WYMAGANIA EGZAMINACYJNE
NA STOPNIE UCZNIOWSKIE TAEKWONDO
AKADEMIA SZTUK WALKI “ROOSTER”

\_2 cup -1 cug’

1) Informacje podstawowe. Pytania i odpowiedzi.

¢ Jaka nazwe nasi nasz klub?

Akademia Sztuk Walki ,,Rooster”

* Co oznacza stowo ,Rooster” w jezyku polskim?

Stowo ,rooster” w jezyku polskim to kogut.

* Co symbolizuje ptak bedacy w herbie klubu? (Potrafi¢ co najmniej 4)
Kogut jest symbolem czujnosci, przezwyciezania ciemnosci, odwagi, punktualnosci,
walecznos¢, meskosci, wojowniczosci.

* W ktérym roku powstat klub ASW ,, Rooster”?

Klub ASW ,Rooster” powstat w 2020 roku.

* Jak nazywaja sie trenerzy prowadzacy zajecia, jakie maja stopnie?
Trener prowadzacy zajecia nazywa sie Jerzy Brzostowski, stopieri IV dan.
Trenerka prowadzaca zajecia nazywa sie Alicja Tofkin, stopieni II dan.

* Do jakiego zwigzku sportowego (ogolnopolskiego) nalezy nasz klub?
Nasz klub nalezy do Zwigzku Sportowego Polska Unia Taekwon-do.

* Jakiego zwrotu uzywa sie podczas rozpoczecia treningu (na przywitanie)
a) w odniesieniu do stopni mistrzowskich I - 11I dan

Charyot! Boo Saboom Nim Kyong Ye (czyt. Czarjot! Bosabum nim kjong le)

b) w odniesieniu do stopni mistrzowskich IV - VI dan

Charyot! Saboom Nim Kyong Ye (czyt. Czarjot! Sabum nim kjong le)

2) Wiedza z zakresu historii taekwondo. Pytania i odpowiedzi.

* Z jakiego kraju pochodzi sztuka walki - taekwondo?

Taekwondo powstato w Korei.

* W jakim celu powstato taekwondo?

Taekwondo poczatkowo powstalo dla celéw militarnych a nastepnie zostalo zaadoptowane

do uzytku cywilnego.
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* Kto jest tworca taekwondo?

Tworcg taekwondo jest generat Choi Hong Hi (czyt. generat Czle Hong Hi).

* W ktérym roku powstato taekwondo?

* Taekwondo powstato w 1955 roku.

* Jakie sa gléwne organizacje (federacje) taekwondo na $wiecie?

ITF - International Taekwon-do Federation (Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do)
taekwondo tradycyjne

WT - World Taekwondo (dawniej WTF) (Taekwondo Swiatowe) taekwondo olimpijskie
GTF - Global Taekwondo Federation (Globalna Federacja Taekwondo) odtam tradycyjnej
wersji

* Jakie sg r6znice pomiedzy taekwondo tradycyjnym (ITF) a taekwondo olimpijskim
(WT)? (wymieni¢ co najmniej 3 réznice)

* Inna formuta walki sportowej, inny kréj stroju sportowego, inne ochraniacze w walce
sportowej, inne uklady formalne, inne nazewnictwo i terminologia, inne dozwolone
techniki reczne (w taekwondo ITF dozwolone uderzenia reczne jak w boksie, w olimpijskim
WT wylacznie uderzenie proste na strefe srodkowa - korpus)

* Od ktérego roku taekwondo uprawia sie w Polsce?

Taekwondo w Polsce uprawia sie od 1974 roku.

3) Podstawowa wiedza o taekwondo. Pytania i odpowiedzi.

* Co oznacza nazwa taekwondo?

Tae - oznacza stope, kopniecie

Kwon - oznacza pieé¢, uderzenie reczne

Do - oznacza droge, sposob bycia, filozofie, sposéb postepowania

* Czym jest tackwondo?

* Taekwondo jest sztuka walki i samoobrony pochodzaca z Korei.

* Jakie sa kolory paséw w taekwondo?
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* Bialy, bialy z z6ltg belka, zotty, z6lty z zielong belkg, zielony, zielony z niebieska belka,
niebieski, niebieski z czerwona belka, czerwony, czerwony z czarng belkg, czarny

* Ile jest stopni uczniowskich, a ile mistrzowskich w taekwondo?

* W taekwondo jest 10 stopni uczniowskich (cup) oraz 9 stopni mistrzowskich (dan)

* Co oznacza bialy kolor pasa, a co oznacza z6tta i kazda inna belka w taekwondo?

10 cup - biaty kolor pasa oznacza bezradnos¢, niewinnoéc poczatkujacego ucznia, ktéry
dopiero rozpoczyna trening taekwondo.

