Lekcje

Taekwon-do

ITF

Robert Rusiniak V DAN, Jarostaw Wojcik Il DAN, Bartosz Nowak | DAN



Teoria na egzaminie?

Pytania dotyczgce wiedzy o taekwon-do standaryzujg
zakres wymagan egzaminacyjnych w obszarze teorii.

Kazdy adept przystepujgcy do egzaminu na stopnie
uczniowskie powinien posiadac wiedze o taekwon-do w
zakresie danego stopnia.

Opanowanie wiedzy o taekwon-do moze przyczynic sie
do podwyzszenia promocji.

Stwierdzenie przez komisje egzaminacyjng
drastycznych luk w wiedzy o taekwon-do moze
Skutkowac brakiem promocji pomimo wysokich
umiejetnosci technicznych adepta.

Podany podziat materiatu jest pogladowy, egzaminator
ma prawo poszerzyc lub uprosci¢ w zaleznosci od
poziomu i wieku zdajgcych.




Co to jest tackwon-do?

Taekwon-do to koreanska sztuka

samoobrony przy pomocy rgk i
noq.




Jak przettumaczysz stowa:
tae? kwon? do?

TAE to stopa, kopniecia
KWON fo pieSc, uderzenie
DO to sztuka, droga, metoda




Czy potrafisz policzy€ do 10 w jezyku
koreanskim?

1-HANA
2-DUL
3-SET
4-NET
5-DASOT
6-YOSOT
/-ILGOP
8-YODUL
9-AHOP
10-YUL




Co to sg chagi (czagi)?

CHAGI to techniki nozne, kopniecia.

Podstawowe kopniecia to:

Apchabusigi (ap chagi)- kopniecie do
przodu;

Dollyo chagi- kopniecie okrezne;

Yoplgh?(jirugi (yop chagi) - kopniecie w
0




 Co to sg maki?

MAKI to bloki, techniki obronne
odpierajgce atak przeciwnika.

« Cotojestjirugi?

JIRUGI to cios prosty przednig
czescig piesci (ap joomuk).




« Cotosgoligi?

OLIGI to wymachy prostg noga.

Podstawowe wymachy to:

Apchaoligi- wymach w przaod;

Golchooligi- wymach po tuku na zewnatrz;
Sesaoligi- wymach po przekatnej do wewnatrz;
Bitrooligi- wymach po przekatnej na zewnatrz;
Yopchaoligi- wymach w bok.




Co to jest saju jirugi, saju maki?
(znaczenie, ilosc¢ ruchow, diagram)

SAJU JIRUGI to forma tzw.

uderzenie w cztery strony swiata.

SAJU MAKI to forma tzw. blok w
cztery strony Swiata.




« Cotojest sambo matsogi?

SAMBO MATSOGI to bezkontaktowa,
trzykrokowa walka tradycyjna. W

sambo matsogi wykonujemy trzy takie
same techniki ataku i obrony. Stuzy
ona do doskonalenia technik
podstawowych z partnerem I nauki
dobierania odpowiedniego dystansu.
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« Kto jest tworcg taekwon-do?

Tworcg taekwon-do jest generat
CHOI HONG HI (czoj hong hi)
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« Wymien 5 zasad
taekwon-do.

1.YE Ul- uprzejmose¢€, grzecznosc
2.YOM CHI- uczciwosg¢, rzetelnosc

3. IN NAE- wytrwatos¢

4.GUK GI- opanowanie, samokontrola

5.BAEKJUL BOOLGOOL - odwaga, nieztomny
duch.

W skrécie - UUWOO
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. Jaka jest roznica pomiedzy saju maki a saju jirugi?
(podaj 3 podstawowe roznice)

Kryterium ilosci ruchéw:
-Saju jirugi 14 ruchéw
-Saju maki 16 ruchoéw;
Kryterium rozpoczecia uktadu:
-Saju jirugi prawa noga do przodu
-Saju maki prawa noga do tytu.
Kryterium skiadowych technik:
-Saju jirugi 4 ciosy i 3 bloki
Saju maki 8 blokow
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Jaka jest réznica pomiedzy ap chagi a dollyo chagi?

Kryterium kierunku:
-ap chagi kopniecie do przodu
-dollyo chagi kopniecie okrezne po tuku.
Kryterium ustawienia bioder:
-ap chagi biodra zwrécone do przodu
-dollyo chagi biodro skreca sie w bok na skutek skretu
stopy nogi podporowej o kat co najmniej 90 stopni.
Kryterium powierzchni uderzeniowej:
-ap chagi przednig czescig podeszwy stopy przy zgietych
palcach (apkumchi) przy prostym stawie skokowym

Vd

-dollyo chagi. przednig CZiS,Cia podeszwy stopy przy
ZEIityCh palcach (apkumchi) przy zgietym stawie
skokowym lub grzbietem stopy (baldung)
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. Jak opiszesz pozycje narani sogi?

Nogi wyprostowane w kolanach. Stopy rozstawione
na szerokosc ramion rownolegle do siebie. Piesci 7
cm od pasai 5 cm od siebie

Jak opiszesz pozycje gunnun sogi?

Stopy oddalone od siebie na szerokos¢ ramion,
przesuniete wzgledem siebie o 1,5 szerokosci
ramion. Stopa nogi tylnej skrecona na zewnatrz o 25
stopni, noga tylna wyprostowana w kolanie. Przednia
noga ugieta w kolanie, kolano i pigta sg w jednej linii
pionowej. Ciezar ciata roztozony rownomiernie po
50%
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«  Wymien 3 strefy atakow i obrony.

NOPUNDE- strefa wysoka: oczy

KAUNDE- strefa srodkowa: dla technik recznych
wysokosc barkow, dla technik noznych
wysokosc¢ splotu stonecznego

NAJUNDE- strefa niska: dla technik recznych
wysokoscC pasa, dla technik noznych
WYsoKosC pachwin
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« Cotojestchon-ji tul?
(znaczenie, ilos¢ ruchow, diagram)

Chon-ji to nazwa pierwszego ukfadu
taekwon-do. Symbolizuje poczatek swiata i
historii ludzkosci. Uktad ztozony jest z dwaoch
symetrycznych czesci, reprezentujgcych

niebo (chon) i ziemie (ji). Catos¢ uktadu sktada
sie z 3 technik recznych (2 techniki obrony i

1 ataku), wykonywanych w 2 pozycjach w
19-ruchowej sekwencii.
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. Jakie techniki wystepujg w: saju jirugi, saju maki i chon-ji?

