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Od Autorow

Taekwon-do jest naszg pasjg i cze$cig naszego zycia juz
od wielu lat. To wspaniata sztuka walki, ktéra pomaga nie tylko
naby¢ umiejetnosci samoobrony, ale rowniez ksztattuje nasze
podejscie do Swiata i innych ludzi. Uczy szacunku, wytrwatosci
i nagradza przetamywanie wtasnych stabosci. Zasady taekwon-
do zabieramy z sali treningowej do naszego zycia prywatnego
i zawodowego, stajgc sie przez to ludimi zdecydowanymi
i pewnymi siebie. Dlatego postanowilismy przygotowac
podrecznik, ktédry pomoze rozwijac i podnosi¢ kwalifikacje oséb
¢wiczacych ta sztuke walki.

Zdajemy sobie sprawe, ze najtrudniejszy jest poczatek
nauki taekwon-do. Specyfika tego sportu wymaga sposobu
nauczania opartego na bardzo konkretnych, z géry okreslonych
zasadach i regutach (stanie w rzedach, zakaz rozméw na sali,
wykonywanie ¢éwiczen jedynie na komende instruktora,
ceremonia rozpoczecia, zakonczenia treningu, itd.). Do tego
dochodzi obca nomenklatura — nazwy komend, pozycji i ruchow
wydawane sg w jezyku koreanskim. Ksigzka, ktorg trzymacie w
rekach bedzie stuzy¢ Wam pomoca. Po lekturze pierwszych
rozdziatéw fatwiej bedzie zrozumie¢ to co sie dzieje na sali
podczas treningu. W nauce taekwon-do kluczowe jest
perfekcyjne opanowanie podstaw. Tylko solidny fundament,
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jakim jest wiedza zdobywana przez pierwsze miesigce nauki
pozwala na przejscie do technik znacznie trudniejszych
i efektywniejszych. Poprawne opanowanie dwéch pozycji
pozwala nam bezbtednie wykona¢ 80 % z pierwszych trzech
uktadéw i 50 % z kolejnych trzech. Mamy nadzieje, ze ta
publikacja pomoze opanowaé¢ Wam zaréwno te proste, jak
i bardziej zaawansowane techniki oraz, ze doprowadzi Was do
wymarzonego czarnego pasa.

Majgc swiadomos¢, ze niniejsza praca nie wyczerpuje
tematu wyrazamy szczerg nadzieje, ze tak, jak biaty pas jest
poczatkiem drogi do czarnego pasa, tak czarny pas stanie sie
poczatkiem drogi do petnego zrozumienia bogactwa tej
wspaniatej sztuki, jaka jest taekwon-do.

W tym miejscu autorzy pragng podziekowac za krytyczne
uwagi Tadeuszowi tobodzie i Jerzemu Jedutowi, ktore wyjasnity
i usystematyzowaty zawitosci techniczne oraz pozwolity
zachowadé poprawnos¢ prezentowanych technik na zdjeciach.
Osobne podziekowania nalezg sie recenzentowi dr Zbigniewowi
Bujakowi za rady i sugestie, ktére pozwolity nadac¢ ostateczny
ksztatt tej ksigzce.
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CO TO JEST TAEKWON-DO

W uproszczeniu mozna powiedzieé, ze taekwon-do
(czytaj: tektondo) to sztuka samoobrony polegajagca na
prowadzeniu walki przy uzyciu wtasnego ciata. Koncentruje sie
ona gtdwnie na uderzeniach, jednak nie brakuje w niej
elementéw obezwtadniania rywala za pomocg dzwigni i rzutéw.
W rzeczywistosci jednak taekwon-do jest czyms wiecej.

Choi Hong Hi generat wojsk koreanskich w XX wieku
opracowat ten system ¢wiczen majgc na celu przygotowanie
zotnierzy do walki wrecz. Pomimo, ze czynnik utylitarny byt
wtedy najistotniejszy, to jednak wkomponowanie stowa ,do”
(droga, filozofia zycia) w nazwe tej sztuki walki podkreslato
znaczenie jakie nalezy przywigzywaé do etyki i wychowania
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WYTRWALOSC (IN NAE)

Wytrwato$¢ to cecha prawdziwych zwyciezcow.
Zwyciezcy wiedzg, ze wytrwale dazac do swojego celu, w koricu
go osiggna. Im wytrwalej pracujesz nad sobg, przygotowujesz
sie do sukcesu, tym tatwiej i szybciej go osiggasz.

Oto wspaniaty cytat Jamesa J. Corbetta:

Walcz jeszcze jednq runde. Gdy nogi Ci sie uginajg
i powtdczysz nimi, walcz jeszcze jedng runde.
Gdy rece masz tak zmeczone, Ze z trudem je
podnosisz by sie bronic, walcz jeszcze jedng runde.

