TAEKWON-DO - Teoria (http://tkd.waw.pl/)

1. Znaczenie pojecia ,, Taekwon-do”

,lae” —techniki nozne; ,,Kwon” — techniki reczne; ,,Do” - droga, sztuka, filozofia.
Sztuka samoobrony opracowana przez gen. Choi Hong Hi.
Taekwon-do jest:
* walka bez uzycia broni, wymyslona dla celéw samoobrony;
* sztuka dyscyplinowania umystu poprzez dyscyplinowanie ciata;
* oryginalnym systemem wychowawczym, traktujacym wszechstronnie proces rozwoju psychofizycznego
cztowieka, taczacym w sobie tradycje Wschodu z kultura srodziemnomorska, opartym na naturalnych
instynktach i potrzebach cztowieka w potaczeniu ze wspdlczesna wiedza;

2. Historia Taekwon-do (najwazniejsze fakty)

Sztuka samoobrony, ktora powstata i zostata rozwinigta w Korei, na podstawie tradycji i zasad koreanskich i
japonskich sztuk walki, przede wszystkim Taek Kyon oraz karate Shorin Ryu i i Shorei-ryu. Tackwondo
zostato stworzone do celéw militarnych, a nastgpnie zostalo zaadaptowane do wykorzystania cywilnego.
Zrédlowe materiaty historyczne wskazuja na szereg postaci, ktore przyczynily si¢ do powstania Tackwon-do,
przy czym kluczowa rolg przypisuje si¢ generalowi armii koreanskiej Choi Hong Hi.

(!) Pojecie Taekwon-do zostato oficjalnie wprowadzone 11 kwietnia 1955 r.

(!) 22 marca 1966 r. powstala Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do.

Wspolczesnie Tackwon-do jest nie tylko sztuka walki ale takze dyscypling sportowa. Od roku 1994 Taekwondo
w wersji WTF jest pelnoprawna dyscyplina olimpijska. W roku 1988 Tackwondo WTF zostato po raz pierwszy
zaprezentowane na Letnich Igrzyskach Olimpijskich w Seulu, jako dyscyplina pokazowa.

3. Biografia gen. Choi Hong Hi (najwazniejsze fakty)

9.11.1918 r. — urodziny w miejscowosci Ha Dae

1930 r. — Choi zostaje usunig¢ty ze szkoly za udzial w antyjaponskich wystapieniach (od 1905 r. Korea
znajdowata si¢ pod protektoratem Japonii, a od 1910 r. pod okupacja). Od tego momentu dalsza prywatna nauke
kontynuuje u mistrza kaligrafii Han Il Dong-a, ktdre jest rowniez mistrzem Taek Kyon.

1937 r. — Choi wyjezdza na studia do Japonii. Rozpoczyna treningi karate, ¢wiczy rowniez Taek Kyon.

1941 r. — Japonia rozpoczyna udziat w II wojnie §wiatowej. Choi zostaje zmobilizowany i po przeszkoleniu
wystany jako porucznik na placéwke do Pyongyang w Korei. Tam zostaje skazany na $mier¢ i umieszczony w
wigzieniu za uczestniczenie w organizacji ruchu niepodleglo$ciowego. W wigzieniu ¢wiczy znane sobie sztuki
walki, do ¢wiczen przytaczaja sig takze straznicy i wspotwigzniowie.

1945 r. — po zakonczeniu Il wojny $wiatowej w Azji Choi zostaje zwolniony z wigzienia i wstgpuje do
formujacej si¢ armii koreanskie;.

1948 r. — zostaje glownym instruktorem samoobrony w Amerykanskiej Szkole Zandarmerii w stopniu
putkownika. Nastgpnie wyjezdza na studia wojskowe do West Point.

1954 r. — wspolnie z Nam Tae Hi systematyzuje zatozenia, techniki i metody nauczania w swojej szkole Oh Do
Kwan.

1959 r. — zostaje zastgpca dowodcy 11 Armii Tae Gu oraz prezesem Koreanskiego Zwiazku Tackwon-do. Z grupa
pokazowa promuje nowa sztuke walki w krajach Azji.

1963 r. — pokaz Tackwon-do w siedzibie ONZ.

