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Wstep

Opracowanie to jest skierowane do wszystkich trenujacych Taekwon-do
Ma ono pomo6c w opanowaniu podstaw teoretycznych tej sztuki walki, utatwic
zrozumienie jej tajnikow. Wraz ze wzrostem umiejetnosci technicznych
powinna poszerzac¢ si¢ wiedza teoretyczna.

Jest takze skierowane do rodzicow, ktéorych dzieci uczestnicza w
zajeciach Taekwon-do. Powinni oni posiada¢ przynajmniej ogdlng wiedzg z tego
zakresu, aby moc lepiej zrozumie¢ zainteresowania swoich dzieci.

Przedstawione tu informacje stanowia tylko drobny fragment wiedzy
teoretycznej o tej sztuce walki. Petng informacjg na ten temat mozna uzyska¢ z
15 tomowej Encyklopedii Taekwon-do, ktora jest napisana w j¢zyku angielskim
1jak do tej pory nie zostata przettumaczona na j¢zyk polski.

Publikacja ta powinny pomoéc osobom przygotowujacym si¢ do
egzaminéw na stopnie szkoleniowe. Podczas egzamindw oprdcz znajomosci
elementow technicznych jest oceniany poziom wiedzy teoretyczne;.

Zbyt malo jest dostgpnych na rynku publikacji, opracowan itp.
wydawnictw na temat Taekwon-do, ktére pomoglyby w zdobywaniu podstaw
teoretycznych. W praktyce treningowej trenerzy 1 instruktorzy nie zawsze maja
mozliwo$¢ przekazania calej podbudowy teoretycznej, nie zawsze tez ta metoda
przekazywania wiedzy jest najefektowniejsza.

Duza pomoc moga stanowi¢ informacje zawarte w internecie, gldéwnie na
stronie Polskiego Zwiazku Taekwon-do www.pztkd.lublin., a takze na stronach
klubowych. Nie jest to jednak wiedza dostepna dla wszystkich.

Licze, ze zamieszczone w tym opracowaniu wiadomosci pomoga
wszystkim zainteresowanym lepiej pozna¢ i zrozumie¢ fenomen Taekwon-do,
ktore nalezy do najliczniej uprawianych na swiecie sztuk walk.




1. Co to jest Taeckwon-do?

Taekwon-do jest sztuka samoobrony, ktora powstala 1 rozwingta si¢ w
Korei, oparta na tradycji 1 filozoficznych zasadach walki wrecz. Tworca
wspoiczesnego Taekwon-do jest koreanski generat Choi Hong Hi, ktéry w
oparciu o osobiste do$wiadczenia treningowe m.in. Taek Kyon 1 Karate
opracowal jednolity system samoobrony, ktoremu 11 kwietnia 1955 roku
nadano nazw¢ Tackwon-do.

Nazwe Taekwon-do tworza trzy stowa:

TAE - stopa, kopnigcia, uderzenia nogami, skakanie i1 loty w powietrzu
KWON - pies¢, ciosy, uderzenia reka

DO - droga, sposéb postepowania, sztuka ( dotyczy sfery psychiczno moralnej).

Wspotczesne Taekwon-do jest nie tylko sztuka walki, ale réwniez
dynamicznie rozwijajaca si¢ dyscypling sportowa.

2. Tworca Taekwon-do general Choi Hong Hi

General Choi Hong Hi urodzit si¢ 9 listopada 1918 roku w Ha Dae w
Potocnej Korei. W wieku 12 lat zostaje wyrzucony ze szkoly za prowadzenie
agitacji przeciwko wiladzom japonskim okupujacym Koreg. Dalej kontynuuje
nauk¢ u prywatnego nauczyciela kaligrafii Han Il Dong, ktéry uczy go takze
Taek Kyon- narodowej sztuki walki zakazanej przez okupanta. W 1937 roku
wyjezdza na studia do Japonii, gdzie trenuje Karate uzyskujac stopien II Dan.
Techniki Karate wraz z technikami Taek Kyon (uderzenia zadawane nogami)
staly sig poczatkiem wspotczesnego Taeckwon-do.

W 1941 roku, gdy Japonia przystepuje do wojny, Choi Hong Hi zostaje
wcielony do armii japonskiej i1 skierowany do Pyongyang w Korei. Za
organizowanie ruchu niepodleglo$ciowego zostaje internowany i osadzony w
wigzieniu, gdzie dla utrzymania dobrej kondycji ¢wiczy najpierw samotnie w
celi, a pdzniej razem z wigzniami i straznikami na dziedzincu wigzienia.

W sierpniu 1945 roku, wraz z zakonczeniem wojny, zostaje zwolniony z
wigzienia 1 skierowany do armii koreanskiej. Robi tam karier¢ wojskowa
pracujac jednocze$nie nad swoja sztuka walki, popularyzujac ja wsrod
zomierzy. 11 kwietnia 1955 roku komisja utworzona przez generata Choi,
sktadajaca si¢ z czotowych instruktoréw, historykdéw 1 dzialaczy spotecznych
zadecydowata o przyjeciu nazwy Taekwon-do.

W kolejnych latach dzigki podrozom generata 1 druzyny pokazowej po
calym $wiecie nastgpuje coraz szersza popularyzacja Taeckwon-do. 22 marca
1966 roku powstaje Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do (International



Tackwon-do Federation). W 1974 roku rozegrano I Mistrzostwa Swiata w
Taekwon-do w Montrealu.

Generat Choi Hong Hi goscil wielokrotnie w Polsce. Po raz pierwszy w
maju 1978 roku z grupa pokazowa, pozniej w latach dziewigcdziesiatych
systematycznie odwiedzal Polske prowadzac seminaria i przekazujac coraz to
nowe tajniki opracowanej przez siebie sztuki walki.

Generat Choi Hong Hi zmarl 15 czerwca 2002 w Phenianie w Korei
Péinocnej. Kilka miesigcy wcezesniej byt operowany z powodu raka zotadka.
Nastapil nawrét choroby 1 przerzuty. Majac przed soba niewiele zycia 12 maja
2002 roku wroécit do Korei, aby umrze¢ w miejscu gdzie si¢ urodzit.

3. Taekwon-do w Polsce

Pierwsza sekcja Tackwon-do w Polsce powstata w 1974 roku w Lublinie.
Zajecia prowadzit Anglik A. Marshal. W 1975 roku powstaje sekcja w Lodzi
prowadzona przez Lo Vanh Thiang, studenta z Laosu. Kolejnym waznym
osrodkiem jest Krakéw, gdzie 1978 roku gosci Generat Choi Hong Hi z grupa
pokazowa.

W 1980 roku reprezentacja Polski wystartowala w Mistrzostwach Europy
w Londynie, gdzie Halina Urbanska zdobyta srebrny medal w konkurencji walk
sportowych. Opiekunem ruchu Tackwon-do byt w tym czasie ZSP.

Od 1982 roku ambasada koreanska miata wspiera¢ ruch Taeckwon-do w
Polsce. W kraju znalazto si¢ pieciu instruktorow koreanskich, ktorzy nauczali
Taekwon-do (Lodz, Krakow, Gdansk, Lublin, Warszawa). W tym czasie
powstaje Ogolnopolska Federacja Akademickich Klubéw Taekwon-do ITF,
ktora dziata bardzo preznie organizujac obozy szkoleniowe, egzaminy, pierwsze
zawody ogolnopolskie 1 migdzynarodowe. Towarzyszy temu powstawanie
nowych sekcji 1 zwigkszanie si¢ liczby trenujacych.

W latach 1984-86 nastepuje rozpad ruchu spowodowany wzgledami
politycznymi ( masowa emigracja najlepszych zawodnikow 1 instruktoréw).

22 lutego 1986 roku dochodzi do spotkania przedstawicieli istniejacych
sekcji Taekwon-do. Wynikiem tego zebrania bylo powotanie Spolecznej Rady
Klubéw 1 Sekcji Taekwon-do ITF z siedziba w Lublinie. Sekretarzem
generalnym zostat Tadeusz L.oboda.

