mgr Robert Rusiniak
V dan taekwon-do ITF

WYMAGANA WIEDZA O TAEKWON-DO - ZAKRES 10-8 CUP

Egzamin na biaty x6lty pas

Liczebniki | Zasady taekwon-do: Przysiega taekwon-do Teoria sity Podstawowe
1-HANA |, U..U.W..0..0.” 1.Bgdg przestrzegat zasad 1.sita reakgciji elementy techniki
2-DUL 1.YE Ul-uprzejmosé¢, taekwon-do 2.koncentracja | 1.potazenie
3-SET grzecznéé 2.Bede szanowat instruktora 3.rbwnowaga | wyjsciowe
4-NET 2.YOM CHl-uczciwasé, i starszych stopniem 4 kontrola 2.tor ruchu
5-DASOT |rzetelnd¢ 3.Nie kkde nawywat technik oddechu 3.tempo
6-YOSOT | 3.IN NAE-wytrwato §¢ taekwon-do 5.masa 4.rytm
7-ILGOP |4.GUK Gl-opanowanie 4. Bede bronit wolngci 6.szybkd¢ 5.akcent
8-YODUL | samokontrola I sprawiedliwdgci dynamiczny
9-AHOP |5.BAEKJUL BOOLGOOL - |5. Bedg budowat pokoj ndwiecie 6.potazenie
10-YUL odwaga nieztomny duch koncowe
Strefy WAZNE OSOBY | TECHNIKI R ECZNE KOPNIECIA Definicja:
1.NOPUNDE- | Choi Hong Hi 1. Jirugi -cios prosty piscia 1. Apchabusigi(ap
glowa:oczy IX dan —twérca |2.Palmok daebi makgi chagi)- TAEKWON-DO -
2KAUNDE- |taekwon-do podwdjny blok przedramionamj kopniecie do przodu koreaiska sztuka
tutow:barki Tran Traieu 3. Bakat palmok najunde 2. Dollyo chagikopnkcie | samoobrony przy
3.NAJUNDE- |QuanIX dan— |makgi-blok niski tokciowg okrezne pomocy nég iak
nogi:pas Prezydent ITF cze$cig przedramienia 3. Yopcha jirugi (yop TAE =stopa,
Tadeusz toboda | 4. Sonkal najunde makgiblok |chagi) - kopniecia
Kierunki VII dan— niski kantem dtoni kopniecie w bok KWON =pigs¢,
1.AP-do Prezydent 5. An palmok kaunde maki- 4. Twimio apchabusigi- |uderzenie
przodu Polskiego blok sredni promieniow czescia | kopniecie do przodu w | DO=sztuka,
2ABYOP-w | Zwiazku przedramienia wyskoku droga, metoda
przod skos Taekwon-do 6. Sonkal daebi makgi 5. Twimio dollyo chagi-
3.YOP-w bok |Jerzy Jedut VII |podwadjny blok kantem dioni | kopniecie okgzne w Dyscyplinowanie
4YOPDIWI - |dan— Trener 7. Sonkal yop terigiuderzenie | wyskoku umystu przez
w tyt skos trenerow kantem dtoni 6. Twimio yopcha jirugi- |trening ciata
5.DWIT -do Robert Rusiniak |8. Sang palmok makgt kopniecie boczne w Taekwon=fizys
tytu —V dan - Prezes | podwojny blok wznosgy i wyskoku Do=psyche
Poznaskiego boczny 7. Tora yop chagk
Sportowego 9. Palmok chookyo makgiblok | kopniecie boczne po
Klubu Taekwon- |wznosacy tokciowa czscia obrocie
do przedramienia
Strony UKLADY POZYCIIE - SOGI Wymachy
1.0RUN- FORMALNE -TUL | Charyot Sogk pigty zfaczone, palce stop 45*, nogi 1. APCHA
prawa 1. Saju jarugi (14) - |wyprostowane w kolanach OLIGI -wymach
2.WEN-lewa| |uktad uderzenie w | Narani Sogi stopy rozstawione na szergkeamion w przod
cztery stronywiata | rownolegle do siebie. &ci 7 cm od pasa i 5 cm od siebig2. GOLCHO
konkurencje | |2.Saju makgi (16)- |Annum Sogi — stopy rozstawione na 1i1/2 szeréko OLIGI -wymach
sportowe: uktad blok w cztery |ramion mierzc od wew. krawdzi stopy, ktére sdo siebie| po tuku na
1. walki stronyswiata rownolegte. C¢zar ciata roztaony rownomiernie, nogi | zewrtrz
2. uktady 3. Chon-ji Tul (19) - |ugiete w kolanach rozagniete na zewstrz, kolana i palce| 3.SESAOLIGI -
formalne ukitad stworzenie stép w jednej linii pionowej, pty w jednej linii poziomej | wymach po
3. testy sity nieba i ziemi Gunnun Sogi— stopy oddalone od siebie na szekgko | przekatnej do
4. techniki 4.Dan-gun Tul (21)- |ramion, przesurte wzgkdem siebie o 1i1/2 szerod@ wewrtrz
specjalne ukitad zataenie Korei | ramion. Stopa nogi tylnej sdtona na zew.25*, noga tylng4 BITURO
wyprostowana w kolanie. Przednia nogagtagiw kolanie, | OLIGI -wymach
Obroty, zwroty kolano i peta ¢ w jednej linii pionowej. Gjzar ciata po przeltnej na
1.URO TORA-w roztazony réwnomiernie po 50% zewntrz
prawo Niunja Sogi —Stopa nogi przedniej sjaona dasrodka 15*| 5.YOPCHA
2.CHURO TORA-w |i ugigta w kolanie jak w Gunnum Sogi. Noga tylnagigi | OLIGI -wymach
lewo w kolanie, kolano i palce stopy w jednej linii pmmej jak |w bok
3.TIRO TORA -w tyt |w Annom Sogi. Stopa tylna sicona w bok i 15* do wew
Cigzar ciata roztaony30% na przedainog; i 70% na
tylna noge.

Wiecej szczegotdéw na stronach internetowych:

Polski Zwhzek Taekwon-do w Lublinie
Poznaski Sportowy Klub Taekwon-do

www.pztkd.lublin.pl
www.pskt.poznan.ithc.p