Belki na kolorze podstawowym pasa w kolorze kolejnego koloru to stopnie przejsciowe
pomiedzy kolejnymi petnymi kolorami.

¢ Ile belek na pasie nalezy zdoby¢, aby podchodzi¢ do egzaminu na kolejny podstawowy kolor pasa w
przypadku stopni dzieciecych?

Nalezy zdaé¢ egzaminy na trzy belki, aby méc zdawac na kolejny kolor.
* Co oznacza z6tty kolor pasa?

Zo6lty kolor pasa symbolizuje ziemie, w ktérej rozwija sie zasiane nasiono, wypuszcza korzenie oraz
pierwsze pedy. Podobnie jak umiejetnosci adepta taekwondo zaczynaja coraz mocniej sie rozwijac.

« Co oznacza zielony kolor pasa?

Zielony kolor pasa symbolizuje rosling, jej wzrost, ukorzenianie si¢, wypuszczanie nowych liéci i pedéw.
Ilustruje intensywny jej rozwdj, tak jak rosng umiejetnosci u trenujacego adepta.

Co oznacza niebieski kolor pasa?

Niebieski kolor pasa symbolizuje niebo w kierunku, ktérego roslina pnie sie i wzrasta w potezne drzewo
wraz z rosngcym poziomem zaawansowania w taekwondo,

Co oznacza czerwony kolor pasa?

Czerwony kolor pasa oznacza niebezpieczenistwo. Ostrzega przeciwnika przed umiejetnosciami
¢wiczacego, a jego samego mobilizuje do przestrzegania zasady samokontroli,

Co oznacza czarny kolor pasa?
Stopnie mistrzowskie oznaczone sa czarnym pasem i cyframi rzymskimi w kolorze zéttym lub zlotym.

Czarny pas jest przeciwieristwem biatego, symbolizuje dojrzatos¢ i bieglos¢ w taekwondo. Oznacza

mocne podstawy do dalszego doskonalenia sie. Iloé¢ stopni -paséw nie zostata dobrana dowolnie, jest
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zwigzana z historig Korei. Zasada rozpoczynania stopni kup od dziesigtego i odliczanie do pierwszego
stopnia by przejs¢ do oznaczania stopni dan w naturalnej kolejnosci jest prawdziwa tradycja Wschodu,
obecna nawet w grach dzieciecych. Adept taekwondo ma 9 etapéw do pokonania jako uczen (10-9, 9-8, 8-
7,7-6,6-5,5-4,4-3, 3-2, 2-1) i 9 etapoéw by osiagnac najwyzszy stopien IX Dan. Istnieje 9 stopni
mistrzowskich. Liczba 9 jest mnoznikiem tréjki przez sama siebie, za$ do trojki przywiazuje sie na
Wschodzie szczeg6lne znaczenie. Stary chiriski znak oznaczajacy liczbe 3 pisano trzema poziomymi
liniami, z ktérych gérna oznaczata niebo, srodkowa $miertelnikéw, dolna ziemie- jest wiec odbiciem
Swiata. Wschodnie wierzenia uznaja, Ze kto potrafi pogodzi¢ stuzbe paristwu, bliznim i Bogu, zastuguje
na godnos¢ krola. Stowo krél zapisuje sie trzema poziomymi kreskami potaczonymi pionowa linig
posrodku. Chiniskie znaki ,trzy” i ,krél” taczy wiec pokrewienistwo. Liczba 3 przemnozona przez sama
siebie daje liczbe 9, najwyzsza z pojedynczych cyfr, szczegélng z tego wzgledu, ze jako jedyna
przemrozona przez dowolng inng liczbe, po sumowaniu liczb tworzacych wynik, daje ponownie liczbe 9.
Trzykrotne powtérzenie liczby 3 znajduje tez odzwierciedlenie w rozumieniu rangi poszczegélnych

stopni mistrzowskich dan. [W. Dolny, 2016r.]

4) Terminologia i nazewnictwo

* Stopieri uczniowski - cup (czyt. kup)

* Stopier mistrzowski - dan (czyt. dan)

* Egzamin - simsa (czyt. simsa)

* Sala treningowa - dojang (czyt. dodzang)

* Kopniecie - chagi (czyt. czagi)

* Pozycja - sogi (czyt. sogi)

* Kopniecie w przéd - ap chagi (czyt. ap czagi)

* Kopniecie w bok - yop chagi (czyt. jop czagi)

* Kopniecie po okregu - dollyo chagi (czyt. doljo czagi)

