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ZASADY TAEKWON-DO

TAEKWON-DO JUNGSHIN - zasady
Taekwon-do

YE Ul - uprzejmosé (1)

YOM CHI - rzetelno$¢ (2)

IN NAE - wytrwatosé (3)

GUKGI - samokontrola (4)

BAEKJOOL BOOLGOOL - nieztom-
ny duch (5)

ELEMENTY TEORII MOCY

BANGDONG RYOK - sita reakgiji

BANUNG - refleks, szybko$¢ reakgciji

DONGTCHUK ANJONG - réwnowa-
ga dynamiczna (w ruchu)

HIM Ul WOLLI - teoria mocy

HOHUP JOJUL - kontrola oddechu

JIP JOONG - koncentracja

JUNGTCHUK ANJONG - réwnowa-
ga statyczna (w staniu)

KYUN HYUNG - réwnowaga

SOKDO - szybkos¢

ZILYANG - masa

KOMENDY | POJECIA
TRENINGOWE

ANJOT - usigs¢ (komenda)

BOSABUM - mtodszy instruktor

BOSABUM NIM - zwrot grzeczno$-
ciowy, stosowany wobec posiada-
czy stopnia mistrzowskiego nie
wyzszego niz |l Dan (“pan mtod-
szy instruktor”)

BOSABUM NIM GE KYONG YE -
pozdrowienie mtodszego instruk-
tora uktonem (komenda)

CHARYOT - bacznos¢ (komenda)

CHUARO TORA - w lewo zwrot (ko-
menda)

DALLYON - utwardzanie i wzmacnia-
nie konczyn i ciata

DALLYON DOO - sprezynujaca des-
ka treningowa do ¢wiczenia ude-
rzen

DAN - stopienrh mistrzowski

DANGUP JEDO - system stopni Tae-
kwon-do

DOJANG - sala treningowa




DWIGI - wyskoki

DWIRO TORA - wykona¢ zwrot (ko-
menda)

HAESAN - rozejs¢ sie (komenda)

IROSOT - wsta¢ (komenda)

JEJA - uczen, adept Taekwon-do

JUNBI - przygotowac sie (komenda)

JUNBI JASE - pozycja wyjsciowa w
ukfadach formalnych

JUNBI UNDONG - rozgrzewka

KIHAP - okrzyk bojowy

KUP - stopien uczniowski

KYOKPA - rozbijanie desek

KYOKPA DAE - stojak do préb rozbié
desek

KYONG YE - ukion

MOMTONG BACHIM - uginanie ra-
mion w podporze (pompki)

PARRO - powr6t do pozycji wyjscio-
wej (komenda)

SABUM - instruktor, nauczyciel

SABUM NIM - zwrot grzecznosciowy,
stosowany wobec posiadaczy po-
wyzej Il Dan (“pan instruktor”)

SABUM NIM GE KYONG YE - poz-
drowienie instruktora uktonem
(komenda)

SIJAK - start, rozpoczecie ¢wiczenia
(komenda)

SIMSA - egzamin na stopnie Tae-
kwon-do

SONBE - okreslenie odnoszace sie
do kazdej osoby starszej stopniem
szkoleniowym

SONBE NIM - zwrot grzeczno$ciowy
stosowany wobec 0so6b starszych
stopniem szkoleniowym (“pan
starszy kolega”)

SONSO - przysiega Taekwon-do:
- Bede przestrzegat zasad TKD
- Bede szanowat instruktora i star
szych stopniem
- Nie bede naduzywat technik
Taekwon-do
- Bede wspierat wolno$¢ i spra-
wiedliwosé
- Bede wspierat pokd;j

SOORYON - trening

SOORYON JANGBI - wyposazenie
treningowe (sprzet)

SWIJOT - rozluznic¢ sie, odpoczaé
(komenda)

