon-do jest juz niemal dojrzata, staje sie ona rowniez coraz

bardziej precyzyjna i skuteczna. Stanowi juz zagrozenie dla Twojego

przeciwnika. Czerwony kolor pasa, do ktérego zmierzasz ma

ostrzega¢ przeciwnikéw przed Twoimi wysokimi umiejetno$ciami.

Przed egzaminem na czerwony pas poznasz 2 nowe, ale zarazem trudne uktady: JOONG-GUN i

TOY-GAE.

JOONG-GUN to 6 uktad formalny w Taekwon-do. Ma on 32 ruchy a nazwa pochodzi od

patrioty koreanskiego Ahn Joong Gun, ktéry dokonat zamachu na japonskiego gubernatora

Hiro Bumi Ito odpowiedzialnego za przytaczenie Korei do Japonii w 1910 roku.

Poznasz w nim 2 nowe pozycje:
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DWITBAL SOGI (czytaj dtitbal sogi) - pozycja
zakroczna o dtugosci barkéw (mierzone jak na
rysunku). Caty ciezar na nodze tylnej, przednia

noga (stoi na palcach) jest jedynie podpérka

NACHUO SOGI (czytaj naczjo sogi) -
pozycja frontalna obniZona. Pozycja
identyczna jak gunnun sogi tylko o stope

dtuzsza.

Pojawia sie r6wniez nowa powierzchnia, ktérg mozna zar6wno atakowac jak i blokowac:

SONKAL DUNG - wewnetrzna strona naprezonej dtoni ze schowanym do srodka kciukiem




Nowe techniki w uktadzie Joong-gun:

* Niunja so sonkal dung kaunde yop makgi
* Dwitbal so sonbadak ollyo makgi

* Gunnun so wi palkup taerygi

* Gunnun so sang joomok sewo jiurugi

* Gunnun so sang joomok dwijibo jiurugi

* Gunnunso kyocha joomok chookyo makgi
* Niunja so dung joomok nopunde yop taerygi
* Niunja so kaunde bandae jiurugi

* Nachuo so sonbadak noollo makgi

* Moa so kyokja jirugi

* Gojung so mongdung-I makgi

Pojawito sie tu wiele nowych technik i wiele nowych wyrazéw do poznania. OLLYO (czytaj
oljo) - unoszacy, WI - ku gorze, NOOLO - naciskajacy, KYOKYA jiurugi - sierp do linii barku,
MONGDUNG-I magki - blok na kij.

Wyjasnijmy jeszcze pewng kwestie zwigzang z jiurugi. Wyobrazmy sobie, Ze wyprowadzamy
to uderzenie. W poczatkowej fazie pies¢ odwrdcona jest kostkami do dotu - jest to DWIJIBO
[IURUGI (czytaj: dlidzibo czurugi), tuz przed wyprostem reka jest minimalnie zgieta w tokciu
a pies¢ zwrocona kostkami po czesci w gore, po czesci w bok - jest to SEWO JIURUGI, w petni
wyprostowana w tokciu reka z pie$cig zwrécong kostkami do géry to po prostu IURUGI.

DWIJIBO JIURUGI SEWO JIURUGI JIURUGI

(w wersji sang - podwdjne) (w wersji sang - podwdjne)




W rozdziale na zielony pas wyjasnialiSmy juz jaka jest roznica pomiedzy uzyciem okreslenia
BARO i BANDAE w przypadku pozycji gunnun sogi oraz innych, w ktorych ciezar ciata

roztozony ,p6t na pét”.

Tu wyjasnimy natomiast uzycie wyrazéw BARO i BANDAE w przypadku pozycji niunja sogi i
innych, w ktérych wiekszo$¢ ciezaru ciata spoczywa na tylnej nodze. Ot6z jesli wiekszo$¢
ciezaru spoczywa na tylnej nodze pozycji stwo BARO oznacza, ze uderzamy lub blokujemy
reka zgodna z noga na ktorej spoczywa ciezar. Stowo BANDAE oznacza tu, Ze uderzamy lub

blokujemy reka przeciwng do nogi, na ktérej spoczywa ciezar.