22.03.1966 r. — powolanie Migdzynarodowej Federacji Tackwon-do (International Tackwon-do Federation, ITF).
15.06.2002 r. — $mier¢ Choi Hong Hi.

4. Zasady Taekwon-do

1. Ye Ui - uprzejmos$¢, grzecznos¢
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Yom Chi - uczciwos¢, rzetelno$é

In Nae - wytrzymato$¢, samozaparcie

Guk Gi - samokontrola, opanowanie
Beakjul Boolgool - nieztomny duch, odwaga

5. Przysigga Taekwon-do
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Bedg bezwzglednie przestrzegat zasady Tackwon-do

Bedg szanowat nauczyciela i starszych stopniem

Nigdy nie bede naduzywat umiejetnosci nabytych podczas treningdw
Bede bronit wolnosci i1 sprawiedliwosci na swiecie

Bede budowat pokdj na swiecie

6. Regulamin sali treningowej (Dojang)

Przed wejsciem na salg treningowa nalezy zdjac¢ obuwie

Na sali treningowej obowiazuje zakaz picia alkoholu i palenia tytoniu
Podczas zaje¢ nie mozna rozmawiaé, Smiac si¢ itd.

Pytania nalezy skierowac do instruktora przed lub po treningu

7. Uklon przed wejsciem i wyjsciem 7 sali treningowej

Ukton jest wyrazem szacunku. Uklon wykonywany przy wejsciu i wyjsciu z sali treningowej wyraza szacunek

dla Taekwon-do, ¢wiczacych osob, miejsca, gdzie odbywaja sig treningi.

8. Strdj treningowy

Stroj nazywa si¢ Do Bok i sktada sig z:

Obszycia dobokow czarng laméwka i lampasami symbolizuja oznaczenia noszone przez arystokratow w dynastii

bluzy — Sang; bluza w kolorze biatym, zapinana na suwak, z rozcigciami na bokach, z emblematem ITF
na lewej piersi; na plecach znajduje si¢ napis Taeckwon-do w jezyku koreanskim i angielskim;
posiadacze stopni mistrzowskich maja obszycie dotu bluzy czarna lamowka o szerokosci 2,5 cm (I-111

DAN) oraz lampasy na regkawach (IV-IX DAN);

spodni — Ha; w kolorze bialym, z napisem ITF z boku nogawek; posiadacze stopni mistrzowskich maja

czarne lampasy po bokach nogawek (I- IX DAN);

pasa — Ti; pas szerokosci 5 cm, w kolorze odpowiadajacym poziomowi zaawansowania; belka z
oznaczeniem stopnia o szerokosci 0,5 cm znajduje si¢ 5 cm od konfica pasa; pas wigzany pojedynczo;

konce zwisaja luzno na dtugos¢ ok. 40 cm.

Silla (I w. pne. — X w. ne.).

9. Ile jest stopni uczniowskich i mistrzowskich

10 stopni uczniowskich (kup), 9 stopni mistrzowskich (Dan)

10. Symbolika kolorow pasow

10 kup — pas biaty; symbolizuje poczatkujacego ucznia, stawiajacego pierwsze kroki w Tackwon-do;

9 kup — pas biaty z z6tta belka;

8 kup — pas z6tty, symbolizuje ziemig, z ktdrej roslina kietkuje wypuszczajac pierwsze pedy i powoli umacniajac

korzenie bedace podstawa dalszego rozwoju;

7 kup — pas z6tty z zielona belka;

6 kup — pas zielony, symbolizuje intensywny rozwoj rosliny;
5 kup — pas zielony z niebieska belka;



4 kup — pas niebieski, symbolizuje niebo, w kierunku ktorego roslina pnie sig i rozrasta;

3 kup — pas niebieski z czerwona belka;

2 kup — pas czerwony, symbolizuje niebezpieczenstwo, wskazujac na wysokie umiejetnosci ¢wiczacego;
1 kup — pas czerwony z czarna belka;

I-IX DAN - stopnie mistrzowskie.

