Walka sportowa taekwon-do. Podstawy rywalizacji i treningu

Walka sportowa taekwon-do

Podstawy rywalizagcji i treningu

Jacek Wasik

Czestochowa 2013




Walka sportowa taekwon-do. Podstawy rywalizacji i treningu

recenzent

Zbigniew Bujak

Fotografia na okfadce:

Jerzy Jedut

Zdjecia:
Jacek Wasik, Lukasz Grygiel

Korekta:
Anna Chwat

Projekt okltadki, famanie i skfad

Jacek Wasik

ISBN: 978-83-934596-2-9

Wydawca

Projack, Czestochowa

email: jwasik@konto.pl

© Copyright by Projack, Czestochowa 2013




Walka sportowa taekwon-do. Podstawy rywalizacji i treningu

Wiedziec, zZe sie wie, co sig wie
i wiedziec, ze sig nie wie, czego sig nie wie
- oto prawdziwa wiedza.
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Od Autora

Rywalizacja sportowa niesie ze soba wielkie emocje. Przez nig
wpadamy w euforie, pograzamy sie w smutku lub niecierpliwie czekamy
na rozwd6j wypadkoéw. Trening stymulowany wspéizawodnictwem jest
motorem napedowym wzrostu mistrzostwa zawodnikéw, treneréw
i sedziéw. Sprawia, ze ludzie stale poszukuja nowych rozwigzan
dochodzenia do zwyciestwa, co przejawia sie¢ miedzy innymi w nowych
teoriach, metodach treningowych, czy taktyce walki.

Taekwon-do oprécz waloréw jakie moze zawiera¢ jako sztuka
walki, wcigga coraz mocniej duze rzesze spoleczeristwa Swiata w wir
wspélzawodnictwa sportowego. Jednak pomimo znacznej popularnosci
tego sportu walki, stale brakuje podrecznikéw dotyczacych trenowania

zawodnikéw pod katem rywalizacji sportowej.
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Nauczanie walki sportowej jest czym$ odmiennym od tradycyjnego
treningu taekwon-do. Dlatego postanowilem przygotowac ksiazke, ktéra
pomoze rozwija¢ kwalifikacje oséb podejmujacych cheé¢ uczestnictwa
w takiej rywalizacji. Material, ktéry trzymacie w rekach, przyblizy wam
problematyke treningu walki sportowej oraz pomoze  teoretycznie
przygotowac sie do walki na macie.

Oczywiscie mam $wiadomos$é, Ze niniejsza praca nie wyczerpuje
tematu. Nie ma w niej gotowych recept na zwyciestwo. Ma ona stanowic
jedynie probe uporzadkowania posiadanej wiedzy oraz forme elementarza
dla zainteresowanych. Mam nadzieje, ze bedzie takze inspiracja dla innych,
aby podzielili sie¢ swoja wiedza i doswiadczeniem.

Licze, Ze teoretyczne treéci i praktyczne rekomendacje zawarte w tej
publikacji wypelnia luke oraz beda stanowi¢ pomocny materiat
w nauczaniu walki sportowej zaréwno trenerom i zawodnikom.

W tym miejscu pragne podziekowac recenzentowi dr Zbigniewowi
Bujakowi za wnikliwg analize tekstu publikacji i krytyczne uwagi. Osobne
podziekowanie nalezy sie Grzegorzowi Ozimkowi za sugestie, ktore

pozwolily nadac ostateczny ksztatt tej ksigzce.
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Czynniki umozliwiajace sukces w walce sportowej

Wspotczesne dalekowschodnie sporty walki, to juz nie tylko
egzotyczny fragment kultury fizycznej, ale istotna czes¢ globalnej kultury
i spoleczno-kulturowy fenomen swiatowego ruchu (Lothar & Cieszkowski
2009). Dwie z nich judo i taekwondo sa w programie Igrzysk Olimpijskich.
Podlegaja stalej naukowej interpretacji, ktérej badacze podejmuja
przerézne problemy zwigzane z socjologicznymi, kulturowymi,
psychologicznymi, biomechanicznymi i fizycznymi uwarunkowaniami ich
uprawiania. Stanowig istotny element aktywnosci fizycznej wielu
spoleczenstw. Zalecane sg, poniewaz kompetentne wykorzystanie sportow

i sztuk walki w edukacji mlodziezy, wplywa na obnizenie leku i agresji
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Metody walki

Zgodnie z teorig sportéw walki (Kalina 2000):

Metoda faktéw dokonanych

Jedli nasz rywal jest zawodnikiem znanym z tego, ze wraz
z uplywem czasu walki wstepuja w niego coraz wieksze sily i jest w nim
nieztlomna wola zwyciestwa. Mozna poja¢ ryzyko energicznego natarcia
od samego poczatku walki (kiedy nie s3a jeszcze wyczerpane zasoby
wlasne), uzyskaé przewage i do konica kontrolowa¢ przebieg zdarzen.
Mozemy wtedy powieksza¢ przewage zrecznymi kontratakami

i doprowadzaniem do sytuacji, w ktérych rywal otrzyma ostrzezenie.