Niunja so BARO JIURUGI Niunja so BANDAE JIURUGI

TOY-GAE to 7 uktad szkoleniowy w Taekwon-do. Ma 37 ruchdéw, zas$ nazwa jest
pseudonimem literackim wybitnego filozofa i uczonego Yi Hwang, wielkiego znawcy

neokonfucjonizmu.
Nowe techniki w Toy-gae to:

* Gunnun so dwijibun sonkut bandae tulgi

* Moa so dung joomok nopunde yopdwi taerygi

* Gunnun so kyocha joomok noolo makgi

* Annun so bakat palmok san makgi

* Niunja so doo palmok najunde miro makgi

* Moorup ollyo chagi

* Gunnun so opun sonkut nopunde baro tulgi

* Niunja so dung joomok nopunde baro yopdwi taerygi
* Kyocha so kyocha joomok noollo makgi

* Niunja so sonkal najunde daebi makgi




Objasnijmy niektére nowe zwroty. KYOCHA - w ksztatcie krzyza, SAN makgi - dostownie

znaczy ,blok w ksztatcie litery W”, MOORUP - kolano.

W uktadzie Do-san poznaliSmy technike Sun sonkut tulgi. W Joong-gunie poznajemy

DWIJIBUN SONKUT TULGI (czytaj dtidzibun sonkut tulki) oraz OPUN SONKUT TULGI.

Cze$cig wspdlna tych uderzen jest powierzchnia sonkut, jak wiemy oznaczajaca czubki palcow

wyprostowanej dtoni. Zobaczmy w ponizszej tabeli czym wiec r6znig sie te techniki:

DWIJIBUN SONKUT TULGI-
dton zwrdocona wierzchem w
dot, atak zawsze na strefe

niska (najunde).

SUN SONKUT TULGI - dlon
zwrdocona wierzchem w bok,
atak zawsze na strefe

$Srodkowa (kaunde).

OPUN SONKUT TULGI- dton
zwrocona wierzchem do
gory, atak zawsze na strefe

wysoka (nopunde).

Przy okazji tego uktadu wprowadzmy réwniez nowe kierunki, w ktérych mozna wykonywac

techniki. Wiemy juz, Ze Ap to na wprost, Yop to w bok, zas DWIT to w tyt. Ale s3 jeszcze

kierunki posrednie, znajdujgce sie pomiedzy tymi wyzej wymienionymi. Sp6jrz na rysunek

ponize;j:

AP
f
YOPAB
Yop
¢ YOPDWI

DWIT




Na treningach poznasz dwa nowe rodzaje walk BAN JAYU MATSOGI (czytaj: banczaju
matogi) - walka pétwolna oraz JAYU MATSOGI - walka wolna. Bedg rd6wniez wprowadzane

elementy HOSIN - SUL czyli samoobrony z wykorzystaniem dzwigni, rzutéw, podciec itp.

Co jeszcze powiniene$ wiedzie¢ o Taekwon-do na tym etapie zaawansowania?

Teoria mocy Taekwon-do

W pewnym uproszczeniu mozna stwierdzic, ze teoria sity (mocy) Taekwon-do podpowiada
nam, jak efektywnie, w oparciu o fizyke i mozliwosci naszego ciata mozna uzyskac
maksymalng site wykonywanego ruchu (techniki).

Teoria sity sktada sie z 6 elementéw, ktére podczas wykonywania technik stanowi¢ powinny

nierozerwalng catos¢. Oto one:

1. Sita reakcji (Bangdong Ryok)

W mysl I1I zasady dynamiki Newtona dziataniu kazdej sity towarzyszy przeciwdziatanie sity
jednakowej lecz przeciwnie skierowane;j. Jezeli przeciwnik ruszy z duza predkoscia, to
najlzejszy cios bedzie suma jego wtasnego ataku i ciosu. Uderzenie jedng reka z gwattownym
cofnieciem reki drugiej wywotuje podobny efekt do wyzej opisanego podnoszac site
uderzenia.