SAJU JIRUGI sktada sie z 4 uderzen kaunde jirugi przeplatanych
3 blokami bakat palmok najunde maki w pozycji gunnun

sogi. Forme wykonuje sie w prawg i lewg strone co w sumie
daje 14 ruchow.

SAJU MAKI sktada sie z 8 blokow: 4 sonkal najunde maki oraz 4
anpalmok kaunde maki w pozycji gunnun sogi. Forme
wykonuje sie w prawg i lewg strone co w sumie daje 16

ruchow.

CHON-JI sktada sie 4 blokow bakat palmok najunde maki w
pozycji gunnun sogi, 4 blokow anpalmok kaunde maki w
pozycji ninja sogi oraz 11 technik kaunde jirugi w pozyciji
gunnun sogi, co daje 19 ruchow.
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. Jakie sg zasady wykonania sambo matsogi w pozycji gunnun sogi?

Sambo matsogi rozpoczyna sie od uktonu do partnera w pozycji Charyot
Sogi (piety ztgczone, palce stop 45stopni na

zewnatrz, nogi wyprostowane w kolanach, rece ugiete wiosiach, dtonie
lekko zacisniete w piesci ustawione ok. 30

cm od bioder).

Atakujacy odstawia prawg noge do pozycji narani sogi, broniacy sie
lewg noge do pozycji narani soqgi.

Nastepuje odmierzenie dystansu przez atakujgcego pozycjg, w ktorej
bedg sie poruszali ¢wiczacy.

Atakujacy zawsze rozpoczyna prawg nogg do tytu przyjmujac z

okrzykiem lewg pozycje gunnun sogi oraz blok bakat palmok

najunde maki.

Bronigcy daje sygnat gotowosci do przyjecia ataku okrzykiem, po czym
atakujgcy wykonuje pierwszg technike.



Jakie sg zasady wykonania sambo matsogi w pozycji gunnun sogi? C.d.

Atakujacy poruszajgc sie w pozycji gunnun sogi pierwszy krok stawia na zewnatrz
stopy bronigcego sie, drugi krok do wewnatrz stopy, trzeci na zewnatrz
stopy.

Broniacy sie po trzeciej obronie wykonuje kontratak z okrzykiem nie zmieniajgc
pozycji. W przypadku wykonania kopniecia kontratakujgcego nalezy je

wykonac przednig noga, co umozliwi zachowanie bezkontaktowego
dystansu.

Po kontrataku bronigcego sie éwiczacy wracaja do pozycji wyjsciowej — narani
sgoi . Atakujacy cofa noge przednia do tylnej a bronigcy dostawia noge tylna
do przedniej.

Jezeli wystepuje réznica wzrostu ¢wiczacych wyzsza osoba porusza sie w pozycji
dtuzszej (np. gunnun so), osoba nizsza w pozycji krotszej (np. ninja so).

Jezeli roznica wzrostu jest znaczna nie nalezy ¢wiczy¢ w tak dobranej parze.

Nalezy uwzglednié relacje techniki ataku i wyboru pozycji otwartej (np. jirugi, son
sonkut tulki) lub zamknietej (np. sonkal yop taerigi,dung joomuk taerigi)




W jakich latach zyt gen. Choi Hong
Hi? (podaj date narodzin | Smierci)

Gen. Chol Hong Hi

urodzit sie 9 listopada 1918 roku,
zmart 15 czerwca 2002 roku.




CotojestITF ?

International Taekwon-do Federation

to Miedzynarodowa Federacj Taekwon-do
zrzeszajgca krajowe zwigzki taeckwon-do
(np. PZTKD — Polski Zwigzek Taekwon-do).

W ramach ITF jest uprawiana sztuka i sport walki
taekwon-do. Oprocz ITF istniejg inne federacje uzywajgcej
nazwy taekwon-do na uprawianie swojej sztuki walki.

(np. WTF —World Taekwon-do Federation zrzeszajgca
PZTO — Polski Zwigzek Taekwondo Olimpijskiego)




Czy potrafisz wymieni¢ 6 element 6 w sktadajacych
sie na teorie sity w taekwon-do?

Teoria sity uwzglednia nastepujace
elementy:
sita reakcji

koncentracja
rd wnowaga
kontrola oddechu

masa
szybkosc¢




« Cotojestdan-gun tul? (znaczenie, ilosc
ruchow, diagram)

Dan-gun nazwa drugiego uktadu
taekwon-do upamietnia mitycznego

zatozyciela panstwa Koreanskiego w roku
2333 pne. Catosc¢ uktadu sktada sie z 6
technik recznych (4 technik obrony i 2
technik ataku) wykonanych w 2 pozycjach
w 21-ruchowej sekwencji.




Jak opiszesz pozycje annun sogi?

Annun Sogi — stopy rozstawione na 1,5
szerokosci ramion mierzgc od wewnetrznych
krawedzi stopy, ktore sg do siebie

rownolegte. Ciezar ciata roztozony
rownomiernie, nogi ugiete w kolanach
rozciggniete na zewnatrz, kolana i palce
stop pokrywajg sie w jednej linii pionowej,
piety ustawione w jednej linii poziome,.




« Jakie techniki wystepujg w dan-gun tul?

Dan-gun tul
-nuinja so kaunde sonkal daebi maki x2

-gunnun so baro nopunde jirugi x9

-gunnun so bakat palmok najunde yop maki x2
-nuinja so sang palmok maki x2

-gunnun so bakat palmok chookyo maki x4
-nuinja so sonkal yop taerigi x2




« Jak opiszesz pozycje niunja sogi?

Niunja Sogi —stopa nogi przedniej skrecona do
srodka 15 stopni i ugieta w kolanie. Szczyt
piety | rzepka kolana pokrywajg sie. w jednej

linii pionowej Noga tylna ugieta w kolanie,
kolano i palce stopy w jednej linii pionowej.
Stopa tylna skrecona w bok i 15 stopni do
wewnatrz. Ciezar ciata roztozony 30% na
przednig noge i 70% na tylng noge.




« Coto jest continuous motion?

Continuous motion (ruch ciagty) jest to
wykonanie dwéch lub wiecej technik na

jednym wydechu. Przyktadem moze by¢
technika gunnun sogi bakat palmok
najunde maki potagczona jednym
wydechem z palmok chookyo maki w
uktadzie dan-gun tul.




3 cup

Jaka jest roznica pomiedzy yop chagi, dwit chagi, dollyo
chagi?

Kryterium kierunku:
yop chagi kopniecie w bok
dwit chagi kopniecie do tytu.
dollyo chagi kopniecie okrezne po tuku.