11. Koreanskie liczebniki od jednego do dziesigciu

1 - Hana (czyt. hana)
2 - Dul (czyt. tul)

3 - Set (czyt. set)

4 - Net (czyt. net)

5 - Dasot (czyt. tasot)
6 - Yasot (czyt. jasot)
7 - llgop (czyt. ilgop)
8 - Yodul (czyt. jodol)
9 - Ahop (czyt. ahop)
10 - Yol (czyt. jol)

12. Trzy symbole logo ITF
Morze, z6tw, pigsce.
13. Podzial ciala na strefy

Nopunde - od linii barkéw wzwyz
Kaude - od pasa do barkow
Najunde - od stop do pasa.

14. Ile jest uktadow formalnych i dlaczego
24 uktady, poniewaz caty dzien sktada si¢ z 24 godzin.
15. Od kiedy i dlaczego w Taekwon-do pas wiqze sie tylko raz?

Pas wiaze sig tylko raz od 1 lipca 1985 roku. Symbolizuje to:
Ohndolikwan - dazenie do jednego obranego celu
lipyondansihim - lojalno$¢ wobec jednego mistrza
likyokpilsung - zwycigstwo za pomoca jednego ciosu

16. Sekrety treningu Taekwon-do

Kazdy ruch (technika) musi mie¢ swoj cel, sposob wykonywania i metodyke nauczania.

Dystans (odlegto$¢) oraz katy cioséw i blokéw musza by¢ tak dobrane, by zapewni¢ jak najwigksza ich

efektywnosc.

3. Kazdy ruch rozpoczyna si¢ ruchem wstecznym, tzn. technik¢ wykonujemy z zamachu (ruchu
wstecznego). Rozpoczetego ruchu nie zatrzymujemy w jakiejkolwiek fazie, a kontynuujemy od
poczatku do konca.

4. Kazdy ruch wymaga jednego wydechu (z wyjatkiem ruchow potaczonych). Prawidtowe wykonanie
powinno by¢ wymagane od trenujacych od poczatku treningéw, jako warunek szybkosci technik i
ograniczenia zmeczenia. Wydech powinien by¢ jak najkrotszy, a swoj poczatek inicjowa¢ z dolnej
czegsci podbrzusza.

5. Podczas przygotowania do wykonania techniki, ramiona i nogi powinny by¢ odpowiednio ugigte.
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Zapewnia to utrzymanie rownowagi, rozluznienie calego ciata i obnizenie $rodka cigzkosci. Nog nie
prostujemy do konca. Zapewni to ptynno$¢ i harmonijno$¢ wykonania.

6. Fala. Wykonanie ciosu, czy bloku z fala (gwaltownym obnizeniem $rodka cigzkosci) dodaje technice
sity. Dzigki temu, uzyskujemy ztozenie wektorow bezwtadnosci, masy ciala i sity pracujacych rak oraz
ndg - wzrost skutecznosci. Fala wykonywana jest po linii sinusoidalne;.

7.  Wydech, ruchy nog i rak musza by¢ zakonczone jednocze$nie. W wykonanie kazdej techniki
powinni§my zaangazowac cale ciato. Ruch rozpoczynaja duze grupy mig$niowe (wolniejsze), koncza
migsénie mate (szybkie). W ruch nalezy angazowac¢ migénie brzucha i obreczy biodrowe;.

17. Uzasadnienie fali w Taekwon-do

Fala umozliwia pelne wykorzystanie czynnikéw mocy technik. Wykonujac fale uzyskuje si¢ zwigkszenie sily
oddzialywania wykonanych technik poprzez maksymalne wykorzystanie masy ciata, sity grawitacji,
przyspieszenia.

18. Czynniki teorii sily

- sila reakcji

- koncentracja

- rownowaga

- kontrola oddechu
- szybkos¢

- masa.

19. Elementy treningu Taekwon-do

Trening Tackwon-do obejmuje pig¢ podstawowych elementow, ktorych wysoki poziom opanowania zapewnia
mistrzostwo: techniki podstawowe, uktady formalne, walka, praca na przyrzadach (utwardzanie powierzchni
uderzajacych i blokujacych, doskonalenie sity, precyzji i szybko$ci) oraz samoobrona (Hosin sul).

TKD zawiera ok. 3.200 technik podstawowych, w tym ok. 1.200 technik noznych.