2. Koncentracja (Jip Joong)

Koncentracja w teorii sity odnosi sie do kilku elementow:

* skupienie catej sity ciosu lub bloku na jak najmniejszej powierzchni

e zaangazowanie w wykonanie ruchu tylko wtasciwych grup mieSniowych

* koncentracjia ciosu na wrazliwej cze$ci ciata przeciwnika tzw. punkcie witalnym

* uzycia odpowiedniej powierzchni uderzajacej w zalezno$ci od zastosowanej techniki i

jej celu

skupienie umystu przed oraz w czasie wykonywania techniki.

3. Rownowaga (Kyun Hyung)

Zachowanie r6wnowagi jest niezbednym warunkiem wykonania jakiejkolwiek techniki w
Taekwon-do. R6wnowaga moze by¢ dynamiczna (podczas przemieszczen, zwrotéw, unikow i

wyskokéw) oraz statyczna (w czasie przyjecia pozycji).



4. Kontrola oddechu (Ho Hup)

Kazda technike w Taekwon-do wykonuje sie z gtloSnym wydechem. Wtasciwe oddychanie jest
warunkiem nieodzownym przy opanowywaniu techniki jak i w catym treningu. Zwrécenie
uwagi na oddychanie oraz kontrolowanie tego procesu powoduje wzrost sity i wytrzymatosci
miesni oddechowych, lepsza wentylacje ptuc a przy tym wzrost odpornosci na zmeczenie.
Dowiedziono, Ze ta sama technika Taekwon-do wykonywana z wydechem jest silniejsza od
wykonanej podczas wdechu. Takze w przypadku otrzymania uderzenia, wydech przy
jednoczesnym napieciu mie$ni brzucha moze zapobiec utracie przytomnosci czy
wewnetrznym urazom.

5. Masa

Druga zasada dynamiki Newtona méwi, Ze sita jest iloczynem masy i przyspieszenia. Sita
wykonywanych technik zalezy od umiejetnos$ci wykorzystania zaréwno sit aktywnych
(dziatania mie$ni) jak i pasywnych (sity ciezkosci, bezwtadnoSci i reakcji podtoza).

6. Szybkos¢

Szybko$¢ jest zdolnoscig do wykonywania ruchéw w jak najmniejszych dla danych warunkéw
odcinkach czasu. Na szybkos$¢ ruchow sktadajg sie: czas reakcji, czas pojedynczego ruchu oraz

czestotliwos¢ ruchow.

Dlaczego w Taekwon-do mamy dokladnie 24 uklady formalne?

24 uktady symbolizujg zycie cztowieka, ktére mozna traktowac jak jeden dzien (24 godziny)
w stosunku do wiecznos$ci. Najlepiej wyjasnia to tworca Taekwon-do gen. Choi Hong Hi:
~Nawet cztowiek zyjgcy 100 lat, w poréwnaniu z wiecznosciq jest tylko mniej niz chwilq. Dlatego
my, $miertelnicy jestesmy niczym wiecej jak tylko podréznymi przechodzqgcymi obok wiecznosci
w ciggu jednego dnia. Z tego powodu jest oczywiste, iZ Zaden z nas nie moze Zy¢ dtuzej niz mu
przeznaczone. Mimo to wielu ludzi czyni siebie niewolnikami materializmu, tak, jakby mieli zy¢
tysiqc lat. Sq jednak i tacy, ktorzy starajq sie o przekazanie dobrego testamentu duchowego
nastepnemu pokoleniu, zyskujgc w ten sposéb niejednokrotnie niesmiertelnos¢. Ten stan wynika
Z faktu, Ze duch jest wieczny, a materia ulotna i dlatego musimy starac¢ sie zostawi¢ dla dobra
ludzi to, co byto w nas najlepsze.

Uwazam, Ze zostawienie po sobie takiej spuscizny powinno by¢ najwazniejszq rzeczq w zyciu
kazdego cztowieka. Ja pozostawiam ludziom Taekwon-do jako Slad cztowieka

zmierzchu XX wieku.

