TAEKWONDO OLIMPUSKIE WT www.taekwondo-kos-wol.pl

10 kup ( biaty pas ) CEREMONIAL | ETYKIETA SALI DOJANG

Kazdy zawodnik uprawiajgcy taekwondo musi przestrzega¢ obowigzujacych zasad tak na sali dojang jak
i poza nig. Nalezy bezwzglednie przestrzegaé zachowania szacunku wobec posiadaczy wyzszego
stopnia, oraz oséb wspdtéwiczacych. Wchodzac na sale dojang nalezy sie uktonic, w ten sposob
oddajemy hotd nauczycielowi, fladze i dojang bedgcych symbolem taekwondo. Ukton obowigzuje tez
przy opuszczaniu sali. W trakcie treningu przed przystgpieniem do ¢wiczen z partnerem oddajemy
sobie ukton stojgc zwrdceni do siebie twarzami. Po zakoriczonym éwiczen w parach rowniez oddajemy
ukton partnerowi. W trakcie treningu nalezy zachowac¢ spokdj i cisze oraz wykonywac wszystkie
polecenia nauczyciela. Nie wolno w zadnym przypadku opuszczac sali treningowej bez wiedzy i zgody
trenera. W sali powinno éwiczy¢ sie boso, a w szczegdlnych wypadkach dozwolone jest uzywanie
specjalnego obuwia do taekwondo. Stréj treningowy dobok, sktada sie z bluzy i spodni w kolorze
biatym. Podczas treningu nie wolno nosi¢ zadnych ozdéb { pierscionki, zegarki, naszyjniki, kolczyki itp.}a
dtugie wtosy powinny by¢ spiete gumka. W czasie trwania treningu nie wolno spozywac zadnego
pokarmu, oraz zabronione jest rzucie gumy, uzywanie telefonéw, smartfondw itp. Zaleca sie nie
spozywania duzych positkdw na 2 godz. przed treningiem. Obowigzuje bezwzgledny zakaz
wyprébowywania nabytych umiejetnosci poza salg dojang.

Co to jest TAEKWONDO ?
TAEKWONDO JEST TO KOREANSKA SZTUKA WALKI ZA POMOCA NOG | RAK..

UMIEJETNOSCI WYKONANIA :

1) Sktadanie doboku, (dresu, stroju treningowego)

2) POZYCIE (SOGI)

Chariot sogi (czarjot-sogi )- bacznos¢

Juchum sogi ( dziuczum-sogi )- pozycja jezdzca, stopy ustawione réwnolegle do siebie na dwukrotng szerokosc¢ bioder

Jumbi sogi (dzumbi-sogi) - pozycja gotowosci, stopy ustawione réwnolegle na szerokosci bioder, a piesci zacisniete
lekko wysuniete do przodu. inna nazwa tej pozycjji brzmi réwniez Naranhi sogi

3) BLOKI (MAKKI)

Olyo maki ( Olio maki )-blok powyzej gtowy, zastona przed uderzeniem z gory.

4) UDERZENIA RECZNE
Montong ap jireugi - uderzenie piescig w przéd
5) KOPNIECIA ( CHAGI)

Ap cha olligi- wymach prostg nogg w przéd ( minimum na wysokos$¢ swojej brody )
An cha olligi- wymach prostg nogg do wewnatrz ( minimum na wysoko$¢ swojej brody )
Ap chagi - kopniecie w przdd z kolana ( minimum na wysokos$¢ swojej brody )

6) Znajomos¢ stow :

a) Dobok (dobok) : stréj do taekwondo
b) Dojang (Dodziang) - sala treningowa taekwondo
c) Ti - pas, czesc doboku

Opracowanie na potrzeby klubu Krzysztof Frankiewicz V Dan i Katarzyna Idziak Ill Dan