Kryterium ustawienia bioder:
dollyo chagi biodro skreca sie w bok na skutek skretu
stopy nogi podporowej okat co najmniej 90 stopni
yop chagi biodro skreca sie w bok na skutek skretu stopy
nogi podporowej o kat pomiedzy 125 a 180 stopni
dwit chagi nastepuje obrét bioder do tytu na skutek skretu
stopy nogi podporowej o kat okoto 180 stopni




Jaka jest roznica pomigdzy yop chagi, dwit chagi, dollyo
chagi? C.d.

Kryterium ustawienia tutowia:
yop chagi tutéw ustawiony bokiem w kierunku kopniecia
dwit chagi tutow ustawiony tytem w kierunku kopniecia

dollyo chagi tutéw ustawiony bokiem w kierunku kopnigcia co umozliwia
wykonanie ruchu okreznego w ptaszczyznie poziomej.

Kryterium ustawienia ustawienia kolana:
dwit chagi kolano podciggniete do przodu przy skrecie bioder do tyty
yop chagi kolano odwiedzione w bok i podniesione do linii bioder lub
wyzej
dollyo chagi kolano podniesione do lini bioder i odwiedzione do tyty tak
aby pieta znogi znalazta sie przy posladkach.

Kryterium powierzchni uderzeniowej:
dollyo chagi. przednig czescig podeszwy stopy przy zgietych palcach
(apkumchl'c)’ przy zgietym stawie skokowym lu grz{)ietem stopy (baldung)

yop chagi 1/3 zewnetrzng krawedzi stopy liczac od piety (balkal) - dwit
chagi —tylna czes¢ podeszwy stopy stanowigcej spod piety (dwitkumchi)




Jakie sg zasady wykonania sambo matsogi w pozycji ninja
sS0gQi?

Sambo matsogi rozpoczyna sie od uktonu do partnera w pozycji
Charyot Sogi

Atakujacy odstawia prawg noge do pozycji narani sogi, bronigcy
sie lewg noge do pozycji narani soqgi.

Nastepuje odmierzenie dystansu przez atakujgcego pozycjg, w
ktorej bedg sie poruszali cwiczacy.

Atakujacy zawsze rozpoczyna prawg nogg do tytu przyjmujac z
okrzykiem lewg pozycje gunnun sogi oraz blok bakat
palmok najunde maki.

Bronigcy daje sygnat gotowosci do przyjecia ataku okrzykiem, po
czym atakujgcy wykonuje pierwszg technike.
Atakujacy poruszajgc si¢ W pozycji ninja sogi pierwszy krok

stawia do wewnatrz stopy bronigcego sie, drugi krok na
zewnatrz stopy, trzeci do wewnatrz stopy.




Jakie sg zasady wykonania sambo matsogi w pozycji ninja
sogi? C.d.

Bronigcy sie po trzeciej obronie wykonuje kontratak z okrzykiem nie
zmieniajgc pozycji. W przypadku wykonania kopniecia
kontratakujgcego nalezy je wykona¢ przednig nogg, co umozliwi
zachowanie bezkontaktowego dystansu.

Po kontrataku bronigcego sie ¢wiczacy wracajg do pozycji wyjsciowej —
narani sgoi . Atakujacy cofa noge przednia do tylnej a bronigcy
dostawia noge tylna do przednie.

Jezeli wystepuje réznica wzrostu ¢wiczgcych wyzsza osoba porusza sie w
pozycji dtuzszej (np. gunnun so), osoba nizsza w pozycji krotsze;
(np. ninja so).

Jezeli roznica wzrostu jest znaczna nie nalezy ¢wiczy€ w tak dobrane;
parze.

Nalezy uwzglednic relacje techniki ataku i wyboru pozycji otwartej (np.
jirugi, son sonkut tulki) lub zamknietej (np. sonkal yop taerigi,dung
joomuk taerigi)
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* Kiedy po raz pierwszy uzyto nazwy
taekwon-do? (podaj date)

Nazwy taekwon-do pierwszy raz
uzyto 11.04.1955
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 Kiedy powstata Miedzynarodowa Federacja
Taekwon do ITF? (podaj date)

ITF powstat 22.03.1966
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* Coto jest do-san tul? (znaczenie,
ilos¢ ruchow, diagram)

Do-san nazwa trzeciego uktadu
taekwon-do upamietnia koreanskiego
patriote | poete, zyjgcego na przetomie
XIX 1 XX wieku. Catos¢ uktadu sktada sie
z 9 technik recznych (5 technik ataku i 4
obrony) i jednej techniki noznej
wykonanych w 3 pozycjach

w 24-ruchowe] sekwencii.
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«  Jakie techniki wystepujg w
do-san tul?

Do-san tul
-gunnun so bakat palmok nopunde yop maki x4

-gunnun so bandae kaunde jirugi x6

-nuinja so kaunde sonkal daebi maki x1

-gunnun so baro sun sonkut tulgi x1

-gunnun so baro nopunde dung joomok yop taerigi x2
-gunnun so nopunde palmok hechyo maki x2

-kaunde apcha bushigi x2

-gunnun so baro kaunde jirugi x2 (w ruchu szybkim z bandae)
-gunnun so bakat palmok chookyo maki x2

-annun so nopunde sonkal yop taerigi x2
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. Jaka jest roznica pomiedzy yop chagi, dwit chagi a goro
chagi?

Kryterium kierunku:
yop chagi kopniecie w bok
dwit chagi kopniecie do tytu.
dollyo chagi kopniecie zahaczajgce.
Kryterium ustawienia bioder:

dollyo chagi biodro skreca si¢ w bok na skutek skretu
stopy nogi podporowej o kat co najmniej 90 stopni

yop chagi biodro skreca sie w bok na skutek skretu stopy
nogi podporowej o kat pomiedzy 125 a 180 stopni

dwit chagi biodro skreca sie w bok na skutek skretu stopy
nogi podporowej o kat pomiedzy 125 a 180 stopni



Jaka jest réznica pomiedzy yop chagi, dwit chagi a goro chagi?

Kryterium ustawienia tutowia:
yop chagi tutdbw ustawiony bokiem w kierunku kopniecia
dwit chagi tutdbw ustawiony tytem w kierunku kopniecia

goro chagi tutow ustawiony bokiem wzgledem celu co umozliwia wykonanie
ruchu zahaczajgcego w ptaszczyznie poziome;.