* Kopniecie opadajace / kopniecie topora - naeryo chagi (czyt. nerjo czagi)
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- anuro
- bakuro
* Kopniecie z wyskoku - twimyo chagi (czyt. timio czagi)
* Kopniecie obrotowe w bok - tora yop chagi (czyt. tora jop czagi)
* Kopniecie obrotowe po okregu - bandaye dollyo chagi (czyt. bandej doljo czagi)
* Kopniecie zahaczajace - goro chagi (czyt. goro czagi)
* Kopniecie w tyl - dwit chagi (czyt. dlit czagi)
* Kopniecia podwoéjne tego samego typu
* Kopniecia podwojne wszystkie
* Kopniecia pojedyncze ze wélizgu
* Kopniecia wielokrotne z tej samej nogi

* Twimyo dollyo chagi 360

Liczebniki:

jeden hana (czyt. hana),
dwa dool (czyt. tul),

trzy set (czyt. set),

cztery net (czyt. net),

piec taseot (czyt. tasot),
sze$¢ yaseot (czyt. jasot),
siedem ilgop (czyt. ilgiop),
osiem yeodeol (czyt. jodol),
dziewie¢ ahop (czyt. ahop),

dziesiec yeol (czyt. jul),
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jedenascie yeolhana (czyt.jul hana),
dwanascie yeoldool (czyt. jul tul),
trzynascie yeolset (czyt. jul set),
czternascie yeolnet (czyt. jul net),
pietnascie yeoltaseot (czyt. jul tasot),
szesnascie yeolyaseot (czyt. jul jasot),
siedemnascie yeolilgop (czyt. jul ilgiop),
osiemnascie yeolyeodeol (czyt. jul jodol),
dziewietnascie yeolahop (czyt. jul ahop),
dwadziescia seumul (czyt. solmun),
dwadzie$cia seumul (sotmun),
dwadziescia jeden seumul + hana (solmun hana),
22-28 ...

dwadziescia dziewie¢ seumul + ahop (solmun ahop),
trzydzieéci seoreun (soreun),
czterdzieSci maheun (mahun),
pie¢dziesiat swin (swin),

szed¢dziesiagt yesun (jesun),
siedemdziesiat ilheun (ilhun),
osiemdziesigt yeodeun (jodeun),
dziewiecdziesiat aheun (ahun),

sto on (on),

tysigc jeumeun (jelmun),
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Czym jest fala w wykonywaniu uktadéw formalnych tradycyjnych?

JUL - DONG (fala w taekwondo) Tak zwana fala w taekwondo umozliwia pelne wykorzystanie mocy
mies$ni. Wykonujac ja odpowiednio, mozna uzyskac zwiekszenie sity oddziatywania wykonanych technik
dzieki maksymalnemu wykorzystaniu masy ciata. Fala nazywany jest sinusoidalny ruch obnizenia oraz
uniesienia §rodka ciezkosci ciala, wykonany dzieki ruchuowi ,sprezynowania” kolana nogi podporowej,
ktoére po niewielkim obnizeniu srodka ciezkosci podczas ruchu , stopa do stopy” unosi lekko ciato z
jednoczesnym wykonaniem zamachu do uderzenia lub bloku od momentu miniecia sie stop. Koricowe
obnizenie §rodka ciezkoéci zgrane z fazg wykonania techniki wykorzystuje sitle oddziatywania
bezwladnosci ciala oraz sity reakcji. Pozwala stangé¢ w pozycji z pewnym rozpedem z gory, co zwieksza
site ruchu na powierzchni uderzeniowej lub blokujacej koficzyny gérnej. w fazie obnizenia srodka
ciezkosci ciata w fali nastepuje przyspieszenie ruchu. Natomiast w fazie uniesienia srodka ciezkosci
nastepuje zwolnienie ruchu. Podczas koricowego , dociazenia” pozycji nastepuje maksymalne
przyspieszenie ruchu (moment koncentragji sity wykonywanej techniki). Ugiecie stawu kolanowego
koriczyny dolnej (podporowej) w fali nie powinno przekraczac kata 30 stopni. Wdech (nosem) nastepuje
w fazie uniesienia srodka ciezkosci ciata, wydech (ustami) nastepuje w fazie obnizania Srodka ciezkosci.
Jest to ostatnia, trzecia czes¢ wykonania techniki (charakterystyczny szybki przeponowy wydech

przypominajacy dzwiekiem wystrzat z broni palnej np. pistoletu). [W. Dolny, 2016r.]
Zasady taekwondo

o Grzecznoéc (Ye Ui) [czyt. jej]

e Uczciwos¢ (Yom Chi) [czyt. jom czi]

e  Wytrwalos¢ (In Nae) [czyt. in ne]

e Samokontrola (Guk Gi) [czyt. guk gi]

e (Odwaga (Baekjool Bool) [czyt. bekczul bul]
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1. Sonkal Dung