TUKGI DAE - stojak do rozbi¢ desek
technikami specjalnymi

TWIM JOOL - skakanka

URO TORA - w prawo zwrot (komen-
da)

YON MOO SON - diagram, kierunki
przemieszczen i technik wykony-
wanych w uktadzie formalnym:

Cc
A X B
D
(diagram Chon-Ji Tul)

YONSUP - ¢wiczenie




PODSTAWOWE POZYCJE GUBURYO JUNBI SOGI A - pozycja

gotowosci pétboczna jednonéz
ANNUN SOGI - pozycja rozkroczna

20

GUBURYO JUNBI SOGI B - pozycja
gotowo$ci frontalna jednono6z

CHARYOT SOGI - pozycja na bacz-

nosc¢ 4

l’ ! GUNNUN SOGI - pozycja frontalna
wykroczna

DWITBAL SOGI - pozycja zakroczna m
1

KYOCHA SOGI - pozycja ze skrzyzo-
GOJUNG SOGI - pozycja poétboczna wanymi nogami

obnizona

A
o




MOA SOGI - pozycja ze ztagczonymi  SASUN SOGI - pozycja rozkroczna
stopami o ukosna (wariant Annun Sogi)

SOOJIK SOGI - pozycja w ksztatcie
litery L
-~

NACHUO SOGI - pozycja frontalna
obnizona WAEBAL SOGI - pozycja jednono6z

0 -, POWIERZCHNIE UDERZA-
JACE | BLOKUJACE RAK

1
AN PALMOK - wewnetrzna (promie-

niowa) krawedz przedramienia,
1/3 dtugosci liczac od przegubu

NARANI SOGI - pozycja ze stopami
rownolegtymi 7%

AP JOOMUK - przednia powierzch-
nia piesci, gtowy Il i Il ko$ci $rod-

recza

BANDALSON - wewnetrzna krawedz
pétksiezycowato utozonej dtoni




DOO SONGARAK - dwa palce GHIN JOOMUK - przednia powierz-
(czubki wyprostowanych palcow chnia wpétotwartej piesci
wskazujgcego i srodkowego) <

GOMSON - spodnia powierzchnia
wpototwartej piesci

DUNG JOOMUK - wierzch piesci,
gtowy Il'i lll kosci Srédrecza

KONG GYOK BOOWI - powierzchnie
uderzajgce

HAN SONGARAK - pojedynczy palec
(czubek wyprostowanego wskazu-

jacego palca
DUNG PALMOK - wierzch przedra- Jacegop )
mienia, trzecia cze$é jego dtugos- ¥

ci, liczac od nadgarstka

7\
g // /\
\// HOMI SONKUT - czubki palcéw

wpotzgietej dioni
DWIJIBUN SONKUT - czubki palcow
obréconej wierzchem w dot otwar-
tej dtoni




INJI JOOMUK - pie$¢ z wystawio- MAKGI BOOWI - powierzchnie blo-
nym zgietym wskazujgcym pal- kujace
cem MIT JOOMUK - dolna (spodnia) po-

wierzchnia piesci
X )
L \|

JIAP - ucisk palcami, stosowany w
samoobronie

MIT PALMOK - dolna powierzchnia
przedramienia

%\ OPUN SONKUT - czubki palcéw obro-

conej wierzchem do gory otwartej
dtoni

JIPGE SON - “hozycowo” utozona
dtoh, uderzajgca w gardto czub-
kami palcéw wskazujgcego i kciu- -

ka oraz zgietym palcem Srodko- {
wym jednoczesnie -*"“P , /
{ /

PAKAT PALMOK - zewnetrzna (tok-
ciowa) krawedz przedramienia,
trzecia czes$c¢ jego dtugosci, liczac
od nadgarstka

JOOMUK - piesé

JOONGJI JOOMUK - pies¢ z wysta-
wionym zgietym srodkowym pal-
cem




PALMOK - 1/3 dtugosci przed- SONGARAK - palec
ramienia, liczac od nadgarstka SONGARAK BADAK - podparcie
palcami drugiej dfoni