Kryterium ustawienia ustawienia kolana:
dwit chagi kolano podciggniete do przodu przy skrecie bioder do tyty

yop chagi kolano odwiedzione w bok i podniesione do linii bioder lub wyzej

goro chagi kolano odwiedzione w bok i podniesione do linii bioder lub wyzej
Kryterium powierzchni uderzeniowej:

yop chagi 1/3 zewnetrzng krawedzi stopy liczgc od piety (balkal)

dwit chagi — tylna cze$¢ podeszwy stopy stanowigcej spod piety

(dwitkumchi)

goro chagi. tylna czesc piety, pod sciegnem Achillesa (dwitchook)
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« Jaka jest roznica pomiedzy bakuro
naeryo chagi a anuro naeryo chagi?

Oba kopniecia sg kopnieciami
opadajgcymi.
Bakuro naeryo chagi wykonywane jest od

wewnatrz do srodka, anuro od
zewnatrz do srodka.
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« Coto jestibo matsogi?

Ibo matsogi to walka dwukrokowa.
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Jakie sg zasady wykonania ibo matsogi?

Ibo matsogi rozpoczyna sie od uktonu do partnera w
pozycji Charyot Sogi

Atakujacy odstawia prawg noge do pozycji narani sogi,

bronigcy sie lewg noge do pozycji narani sogi.

Atakujacy zawsze rozpoczyna prawg nogg do tytu
przyjmujgc z okrzykiem prawg pozycje nuinja sogi
oraz blok bakat palmok kaunde daebi maki.

Broniacy daje sygnat gotowosci do przyjecia ataku
okrzykiem, po czym atakujgcy wykonuje pierwsza
technike.

Atakujgcy Wykonuje dwa ataki, jeden reczny, jeden
nozny.



« Jakie sg zasady wykonania ibo matsogi?
C.d.

Broniacy sie po drugiej obronie wykonuje
kontratak z okrzykiem.

Po kontrataku bronigcego sie ¢cwiczgcy wracajg

do pozycji wyjsciowej — narani sogi .
Atakujgcy cofa noge przednia do tylnej a
bronigcy dostawia noge tylna do przedniej.

Nalezy uwzglednic relacje techniki ataku i
wyboru pozycji otwartej (np. jirugi, sun
sonkut tulki) lub zamknietej (np. sonkal yop
taerigi,dung joomuk taerigi)
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 Wymien 5 konkurencji
sportowych rozgrywanych w
taekwon-do.

-uktady formalne
-techniki specjalne
-walka sportowa
-testy sity

-walka tradycyjna
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Czy potrafisz wymieni¢ 7 sekretow taekwon-do wg gen. Choi Hong
Hi?

-kazdy ruch ma swaj cel, sposdb wykonania i metodyke nauczania

-dystans, katy i powierzchnie wykonywanych technik powinny by¢ tak
dobrane, aby zapewnic¢ jak najwiekszg skutecznosc¢ techniki

-kazdy ruch rozpoczynamy ruchem wstecznym, a ruch raz rozpoczety nie
moze by¢ zatrzymany

-podczas przygotowania do wykonania techniki miesnie muszg byc¢
odpowiednio rozluznione a rece i nogi odpowiednio ugiete

-wykonanie techniki wymaga pojedynczego, dynamicznego wydechu (z
wyjatkiem technik kontynutowanych, potgczonych, wolnych, itp.,
gdzie wystepujg inne rodzaje wydechu)

-kazdy ruch (za wyjgtkiem kilku technik) powinien by¢ wykonany z falg.
Gwattowne obnizenie srodka ciezkosci powoduje wzrost sity

-jednos¢ czaso-przestrzenna. Przyjecie pozyciji, technika oraz wydech

powinny by¢ wykonane w tym samym momencie, co przyczyni sie

do dynamiki dango ruchu
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« Cotojest won-hyo tul? (znaczenie, ilosc
ruchow, diagram)

Won-hyo to nazwa czwartego uktadu
taekwon-do, upamietnia mnicha, ktory byt
Prekursorem buddyzmu w Korei. Catosc¢ uktadu
sktada sie z 7 technik recznych (3 technik ataku
| 4 obrony) i dwoch technik noznych wykonanych
w 4 pozycjach w 28-ruchowe) sekwencii.
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. Jakie techniki wystepujg w won-hyo tul?

Won-hyo
-nuinja so sang palmok maki x4

-nuinja so sonkal anuro ap taerigi x4

-gojang so baro kaunde jirugi x4

-guburyo so palmok kaunde daebi maki x2
-kaunde yopcha jirugi x2

-nuinja so sonkal kaunde daebi maki x3
-gunnun so sun sonkut tulgi x1

-gunnun so bandae an palmok dolimyo maki x2
-guunun so najunde apcha bushigi x2
-gunnun so bandae kaunde jirugi x2
-nuinja so palmok kaunde daebi maki x2

Co daje 28 ruchow.



Pozycja na jednej nodze. Noga
podporowa ugieta w kolanie, rzepka

Kolana w jednej linii pionowej z
Koncami palcow, ustawiona bokiem w
Kierunku przeciwnika. Druga noga
mocno ugieta, pieta na wysokosci
kolana nogi podporowej, palce
,podciggniete” do gory (stopa
ustawiona jak przy yop chagi), kolano
w kierunku przeciwnika.




7‘ 6 cup

 Coto jest yopcha jirugi?

Kopniecie boczne z wkreceniem
biodra.



Z‘ 6 cup

- Jak opiszesz pozycje gojang
s0Qi?

Jest to pozycja podobna do nuinja
sogi, dtuzsza od niej o szerokosé
stopy. Ciezar ciata roztozony jest

rownomiernie, po 50%.

T



7‘ 6 cup

 Coto jestilbo matsogi?

llbo matsogi to walka jednokrokowa.



Z‘ 6 cup

. Jakie sg zasady wykonania ilbo matsogi?

llbo matsogi rozpoczyna sie od uktonu do partnera w
pozycji Charyot Sogi

Atakujacy odstawia prawg noge do pozycji narani sogi,
bronigcy sie lewg noge do pozycji narani sogi.

Atakujacy daje sygnat gotowosci do ataku okrzykiem.

Bronigcy daje sygnat gotowosci do przyjecia ataku
okrzykiem, po czym atakujgcy wykonuje pierwsza
technike.

Broniacy sie po obronie, lub w tempie ataku wykonuje
kontratak z okrzykiem.

Po kontrataku bronigcego sie ¢wiczgcy wracajg do pozyciji
wyjsciowej — narani sogi .



7‘ 6 cup

. Jak przettumaczysz komendy walki sportowej:
jumbi?, sijak?, hechyo?, gaesok?, goman?, ju uj
hana?, gam jun?, hong sung?, chong sung?