2. Sondung

3. Sonkal

4. Sonkut

5. Ap Joomuk (ap dzumok)
6. Umji Joomuk

7. Wi Plkup

8. An Palkup

9. Dungpalmok

10. Songarak Badak
11. An Palmok

12. Mit Palmok

13. Bakat Palmok
14. Yop Joomuk
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Rycina - Zrédto: https://akademiatackwondo.pl/powierzchnie-blokujace-i-atakujace/

15. Umyji

16. Dung Joomuk
17. Bandal Son

18. Gomson

19. Inji Joomuk
20. Sonmok Dung
21. Pyun Joomuk
22. Sonbadak

23. Doo Sonkarak
24. Han Sonkarak
25. Homi Sonkut
26. Sonkarak Joomuk
27. Ghin Joomuk
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e

Rycina - Zrédto: https://akademiataekwondo.pl/powierzchnie-blokujace-i-atakujace/

A. Kyong Gol (gjon gol) J. Baldung

B. Apkumchi (apkumczi) K. Dwitchook (dhtczok)

C. Balkal L. Balkut

D. Bakat Balmok Gwanjol M. Jong Kweang-i

E. An Balmok Gwanjol N. Balkal Dung

F. Moorup O. Yop Bal Badak

G. Bakat Kyong Gol P. Balkal

H. An Kyong Gol R. Apkumchi (apkumczi)

I. Dwith Kyong Gol S. Dwitkumchi (dlitkumczi)
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* Co oznacza, co symbolizuje uktad Chon Ji?

Nazwa ukladu dostownie oznacza ,Niebo - Ziemia”. Na Wschodzie nazwa ta

interpretowana jest jako stworzenie §wiata lub poczatek historii ludzkosci. Z tego wlasnie
powodu jest to pierwszy uklad wykonywany przez poczatkujacego adepta taekwondo. Uktad
ten sklada sie z dwéch podobnych do siebie czesci. Pierwsza cze$¢ oznacza ,niebo”, natomiast
druga ,ziemie”. [Choi H. H., 1999r.] Uwaza sie, ze 19 ruchéw w ukladzie nawigzuje do 10
stopni uczniowskich oraz do 9 stopni mistrzowskich. [J. Brzostowski, 2021]

* Kim byt Dan Gun?

Nazwa ukladu pochodzi od §wietego Dan - Gun, legendarnego zalozyciela Korei w roku

2333 p.n.e. [Choi H. H., 1999r.]

* Kim byt Do San?

Nazwa ukladu pochodzi od pseudonimu koreariskiego patrioty Ahn Chang Ho (1876 -

1938). 24 ruchy w ukladzie oznaczaja jego cale zycie, ktére poswiecil na rozpowszechnianie
edukacji oraz koreariski ruch niepodleglosciowy. [Choi H. H., 1999r.]

e Kim byl Won Hyo?

Nazwa uktadu pochodzi od mnicha, dzigki ktéremu wprowadzono w Korei Buddyzm jako gtéwna religie

podczas panowania dynastii Silla w roku 696. [Choi H. H., 1999r.]
e Kim byt Yul Gok?

Nazwa ukladu pochodzi od pseudonimu wielkiego koreariskiego filozofa i uczonego Yil (1536 - 1584)
zwanego , Konfucjuszem Korei”. 38 ruchéw w ukladzie symbolizuje miejsce jego urodzenia na 38 stopniu

szerokosci geograficznej, diagram natomiast symbolizuje ,, uczonego”. [Choi H. H., 1999r.]
e Kim byl Joong Gun?

Nazwa uktadu pochodzi od patrioty Ahn Joong Gun, ktéry przeprowadzit zamach na Hiro Bumi Ito,

pierwszego japonskiego gubernatora generalnego Korei, przez ktérego doprowadzono do fuzji japorisko -
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koreanskiej (przytaczenie Korei do Japonii) w 1910 roku.32 ruchy w uktadzie majg symbolizowaé wiek

Ahn, w ktérym zostat stracony. [Choi H. H., 1999r.]
¢ Kim byt Toi Gae?

Nazwa ukladu pochodzi od pseudonimu wybitnego uczonego Yi Hwang (XVI wiek). Byt on autorytetem
w dziedzinie neokonfucjonizmu. Iloé¢ ruchéw -37- odpowiada 37 stopniom geograficznym, czyli miejscu

jego urodzin. Diagram natomiast symbolizuje uczonego. [Choi H. H., 1999r.]
¢ Czym bylo Hwa Rang?

Nazwa ukladu pochodzi od grupy mlodziezowej Hwa-Rang, ktéra powstata podczas panowania dynastii
Silla na poczatku VII wieku. Iloé¢ ruchéw nawiazuje do 29 elitarnej dywizji piechoty, w ktérej rozwijano
techniki walki bedace podwalinami dzisiejszego taekwondo. Sama nazwa Hwa - Rang, po

przettumaczeniu, oznacza ,, Kwiat Mlodziezy” lub ,, Kwiat Mlodosci”. [Choi H. H., 1999r.]
¢ Kim byt Choong Moo?