W 1987 roku Tackwon-do zostaje przyjete do Komisji Tackwon-do 1 Kick
Boxingu Polskiego Zwiazku Karate. Dzigki staraniom dzialaczy 11 stycznia
1989 roku zostaje wyodrgbniona samodzielna Komisja Taekwon-do ITF
Polskiego Zwiazku Karate, ktora otrzymata nazwe: Rada Klubéw Taekwon-do
w Polsce. Ustalono jednoczes$nie podziat kraju na strefy, wprowadzono turnieje
kwalifikacyjne do Mistrzostw Polski oraz turnieje ogolnopolskie, okreslono
zasady kwalifikacji do kadry narodowe;.

24 marca 1991 roku powstat Polski Zwiazek Taeckwon-do ITF z siedziba
w Lublinie (prezes Tadeusz %Loboda). Celem zwiazku jest rozwoéj i



popularyzacja Tackwon-do w Polsce. Skupia on stowarzyszenia i inne jednostki
organizacyjne prowadzace dziatalno$¢ w zakresie Taekwon-do oraz m.in.:
= Reprezentuje ruch Taekwon-do w kraju i1 zagranica
= Opracowuje kierunki rozwoju TKD w Polsce 1 czuwa nad ich realizacja
= Opracowuje regulaminy zawodow
= Prowadzi szkolenia zawodnikow, trenerow 1 sedziow
» Utrzymuje kontakty sportowe z organizacjami Taekwon-do w innych
krajach
= Nadaje uprawnienia instruktorskie, sedziowskie i1 stopnie szkoleniowe
» (Czuwa nad poziomem etycznym TKD
= Powoluje trenerow kadry narodowej, organizuje starty i zgrupowania
kadry

Od 1992 roku dzialta w Bialymstoku Taekwon-do Sport Club ,,So-San”
Bialystok, ktorego trenerem jest pan Wojciech Zdanuczyk. (IV dan). Klub ten
ma na swoim koncie liczne sukcesy sportowe i1 organizacyjne i jest zaliczany do
grona najlepszych kluboéw w Polsce.

W 1996 roku powstata sekcja Tackwon-do w Migdzyszkolnym Uczniowski
Klubie Sportowym ,,Stoczek 45” Biatystok (instruktor Bozena Zdanuczyk).
Trenuja w niej dzieci 1 mtodziez uczacy si¢ w tej szkole oraz jej absolwenci.

4. Wymowa nazw Kkoreanskich

Poniewaz Taekwon-do wywodzi si¢ z Korei cala teoria i nazewnictwo
zostaly opracowane w jezyku koreanskim. W czasie treningu komendy, nazwy
technik, pozycji itp. sa podawane w tym wtasnie jgzyku.

* AE, EU nalezy wymawiac jak E
» AU nalezy wymawia¢ jak O

* CH nalezy wymawia¢ jak CZ

» Jnalezy wymawia¢ jak DZ,CZ
* OO nalezy wymawia¢ jak U

» W nalezy wymawia¢ jak U, L

* Y nalezy wymawiac jak J

Popularno$¢ Taekwon-do na catym $wiecie sprawita, ze coraz czgsciej
uzywa si¢ nomenklatury angielskiej (w jezyku angielski jest wydana zar6wno
jednotomowa, jak 1 15 tomowa encyklopedia Tackwon-do).

Nadanie tempa ¢wiczen w czasie treningu, podobnie jak wydawanie
komend, odbywa si¢ poprzez odliczanie w jezyku koreanskim. Z uwagi na
brzmienie fonetyczne odlicza si¢ przy pomocy liczebnikéw porzadkowych:

= pierwszy — hana
= drugi— dool

" trzeci— set

= czwarty —net



" piaty — dasot

= sz0sty — yasot

* siodmy — ilgop

= Osmy — yuhdup

= dziewiaty — ahop
= dziesiaty — yeul

5. Sala treningowa — Do Jang

Bez wzgledu na miejsce, w ktorym odbywa si¢ trening na czas jego
trwania zmienia si¢ ono w Do Jang, w ktorym obowiazuje okreslony sposob
zachowania:

1. Przy wejsciu i wyjsciu nalezy wykona¢ ukton

2. Unika¢ niepotrzebnych rozmoéw, zachowac koncentracj¢ 1 skupienie
uwagi
Nie wolno jes¢, spozywac napojow, pali¢ tytoniu
Nie nalezy nosi¢ obuwia
Bez pozwolenia instruktora nie wolno wykonywac jakichkolwiek ¢wiczen
Wszelkie uwagi i1 zapytania do instruktora kierowac przed i po treningu

N kW

Zdaniem twoércy Taekwon-do: ,, Najwazniejszym elementem sali ¢wiczen
jest wykwalifikowany instruktor (czarny pas). Jest to podstawowy warunek i
wymog gwarantujacy powodzenie szkolenia i jego efekty w przysztosci”

6. Stroj do ¢wiczen (Do Bok)

Do Bok stanowia:

Sang-i — luzna bluza w kolorze bialym, zapinana na suwak, posiadajaca
rozcigcia na bokach, z emblematem ITF na lewej piersi. Na plecach znajduje si¢
napis Taeckwon-do w jezyku angielskim i1 koreanskim

Ha-i — luzne spodnie koloru bialego, siegajace kostek, z napisem ITF z boku, na
wysokosci kolan

Ti — pas szeroko$ci 5 centymetréw, w kolorze odpowiadajacym poziomowi
zaawansowania, belka z oznaczeniem stopnia szeroko$ci 0.5 centymetra
umieszczona w odleglo$ci 5 centymetréw od konca pasa. Pas wiazany
pojedynczo, luzno zwisajace konce dtugosci okoto 40 centymetrow.

Stopnie mistrzowskie (Dan) posiadaja obszycie dotu bluzy czarna
lamoéwka o szerokosci 2,5 centymetra (I-III Dan) oraz lampasy na rekawach 1
nogawkach (stopnie IV-IX Dan)



7. Zasady Taekwon-do

Sposob postgpowania w Taekwon-do okresla 5 podstawowych zasad,
ktorych powinni przestrzega¢ adepci Taeckwon-do nie tylko na sali treningowe;,
ale takze w codziennym zyciu:

1. Ye Ui - grzeczno$¢, uprzejmosé
Yom Chi — uczciwos$¢, rzetelnos¢
In Nae — wytrwalo$¢, samozaparcie
Gum Gi - samokontrola, opanowanie
Baekjul Boolgool — odwaga, nieztomny duch
Wymienione zasady okre$laja normy etyczne, jakimi powinien sig
kierowa¢ kazdy, kto rozpoczat nauke tej wymagajacej duzej samodyscypliny i
samokontroli sztuki walki. Dzigki temu Taekwon-do jest nie tylko zbiorem
technik 1 ¢wiczen ksztaltujacych cechy motoryczne, ale stanowi system
wychowawczy o kompleksowym oddzialywaniu psychofizycznym.

Nk

8. Stopnie w Taekwon-do

Poziom zaawansowania w Tackwon-do, podobnie jak w innych sztukach
walki oznaczony jest odpowiednim kolorem pasa, noszonym na stroju do
treningu. W Taekwon-do istnieje 19 stopni: 10 uczniowskich (Kup) i1 9
mistrzowskich (Dan). Poszczegdlne kolory pasow maja swoja symbolike.

