9 kup ( biaty pas z z6ltg belkg ) www.taekwondo-kos-wol.pl

Wymagana wiedza i umijetnosci stopnia 10 kup, informacje dostepne na w/w stronie
PODSTAWOWE INFORMACIJE O TAEKWONDO
Taekwondo jest to koreanska sztuka walki za pomocg nég i rgk. Tae- oznacza system technik
wykonywanych stopa, kwon -system technik wykonywanych piescig, do-oznacza sztuke , droge, lub
metode, wyrazajgcg osiggniecie pewnego stanu intuicji w zachowaniu, wynikajgca z doswiadczenia
umystu i ciafa.
HIERARHIA STOPNI w TAEKWONDO

Stopnie zaawansowania w taekwondo dzielg sie na stopnie uczniowskie kup i mistrzowskie dan. Stopni
uczniowskich jest 10 i odpowiadajg im kolory:10 kup biaty pas, 9 kup biaty z 26tta belka, 8 kup 26tty, 7 kup 26tty z
zielong belka, 6 kup zielony, 5 kup zielony z niebieskg belka, 4 kup niebieski, 3 kup niebieski z czerwong belka, 2 kup
czerwony, 1 kup czerwony z czarng belka
Stopni mistrzowskich czarny pas jest 10 z czego od 7 dan to stopnie arcymistrzowskie przyznawane za zastugi dla
rozwoju taekwondo. Mtodziezowy stopien mistrza to poom i jest na dtugosci pasa w potowie czarny w
potowie czerwony. Mamy 4 poomy. Stopnie 1.-3. poom przyznawane sg ¢wiczgcym ponizej 15 roku zycia, natomiast
czwarty poom — ponizej 18 roku zycia.

UMIEJETNO§C| WYKONANIA :
1) Wiazanie pasa

2) POZYCIE (SOGI)
- ap-sogi — naturalna postawa ciata przypominajgca te ktérg przyjmuje sie w czasie marszu

3) BLOKI (MAKKI)
Area maki-blok dolny przedramieniem
Montong an maki — blok przedramieniem do srodka na wysokosci tutowia

4) UDERZENIA RECZNE
Montong dubon jireugi- podwdjne uderzenie piescig w przéd
Montong sebon jireugi- potréjne uderzenie piescig w przéd

5) KOPNIECIA ( CHAGI)
Bakkat cha olligi- wymach prostg nogg na zewnatrz ( minimum na wysokos$¢ swojego wzrostu )
Twio ap chagi - kopniecie z wyskoku w przéd ( minimum na wysokos¢ swojego wzrostu )
Dollyo chagi — kopniecie z kolana gdzie powierzchnie uderzeniowg stanowi bandung ( $rédstopie ).
Ruch kolana do srodka ( umiejetnos¢ wykonania na wysokos¢ montong — ttowia )
Techniki ze stopnia 10 kup Ap cha olligi, An cha olligi, Ap chagi ( minimum na wysokos¢ swojego wzrostu )

6) Znajomosé liczenia od 1-10 :
LICZEBNIKI KOREANSKIE

1- Hana
2- Dul

3- Set

4- Net
5- Dasot
6- Yosot
7- llgop
8- Jodul
9- Ahop
10- Yol

7) Znajomosc stow

Sabom-nim - mistrz,nauczyciel
Ap - w przéd

An - do wewnatrz
Bakat - na zewnatrz

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