Jumbi — gotowoscC
Sijak — rozpoczgc
Hechyo — przerwac
Gaesok — wznowic
Goman — koniec
Ju uj hana — ostrzerzenie
Gam jun — punkt ujemny
Hong sung — zwycieza czerwony
Chong sung — zwycieza niebieski



Z‘ 6 cup

« (Czy potrafisz wymienic 5 technik
specjalnych?

-twimyo nopi apcha bushigi
-twimyo dollyo chagi
-nomo yopcha jirugi
-twimyo bandae dollyo chagi
-twimyo dollmyo yopcha jirugi (360)



zg 5 Cup

« Jak przettumaczysz okreslenia: jeja?
(czecza), bosabum?, sabum?,
sahyun?, saseong?

Jeja — osoba trenujgca tkd, posiadajgca
stopien uczniowskKi

Bosabum — instruktor (I-1ll DAN)
Sabum — trener (IV-VI DAN)
Sahyun — mistrz (VII-VIII DAN)
Saesong — wielki mistrz (IX DAN)




Co to jest yul-gok tul? (znaczenie, ilos¢
ruchow, diagram)

Yul-gok nazwa pigtego uktadu
taekwon-do upamietnia koreanskiego

Mysliciela i filozofa, zwanego ,Konfucjuszem
Korei”. Catosc¢ uktadu sktada sie z 9 technik
recznych (4 technik ataku i 5 obrony) i dwéch
technik noznych wykonanych w 5 pozycjach
w 38-ruchowej sekwencji, co odzwierciedla 38
rownoleznik, na ktérym urodzit sie Yul Gok.




zg 5 Cup

« Jakie techniki wystepujg w yul-gok tul?

-annun so kaunde jirugi x4
-gunnun so an palmok kaunde maki x2
-gunnun so baro kaunde jirugi x5

-gunnun so bandae kaunde jirugi x4

-gunnun so sonbadak golcho baro maki x2
-gunnun so sonbadak golcho bandae maki x2
-guburyo so palmok kaunde daebi maki x2

T



zg 5 Cup

. Jakie techniki wystepujg w yul-gok tul? C.d.

-kaunde yopcha jirugi x2
-nuinja so sang sonkal maki x2

-gunnun so sun sonkut tulgi x2

-gunnun so bakat palmok nopunde yop maki x2
-kyocha so dung jumook nopunde yop taerigi x1
-gunnun so doo palmok nopunde yop maki x2
Co daje 38 ruchow.



Nogi skrzyzowane, ugiete w kolanach,
stopa podporowa catg powierzchnig

na podtodze, druga noga oparta
zewnetrzng czescig apkumchi,
umiejscowiona przed (przy
przejsciach) lub za nogg podporowa
(przy przeskokach).




zg 5 Cup

« Jaka jest roznica pomiedzy
continuous motion a connecting
motion?

Continous motion — ruch ciggty (dwa lub

wiecej ruchow na jednym wydechu)
Connecting motion — ruch potgczony (dwa
lub wiecej ruchow na jednej fali)



Jaka jest roznica pomiedzy bandae
goro chagi a bandae dollyo chagi?

Bandae goro wykonujemy obrot i w
koncowej fazie kopniecia zginamy
noge w kolanie zahaczajac pietg
(goro), banda dollyo prawie tak samo,
ale do konca utrzymujemy noge
wyprostowang w kolanie (jak w
koncowce dollyo)




zg 5 Cup

« Jaka jest roznica pomiedzy pozycja
otwartg a pozycja zamknietg
w walce sportowe]?

Pozycja otwarta — osoby walczgce stojg w
JJustrzanym odbiciu’, tj. jedna osoba
stol w prawej, druga w lewej pozycji

Pozycja zamknieta — obie osoby walczace

stojg w prawej lub lewej pozycii



zg 5 Cup

« Jak punktuje sie techniki w walkach
sportowych?

1 punkt — cios reka
2 punkty — kopniecie w korpus
3 punkty — kopniecie w gtowe

Technika musi by¢ wykonana poprawnie,
tj. prawidtowg powierzchnig, dynamicznie
trafic w cel i by¢ wyraznie widziana przez
sedziego.



Za co mozna otrzymac
ostrzezenie w walce sportowej?

-upadek
-Wyjscie poza plansze
-niesportowe zachowanie




Jak punktuje sie techniki specjalne?

2 pkt — deska w maszynie w petni odchylona

1 pkt — deska w maszynie odchylona w do
potowya

Technika musi by¢ wykonana poprawnie,
odpowiednig powierzchnig, lgdowanie w
pozycji nuinja so bakat palmok daebi maki z
rownowaga.




4 cup

Co symbolizujg poszczegolne kolory pasow w
taekwon-do?

Biaty — niewinnosc¢, brak doswiadczenia w TKD
Zotty — ziemia, w ktérej roslina zapuszcza korzenie
(tak jak adept w taekwon-do)

Zielony — roslina rozwijajgca sie razem z umiejetnosciami

adepta
Niebieski — niebo, do ktorego pnie sie roslina
Czerwony — kolor ostrzegajacy potencjalnego przeciwnika
przed wysokimi umiejetnosciami adepta

Czarny — doswiadczenie i biegtos¢ w taekwon-do,
niewrazliwosc na strach i ciemnosc




4 cup

Co to jest joong-gun tul? (znaczenie, ilos¢ ruchow,
diagram)

Joong-gun nazwa szostego uktadu
taekwon-do upamietnia koreanskiego
patriote, zamachowca, ktory zabit japonskiego
gubernatora podczas okupacji Korei. Catos¢
uktadu sktada sie z 14 technik recznych (8
technik ataku i 6 obrony) i dwoch technik
noznych wykonanych w 6 pozycjach w
32-ruchowej sekwencji, co odzwierciedla wiek
Jung-guna gdy zostat stracony za dokonanie
zamachu.




4 cup

« Jakie techniki wystepujg w joong-gun tul?
Joong-gun

-nuinja so sonkaldung kaunde an maki x2
-najunde yop apcha bushigi x2

-dwitbal so kaunde sonbadak ollyo maki x2
-nuinja so sonkal kaunde daebi maki x2

-gunnun so wepalkup taerigi x2

-gunnun so nopunde sang jJumook sewo jirugi x1
-gunnun so kaunde sang jumook dwijibo jirugi x1
-gunnun so kyocha jumook chookyo maki x1




4 cup

« Jakie techniki wystepujg w joong-gun tul?

-nuinja so dung jumook nopunde yop taerigi x2
-gunnun so bandae nopunde jirugi X2

-gunnun so nopunde doo palmok maki x2
-nuinja so bandae kaunde jirugi x2

-kaunde yopcha jirugi x2

-nachyo so sonbadak noolo maki x2

-moa so kaunde kyokja jirugi x1

-gojang so digutja (mongdung-i) maki x2

Co daje 32 ruchy.