* 10 kup — pas bialy — oznacza bezradnos$¢ i niewinno$¢ poczatkujacego
ucznia, ktory dopiero rozpoczyna trening Tackwon-do

= 9 kup — pas bialy z z6tta belka

= 8 kup — pas z6lty — symbolizuje ziemig, z ktorej roslina kietkuje,
wypuszcza pierwsze pedy 1 powoli umacniajac korzenie bgdzie podstawa

dalszego rozwoju, tak jak umacniaja si¢ podstawy Taekwon-do u

trenujacego adepta

= 7 kup — pas z6lty z zielona belka

= 6 kup — pas zielony — oznacza intensywny rozwoj rosliny, tak jak rosna
umiejetnosci u trenujacego ucznia

= 5 Kkup - pas zielony z niebieska belka

* 4 kup — pas niebieski — symbolizuje niebo, w kierunku, ktérego roslina
pnie si¢ 1 wzrasta w pot¢zne drzewo wraz z rosnacym poziomem
zaawansowania w Taekwon-do

= 3 kup — pas niebieski z czerwona belka

= 2 kup - pas czerwony — oznacza niebezpieczenstwo, ostrzega
przeciwnika przed umiejetnosciami ¢wiczacego, a jego samego
mobilizuje do przestrzegania zasady samokontroli

= 1 kup — pas czerwony z czarng belka



Stopnie mistrzowskie oznaczone sa czarnym pasem i cyframi rzymskimi

w kolorze zottym. Czarny pas jest przeciwienstwem bialego. Symbolizuje
dojrzatos¢ i1 bieglos¢ w Taeckwon-do, oznacza tez mocne podstawy do dalszego
doskonalenia sig¢.

Kolory paséw nie zostaty dobrane dowolnie. Sa zwiazane z historiag Korei.

Posiadaczy stopni mistrzowskich tytutuje si¢ nastgpujaco:

[ — III Dan — Boosabum (mtodszy instruktor)
IV — VI Dan — Sabum (instruktor)
VII — VIII Dan — Sahyum (mistrz)
[X Dan — Saseong (Wielki Mistrz)

Do osoby z wyzszym stopnie uczniowskim nalezy zwraca¢ si¢ Sombenim.

9. Sekrety treningu Taekwon-do

Generat Choi Hong Hi ciagle podkreslat: ,, Tackwon-do jest bardzo tatwe i
proste, jezeli zrozumie si¢ jego sens 1 istote”.

Niezaleznie od poziomu ¢wiczacych 1 instruktora prowadzacego zajecia
nalezy pamigta¢ o siedmiu zasadach, ktore 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 procentowaé w zyciu codziennym, takze poza sala treningowa.

1.

2.

Kazdy ruch ma swoj cel, sposdb wykonania 1 metodyke¢ nauczania, ktére
nalezy zna¢ 1 zawsze o nich pamigtac.

Dystans (odlegtos¢) oraz katy uderzen i blokéw powinny by¢ tak dobrane,
aby zapewni¢ jak najwigksza ich efektywnos¢. Walka polega na
pokonaniu przeciwnika jednym ciosem (dotyczy walki realnej, a nie
zawodow 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 ruchow
potaczonych. Prawidtowego oddychania nalezy uczy¢ od pierwszych
zajet, jest to niezbgdne do uzyskania prawidtowej szybkosci technik i
ograniczenia zmgczenia. Wydech powinien by¢ jak najkrotszy 1
rozpoczynac¢ si¢ w dolnej czgsci brzucha.

. Podczas przygotowania do wykonania techniki ramiona i nogi powinny

by¢ odpowiednio ugigte 1 rozluznione. Zapewni to utrzymanie rownowagi
(przez obnizenie S$rodka cigzkosci ciata), plynno$¢ 1 harmonijne
wykonanie ruchu.

Fala. Wykonanie ciosu, czy bloku z gwaltownym obnizeniem S$rodka
cigzko$ci dodaje ruchowi sity. Dzigki temu uzyskujemy ztozenie
wektorow bezwladnos$ci, masy ciala 1 sity pracujacych rak, czy nég — w
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konsekwencji wzrost skutecznosci. W Taekwon-do $rodek cigzkosci ciata
powinien przemieszczac si¢ po linii sinusoidalne;.

7. Wydech, ruch nég i rak musza by¢ zakonczone jednocze$nie, w tym
samym utamku sekundy. W wykonanie techniki powinno by¢
zaangazowane cate cialo. Ruch rozpoczynaja duze grupy migsniowe
(wolniejsze), koncza migsnie mate, lecz szybkie. W ruchu powinny braé
udziat takze migsnie brzucha 1 obrgczy biodrowe;.

10. Teoria sily

Teoria sity stanowi w Taekwon-do podstawe poprawnosci wykonywania
technik. Uczy, jak w oparci o wlasciwosci motoryczne i budowe somatyczng
uzyska¢ maksymalna sit¢ wykonywanego ruchu (techniki). Pozwala ¢wiczacym
wykorzysta¢ potencjalne mozliwosci zgodnie z zasadami biomechaniki,
fizjologii 1 psychologii.

Teoria sily sklada sig z 6 elementoéw, ktére decyduja o jakosci techniki.
1. Sila reakcji

Zgodnie z III zasada dynamiki Newtona kazdej dzialajacej sile
przeciwdziata sila takiej samej wartosci, lecz przeciwnie skierowana. Im
mniejsza jest powierzchnia wykonujaca uderzenie, tym skuteczno$¢ techniki jest
wigksza. Sita akcji skoncentrowana jest na niewielkiej powierzchni atakujace;j
lub blokujacej konczyny wykonujacego technike, a sita reakcji rozktada si¢ na
cate jego ciato znajdujace si¢ w odpowiedniej do danej techniki pozycji i
rownowadze. Powoduje to rozbicie deski, obrazenia ciala przeciwnika bez
wywotania podobnego efektu na atakujacym.

2. Szybkos¢

Szybkos¢ jest czynnikiem decydujacym o ostatecznej sile uderzenia. Jest
to zdolno$¢ do wykonywania ruchéw w jak najmniejszych przedziatach czasu.
Sktadaja si¢ na nia: czas reakcji, czas pojedynczego ruchu oraz czestotliwos¢e
ruchow.
Szybkos¢ zalezy od:
- czynnikow zewngtrznych (warunki otoczenia)
- wrodzonych predyspozycji
- stanu wytrenowania (poziom opanowania techniki, sila mig$ni, poziom
gibkosci, wytrzymalo$¢)
- stanu psychicznego (sita woli, motywacja, stan emocjonalny)
Wazne jest umiejetne unikanie zbgdnych napi¢¢ migsni 1 angazowanie
odpowiednich migsni dla danego ruchu.
Czas trwania prawidtlowo wykonanej techniki (przez zaawansowanego
zawodnika) jest krotszy od czasu reakcji na nig. Ciosu, ktéry nie jest
sygnalizowany nie mozna zablokowac.
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3.Masa
IT zasada dynamiki Newtona moéwi, ze sila jest iloczynem masy i
przyspieszenia (F= m x a). Maksymalng sit¢ mozna uzyska¢ zwigkszajac mase
migsni lub przys$pieszajac wykonanie ruchu. General Choi Hong Hi opracowat
specyficzny model wykonania techniki, charakterystyczny dla Taekwon-do
= wykorzystanie sprezystosci kolan (obnizenie S$rodka cigzkosci, co
zapewnia wzrost sily) tzw. fala
= wlaczenie rotacyjnego ruchu bioder

4. Koncentracja
Odnosi si¢ ona do kilku elementow:
= skupienie catej sily techniki na jak najmniejszej powierzchni
» udzial w ruchu wiasciwych grup migsniowych, odpowiednie napinanie i
rozluznianie mig$ni
= koncentracja ciosu na wrazliwym punkcie ciata
» uzycie odpowiedniej powierzchni uderzajace;
= skupienie umystu w trakcie wykonania techniki

5. Rownowaga

Podstawowym warunkiem prawidtlowego wykonania techniki jest
zachowanie rownowagi. Moze by¢ ona dynamiczna (w czasie przemieszczania
sig, zwrotow, wyskokow) lub statyczna (przyjgcie pozycji). Pionowy rzut srodka
cigzko$ci ciata musi znajdowac si¢ w obrebie obszaru podporu. Utrzymanie i
odzyskanie rownowagi umozliwia odpowiednie wykorzystanie spr¢zynowania
kolan.