Nazwa ukltadu pochodzi od imienia nadanemu wielkiemu admiratowi Yi Soon Sin z dynastii Yi, ktory
najprawdopodobniej wynalazl pierwszy opancerzony pancernik (Kubukson) w 1592 roku, prototyp
dzisiejszej todzi podwodnej. Powodem, dla ktérego uklad ten koriczy sie atakiem lewgq reka jest

symbolika jego zalosnej $mierci. [Choi H. H., 1999r.]

5) Uktady formalne

Saju Jirugi (czyt. sadzu czurugi) [10, 9.1]
* Saju Makgi (czyt. sadzu maki) [9, 9.2]

* Chon Ji (czyt. czan dzin) [9.3, §]

* Dan Ghun (czyt. dangun) [7, 7.1]

* Do San (czyt. Dosan) [7, 7.2, 7.3]

*  Won Hyo (czyt. Lonjo) [6, 5.1]
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*  Yul Gok (czyt. Julgok) [5, 5.2, 5.3]
* Joong Gun (czyt. Czongun) [4, 3.1]
* ToiGye (czyt. Tojge) [3, 3.2, 3.3]

* Hwa Rang (czyt. Hlarang) [2, 1.1]

* Choong Moo (czyt. Czongmu) [1, 1.2, 1.3]

6) Pozycje (znajomo$é, poprawnosé opisania oraz prawidlowa reakcja na komendy)
Jumbi Sogi (czyt. czumbi sohi)) - pozycja gotowosci
NARANI SOGI

Pozycja ze stopami réwnoleglymi. Stopy ustawione réwnolegle do siebie przysrodkowymi
(wewnetrznymi) krawedziami. Rozstawione na szeroko$¢ ramion. Palce sa skierowane do przodu. Plecy
wyprostowane. [Choi H. H., 1999r.]

Charyot Sogi (czyt. czarjot sogi) - pozycja na bacznosc¢

CHARYOT SOGI

Pozycja na bacznosé. Koriczyny dolne razem, stopy zlaczone pietami do siebie; przysrodkowe
krawedzi stop rozstawione pod katem okoto 30 stopni (ryc. 11). Plecy wyprostowane. Koriczyny
gorne odwiedzione, przy czym lokcie znajduja sie w odleglosci okoto 10 cm od tulowia. Stawy
lokciowe lekko ugiete, rece (dtonie) zaci$niete w piesci, przysrodkowa strong (od kciuka) skierowane

ku goérze, lekko skrecone w strone srodka ciala (skret w strone dioniowgq). [Choi H. H., 1999r.]

Gunnun Sogi (czyt. gunu sogi) - pozycja spacerowa
GUNNUN SOGI

Pozycja frontalna wykroczna (spacerowa) Jest stabilng, silng pozycja, zar6wno w wykonywaniu cioséw
(ataku), jak i blokéw (obrony).Stopa przesunieta do przodu lub do tytu, w odlegtosci okoto poéttorej
szerokosci ramion. Korficzyna dolna przednia zgieta w stawie kolanowym (ty! piety oraz szczyt kolana -
rzepka maja tworzy¢ jedna linie pionow3). Stopa przednia skierowana palcami do przodu. Koriczyna
dolna tylna wyprostowana, stopa skierowana o kat okoto 25 stopni na zewnatrz. Ciezar ciala rozlozony
réwnomiernie na obydwie konczyny dolne. [Choi H. H., 1999r.]
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Moa Sogi (czyt. moa sogi) - pozycja ze ztaczonymi stopami

MOA SOGI

Pozycja ze zlaczonymi stopami. Koriczyny dolne razem, stopy zlaczone ze sobg. Plecy wyprostowane
Sekwencje - wykonywane w przéd i w tyt lub w miejscu. [Choi H. H., 1999r.]

Niunja Sogi (czyt. nindza sogi)

NIUNJA SOGI

Pozycja potboczna (pozycja ,L"”). Pozycja najczesciej stosowana do blokowania (obrony), cho¢ uzywana
réwniez w ataku. W pozycji tej nalezy przesunac jedna ze stép do przodu lub do tytu na odleglos¢ okoto
pottora szerokosci barkow (tworzac prawie kat prosty). Zalecane jest, aby palce obydwu stép byly
skierowane okoto 15 stopni do wewnatrz. Tylna noga zgieta w stawie kolanowym tak, aby szczyt kolana
(rzepka) oraz czubki palcow tworzyty linie pionowa. Staw kolanowy przedniej nogi ugiety
proporcjonalnie. Stawy biodrowe utrzymane w jednej linii z przysrodkowa powierzchnia stawu
kolanowego. Ulozenie to powoduje poprawne zwrécenie (skret) ramion. Masa ciata roztozona w
stosunku 70 procent na nodze tylnej, 30 procent na nodze przedniej. [Choi H. H., 1999r.]