Dwadziescia cztery Tul (uktady form ruchowych) odpowiadajq 24 godzinom, jednemu dniu,

catemu zyciu, ktére oddatem i poswiecitem dla Taekwon-do.”



Po co rywalizowac...?

Sztuki walki w celu polepszenia swojej efektywnos$ci w wiekszos$ci zaakceptowaty walke
sportowa jako swoja integralng czes¢. DoSwiadczenie, ktore nabywa adept dzieki sparingom
sportowym jest nieporéwnywalne do walki wyimaginowanej (walka z cieniem itp.). WyraZne

plusy, jakie daje ta forma starcia, zostaly docenione i wprowadzone do Taekwon-do.

Istota walki sportowej polega na tym, zZe walka ta nie powinna by¢ kierowana przeciw rywalowi,
lecz uzyta wytqcznie dla przeegzaminowania samego siebie. Walka taka powinna sie odbywa¢ w
duchu uczciwosci i rycerskosci w mysl zasad fair play. W walce sportowej najistotniejszymi

elementami sq poszanowanie przeciwnika i regut. Walka sportowa ma bowiem sens tylko wtedy,

kiedy przeciwnicy sq siebie godni i prowadzq gre w mysl szlachetnej interpretacji jej regut...

W realnym $wiecie nie dysponujemy tak krystalicznym obrazem walki sportowe;j.
Reguty czesto s3 naginane, by osiggnac sukces, laury i stawe. Walka jest, szczegdlnie w
pierwszych etapach, dla wiekszo$ci os6b powaznym stresorem (czynnik wywotujacy stres).
Strach przed doznaniem kontuzji oraz przegrang, powoduja nerwowos$¢, schematycznos$c i
chaotyczno$¢ ruchéw, wykluczajac skuteczng walke. By zapobiec tym objawom, Taekwon-do
rozcigga szeroki wachlarz treningowometodyczny, skoncentrowany na konsolidacji sfery
psycho-fizycznej. Przygotowanie moralne jest niezbedne, by wychowanek czerpat z

pozytywnych aspektéw walki.

Pozytywne aspekty walki:
1. Wzrost pewnosci siebie.

2. Przetamywanie barier psychicznych.

3. Zbieranie doswiadczen dotyczacych taktyki walki.
4. Wykorzystanie w praktyce nauczanych technik sportowych.

5. Wzrost szacunku w stosunku do przeciwnika.

6. Nauka wygrywania i przegrywania.

7. Nauka poszanowania regut i zasad (regulaminy, przepisy sportowe).

8. Wzrost odpowiedzialno$ci za drugiego cztowieka.



Jaki powinien by¢ idealny uczen taekwon-do?

Uczen:

Nigdy nie powinien by¢ zmeczony nauka i treningiem, powinien by¢ w stanie

trenowac gdziekolwiek i kiedykolwiek;
Musi umiec sie poswiecac dla trenowanej sztuki;

Musi dawa¢ dobry przyktad nizszym stopniem ¢wiczgcym i prébowac

doréwnywac umiejetno$ciami starszym stopniem;

Musi wykazywac lojalno$¢ i nigdy nie krytykowa¢ instruktora i jego metod

nauczania;

Gdy instruktor naucza nowg technike Taekwon-do, uczen powinien zaré6wno

praktykowac jg oraz uczyc sie jej zastosowania;
Zachowanie ucznia poza salg treningowg Swiadczy o wizerunku instruktora;
Nie moze wykazywac braku szacunku wobec instruktora;

Musi by¢ zawsze ochoczy to treningu i zadawania pytan;
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-&L Po latach wysitku i ciezkiej pracy na treningach powoli

g zblizasz sie ku ostatniemu etapowi, w ktorym ze zdobywania stopni
szkoleniowych przejdziesz na zdobywanie stopni mistrzowskich.
Niedtugo zdobedziesz I dana. Ale zanim to nastgpi wiedz, ze

najciezsza praca czeka Cie przez najblizsze 1,5 roku. Twoja technika musi zosta¢

wyszlifowana niczym diament oraz sta¢ sie stuprocentowo skuteczna.