PYUN JOOMUK - podstawa wpot-
otwartej piesci SONGARAK JOOMUK - pies¢ z
wystawionym zgietym palcem

SONKAL - zewnetrzna (fokciowa)
krawedz otwartej dfoni

-
SANG BANSIN - czesci (powierzch- k

nie) konczyn gornych SONKAL BATANG - podstawa zew-
SON - dion netrznej (fokciowej) krawedzi ot-

SONBADAK - wewnetrzna powierz- wartej dtoni
chnia otwartej dtoni

\l
N

SONDUNG - wierzch otwartej dfoni

SONKALDUNG - wewnetrzna (pro-
mieniowa) krawedz otwartej dfoni

e |
— a

SONKUT - czubki palcow otwarte;j
dtoni




SONMOK DUNG - wierzch nadgarst- POWIERZCHNIE
ka (stosowany tylko w bloku) UDERZAJACE
| BLOKUJACE NOG

APKUMCHI - przednia czes¢ podesz-
wy stopy

SUN SONKUT - czubki palcéw obré- \
conej wierzchem w bok otwarte;j
dtoni )\
AV

BALDUNG - podbicie (grzbiet) stopy

UMJI - kciuk
/
\ |
BALKAL - trzecia cze$¢ zewnetrznej
krawedzi stopy, liczac od piety
/

N
UMJI JOOMUK - piesé z wystawio- )
nym zgietym kciukiem

BALKAL DUNG - wewnetrzna kra-
wedz stopy

YOP JOOMUK - boczna powierz-
chnia piesci

=,

T e




BALKUT - czubki palcéw stopy YOP BAL BADAK - zewnetrzna kra-
wedzZ podeszwy stopy

|

DWITCHOOK - szczyt piety YOP BALDUNG - boczna krawedz

| A

DWITKUMCHI - tylna cze$¢ podesz-
wy (spod piety)

POZOSTALE
W POWIERZCHNIE

UDERZAJACE

| BLOKUJACE

AN KYONGGOL - wewnetrzna po-
wierzchnia podudzia
HABANSIN - czesci (powierzchnie) AN PALMOK GWANJOL - wew-
koriczyn dolnych netrzna kostka stopy
MOORUP - kolano BAKAT KYONGGOL - zewnetrzna
powierzchnia podudzia
BAKAT PALMOK GWANJOL - zew-
netrzna kostka stopy
L DWIT KYONGGOL - tylna powierz-
chnia podudzia
EUHKE - bark
GITA BOOWI - rézne (inne) powierz-
N chnie




HUDOO - tyt glowy KIERUNKI TECHNIK
IMA - czoto

KYONGGOL - podudzie AP - w kierunku celu potozonego z
BAL GARAK - palce stopy @
. ~
ULOZENIA CIALA '
AP MOM - ciato w utozeniu frontal- @
nym do celu, przeciwnika ABYOP - w kierunku celu potozonego

na ukos przed sobg
@ @
¢ -~ A
Ca>

YOP MOM - ciato w utozeniu bocz- YOP - w kierunku celu potozonego z
nym do celu, przeciwnika boku

Cao~> G
- @ YOPDWI - w kierunku celu potozo-
nego na ukos za sobg

AHN MOM - ciato w utozeniu pot- \
bocznym (sko$nym) do celu, \
przeciwnika A\

G

@ % DWIT - w kierunku celu potozonego z
——
tytu

|
4

G

10



CZESCICIALA

BAL - noga, stopa

GASUM - piers$ (gérna czesé
tutowia)