Guburyo Jumbi Sogi ,A” (czyt. guburjo czumbi sogi a)
GUBURYO JUNBI SOGI ,A”

Pozycja gotowosci p6tboczna jednondz. Stojac na prawej koriczynie dolnej wykonujemy blok ochronny
na lewym przedramieniu (i odwrotnie uniesiona jest ta sama koriczyna goérna, co koriczyna dolna).
Koriczyna dolna uniesiona w taki sposéb, aby podeszwa stopy znajdowala sie przy przysrodkowej
krawedzi stawu kolanowego koriczyny dolnej podporowej. Koriczyna dolna podporowa jest lekko ugieta.
Plecy proste rece (dlonie) zacisniete w piesci. Pozycja ta jest w gléwnej mierze przygotowaniem do
wykonania kopniecia, ale nie zawsze. [Choi H. H., 1999r.]

Guburyo Jumbi Sogi ,,B” (czyt. guburjo czumbi sogi b)
GUBURYO JUNBI SOGI ,B”

Pozycja gotowosci frontalna jednonéz. Jedna z koriczyn dolnych uniesiona w przéd; lekko ugieta w taki
sposob, aby przysrodkowa krawedz jej stopy znajdowala sie przy przysrodkowej czesci stawu
kolanowego koniczyny dolnej podporowej. Koriczyna dolna podporowa lekko ugieta w stawie
kolanowym. Koniczyny gérne odwiedzione, zgiete w stawach tokciowych pod katem okoto 30 stopni.
Rece (dlonie) zacis$niete w piesci, ktére znajduja sie w odleglosci okoto 25 cm od uda koriczyny dolnej
jednoimiennej. Pozycja ta jest przygotowaniem do wykonywania kopnie¢ w tyt. [Choi H. H., 1999r.]
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Dwitbal Sogi (czyt. dtitbal sogi)
DWITBAL SOGI

Pozycja zakroczna (tylnej stopy). Pozycja ta jest uzywana najczeéciej do obrony, ale czasem do ataku.
Zaleta tej pozycji jest mozliwoé¢ kopania lub regulowania dystansu do przeciwnika przednia stopa
(moze ona porusza¢ sie spontanicznie, bez przenoszenia ciezaru ciala na noge tylng). W pozycji
nalezy przesuna¢ jedna konczyne dolng do tytu lub do przodu z zachowaniem odleglosci jednej
szerokosci ramion pomiedzy matymi palcami stop. Nalezy zgiaé¢ tylna koriczyne dolng w stawie
kolanowym tak, aby ,kolano” znalazlo sie w pionowej linii nad palcami stopy. Koriczyna dolna zgieta
w taki sposéb, aby dotkna¢ ziemi przednia, podeszwowaq czescia stopy (korice dluzsze gltéw kosci
srodstopia wraz z palcami). Palce przedniej stopy powinny by¢ skierowane o kat okoto 25 stopni do
wewnatrz, natomiast tylnej o 15 stopni. Ciezar ciala spoczywa na koriczynie dolnej tylnej. Kolano
tylnej nogi lekko skierowane do wewnatrz. [Choi H. H., 1999r.]

Kyocha Sogi (czyt. kjocza sogi)
KYOCHA SOGI

Pozycja ze skrzyzowanymi nogami (Pozycja ,,X”). Jest to bardzo wygodna pozycja do ataku z boku
lub z przodu. Czasem stuzy do blokowania, a niekiedy jako pozycja przygotowawcza do kolejnego
ruchu. Jedna ze stop jest skrzyzowana przed lub za drugg konczyna dolna; kontakt z podtozem ma na
powierzchni przedniej, podeszwowej czesSci stopy (konce dluzsze glow kosci $rodstopia wraz
z palcami). Cigzar ciata spoczywa na drugiej nieruchomej podporowej konczynie dolnej. [Choi H. H.,

1999r.]
Nachuo Sogi (czyt. naczuto sogi)
NACHUO SOGI

Pozycja frontalna obnizona. Pozycja ta jest bardzo podobna do pozycji ,,Goonun sogi”, réznica
polega na dlugosci. W tej pozyciji jest ona dluzsza wzgledem goonun sogi o dlugos$¢ przedniej stopy.
Pozycja ta skutecznie dostosowuje odlegtos¢ do 1 od celu, moze réwniez rozwija¢ muskulature konczyn

dolnych. [Choi H. H., 1999r.]
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Gojung Sogi (czyt. godzun sogi)
GOJUNG SOGI