6. Kontrola oddechu

Bardzo wazne jest prawidlowe oddychanie. Kazda technike wykonuje si¢ z
gltosnym wydechem. Nagtly 1 silny wydech napina migsnie, zwigksza szybkos¢ i
sit¢ ruchu, ktéremu towarzyszy. Wykonujac technike nalezy taczy¢ wydech z
faza napigcia migsni konczaca ruch. Wydech powinien by¢ wykonywany
ustami.

11. Trening Taekwon-do

Podstawowe komendy uzywane podczas treningdéw:
Charyot — bacznos$¢, przyjecie pozycji Charyot Sogi
Kyong Ye — pozdrowienie instruktora z uklonem
Junbi — przygotowac si¢

Si Jak — rozpocza¢ ¢wiczenie

Goman — przerwac¢ ¢wiczenie

Parro — powrdt do pozycji wyjsciowe]

Swiyot — rozluzni¢ si¢, odpoczac
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Pal Kyo Dae — zmieni¢ noge
Pal Baka Sot — zmieni¢ technike

Trening Taekwon-do obejmuje pig¢ podstawowych elementow, ktore
tworza calos¢. Ich opanowanie na wysokim poziomie zapewnia mistrzostwo.
1. Techniki podstawowe (Gibon Yonsyp)

= pozycje (Sogi)

= techniki reczne (Son Gisool)

= techniki nozne (Bal Gisool)
2. Formy ruchowe (Tul)
3. Walka (Matsogi)

Sambo Matsogi — walka trzykrokowa

* [bo Matsogi — walka dwukrokowa

» Jlbo Matsogi — walka jednokrokowa

» Ban Jayu Matsogi — walka potwolna

= Jayu Matsogi — walka wolna

= Bal Matsogi — walka samymi nogami
4. Samoobrona (Hosin Sul)

* uwalnianie si¢ z trzyman

* rzuty i pady

= obrona przed uzbrojonym przeciwnikiem
5. Trening z wykorzystaniem przyrzadow

11.1. Pozycje

Pozycja stanowi punkt wyjSciowy dla kazdej techniki Taekwon-do.
Poprawnq pozycje charakteryzuja:

wyprostowane plecy,

* rozluznione ramiona,

= Jekko napigte mig¢snie brzucha,

» wlasciwe ustawienie tutowia w stosunku do przeciwnika (przodem,
potbokiem, bokiem),

» odpowiednia rownowaga i sprezystos¢ kolan.

Pozycje dzielimy na prawe (Orun) i lewe (Wen). Jest to uzaleznione od
roztozenia cig¢zaru ciata. Jesli cigzar ciata jest rozlozony rOwnomiernie na obu
nogach (po 50%) pozycj¢ okreslamy od nogi przedniej, jesli nierbwnomiernie
pozycje okreslamy od nogi bardziej obcigzone;.

Miarg dtugosci 1 szerokos$ci pozycji jest szeroko$¢ barkow (ramion). Nalezy
si¢ takze kierowac¢ optycznym wizerunkiem pozycji biorac pod uwage roznice w
budowie ciata. W Tackwon-do wyrdznia si¢ 15 podstawowych pozycji:
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1. Charyot Sogi

Pigty zlaczone, palce stop pod katem 45 stopni, nogi wyprostowane, rece lekko
ugicte, dlonie zamknigte w pigs¢ (bez zaciskania) oddalone ok. 30cm. od bioder,
wzrok skierowany przed siebie.

W tej pozycji wykonujemy ukton Kyong Ye pochylajac tutow ok. 15 stopni w
przod nie opuszczajac wzroku.

2. Moa Sogi
Stopy ztaczone, plecy wyprostowane. W zaleznosci od utozenia rak wyrdznia
si¢ pozycje A, B,CiD
A. — dlonie na wysokosci twarzy, prawa pig$¢ zaci$nigta, lewa otwarta
okrywa ja z gory, odleglo$§¢ miedzy podstawa nosa i pigsciami wynosi
okoto 30cm
B. — dlonie na wysokos$ci pasa, prawa pigs¢ zacisnigta, lewa otwarta okrywa
ja z przodu, odlegto$¢ od tutowia okoto 10cm
C. — dtonie ponizej pasa, otwarte, palce razem, skierowane w dot, lewa dton
na prawej, odlegtos$¢ od brzucha okoto 10cm
D. — ramiona po bokach tutowia lekko ugigte, pigsci zaci$nigte, odlegtos¢ od
ud okoto 30cm

3. Narani Sogi

Stopy ustawione réwnolegle na szeroko$¢ barkow (zewngtrzne krawedzie), rece
ugiete w tokciach, pigsci zacisnigte na wysokosci pasa oddalone Scm. od siebie 1
7cm. od brzucha, tokcie blisko tulowia.

4. Gunnun Sogi

Dhugos¢ pozycji: 1,5 szerokosci ramion (od palcéw do palcow), szerokosc:
szeroko$¢ ramion. Cigzar ciala rozlozony réwnomiernie na obie nogi, noga
przednia ugigta tak, by rzepka kolana znajdowata si¢ w pionowe;j linii z pigta
stopy, noga tylna prosta w kolanie. Palce nogi przedniej skierowane do przodu,
palce nogi tylnej zwrocone 25 stopni na zewnatrz, stopy cala powierzchnia
przylegaja do podioza.

5. Niunja Sogi

Tutéw ustawiony pod katem 45 stopni do przeciwnika, stopa nogi tylnej
ustawiona bokiem, ugigta w kolanie tak, by rzepka byla w pionie z palcami
stopy. Noga przednia skierowana palcami do przodu, ugigta w kolanie. Obie
stopy skrecone 15 stopni do wewnatrz, oddalone od siebie ok. 1 %2 szerokoS$ci
ramion (od palcow nogi przedniej do zewnetrznej krawedzi pigty nogi tylnej),
pigta nogi tylnej 1 palce nogi przedniej w jednej linii. Cigzar ciata: 70% na nodze
tylnej, 30% na nodze przednie;.
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6. Gojung Sogi

Pozycja podobna do Niunja Sogi, dluzsza o szeroko$¢ stopy. Cigzar ciala
rozlozony rownomiernie na obie nogi. Dlugo$¢ pozycji 1 Y4 szeroko$ci ramion —
mierzona od palcow nogi przedniej wewngtrznej krawedzi (palucha) nogi tylne;.

7. Annun Sogi

Stopy ustawione rownolegle, odlegtos¢ ok. 1.5 szeroko$ci ramion, ci¢zar ciata
roztozony rOwnomiernie, nogi ugi¢te w kolanach w takim stopniu, aby boczne
czesci kolan byly w pionie z wewnetrznymi czg$ciami stopy, natomiast rzepki
kolan byly w pionie z palcami stop.

8. Sasun Sogi
Pozycja podobna do Annun Sogi. Roznica polega na przesunigciu jednej nogi
tak, aby palce stopy tylnej byly w jednej linii z pigta nogi przednie;j.

9. Oguryo Sogi

Od pozycji Sasun Sogi rézni sig¢ silnym ugigciem kolan do $rodka i mocnym
napigciem migs$ni nog. Stopy ustawione réwnolegle, odleglo$¢ migdzy nimi nie
jest stata 1 zmienia si¢ w zaleznos$ci od sytuacji.

10. Kyocha Sogi

Nogi skrzyzowane, ugigte w kolanach, cigzar ciala na nodze, ktorej stopa cata
powierzchnia przylega do podtoza, druga noga oparta stawem malego palca o
podioze, umiejscowiona przed (w czasie przejs¢) lub za noga podporowa (przy
przeskokach).

11. Guburyo Sogi

Jest to pozycja na ,,jednej nodze”. Noga podporowa ugicta w kolanie, rzepka
kolana 1 palce stopy w pionie, ustawienie bokiem w kierunku przeciwnika.
Druga noga mocno ugigta, pigta na wysokosci kolana nogi podporowej, palce
»podciagnigte” do gory, kolano w kierunku przeciwnika.