Gdy nos Ci krwawi, gdy robi Ci sie ciemno przed
oczami, gdy jestes tak zmeczony, ze marzysz, by
przeciwnik dat Ci w szczeke i pozbawit przytomnosci,
walcz jeszcze jedng runde!

Pamietaj, ze cztowiek, ktory zawsze walczy jeszcze
jedng runde, nigdy nie bywa pokonany!”

To cytat ktéry odnosi sie zarédwno do sportu, jak
i naszego codziennego zycia. Ludzie przecietni szybko sie
poddajg. Chcg schudng¢, ¢wiczg przez kilka dni, a potem
przestajg. Chcag sie wzbogaci¢, przez miesigc rozwijajg swoj
biznes, a potem sie poddaja.

Stare wschodnie powiedzenie moéwi "Cierpliwos¢
prowadzi do zalety lub zastugi". Szczescie i dobrobyt moze
osiggnac¢ osoba wytrwata. Jednym z najwiekszych sekretow, by
stac sie cztowiekiem liczgecym sie  w  Taekwon-do
(i nie tylko), jest pokonywanie kazdej trudnosci przez
wytrwatosé.



http://www.projektsukces.pl/
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TEORIA SItY

Wszystkie czynnos$ci wykonywane przez cztowieka na
ziemi odbywajg sie w sposdb zalezny od zjawisk fizycznych.
Ciato ludzkie jest biomechanizmem, ktére moze poruszac sie
z réznymi predkosciami, moze uzyskiwal energie, na ktore
dziatajg rdéine sity. Zatem c¢wiczenia taekwon-do: uderzenia,
bloki, wyskoki itp. podlegajg tym samym prawom.

Tworca taekwon-do wskazywat, ze przestrzeganie zasad
biomechaniki jest istotnym elementem efektywnosci
i optymalizacji wykonywania i nauczania technik taekwon-do.
Zasady wykonania technik taekwon-do wedtug Choi Hong Hi
miedzy innymi mowig:

(...) kazdy ruch powinien umozliwia¢ kreacje maksymalne;j sity
zgodnie z zasadami biomechaniki;

- odlegtosé i katy ruchu powinny by¢ tak dobrane, by zapewnié
jak najwiekszg efektywno$é ataku lub obrony;
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WALKI ZAARANZOWANE

Walki krokowe sg rodzajem walki aranzowanej. Ich
zadaniem jest trening dystansu, szybkosci reakcji oraz
wykorzystanie podstawowych technik ataku i obrony.

Sambo Matsogi (walka trzykrokowa)

Walka trzykrokowa jest pierwszg z nauczanych walk
w Taekwon-do. W podstawowej wersji wykonywana jest bez
partnera, a w kolejnym etapie z partnerem (prezentacja
ponizej).
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CHON-JI TUL

Liczba ruchow — 19

Znaczenie nazwy - Nazwa uktadu dostownie oznacza Niebo-
Ziemia i w Azji interpretowana jest jako stworzenie swiata lub
poczatek ludzkosci, dlatego jest to pierwszy uktad praktykowany
przez adeptéw Taekwon-do. Sktada sie on z dwdch podobnych
czesci. Czes¢ z niskimi blokami symbolizuje ziemie, a czesé
z wysokimi blokami — niebo.

DIAGRAM

Schemat pozwalajgcy zorientowad sie w kierunkach i kolejnosci
poszczegdlnych przemieszczen (opisanych ponizej).

Cwiczenie rozpoczyna sie i koriczy w punkcie X na diagramie, na
linii AB w kierunku D.
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Pozycja startowa Narani Junbi Sogi.

1. Zacznij od przeniesienia ciezaru
ciata na prawg noge, skre¢ tutéw w
lewa strone, skfadajgc jednoczesnie
rece do bloku Bakat Palmok
Najunde Yop Makgi (wierzchy piesci
do siebie, lewa reka na gorze).
Przenie$ lewg noge w kierunku B
tworzagc lewg Gunnun Sogi i
wykonujgc jednoczesnie blok.

2. Przenie$ prawg noge w przod B do
prawej Gunnun Sogi z technikg
Kaunde Baro Jirugi prawa reka.

3. Sciagnij prawa noge do siebie
wykonaj obrét na lewej nodze (na
palcach i przez plecy), utrzymujac na
niej ciezar ciata. Nastepnie odstaw
prawg noge do A wykonujac prawg
reka blok Bakat Palmok Najunde
Baro Yop Makgi w prawej pozycji
Gunnun Sogi.

4. Wykonaj lewg nogg krok
w kierunku A do lewej Gunnun Sogi
z uderzeniem Ap Joomuk Kaunde
Baro Jirugi lewg reka.




Taekwon-do. Podstawy treningu tradycyjnego

Strony
102 - 194




	CO TO JEST TAEKWON-DO
	TEORIA SIŁY
	WALKI ZAARANŻOWANE
	CHON-JI TUL