GWANJOL - staw

MOK - szyja

MOM DUNG BOON - czesci ciata

MORI - gtowa

PAL GWA DARI - konczyny

PALMOK - przedramie

SON - dton

STREFY CIALA

NOPUNDE - strefa wysoka
AN

S

‘et
KAUNDE - strefa srodkowa

NAJUNDE - strefa niska

PUNKTY WITALNE STREFY
WYSOKIEJ

KUPSO - punkt witalny

1. ANGOO - oko

2, DAE SIN MOON - szczyt czaszki

3. GWANJANORI - skron

. GYOL HOO - jabtko Adama

. HODOQO - potylica

. HOO-I-BOO - okolica za uchem

. IN JOONG - punkt pod nosem

. IPSUL - wargi

9. KOT DUNG - wierzch nosa

10, MIGAN - nasada nosa

11. MIT TOK - podbrédek

12. MOK DUNG MAEK - bok szyi
(arteria szyjna)

13. TOK GWANJOL - staw szczekowy

14. WIT MOK - gorna czes¢ szyi

15. WIT TOK - kat zuchwy

16. YOP TOK - bok zuchwy

17. SOOM TONG - krtan, punkt w za-
gtebieniu nad zbiegiem obojczykéw

0 N O b

1



PUNKTY WITALNE STREFY
SREDNIEJ

5

16

e / 8

§ 14
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1. BAEKKOB - pepek
2. BI JANG - $ledziona
3. EUHKE GWANJOL - staw barko-
wy
4. GAN JANG - watroba
5. GYODURANG - dét pachowy
6. GYONG BOO - szczyt kregostu-
pa (Iszy krag piersiowy)
7. GYONG GAP - punkt na krego-
stupie, pomiedzy topatkami
8. HYUNG GOL - mostek
9. KONG PAT - nerka
10. MYONG CHI - splot stoneczny
11. NUK GOL - wolne zebra
12. PALKUP GWANJOL - staw tok-
ciowy
13. SANG BOKBOO - centralna
czesc¢ brzucha nad pepkiem
14. SHIM JANG - serce
15. SONMOK GWANJOL - staw
nadgarstka
16. SWEGOL - obojczyk

17, UMJIGOO - punkt pomiedzy pal-
cami wskazujgcym a kciukiem,
wrazliwy na ucisk

12
15
6 17
7 <
9
PUNKTY WITALNE STREFY
NISKIEJ

1. ANJOK HOBOK DARI -
wewnetrzna czes¢ uda
2. BALDUNG - podbicie stopy
3. CHIBOO - okolica tonowa
4. DWITCHOOK HIMJOOL - $ciegno
Achillesa
5. HA BOKBOO - podbrzusze
6. KYONGGOL - piszczel
7. MIGOL - ko$¢ ogonowa
8. MOORUP GWANJOL - staw ko-
lanowy
9. NANGSHIM - genitalia
10. OGUM - dot podkolanowy
11. PALMOK GWANJOL - kostka
stopy
12. SATAGUNI - pachwina

12



UDERZENIA REKAMI

Techniki uderzen rekami dzielone sg
w Taekwon-do na cztery rodzaje:

1 - Jirugi
Jest to rodzaj uderzenia, w kto-
rym o$ zamachu i uderzenia po-
krywa sie z osig podtuzng przed-
ramienia, wykonywany z obrotem
powierzchni uderzajgcej w osi
przedramienia podczas drogi do
celu.

2 - Taerigi
Jest to rodzaj uderzenia, w ktérym
0$ zamachu i uderzenia nie pokry-
wa sie z osia podtuzng przedra-
mienia, wykonywany z obrotem
powierzchni uderzajgcej w osi
przedramienia podczas drogi do
celu.

3 - Tulgi
Jest to rodzaj uderzenia, w ktérym
o0$ zamachu i uderzenia pokrywa
sie z osig podtuzng przedramie-
nia, wykonywany bez wiekszego
obrotu powierzchni uderzajacej w
osi przedramienia podczas drogi
do celu, ruchem przebijajacym.

4 - Ghutgi
Jest to uderzenie ruchem pozio-
mego ciecia czubkami palcow
otwartej dioni, stosowane wytgcz-
nie do ataku oczu przeciwnika.