4 cup

Jak opiszesz pozycje dwitbal sogi?

Noga tylna ugieta w kolanie tak, aby rzepka znalazta sie w
pionie z palcami stopy, ustawiona bokiem, skrecona
do wewnatrz 15 stopni i obcigzona catym ciezarem
ciata. Stopa nogi przedniej oddalona na szerokosc¢
ramion (mierzone od palcow nogi przedniej do piety
nogi tylnej), oparta o podtoze poduszkami stopy,
skierowana palcami do przodu, skrecona do
wewnatrz 25 stopni, kolano ugiete. Tutdw ustawiony
pod kagtem 45 stopni do przeciwnika. Przednia stopa
przylega do podtoza dla rownowagi.




4 cup

« Jaka jest roznica pomiedzy slow
motion a fast motion?

Slow motion — ruch wolny
Fast motion — ruch szybki




4 cup

 Coto Jest hosin sul?

Samoobrona, czyli realne
zastosowanie technik taekwon-do w
obronie przed atakiem




4 cup

Jak przettumaczysz podstawowe powierzchnie atakujgce i blokujgce reki:

ap joomuk — dwie gtowki dalsze palca wskazujgcego i Srodkowego, przod piesci

dung joomuk — dwie gtowki dalsze palca wskazujgcego | Srodkowego, wierzch piesci

sonkal — zewnetrzny kant dtoni (dtoh-ndz)

sokal dung — wewnetrzny kant dtoni

opun sonkut — czubki trzech srodkowych palcéw, dton utozona poziomo kciukiem w
dot

palkup - tokieC

sun sonkut - czubki trzech srodkowych palcow, dtonn utozona pionowo kciukiem w
gore

dwijibun sonkut - czubki trzech srodkowych palcéw, dion utozona poziomo kciukiem
w gore

bakat palmok — zewnetrzna cze$¢ przedramienia

an palmok — wewnetrzna czesc¢ przerdamienia

sonbadak — wewnetrzna czesc dtoni

bandalson — tuk stworzony przez kciuk i palec wskazujgcy, inne palce ztgczone

razem




4 cup

« Jak przettumaczysz podstawowe
powierzchnie atakujgce I blokujgce nogi:

Apkumchi — przednia czesc¢ podeszwy stopy
Baldung — wierzch stopy

Balkal — zewnetrzna krawedz stopy

balkal dung — wewnetrzna krawedz stopy
yop bal badak — podeszwa stopy

Moorup - kolano

Dwichook — tylna czesc¢ piety

Dwitkumchi — podeszwowa czesc piety
balkut — czubki palcow




Jak brzmi przysiega taekwon-do?
Bede przestrzegat zasad taekwon-do
Bede szanowat instruktora i starszych stopniem
Nigdy nie naduzyje technik taekwon-do

Bede oredownikiem wolnosci | sprawiedliwosci

Bede budowat pokoj na swiecie




« Co to jest toi-gae tul? (znaczenie, ilosc
ruchow, diagram)

Toi-gae nazwa siodmego uktadu
taekwon-do upamietnia koreanskiego

poete. Catos¢ uktadu sktada sie z 19 technik
recznych (10 technik ataku i 9 obrony) i 2
technik noznych wykonanych w 5 pozycjach w
37-ruchowej sekwencji, co odzwierciedla
rownoleznik, na ktorym urodzit sie Toi-Gye




z: 3 cup

. Jakie techniki wystepujg w toi-gae tul?

Toi-gae
-nuinja so an palmok kaunde maki x2

-gunnun so najunde dwijibun sonkut tulgi x2
-moa so dung jumook nopunde yopdwi taerigi x2
-gunnun so kyocha jumook noolo maki x1
-gunnun so nopunde sang jumook sewo jirugi x1
-kaunde apcha bushigi x1

-gunnun so baro kaunde jirugi x1

-gunnun so bandae kaunde jirugi x1

-moa so sang palkup yopdwi tulgi x1

-annun so palmok san maki x5



z: 3 cup

Jakie techniki wystepujg w toi-gae tul? C.d.

-nuinja so doo palmok najunde miro maki x1
-mooprup chagi

-nuinja so sonkal kaunde daebi maki x2
-najunde yop apcha bushigi x2

-gunnun so opun sonkut tulgi x2

-gunnun so kaunde sun sonkut tulgi x1
-nuinja so dung jumook nopunde yopdwi taerigi x1
-kyocha so kyocha jumook noolo maki x1

-gunnun so nopunde doo palmok maki x1

-nuinja so najunde sonkal daebi maki x2

-gunnun so bandae an palmok dolmyo maki x4
-annun so kaunde jirugi x1

Co daje 37 ruchow



z! 3 cup

« Jak opiszesz pozycje moa sogi A, B, C ?
Moa sogi — proste nogi ztgczone razem, stopy
ztgczone, skierowane frontalnie

A — lewa dton ztozona na prawej piesci 30 cm od
twarzy na wysokosci ust

B - lewa dton ztozona na prawe] piesci 15 cm
przed weztem pasa

C - lewa dton utozona na prawej otwarte] dtoni 10
cm przed weztem pasa



z! 3 cup

« Co to jest mikulmyo chagi?

Kopniecie ze slizgiem (slide)



z: 3 cup

« Jaka jest roznica pomiedzy: jirugi,
tulgi, taerigi?

Jirugi — uderzenie z petng rotacjg, tor
zamachu pokrywa sie 2z torem
uderzenia

Taerigl — uderzenie z niepetng rotacjg, tor
zamachu nie pokrywa si¢ z torem
uderzenia

Tulgi - pchniecie



z: 3 cup

Czy potrafisz opisac 6 elementow sktadajgcych sie
na teorie sity w taeckwon-do?

Sita reakcji — kazde;j sile towarzyszy druga sita o tym samym kierunku lecz
przeciwnym zwrocie. Gwattowne cofniecie drugiej reki podczas wykonywania
techniki, zwieksza jej site.

Koncentracja
Koncentracja ciosu na jak najmniejszej powierzchni

Koncentracja ciosu na punkcie witalnym przeciwnika

Zaangazowanie odpowiednich grup miesniowych w wykonanie techniki
Koncentracja umystu przed i podczas wykonywania techniki

Rownowaga — Kazda technika musi by¢ wykonana z zachowaniem
réownowagi (srodek ciezkosci wykonujgcego technike musi znajdowac sie w
pionowym rzucie w obrebie obszaru jego podporu). Istnieje rownowaga

statyczna (pozycje), oraz dynamiczna (kopniecia, przemieszczenia, skoki)

Kontrola oddechu — kazdej technice powinien towarzyszyc jeden mocny,
dynamiczny wydech (z wyjgtkiem technik wykonywanych ruchem wolnym,
potgczonym, itp..)