12. Waebal Sogi

Pozycja na ,,jednej nodze”. Noga podporowa prosta, stopa zwrocona palcami do
przodu. Druga noga ugieta w stawie kolanowym 1 biodrowym, pigta na
wysokosci kolana, palce podciagnigte w gore, zwrocone do przodu.

13. Dwitbal Sogi

Noga tylna ugigta w kolanie tak, aby rzepka znalazla si¢ w pionie z palcami
stopy, ustawiona bokiem, skrgcona do wewnatrz 15 stopni i obciagzona catym
cigzarem ciata. Stopa nogi przedniej oddalona na szeroko$¢ ramion (mierzone
od palcow nogi przedniej do pigty nogi tylnej), oparta o podtoze poduszkami
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stopy, skierowana palcami do przodu, skr¢gcona do wewnatrz 25 stopni, kolano
ugicte. Tutow ustawiony pod katem 45 stopni do przeciwnika.

14. Soojik Sogi

Obie nogi proste w kolanach, tylna stopa bokiem, przednia skierowana palcami
do przodu, skrecone po 15 stopni do wewnatrz. Oddalone od siebie na szerokos¢
ramion (odlegto$¢ mierzona od palcéw nogi przedniej do wewngtrznej krawedzi
nogi tylnej). Cigzar ciata: 60% na nodze tylnej, 40% na nodze przednie;.

15. Nachuo Sogi
Pozycja podobna do Gunnun Sogi tylko o stopg dtuzsza.

11.2. Techniki r¢czne

Techniki rgczne mozna podzieli¢ na techniki ataku 1 techniki obrony.
Wszystkie techniki reczne wykonuje si¢ na trzy strefy: niska (Najunde),
srodkowa (Kaude) 1 wysoka (Nopunde).

Wsrod technik ataku wyrdézniamy:

» uderzenia pigscia (Jirugi)

» pchnigcia (Tulgi)

= cigcia (Ghutgi)

= uderzenia (Taerigi)
Techniki obrony (bloki) sa wykonywane r6znymi czg$ciami przedramienia i
dtoni. W zaleznosci od miejsca bloku wyrdézniamy:

= blok przedni (w linii centralnej ciala)

= blok przednio-boczny (linia piersi)

» blok boczny (linia barku)

11.3. Techniki nozne

W Taekwon-do wystepuje 1200 sposobow uzycia nog w walce. Techniki
nozne znajduja zastosowanie w ataku, blokowaniu, skokach i1 kopnigciach w
powietrzu.

Mozna podzieli¢ je nastgpujaco:

= ataku (Gong Gyok Gi)

» obrony (Bang Eau Gi)

» w lezeniu (Noowo Bal Gisool)

11.4. Formy ruchowe
Uktady (formy ruchowe) stanowia zbidr podstawowych technik obrony i

ataku w zastosowaniach sytuacyjnych. Doskonalenie ukladow pozwala na
ptynne taczenie wielu technik podstawowych, rozwija myslenie taktyczne,
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ksztattuje rytm, dokladno$¢ i tempo ruchow. Uktady umozliwiaja trening
kompleksowy pod wzgledem wartos$ci praktycznej, prowadzony indywidualnie i
w dowolnym miejscu.

Trening ukladéw mozna podzieli¢ na dwa etapy. Pierwszy polega na
zapamigtaniu kolejnosci ruchdéw, rytmu oddechdéw, zmian tempa 1 zastosowania
poszczegolnych technik. Etap drugi to systematyczna praktyka — studiowanie
ruchu.

Formy sa elementem, ktory odroznia poszczegolne sztuki walki od siebie.
W Taekwon-do istnieje 24 uklady formalne. Zawieraja one od 19 (Chon-Ji) do
72 (So-San) ruchow, sa efektem przemys$len i do$§wiadczen wielu pokolen
mistrzow, przyblizaja histori¢ 1 filozofi¢ Korei.

24 uktady formalne symbolizuja zycie cztowieka, ktére mozna traktowaé
jak jeden dzien (24 godziny) w stosunku do wiecznosci.

Poprawne wykonanie uktadéw powinno by¢ zgodne z nastepujacymi zasadami:
» Uklad powinien si¢ zaczynac i konczy¢ doktadnie w tym samym miejscu
= Przez caly czas nalezy zachowywac¢ poprawne utozenie wszystkich czgsci

ciata

* Migsnie powinny by¢ napigte lub rozluznione w odpowiednich
momentach

= Poszczegdlne techniki powinny by¢ wykonywane rytmicznie, ale nie
Sztywno

* Ruch powinien by¢ zwolniony lub przy$pieszony w zalezno$ci od
interpretacji wykonywanej formy

* Przed przystapieniem do nauki kolejnego uktadu nalezy doktadnie
opanowac uktad poprzedni

= Cwiczacy powinien znaé cel kazdego ruchu

» Kazdy ruch powinien by¢ wykonany mozliwie najrealniej

= Techniki ataku i obrony powinny by¢ wykonywane jednakowo w lewa 1
W prawa strong

= Nalezy zna¢ nazwy wykonywanych technik, oraz symbolik¢ uktadu

Cwiczeniami poprzedzajacymi nauke pierwszego uktadu powinno byé
opanowanie Saju Jirugi 1 Saju Makgi. Zawieraja one podstawowe 1 najprostsze
kombinacje pozycji, przemieszczen, blokow 1 uderzen. Pozwalaja na
doskonalenie poruszania si¢ w pozycjach z technikami Taekwon-do i
eliminowanie bledow.

Uktady Taekwon-do:
1) Chon-Ji — 19 ruchow — nazwa uktadu dostownie oznacza Niebo-Ziemia 1
w Azji interpretowana jest jako stworzenie $wiata lub poczatek ludzkosci.
Pierwsza cz¢s¢ symbolizuje niebo, druga ziemig.
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2) Dan-Gun — 21 ruchow — nazwa pochodzi od s$wigtego Dan Gun
Wanggom, ktory jest uwazany za legendarnego zatozyciela Korei.

3) Do San — 24 ruchy — nazwa jest pseudonimem koreanskiego patrioty Ahn
Chang Ho, ktory cate zycie poswigcit szerzeniu edukacji oraz walce o
niepodlegltos¢ Korei.

4) Won-Hyo — 28 ruchow — nazwa ukladu wywodzi si¢ od mnicha
buddyjskiego zyjacego w VII wieku w dynastii Silla. Doprowadzit on do
przyjecia buddyzmu jako gtownej religii w Korei.

5) Yul-Gok — 38 ruchdéw — nazwa jest pseudonimem wybitnego filozofa i
uczonego Yil (1536-1584) zwanego ,,Konfucjuszem Korei”. [1o§¢ ruchow
symbolizuje miejsce urodzenia na 38 stopniu szerokos$ci geograficzne;.

6) Joong-Gun — 32 ruchy — nazwa pochodzi od patrioty koreanskiego Ahn
Joong Gun, ktéry dokonat zamachu na japonskiego gubernatora Hiro
Bumi Ito odpowiedzialnego za przylaczenie Korei do Japonii w 1910
roku. 32 ruchy symbolizuja wiek patrioty w chwili wykonania wyroku
Smierci.

7) Toi-Gye — 37 ruchéw — nazwa jest pseudonimem literackim wybitnego
filozofa 1 uczonego Yi Hwang, wielkiego znawcy neokonfucjonizmu.
[los¢ ruchow odpowiada 37 stopniom szeroko$ci geograficznej, miejscu
jego urodzin.

8) Hwa-Rang — 29 ruchow — jest to nazwa dobrowolnej formacji wojskowe;j
skupiajacej w swych szeregach ,.kwiat mlodziezy”, powstatej na poczatku
VII wieku, za czaséw dynastii Silla. Ilo§¢ ruchow nawiazuje do é6wczesnej
29 dywizji elitarnej piechoty, w ktorej rozwijano i1 doskonalono techniki
walki bedace pierwowzorem wspotczesnego Tackwon-do.