Pozycja pétboczna obnizona. Jest to skuteczna pozycja do ataku oraz obrony w bok. Jest podobna do
,»Ninja sogi”, z wyjatkiem odlegtosci pomiedzy stopami. Wynosi okoto poéitora szerokosci ramion
(migdzy paluchem stopy tylnej, a palcami stopy przedniej), prosciej dtuzsza od ninja sogi o szeroko$¢
tylnej stopy. Ciezar ciata jest roztozony rownomiernie na obydwu konczynach dolnych. [Choi H. H.,

1999r.]
Soojik Sogi (czyt. sudzuk sogi)
SOOJIK SOGI

Pozycja w ksztalcie litery ,,L.” (pozycja pionowa). W pozycji nalezy przesunac jedna stope w bok
lub w przod na szeroko$¢ jednego ramienia (pomigdzy duzymi palcami). Palce obydwu stop powinny
by¢ skierowane o kat okoto 15 stopni do wewnatrz. Koficzyny dolne wyprostowane. Stosunek masy
ciata wynosi 60 procent na noge tylng, 40 procent na noge przednig. Obydwie konczyny dolne proste.
[Choi H. H., 1999r.]

Anun Sogi (czyt. anu sogi) - pozycja jezdZca

ANNUN SOGI

Pozycja rozkroczna (jezdZca). Jest to bardzo stabilna pozycja dla ruchu bocznego. Jest ona réwniez
szeroko stosowana do ¢wiczen uderzen konczyn goérnych oraz rozwoju migs$ni konczyn dolnych.
W pozycji nalezy odwie$¢ noge w bok (szeroko$¢ rozstawienia przysrodkowych krawedzi stop okoto
pottora szerokosci ramion) oraz roztozy¢ ci¢zar ciata rtOwnomiernie na obydwu konczynach dolnych.
Stawy kolanowe zgiete w taki sposob, aby szczyt kolan (rzepki) znajdowaty si¢ w prostopadtej linii do
przedniej, podeszwowej czesci stop (konce dluzsze gléw kosci $rodstopia). Plecy proste klatka

piersiowa ,,wypchnieta” do przodu z jednoczesnym napigciem migsni brzucha. [Choi H. H., 1999r.]
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7) Kopniecia (znajomo$¢é nazw kopniec¢ oraz umiejetnosé ich zademonstrowania)

* ap chagi - kopniecie w przéd (czyt. ap czagi)

* twimio ap chagi - kopniecie w przéd z wyskoku

* twimio nopi ap chagi - kopniecie dosiezne

* dollyo chagi - kopniecie po okregu (czyt. doljo czagi)

* twimio dollyo chagi - kopniecie po okregu z wyskoku

* yop chagi - kopniecie boczne (czyt. jop czagi)

* tora yop chagi - kopniecie boczne po obrocie

* naeryo chagi - kopniecie opadajace / kopniecie topora (czyt. nerjo czagi)

* warjacja anuro naeryo chagi oraz bakuro naeryochagi

e apchaolligi - wymach prosta noga w przéd (czyt. apczaoligi)

e twimyo apchaolligi - wymach prosta noga w przéd z wyskoku(czyt. timio apczaoligi)

e yopchagolligi - wymach prosta noga w bok (czyt. jopczaoligi)

e twimyo naeryo chagi - kopniecie opadajace prosta noga z wyskoku(czyt. timio nerjo czagi)

e tora naeryo chagi - kopniecie opadajace prosta noga po obrocie (czyt. tora nerjo czagi)

e twimyo tora naeryo chagi - kopniecie opadajace prosta noga z wyskoku, po obrocie(czyt. timio tora nerjo
czagi)

e twimyo tora naeryo chagi - kopniecie opadajace prosta noga z wyskoku, po obrocie (czyt. timio tora
nerjo czagi)

e twimyo ap chagi - kopniecie frontalne (w przéd) z wyskoku (czyt. timio ap czagi)

e twimyo dollyo chagi - kopniecie sierpowe (po tuku) z wyskoku (czyt. timio doljo czagi)

e dollyo chagi 360st. - kopniecie sierpowe po obrocie 360 stopni

e bandal chagi - kopniecie potkoliste od zewnatrz (sptycone kopniecie po tuku) (czyt. bandal czagi)

e twimyo bandal chagi- kopniecie potkoliste od zewnatrz z wyskoku(sptycone kopniecie po tuku z
wyskoku) (czyt. timio bandal czagi)

e bandae dollyo chagi - kopniecie prosta noga po obrocie (pieta) (czyt. bandaj doljo czagi)
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e twimyo bandae dollyo chagi - kopniecie prosta noga po obrocie (pieta) z wyskoku(czyt. timio bandaj
doljo czagi)

e twimyo yop chagi - kopniecie boczne z wyskoku(czyt. timio jop czagi)

e tora yop chagi - kopniecie boczne po obrocie (czyt. tora jop czagi)

e twimyo tora naeryo chagi - kopniecie opadajace prosta noga z wyskoku, po obrocie (czyt. timio tora
nerjo czagi)