W czasie tego nietatwego czasu musisz bardzo dobrze pozna¢ 2 nowe uktady - bedziesz je na

pewno robi¢ na egzaminie na [ dana - s3 to HWA-RANG i CHOONG-MOO.

HWA-RANG to 8 uktad formalny w Taekwon-do. Ma on 29 ruchéw. Nazwa nawigzuje do
dobrowolnej formacji wojskowej skupiajacej w swych szeregach ,kwiat mtodziezy”, powstatej
na poczatku VII wieku, za czaséw dynastii Silla. [lo§¢ ruchéw nawiazuje 29 dywizji elitarnej
piechoty, w ktérej rozwijano i doskonalono techniki walki bedace pierwowzorem

wspotczesnego Taekwon-do.

W uktadzie nowa pozycje - SOOJIK sogi
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SOOJIK SOGI (czytaj sudzik sogi) - to pozycja na prostych nogach w ksztatcie litery L. Ma
dtugos¢ réwng szerokosci barkéw (mierzone jak na rysunku). Wiecej ciezaru ciata (60%)

znajduje sie na tylnej nodze.

Nowe techniki w uktadzie Hwa-rang:

* Annun so sonbadak kaunde miro makgi
* Niunja so ollyo jiurugi

* Soojik so sonkal neryo taerygi

* Niunja so kaunde baro jiurugi

* Niunja so yop palkup taerygi

* Moa so anpalmok kaunde yopap makgi



Stowo MIRO makgi oznacza blok pchajacy. Stowo NAERYO oznacza z géry na dot czyli jest
przeciwienstwem stowa CHOOKYO (z dotu do goéry).

CHOONG-MOO to 9 uktad formalny w Taekwon-do. Ma 30 ruchéw. Nazwa oznacza imie
nadane wielkiemu admiratowi Yi Soon-Sin. Uwaza sie go za wynalazce prototypu todzi

podwodne;j.
Nowe techniki w uktadzie Choong-moo:

* Gunnun so Sokal nopunde Baro ap taerygi
* Niunja so bakat palmok najunde bandae makgi

* Gunnun so sonkaldung nopunde ap taerigi

* Annun so bakat palmok kaunde ap makgi
* Annun so dung joomok nopunde yop taerygi
* Niunja so kyocha sonkal kaunde yop makgi

* Gunnun so sang sonbadak ollyo makgi

Posiadasz juz dostateczng wiedze i znasz wszystkie niezbedne zwroty, aby z powodzeniem

rozszyforwac podane wyzej nazwy.

Przed egzaminem na [ dana nadal bedziesz ¢wiczy¢ walki BAN JAYU i JAYU matogi a takze
HOSI-SUL (samoobrone). To wszystko bedzie na egzaminie. Do tego dojdzie walka z

przeciwnikiem uzbrojonym w néz czyli TANDO matogi.

Co jeszcze powiniene$ wiedzie¢ na tym etapie zaawansowania:

Kiedy pozycje nazywamy prawaq a kiedy lewa?

W przypadku pozycji, w ktérych ciezar ciata roztozony jest rownomiernie na obie nogi (np.
gunnun so), pozycje nazywamy na podstawie nogi wysunietej w przéd - jesli z przodu jest

prawa noga to i pozycja jest prawa, jesli zas z przodu jest lewa noga to pozycja jest lewa.

W przypadku pozycji, w ktérych ciezar roztozony jest nier6wnomiernie na nogach (np. niunja
sogi), pozycje nazywamy na podstawie nogi bardziej obcigzonej - jesli wiecej ciezaru jest na
prawej nodze to pozycja tez jest prawa, jesli wiecej ciezaru spoczywa na lewej nodze to

pozycja jest lewa.



W Taekwon-do mozemy poruszac sie krokami, przesunieciami, slizgami czy zwrotami.