9) Choong-Moo — 30 — bylo to imi¢ nadane wielkiemu admiratowi Yi Soon-
Sin. Uwaza si¢ go za wynalazcg prototypu todzi podwodne;.

Opanowanie tych dziewigciu uktadéw jest konieczne do uzyskania najwyzszego
ze stopni uczniowskich — 1 kup.

Kolejne uktady formalne to:
10) Kwang-Gae — 39 ruchéw
11) Po-Eun — 36 ruchéw
12) Ge-Baek — 44 ruchy
13) Eui-Am — 45 ruchéw
14) Choong-Jang — 52 ruchy
15) Juche — 45 ruchow
16) Sam-II — 33 ruchy
17) Y o00-Sin — 68 ruchéw
18) Choi-Yong — 46 ruchow
19) Yon Gae — 49 ruchow
20) Ul-Ji — 42 ruchy
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21) Moon-Moo — 61 ruchéw
22) So-San — 72 ruchy

23) Se-Jong — 24 ruchy

24) Tong-JI — 56 ruchéw

11.5. Walka (Matsogi)

Doskonaleniu technik ataku i obrony nauczanych w uktadach i podczas
¢wiczen podstaw Taekwon-do stluzy walka. Stanowi ona istote wszystkich
sportow walki. W walce nastgpuje rzeczywiste zastosowanie poznanych technik
w kontakcie z przeciwnikiem. Jest ona niezbednym czynnikiem sluzacym
ksztattowaniu  odwagi, wyczucia dystansu, przewidywania zamierzen
przeciwnika. Pozwala takze na praktyczne sprawdzenie wlasnych umiej¢tnosci.

1. Sambo Matsogi (walka trzykrokowa)

Jest pierwszym rodzajem walki poznawanej w czasie treningow. Jej
podstawowa wersja jest ¢wiczona indywidualnie i zawiera state elementy,
niezaleznie od stosowanego ataku i obrony:

= Z pozycji Charyot Sogi przeniesienie prawej nogi do tylu, do pozycji

Gunnun Sogi z blokiem Bakat Palmok Najunde Makgi 1 okrzykiem
= Wykonanie trzech kolejnych krokow do przodu z technika atakujaca
(rgczng lub nozna) w okreslonej pozycji

= Powrot do pozycji Narani Sogi (cofnigcie nogi)

=  Wykonanie trzech kolejnych krokow w tyl z technika obronna, adekwatna

do ataku

= Cios kontrujacy z okrzykiem 1 powrét do pozycji wyjsciowej (dostawienie

nogi)

W przypadku walki trzykrokowej wykonywanej w parach pierwszym
elementem jest odmierzenie dystansu. Zle odmierzony dystans uniemozliwia
prawidtowe uzycie technik blokujacych i wypacza pozycje.

Poruszajac si¢ w pozycji Gunnun Sogi pierwszy krok stawiamy na zewnatrz
stopy przeciwnika, w pozycji Niunja Sogi postepujemy odwrotnie.

2. Ibo Matsogi(walka dwukrokowa)

W walce dwukrokowej wystepuja dwa réznego rodzaju ataki oraz dwa
rodzaje obrony (w roznych pozycjach). Nie ma odmierzania dystansu. Zawodnik
atakujacy rozpoczyna walk¢ od przeniesienia prawej nogi do tylu, do pozyc;ji
Niunja Sogi 1 wykonania bloku Bakat Palmok Kaunde Daebi Makgi z
okrzykiem.
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Podstawowymi celami Ibo Matsogi sa:
» Doskonalenie technik ataku i obrony w réznych kombinacjach ruchowych
» Wyrabianie nawyku taczenia technik r¢cznych i noznych
= Nauka kontroli dystansu
» Utwardzanie powierzchni blokujacych
» Doskonalenie czucia przestrzeni i przeciwnika(bujak)

3. Ilbo Matsogi (walka jednokrokowa)

Walka jednokrokowa nalezy do najwazniejszych form bezposredniego
wykorzystania technik Taekwon-do w kontakcie ze wspotéwiczacym. Do
nauczania Ilbo Matsogi mozna przystapi¢ dopiero po opanowaniu Sambo
Matsogi 1 Ibo Matsogi. Nauke¢ nalezy zaczyna¢ od technik dobrze znanych i
opanowanych na odpowiednim poziomie.

Sposob wykonania I[1bo Matsogi:
= Zawodnicy ustawieni twarza do siebie w pozycji Charyot Sogi wykonuja

ukton Kyong Ye

= Zawodnik atakujacy odstawia prawa noge do pozycji Narani Sogi z
okrzykiem

= Zawodnik broniacy si¢ odstawia lewa noge do pozycji Narani Sogi z
okrzykiem

» Zawodnik atakujacy wykonuje atak w przod

» Zawodnik broniagcy si¢ wykonuje technike obrony (blok, unik, zejscie z
linii ataku, odskok) i kontre z okrzykiem

» (Obaj zawodnicy wracaja do pozycji gotowosci Narani Jumbi Sogi

12. Powierzchnie atakujace i blokujace

Miejsca na ludzkim ciele pozwalajace skutecznie skoncentrowaé site
nosza nazwe powierzchni atakujacych (w przypadku ataku) lub blokujacych
(uzywanych przy obronie). Odpowiednio przygotowane (utwardzone) moga
stanowi¢ skuteczng bron.

Podstawowe powierzchnie atakujace 1 blokujace:

= Ap Joomuk — przednia cze$¢ zacis$nigte] pigsci, tworza ja gtowki dalsze
drugiej i trzeciej kosci Srodrecza

* Dung Joomuk — grzbietowa cz¢s$¢ pigsci, gtowki dalsze drugiej i trzeciej
kosci $rodrecza

= Sonkal — zewngtrzna krawedz otwartej dtoni, palce docisnigte do siebie

* Sonkal Dung — wewng¢trzna krawedz dloni, mocno zgigty keiuk
skierowany do wewnatrz

= Sonkut — powierzchnig ataku tworza konce palcéw otwartej dtoni.
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Wyr6zniamy:
a. Sun Sonkut — dion utozona prostopadle do podtoza, kciukiem do
gory
b. Opun Sonkut — dton utozona rownolegle do podtoza, wewnetrzna
czescia skierowana w dot
c. Dwijibun Sonkut — dlon rownolegle do podioza, wewngtrzna
cze$cia skierowana do gory
=  Anpalmok — poczatkowa cze$¢ przedramienia (ok. 1/3) od strony kciuka
= Bakatpalmok — poczatkowa czg$¢ przedramienia (ok. 1/3) od strony
matego palca
» Palkup — cz¢s$¢ tokciowa zgigtego przedramienia lub ramienia
» Apkumchi — przednia czg$¢ stopy, powierzchni¢ tworza gtowki dalsze
kosci srodstopia, palce mocno odwiedzione ku gorze
* Baldung — grzbietowa czg$¢ stopy
= Balkal — boczna, zewngtrzna krawedz stopy, bok pigty
* Dwichook — tylna czg$¢ pigty
* Dwitkumchi — podeszwowa czg$¢ pigty
= Balkut — konce wyprostowanych palcow obciagnigtej stopy
* Moorup — kolano