¢ twimyo nomo yop chagi - kopniecie boczne nad przeszkoda z wydtuzonym wyskokiem(czyt. timio
nomo jop czagi)

e yop chagi 360st. - kopniecie boczne po obrocie 360 stopni

e dwit chagi - kopniecie w tyl (czyt. dlit czagi)

e twimyo dwit chagi - kopniecie w tyt z wyskoku (czyt. timio dlit czagi)

e tora dwit chagi - kopniecie w tyt z obrotu (czyt. tora dlit czagi)

e twimyo tora dwit chagi - kopniecie w tyt z wyskoku po obrocie (czyt. timio tora dlit czagi)

e twimyo nopi ap chagi - kopniecie dosiezne (czyt. timio nopi ap czagi)

e goro chagi- kopniecie zahaczajace (czyt. goro czagi)

e twimyo goro chagi - kopniecie zahaczajace z wyskoku (czyt. timio goro czagi)

e bandae goro chagi - kopniecie zahaczajgce po obrocie (czyt. bandaj goro czagi)

e twimyo bandae goro chagi - kopniecie zahaczajace z wyskoku, po obrocie (czyt. timio bandaj goro czagi)

e goro chagi 360st. - kopniecie zahaczajgce z wyskoku po obrocie 360st.

8) Sprawnos¢ wszechstronna
a) ¢wiczenia ogélnorozwojowe
Skoki obun6z

Skok w dal z miejsca

Pajacyki

Przysiady

Pompki

Wyskoki
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Brzuszki

Scyzoryki

Wznosy nog w lezeniu tylem

Pompki z kladnieciem

b) gibkos¢ (bez forsowania)

szpagat francuski noga lewa i prawa z przodu*
szpagat turecki*

wymach prostej nogi w przéd

wymach prostej nogi w bok

wymach nogi w tyt

¢) rbwnowaga

¢wiczenia sprawdzajace rownowage

d) pokonywanie toru przeszkéd

e) gimnastyka

przewrét w przéd z przysiadu do przysiadu [10]
mostek [9.1]

przewrét w przéd ze stania do stania [9.2]
przewr6t w tyt z przysiadu do przysiadu [9.3]
waga [8]

przewrét w przod ze skokiem nad przeszkoda [7.1]
$wieca [7.2]

przewr6t w tyt ze stania do stania [7.3]

stanie na glowie [5.1]

przerzut bokiem (gwiazda) [5.3]

f) drabinka koordynacyjna

rézne ¢wiczenia wykonywane na drabince koordynacyjnej
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* dla chetnych

9) Samoobrona

Rézne zadane przez egzaminatora uwolnienia z chwytéw lub rézne poprawne reakcje na zadawane ataki
10) Rozbicia (testy sity)

2 cup

Techniki nozne zadane przez egzaminatora (4 deski M, 3 deski K]
Techniki reczne zadane przez egzaminatora (2 deski M, 1 deska K)
1 cup [1.3]

Techniki nozne zadane przez egzaminatora (6 desek M, 4 deski K]
Techniki reczne zadane przez egzaminatora (3 deski M, 1 deska K)
11) Walka sportowa

Walka soft - stick [10d, 9d, 9.1, 9.2,9.3, 8, 7.1, 7.2]

Walka semi - contact (rece i nogi) [8d, 7d, 7.3]

Walka light - contact (rece) [6d, 5.3]

Walka light - contact (rece i nogi) z 3 przeciwnikami [2]

Walka light - contact (rece i nogi) z 4 przeciwnikami [1d, 1.3]

12) Walki krokowe

Walka jednokrokowa - Ilbo Matsogi

Walka dwukrokowa - Ibo Matsogi

Walka trzykrokowa - Sambo Matsogi

Catlos¢ dokumentu stanowi wlasnosé¢ Stowarzyszenia Kultury Fizycznej Akademii Sztuk Walki , Rooster”
i jest utworem w rozumieniu ustawy z dnia 4 lutego 1994 r. o prawie autorskim i prawach pokrewnych
(Dz. U. Nr 90, poz. 631). Dokument przeznaczony jest dla adeptéw, zawodnikéw Akademii Sztuk Walki
,Rooster” do ich uzytku prywatnego. Zadna czeé¢ dokumentu nie moze by¢ rozpowszechniana
lub kopiowana w jakikolwiek sposob (elektroniczny, mechaniczny lub inny) bez pisemnej zgody Zarzadu
ASW ,Rooster” lub autora opracowania. Autorem powyzszego opracowania jest trener klasy pierwszej
taekwondo mgr Jerzy Brzostowski, IV dan
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