Jak po koreansku okresla sie takie ruchy?
Krok - OMGYO DIDIGI

Przesuniecie - JAJUNBAL

Slizg - MIKULGI

Zwrot - DOLGI

FORMULY FILOZOFII gen. Choi Hong Hi

1. IdZ nawet tam, gdzie moze by¢ ciezko i réb rzeczy ktére warte sg wykonania nawet jesli sg
trudne.

2. Badz tagodny wobec stabego a twardy wobec silnego.

3. Badz zadowolony z swojego majatku i pozycji jaka posiadasz lecz nigdy ze swoich
umiejetnosci.

4. Zawsze koncz co zaczates$ niezaleznie czy to rzecz duza czy mata.

5. Badz chetnie nauczycielem dla wszystkich, niezaleznie od religii, rasy czy ideologii.

6. Nigdy nie daz do szlachetnego celu nieszlachetnymi srodkami.

7. Ucz postaw i umiejetnosci bardziej czynem niz stowem.

8. Zawsze badz sobg, nawet jesli okolicznosci sie zmieniaja.

9. BadZ wiecznym nauczycielem, ktory naucza ciatem, gdy jest mtody, stowami, gdy jest stary

a poprzez nakazy moralne nawet po $mierci.

SEKRETY TRENINGU TAEKWON-DO

Generat Choi Hong Hi ciggle podkreslat: ,Taekwon-do jest bardzo tatwe i proste, jezeli

zrozumie sie jego sens i istote”.

Niezaleznie od poziomu ¢wiczacych i instruktora prowadzacego zajecia nalezy pamietac o

siedmiu zasadach, ktére Choi Hong Hi nazwat ,,sekretami treningu Taekwon-do”.

Ich przestrzeganie pozwoli zrozumie¢ sens powstania i zastosowania technik Taekwon-do,
zbuduje solidne podstawy u ¢wiczacych i bedzie procentowa¢ w Zyciu codziennym, takze poza

salg treningowa.



Kazdy ruch ma swdj cel, spos6b wykonania i metodyke nauczania, ktére nalezy znac i

zawsze o nich pamietac.

Dystans (odlegtos¢) oraz katy uderzen i blokdw powinny by¢ tak dobrane, aby
zapewnic jak najwiekszg ich efektywnos$¢. Walka polega na pokonaniu przeciwnika

jednym ciosem (dotyczy walki realnej, a nie zawoddow sportowych).

Kazdy ruch rozpoczynamy ruchem wstecznym (technike wykonujemy z zamachu,
rozpedu wstecznego). Rozpoczetego ruchu nie zatrzymujemy, kontynuujemy

wykonanie od poczatku do konca.

. Wykonanie techniki wymaga jednego wydechu, z wyjatkiem ruchéw potaczonych.
Prawidtowego oddychania nalezy uczy¢ od pierwszych zaje¢, jest to niezbedne do
uzyskania prawidtowej szybkosci technik i ograniczenia zmeczenia. Wydech powinien

by¢ jak najkrotszy i rozpoczynac sie w dolnej cze$ci brzucha.

Podczas przygotowania do wykonania techniki ramiona i nogi powinny by¢
odpowiednio ugiete i rozluznione. Zapewni to utrzymanie rownowagi (przez obnizenie

$rodka ciezkosci ciata), ptynno$¢ i harmonijne wykonanie ruchu.

Fala. Wykonanie ciosu, czy bloku z gwattownym obnizeniem $rodka ciezkosci dodaje
ruchowi sity. Dzieki temu uzyskujemy ztozenie wektoré6w bezwtadno$ci, masy ciata i
sity pracujacych rak, czy nég - w konsekwencji wzrost skutecznosci. W Taekwon-do

Srodek ciezkosci ciata powinien przemieszczac sie po linii sinusoidalne;j.

. Wydech, ruch nég i rak musza by¢ zakonczone jednocze$nie, w tym samym utamku
sekundy. W wykonanie techniki powinno by¢ zaangazowane cate ciato. Ruch
rozpoczynaja duze grupy miesniowe (wolniejsze), koncza miesnie mate, lecz szybkie.

W ruchu powinny bra¢ udziat takze miesnie brzucha i obreczy biodrowe;j.

Deblinska Szkota Taekwon-do
www.tkd.net.pl
tel. 663 493 769