13. Wymagania egzaminacyjne

13.1. Wymagania egzaminacyjne na stopien 10 kup

1.Formy
» znajomos¢ Saju Jirugi - w obu kierunkach
» znajomos$¢ Saju Makgi - w obu kierunkach
2. Pozycje:
* Charyot Sogi
» Narani Junbi Sogi
3. Techniki reczne:
* Narani So Kaunde Jirugi
* Gunnun So Kaunde Jirugi - wykonywane w poruszaniu
* Gunnun So Bakat Palmok Najunde Yop Makgi - wykonywane w
poruszaniu
» Gunnun So Sonkal Najunde Yop Makgi - wykonywane w poruszaniu
*  Gunnun So An Palmok Kaunde Yop Makgi - wykonywane w poruszaniu
4. Techniki nozne:
* Apcha Olligi - wykonywane w miejscu w pozycji Gunnun So
» Golcho Olligi - wykonywane w miejscu w pozycji Gunnun So
* Apcha Busigi - wykonywane w miejscu w pozycji Gunnun So
* Dollyo Chagi - wykonywane w miejscu w pozycji Niunja So
5. Walki:
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» Sambo Matsogi - bez partnera, 2 elementy

13.2. Wymagania egzaminacyjne na stopien 9 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10 kup oraz:
1. Uktady:
» znajomos$¢ uktadu Chon-Ji
2. Techniki r¢czne:
* Annun So Kaunde Jirugi
= Gunnun So Nopunde Jirugi - wykonywane w poruszaniu
* Gunnun So Bakat Palmok Chookyo Ap Makgi - wykonywane w
poruszaniu
* Niunja So An Palmok Kaunde Makgi - wykonywane w poruszaniu
3. Techniki nozne:
* Yopcha Jirugi - wykonywane w miejscu w pozycji Annun So lub Niunja
So
» Apcha Olligi - wykonywane w poruszaniu w pozycji Gunnun So
» Apcha Busigi - wykonywane w poruszaniu w pozycji Gunnun So lub
Niunja So
» Dollyo Chagi - wykonywane w poruszaniu w pozycji Niunja So
* Dwimyo Apcha Busigi - z pozycji Gunnun So lub Niunja So
4. Walki:
= Sambo Matsogi - 3 elementy w pozycji Gunnun So z partnerem

13.3. Wymagania egzaminacyjne na stopien 8 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10 1 9 kup oraz:
1. Uktady:
* Chon-Ji
= znajomos¢ uktadu Dan-Gun
2. Techniki reczne:
* Niunja So Palmok Daebi Makgi - wykonywane w poruszaniu
* Niunja So Sonkal Daebi Makgi - wykonywane w poruszaniu
* Niunja So Sonkal Yop Taerigi - wykonywane w poruszaniu
* Niunja So Sang Palmok Makgi - wykonywane w poruszaniu
3. Techniki nozne:
» Naeryo Chagi - wykonywane w miejscu, w pozycji Niunja So
» Dwitcha Jirugi - wykonywane w miejscu, w pozycji Niunja So lub Narani
So
* Yopcha Jirugi (po obrocie) - wykonywane w miejscu (po obrocie w przdd
na przedniej nodze), w pozycji Niunja So
* Yopcha Jirugi - wykonywane w poruszaniu, w pozycji Annun So lub
Niunja So
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» Dwimyo Dollyo Chagi - z pozycji Niunja So
» Dwimyo Yopcha Jirugi - z pozycji Niunja So
4. Walki:
= Sambo Matsogi - 6 elementéw z partnerem, 3 elementy w Gunnun So, 3
elementy w Niunja So

13.4. Wymagania egzaminacyjne na stopien 7 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9 1 8 kup oraz:
1. Uktady:
=  Chon-Ji, Dan-Gun
= znajomos¢ uktadu Do-San
2. Techniki reczne:
* Gunnun So Sun Sonkut Tulgi - wykonywane w poruszaniu
*  Gunnun So Dung Joomuk Nopunde Yop Taerigi - wykonywane w
poruszaniu
* Gunnun So Bakat Palmok Nopunde Yop Makgi - wykonywane w
poruszaniu
* Gunnun So Bakat Palmok Nopunde Hechyo Makgi - wykonywane w
poruszaniu
3. Techniki nozne:
= Naeryo Chagi (po obrocie) - wykonywane w miejscu (po obrocie w przod
na wykrocznej nodze), w pozycji Niunja Sogi
= Goro Chagi - wykonywane w miejscu, w pozycji Niunja So
» Bandae Goro Chagi - wykonywane w miejscu, w pozycji Niunja So
= Naeryo Chagi - wykonywane w poruszaniu, w pozycji Niunja So
= Dwitcha Jirugi - wykonywane w poruszaniu do przodu, w pozycji Niunja
So
* Yopcha Jirugi - wykonywane w poruszaniu w pozycji Annun So
» Dwimyo Goro Chagi - z pozycji Niunja So
* Dwimyo Naeryo Chagi - z pozycji Niunja So
4. Walki:
* Jbo Matsogi - 3 elementy, w poznanych dotychczas pozycjach

13.5. Wymagania egzaminacyjne na stopien 6 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9, 8 1 7 kup oraz:
1. Uktady:
* od Chon-Ji do Do-San
* znajomos¢ uktadu Won-Hyo
2. Techniki reczne:
* Gunnun So Dollimyo Makgi - w poruszaniu
= Niunja So Sonkal Anuro Nopunde Taerigi - w poruszaniu
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Gojung So Kaunde Baro Jirugi - w poruszaniu

3. Techniki nozne:

Yopcha Jirugi - w poruszaniu, w pozycji Niunja So

Naeryo Chagi (po obrocie) - w poruszaniu (po obrocie na wykroczne;j
nodze w przod), w pozycji Niunja So

Goro Chagi - w poruszaniu, w pozycji Niunja So

Bandae Goro Chagi - w poruszaniu w pozycji Niunja So

Dwimyo Dwitcha Jirugi - pozycji Niunja So

Dwio Dollimyo Yopcha Jirugi (180°) - z pozycji Niunja So

Dwio Dollimyo Naeryo Chagi (180°) - wykonywane zakroczna noga z
obrotem, z pozycji Niunja So

4. Walki:

Ibo Matsogi — 6 elementow, w poznanych dotychczas pozycjach

5. Hosin-sul - 5 elementow

13.6. Wymagania egzaminacyjne na stopien 5 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9, 8, 7 1 6 kup oraz:
1. Uktady:

od Chon-Ji do Won-Hyo
znajomo$¢ uktadu Yul-Gok

2. Techniki reczne:

Gunnun So Sonbadak Golcho Baro Makgi
Gunnun So Sonbadak Golcho Bandae Makgi
Gunnun So Ap Palkup Taerigi

Kyocha So Dung Joomuk Nopunde Yop Taerigi
Gunnun So Doo Palmok Nopunde Yop Makgi
Dwimyo Jirugi

Dwimyo I-jung Jirugi

3. Techniki nozne:

Bandae Dollyo Chagi - wykonywane w pozycji Niunja So
Dwimyo Bandae Goro Chagi - wykonywane w pozycji Niunja So

4. Walki:

[Ibo Matsogi — 10 elementow

5. Hosin-sul - & elementow

13.7. Wymagania egzaminacyjne na stopien 4 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9, 8, 7, 6 1 5 kup oraz:
1. Uktady:

od Chon-Ji do Yul-Gok
znajomos$¢ uktadu Joong-Gun

2. Techniki reczne:
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* Niunja So Sonkaldung Kaunde Bakuro Makgi
* Niunja So Dung Joomuk Nopunde Yop Taerigi
* Niunja So Bandae Kaunde Jirugi
* Gunnun So Sonbadak Noollo Makgi
* Gunnun So Sang Joomuk Sewo Jirugi
* Gunnun So Sang Dwijibo Jirugi
*  Gunnun So Kyocha Joomuk Chookyo Makgi
»  Gunnun So We Palkup Taerigi
= Dwitbal So Sonbadak Ollyo Makgi
* Gojung So Digutja (Mongdung-I) Makgi
* Dwimyo Dung Joomuk Yop Taerigi
3. Techniki nozne:
* Dwimyo Bandae Dollyo Chagi
4. Walki:
* Jlbo Matsogi - 10 elementéw
= walka wolna bezkontaktowa - bez sprzgtu
5. Hosin-sul - 10 elementow
6. Rozbicia - test skutecznos$ci technik
= Dwimyo Nopi Apcha Busigi - | deska, zasieg re¢ki z dtonia zaci$nigta w
pigs¢, ladowanie w pozycji z rownowaga
= Dwimyo Nomo Yopcha Jirugi - 1 deska, m¢zczyzni ponad 3 osobami,
kobiety ponad 2 osobami, ladowanie w pozycji z rownowaga
*  Gunnun So Ap Joomuk Jirugi - 1 deska (mgzczyzni)
* Niunja So Sonkal Yop Taerigi - 1 deska (kobiety)
» Apcha Busigi - 2 deski
» Yopcha Jirugi - 2 deski
Egzaminator wybiera 4 rozbicia (dwa z technik specjalnych i dwa z testow sity,
w tym jedno rozbicie r¢ka).