Czy potrafisz opisaC 6 elementow sktadajgcych si¢ na

teorie sity
w taekwon-do? C.d.

. Masa —
Sita = masa*przyspieszenie. Gwattowne

obnizenie srodka ciezkosci poprzez wykonanie
fali zwieksza site uderzenia.

Szybkos¢ — szybkosc¢ to zdolnos¢ wykonania jak
najwiekszej ilosci ruchow w jak najmniejszym odcinku
czasSu.

czas reakcji

czas trwania jednego ruchu

czestotliwos¢ ruchdow




z‘ 2 Cup

« Czy potrafisz wymienic
wszystkich prezydentow ITF-u?

1966-2002 Gen. Chol Hong Hi
2002-2010 GM Tran Trieu Quan
2010-???? GM Pablo Trajtenberg



z‘ 2 Cup

« (Czym jest ,do” w sztukach walki?

,D0", w jezykach wschodnich oznacza
,droge”. Jest to zbior zasad
moralnych, filozofia, duch walki.

Kodeks stynnych japonskich samurajow
nazywany byt ,Bushi-do® (Droga
wojownika).



z‘ 2 Cup

« Coto jest kupso?

Punkty witalne, czyli wrazliwe punkty
na ciele przeciwnika.

Punkty  witalne dzielimy na
pierwszorzedne | drugorzedne



z‘ 2 Cup

. Co to jest hwa-rang tul? (znaczenie, iloS¢ ruchow,
diagram)

Hwa-rang nazwa ésmego uktadu
taekwon-do upamietnia elitarny oddziat wojskowy
z dynastii Silla, ztozony z mtodych arystokrarow.
Catosc¢ uktadu sktada sie z 14 technik recznych
LA 8 technik ataku i 6 obrony) i 2 technik noznych
0 wykonanych w 6 pozycjach w 29-ruchowej
sekwencji, co odzwierciedla 29 dywizje tego
oddziatu. Stowa Hwa-Rang oznaczajg ,Kwiat
miodosci”



z‘ 2 Cup

. Jakie techniki wystepujg w hwa-rang tul?

-annun so sonbadak kaunde miro maki x1
-annun so kaunde jirugi x2

-nuinja so sang palmok maki x1

-nuinja so nopunde ollyo jirugi x1

-gojang so baro kaunde jirugi x1

-s00jik so sonkal naeryo taerigi x1
-gunnun so bakat palmok najunde yop maki x2
-gunnun so baro kaunde jirugi x4
-kaunde yopcha jirugi x1

-nuinja so nopunde sonkal yop taerigi x1



-nuinja so sonkal kaunde daebi maki x4
-gunnun so baro sun sonkut tulgi x1

-nopunde dollyo chagi x2

-nuinja so baro kaunde jirugi x3

-gunnun so kyocha jumook noolo maki x1
-nuinja so dwit palkup tulgi x1

-moa so nopunde an palmok yopap maki x2




z‘ 2 Cup

« Jak opiszesz pozycje 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 szerokosc ramion
(odlegtos¢ mierzona od palcow nogi
przedniej do wewnetrznej krawedzi nogi
tylnej). Ciezar ciata roztozony 60% na nodze
tylnej, 40% na nodze przedniej.



z‘ 2 Cup

« Jak punktuje sie uktady
formalne?

Zawodnik otrzymuje na start 10
punktow. Za btedy odejmowane
jest odpowiednio 0,5-1 pkt.

Za btedy w fali i brak dynamiki

mozna odjgc po jednym punkcie

za caty uktad.




z‘ 2 Cup

« Jaka jest réznica pomiedzy:
yopcha jirugi, yopcha milgi?

Yopcha jirugi — dynamiczne
kopniecie z wkreceniem biodra

Yopcha milgi — kopniecie boczne

wypychajgce, bez dynamiki



z: 1 cup

« Co to jest komisja techniczna ITF 1 kto
wchodzi w jej sktad?

Komisja techniczna ITF to 3-osobowy zespot
mistrzow, ktorzy dbajg o standaryzacje
technik taekwon-do na swiecie.

-GM Ung Kim Lan
-GM Hector Marano
-GM Wilhelm Jacob Bos



Jaka jest symbolika 24 uktadow wg
gen. Choi Hong Hi?

Dzien ma 24 godziny.

Cate zycie czlowieka jest jak jeden dzien
wobec wiecznosci, lecz moze bycC
bardzo znaczace, jeS|I pozostawi po
sobie dobre dziedzictwo.

Tak wiec zycie generata | |ego
dziedzictwo w postaci TKD to jeden
dzien w wiecznosci (24 godziny).




z: 1 cup

« Jaka jest symbolika
obwigzywania pasem jeden raz
wg gen. Chol Hong HI?

-zwyciestwo walki jednym ciosem
-jedno, zjednoczone taekwon-do
-lojalnosc¢ jednemu mistrzowi




Co to jest choong-moo tul? (znaczenie,
iloS¢C ruchow, diagram)

Choong-Moo nazwa dziewigtego uktadu
taekwon-do upamietnia koreanskiego

admirata, wynalazce prototypu todzi podwodne.
Catosc uktadu sktada sie z 18 technik recznych
9 technik ataku i 9 obrony) i 3 technik noznych
wykonanych w 4 pozycjach w 30-ruchowej
Sekwencji.




z: 1 cup

. Jakie techniki wystepujg w choong-moo tul?

-nuinja so sang sonkal maki x1
-gunnun so anuro sonkal ap taerigi x1

-nuinja so kaunde sonkal daebi maki x5

-gunnun so opun sonkut tulgi x1

-guburyo so palmok kaunde daebi maki x1

-kaunde yopcha jirugi x3

-najunde twimyo yopcha jirugi x1

-nuinja so bakat palmok najunde maki x1

-moorup chagi x1

-gunnun so bandae nopunde sonkaldung anuro taerigi x1
-nopunde dollyo chagi x1

-kaunde dwitcha jirugi x1



z: 1 cup

Jakie techniki wystepujg w choong-moo tul?