Metoda zaskoczenia

Zaskoczenie nastepuje, jeéli podejmuje sie natarcie niespodziewane
przez przeciwnika. Rywal nie jest przygotowany na nasz atak. Nie
oznacza, ze si¢ z nim nie liczyl, tylko moégt blednie zinterpretowal catosé
sytuacji i podjat dzialania bezcelowe, prowadzace np. do straty przez niego
punktu. Czasem paradoksalnie oplaca si¢ dla zaskoczenia odstapi¢ od
racjonalnego trybu dzialann zalecanego przez strategie walki, jak np.
spojrzenie w innym kierunku lub celowe poprawienie ochraniaczy. Zdarza
sie, ze odstapienie od racjonalnych zasad jest dzielem nieSwiadomych
nowicjuszy. Wtedy doswiadczony rywal myslac, ze ruchy te sa zgodne ze
znanymi mu zasadami dziala rutynowo. Jednak w zaistnialej sytuacji
okazuje sie to bledem i bywa, ze tzw. ,$wiezaki” skutecznie to

wykorzystuja. Przeciwienistwem opisanej sytuacji jest przypadek, kiedy
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Poruszanie si¢ w walce

Umiejetnos¢ prawidlowego poruszania jest niezbednym elementem
walki sportowej (Lee 1998). Cialo nalezy utrzymywaé bez zbednego
napiecia mie$ni. W trakcie treningu nalezy zwréci¢ uwage na ¢wiczenia
poruszania si¢ w miejscu i w ruchu, oraz umiejetnos¢ szybkiej zmiany

stron i kierunkow.

Najczesciej spotykane kroki w walce sportowej:

Krok startowy uzywany jest najczeéciej w bezposrednim ataku z postawy
walki. Przesuwamy noge zakroczna do przodu z jednoczesng zmiang
postawy walki. W przypadku bezposredniego ataku rekoma w postawie
walki powinniémy przesungé ciezar ciala na noge wykroczna. Ulatwi

to szybki start.
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Rodzaje przeciwnikéw

Podczas walki mozemy spotka¢ sig¢, z szeScioma typami rywali,
wymagajacymi réznych rozwigzan taktycznych. Ponizej przedstawiam
typowe elementy taktyki w zaleznosci od stylu walki rywala. Nie nalezy
jednak przyjmowac ich bezkrytycznie, poniewaz nigdy nie wolno

lekcewazy¢ swojego rywala.

* walka z aktywnym przeciwnikiem,

- atakuj z maksymalng predkoscia tylko wtedy, gdy kontrolujesz
sytuacje,

- kazdy ruch musi by¢ precyzyjny,

- wykonuj duzo zwodéw i réznych form ataku,

— ukrywaj swoje prawdziwe zamierzenia.

» walka z pasywnym przeciwnikiem (kontrujacym),

— w ataku stosuj gtéwnie noge wykroczna i uzywaj réznorodnych
rozwigzan technicznych,

— kontratak stosuj po bloku lub uniku,

- po wykonaniu ataku trzymaj sie blisko przeciwnika w celu rozbicia

jego koncepcji walki.
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Kombinacja 6

Postawa startowa

Z postawy walki zawodnik Z1
wykonuje zakroczna noga ap chagi

Z1 po opuszczeniu nogi wykonuje
uderzenie jirugi reka znajdujaca sie
blizej partnera

Z1 wykonuje powr6t do postawy
startowej, nastepnie wykonuje dwit
chagi noga zakroczna.
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Jirugi na dollyo chagi (tzw. skrét dystansu)

Postawa startowa

72 wykonuje wykroczna noga
dollyo chagi na tutlow Z1

Z1 odbija sie¢ w gore przesuwajac
swoje cialo w kierunku Z2
i wykonujac jirugi w jego glowe
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Przygotowanie zawodow sportowych

Przed przystapieniem do organizacji zawodéw dobrze jest sie
do nich prawidlowo przygotowac, aby unikna¢ niespodzianek.
Przyktadowa propozycja planu przygotowania turnieju

1. Ogolna koncepcja zawodoéw

- nazwa imprezy,

- planowana liczba uczestnikéw,

- og6lny koszt organizacji.

2. Planowanie wplywoéw i wydatkow

Wplywy:

- srodki budzetowe,

- odptatnosc¢ uczestnikow,

- wplywy od sponsoréw i z reklam,

- bilety i inne.




Walka sportowa taekwon-do. Podstawy rywalizacji i treningu

Strony
108-115




	Od Autora
	Czynniki umożliwiające sukces w walce sportowej
	Metody walki
	Rodzaje przeciwników
	Przygotowanie zawodów sportowych