13.8. Wymagania egzaminacyjne na stopien 3 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9, 8, 7, 6, 5 1 4 kup oraz:
1. Uktady:
* od Chon-Ji do Joong-Gun
» znajomos¢ uktadu Toi-Gye
2. Techniki reczne:
* Gunnun So Kyocha Joomuk Najunde Noollo Makgi
*  Gunnun So Opun Sonkut Nopunde Tulgi
* Niunja So Sonkal Najunde Daebi Makgi
»  Gunnun So Dwijibun Sonkut Tulgi
* Niunja So DooPalmok Najunde Miro Makgi
= Kyocha So Kyocha Joomuk Noollo Makgi
* Annun So Bakat Palmok San Makgi
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* Moa So Dung Joomuk Yopdwi Taerigi (w miejscu)
3. Techniki nozne:
*  Ap Moorup Ollyo Chagi
= Dwio Dollimyo Yopcha Jirugi (360°)
* Dwimyo Dollimyo Dollyo Chagi (360°)
4. Walki:
= walka wolna
5. Hosin-sul - 10 elementow
6. Rozbicia - test skutecznos$ci technik
* Dwimyo Nopi Apcha Busigi - 1 deska, zasieg reki z dtonia zaci$nigta w
pies¢, ladowanie w pozycji z rtOwnowaga
* Dwimyo Nomo Yopcha Jirugi - 1 deska, me¢zczyzni ponad 4 osobami,
kobiety ponad 3 osobami, ladowanie w pozycji z rownowaga
» Dwimyo Dollyo Chagi - 1 deska, wysokos$¢ glowy, ladowanie w pozycji z
rOwnowaga
*  Gunnun So Ap Joomuk Jirugi - 1-2 deski (mgzczyzni)
* Niunja So Sonkal Yop Taerigi - 1-2 deski (kobiety)
* Yopcha Jirugi (po obrocie) - 2 deski (po obrocie w przdd na przedniej
nodze)
= Dollyo Chagi - 2 deski
Egzaminator wybiera 4 rozbicia (dwa z technik specjalnych i dwa z testow sity -
w tym jedno rozbicie reka).

13.9. Wymagania egzaminacyjne na stopien 2 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4 1 3 kup oraz:
1. Uktady:
= 0od Chon-Ji do Toi-Gye
= znajomos¢ uktadu Hwa-Rang
2. Techniki reczne:
* Niunja So Ollyo Jirugi
* Niunja So Baro Kaunde Jirugi
= Niunja So Yop Palkup Tulgi
= Moa So An Palmok Nopunde Yopap Makgi - w miejscu
= Annun So Sonbadak Miro Makgi - w miejscu
* Soojik So Sonkal Naeryo Taerigi
3. Techniki nozne:
» Dollyo Chagi - podwojna koncowka, I-jung Chagi
* Yopcha Jirugi - podwoéjna koncoéwka, I-jung Chagi
=  Mikulmyo Dollyo Chagi - kopnigcia ze §lizgiem
» Mikulmyo Yopcha Jirugi - kopnigcia ze $lizgiem
= Dwimyo Bandae Dollyo Chagi (360°)
* Dwimyo Bandae Goro Chagi (360°)
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4. Walki:
= walka wolna

» walka tradycyjna - zastosowanie elementow z uktadéw w ciagtym ruchu -

10 elementow
5. Hosin-sul - 10 elementow
6. Rozbicia - test skutecznos$ci technik
= Dwimyo Nopi Apcha Busigi - | deska - zasieg w pelni wyprostowanej
reki, ladowanie w pozycji z rOwnowaga
» Dwimyo Nomo Yopcha Jirugi - 1 deska, m¢zczyzni ponad 5 osobami,
kobiety ponad 4 osobami, ladowanie w pozycji z rOwnowaga

* Dwimyo Bandae Dollyo Chagi - 1 deska, wysoko$¢ glowy, ladowanie w

pozycji z rtownowaga

*  Gunnun So Ap Joomuk Jirugi - 2 deski (mezczyzni)

* Niunja So Sonkal Yop Taerigi - 1 deska (kobiety)

* Dwio Dollimyo Yopcha Jirugi - 2 deski, ladowanie w pozycji z
rOwnowaga

* Gunnun So Ap Palkup Taerigi - 2 deski

* Niunja So Dung Joomuk Yop Taerigi - 1 deska (mgzczyzni)

Egzaminator wybiera 5 rozbi¢ (dwa z technik specjalnych 1 trzy z testow sily, w

tym min. jedno rozbicie r¢ka).
13.10. Wymagania egzaminacyjne na stopien 1 kup

Wszystkie elementy z zakresu 10, 9, 8, 7, 6, 5, 4, 3 1 2 kup oraz:
1. Uktady:
= od Chon-Ji do Hwa-Rang
= znajomos¢ uktadu Choong-Moo
2. Techniki reczne:
= Annun So Bakat Palmok Kaunde Ap Makgi - w miejscu
=  Annun So Dung Joomuk Nopunde Yop Taerigi - w miejscu i w ruchu
* Niunja So Bakat Palmok Najunde Makgi
* Niunja So Kyocha Sonkal Kaunde Yop Makgi
* Gunnun So Sonkal Dung Nopunde Ap Taerigi
* Gunnun So Sonkal Nopunde Ap Taerigi
* Gunnun So Doo Sonbadak Ollyo Makgi
3. Techniki nozne:
* Goro + Dollyo Chagi - Yonsok Chagi
* Yopcha Jirugi (po obrocie) - I-jung Chagi
= Bandae Goro Chagi + Dollyo Chagi - Yonsok Chagi
= Mikulmyo Goro Chagi - technika ze §lizgiem
» Mikulmyo Naeryo Chagi - technika ze §lizgiem
4. Walki:
= walka wolna
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walka tradycyjna - zastosowanie elementoéw z uktadow w ciaglym ruchu,
min. 15 elementow

5. Hosin-sul - 10 elementow, w tym 2 w parterze
6. Rozbicia - test skutecznosci technik

Dwimyo Nopi Apcha Busigi - | deska, zasiegg w petni wyprostowane;j reki,
ladowanie w pozycji z rOwnowaga

Dwimyo Nomo Yopcha Jirugi - 1 deska, m¢zczyzni ponad 6 osobami,
kobiety ponad 5 osobami, ladowanie w pozycji z rownowaga

Dwimyo Goro Chagi - 1 deska na wysokosci gtowy, ladowanie w pozycji
z rbwnowaga

Dwimyo Yopcha Jirugi - 1 deska na wysokosci glowy, ladowanie w
pozycji z rtownowaga

Dwio Dollimyo Yopcha Jirugi (180°)

Niunja So Sonkal Yop Taerigi

Bandae Dollyo Chagi - 2 deski

Dwimyo Apcha Busigi - 2 deski

Egzaminator wybiera 6 rozbi¢ (w tym min. jedno rozbicie reka).

Obowigzkowym elementem kazdego egzaminu na poszczegolne

stopnie szkoleniowe jest ocena sprawnosci fizycznej (test gibkosci, test sily)
oraz wiedzy teoretycznej z zakresu Taekwon-do.
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