-nuinja so palmok kaunde daebi maki x1
-kaunde dollyo chagi x1

-gojang so digutja (mongdung-i) maki x1
-gunnnun so dwijibun sonkut tulgi x1

-nuinja so nopunde dung jumook yopdwi taerigi x1
-gunnun so sun sonkut tulgi x1

-gunnun so nopunde doo palmok maki x1

-annun so kaunde bakat palmok anuro ap maki x1
-nuinja so kaunde kyocha sonkal yop maki x1
-gunnun so sang sonbadak ollyo maki x1

-gunnun so bakat palmok chookyo maki x1
-gunnun so bandae kaunde jirugi x1

Co daje 30 ruchow



z: 1 cup

. Na jakie wysokosci kopie sie techniki nozne w
poszczegolnych uktadach uczniowskich?

Do-san — kaunde apcha bushigi
. Won-hyo — kaunde yopcha jirugi; najunde apcha bushigi

. Yul-gok - kaunde yopcha jirugi; najunde apcha bushigi

. Joong-gun - kaunde yopcha jirugi; najunde yop apcha
bushigi

. Toi-gye - kaunde apcha bushigi; najunde yop apcha bushigi

. Hwa-rang — kaunde yopcha jirugi; nopunde dollyo chagi

. Choong-moo - kaunde yopcha jirugi; najunde twimyo

yopcha jirugi; nopunde dollyo chagi; kaunde dwitcha jirugi;
kaunde dollyo chagi



z: 1 cup

. Czy potrafisz wymieni€ pozycje w poszczegolnych uktadach
uczniowskich?

Chon-ji: gunnun so; nuinja so

. Dan-gun: gunnun so; nuinja so

. Do-san: gunnun so; nuinja so; annun SO

. Won-hyo: gunnun so; nuinja so; gojang so; guburyo so

. Yul-gok: annun so; gunnun SO; nuinja S0; guburyo so;
kyocha so

. Joong-gun: gunnun so; nuinja so; dwitbal so; nachyo so;
moa So; gojang So

. Toi-gye: gunnun so; nuinja so; moa so; annun Sso

. Hwa-rang: gunnun SO, nuinja sSo; annun So; gojang So;
soojik so; moa so

. Choong-moo: gunnun so; nuinja so; guburyo so; gojang so;

annun so




z: 1 cup

. Czy potrafisz wymienic¢ techniki obrony w poszczegolnych
uktadach uczniowskich?

Chcl)<_r1-ji: bakat palmok najunde maki; an palmok kaunde
maki

. Dan-gun: sonkal kaunde daebi maki; bakat palmok najunde
yop maki; sang palmok maki; bakat palmok chookyo maki
. Do-san: bakat palmok nopunde yop maki; sonkal kaunde

daebi maki; bakat palmok nopunde hechyo maki; bakat
palmok chookyo maki

. Won-hyo: sang palmok maki; bakat palmok kaunde daebi
maki; sonkal kaunde daebi maki; dollmyo maki
. Yul-gok: an palmok kaunde maki; sonbadak kaunde golcho

maki; bakat palmok kaunde daebi maki; sang sonkal maki;
bakl?t palmok nopunde yop maki; doo palmok nopunde
maki



z: 1 cup

. Czy potrafisz wymieni¢ techniki obrony w poszczegolnych uktadach
uczniowskich? C.d.

Joong-gun: sonkaldung kaunde yop an maki; sonbadak ollyo maki;
sonkal kaunde daebi maki; kyocha jumook chookyo maki; doo
palmok nopunde maki; palmok kaunde daebi maki; sonbadak noolo
maki; digutja (mongdung-i) maki

. Toi-gae: an palmok kaunde yop maki; kyocha jumook noolo maki;
palmok san maki; doo palmok najunde miro maki; sonkal kaunde
daebi maki; kyocha jumook noolo maki; doo palmok nopunde maki;
sonkal najunde daebi maki; an palmok kaunde dollmyo maki

. Hwa-rang: sonbadak kaunde yopap miro maki; sang palmok maki;
bakat palmok najunde yop maki; sonkal kaunde daebi maki;
kyocha jumook noolo maki, nopunde an palmok yopap maki

. Choong-moo: sang sonkal maki; sonkal kaunde daebi maki; bakat
palmok kaunde daebi maki, bakat palmok najunde yop maki;
digutja (mongdung-i) maki; doo palmok nopunde maki; bakat
palmok kaunde anuro ap maki; kyocha sonkal kaunde yop maki;
sang sonbadak ollyo maki; bakat palmok chookyo maki



z: 1 cup

Czy potrafisz wymieni¢ techniki ataku w poszczegolnych
uktadach uczniowskich?

Chon-ji: kaunde jirugi
. Dan-gun: nopunde jirugi; nopunde sonkal yop taerigi
. Do-san: kaunde jirugi; kaunde sun sonkut tulgi;
kaunde apcha bushigi; nopunde sonkal yop taerigi

. Won-hyo: nopunde sonkal anuro ap taerigi; kaunde
jirugi; kaunde yopcha jirugi; kaunde sun sonkut tulgi;
najunde apcha bushigi

. Yul-gok: kaunde jirugi; najunde apcha bushigi,
kaunde yopcha jirugi, kaunde ap palkup taerigi; dung
jumook nopunde yop taerigi




z: 1 cup

Czy potrafisz wymieni¢ techniki ataku w poszczegoélnych
uktadach uczniowskich?

Joong-gun: najunde yop apcha bushigi; wepalkup taerigi; nopunde sang
jumook sewo jirugi; sang jumook dwijibo jirugi; kaunde jirugi; kaunde yopcha
Jirugi; kyokcha jirugi

. Toi-gae: dwijibun sonkut tulgi, dung jumook nopunde yopdwi taerigi; nopunde

sang jumook sewo jirugi; kaunde apcha bushigi; palkup yopdwi tulgi; moorup

chagi; najunde yop apcha bushigi; opun sonkut tulgi; kaunde jirugi

. Hwa-rang: kaunde jirugi; nopunde ollyo jirugi; kaunde yopcha jirugi; nopunde
sonkal yop taerigi; kaunde sun sonkut tulgi; nopunde dollyo chagi; dwit
palkup tulgi

. Choong-moo: nopunde sonkal anuro ap taerigi; opun sonkut tulgi; kaunde

yopcha jirugi; najunde twimyo yopcha jirugi; moorup chagi; sonkaldung
nopunde anuro taerigi; nopunde dollyo chagi; kaunde dwitcha jirugi; kaunde
dollyo chagi; dwijibun sonkut tulgi; dung jumook yopdwi taerigi; kaunde sun
sonkut tulgi; kaunde jirugi;




Pamieta;...

...do czego prowadzi
ciezka praca i rzetelna
wiedza ©
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