JIRUGI

AP JIRUGI - uderzenie wykonywane
na przedtuzenie srodkowe;j linii
ciata w przéd

9

BANDAE JIRUGI - uderzenie wyko-
nywane odwrotnie do przyjetej
pozydji

13



BANDAL JIRUGI - uderzenie ruchem DWIJIBO JIRUGI - uderzenie wyko-
poétkolistym nywane z wierzchem piesci zwro-
conym do dotu (w dolng czes¢ tu-

i} 0 fowia) ,

BARO JIRUGI - uderzenie wykony-
wane zgodnie z przyjeta pozycjg
DIGUTJA JIRUGI - dost. “uderzenie
w ksztatcie litery U”, wykonywane
oburgcz w bok, jedna reka na wy-
i . - . GU
sokosc¢ dolnej czesci tutowia, dru-
ga na strefe wysokg

DWIMYO JIRUGI - uderzenie w wys-

koku (w miejscu lub w ruchu do

przodu)

JARI JIRUGI - uderzenie w miej-

scu, bez przemieszczenia

HONHAP JIRUGI - obie rece uzyte w
dwu lub wiecej atakach w serii

(nazwa stosowana tylko w odnie-
sieniu do akcji w wyskoku)
I-JUNG JIRUGI - podwdjne uderze-
nie tg samg powierzchnig uderza-
jaca w jednym kierunku
JIRUMYO DURUOGI - uderzenie z
krokiem w tyt

DOLLYO JIRUGI - uderzenie okrgz-  JIRUMYO NAGAGI - uderzenie z
ne krokiem w przdd

KAUNDE JIRUGI - uderzenie kiero-
O wane na strefe sSrodkowa, szkole-
O niowo na wysokos¢ barkéw wyko-

'!V nujgcego
9,

DOO JOOMUK JIRUGI - uderzenie
obu piesciami kierowane przeciw-
ko dwu przeciwnikom

14



KYOKJA JIRUGI - uderzenie zgietg ~ OLLYO JIRUGI - uderzenie wykony-
rekg wane ruchem od dotu do goéry

O 0

NAERYO JIRUGI - uderzenie wyko-
nywane ruchem od gory w dét PIHAMYO JIRUGI - uderzenie wyko-
nywane w odskoku

SAMJUNG JIRUGI - potréjne uderze-
nie tg sama powierzchnig uderza-
jaca wykonywane w tym samym
kierunku

SANG JOOMUK JIRUGI - uderzenie
obu piesciami jednoczenie, kiero-

NAJUNDE JIRUGI - uderzenie kiero- wane przeciwko jednemu przeciw-
wane na strefe niska, szkolenio- nikowi
wo na wysokos¢ pasa wykonuja-  SEWO JIRUGI - uderzenie pieécig w
cego pionowym utozeniu (Yop Joomuk

zwrdcone do dotu)
SOOPYONG JIRUGI - uderzenie

réwnolegte oburacz, taczace
Kyokja Jirugi jedna reka i Yop Ji-
rugi drugg jednoczesnie

NOPUNDE JIRUGI - uderzenie na
strefe wysoka, szkoleniowo na
wysokos¢ oczu wykonujacego

WAE JOOMUK JIRUGI - uderzenie
jednoracz, wykonywane jedng
piescig

15




YOBAP JIRUGI - uderzenie wykony-
wane na przedtuzenie barku w
przoéd

o

YONSOK JIRUGI - dwa lub wiecej
uderzen tg sama reka w réznych
kierunkach lub réznymi powierz-
chniami uderzajgcymi

YOP JIRUGI - uderzenie wykonywa-
ne w bok

O

TAERIGI

ANURO TAERIGI - uderzenie wyko-
nywane ruchem od zewnatrz do
wewnatrz

AP NAERYO TAERIGI - uderzenie
wykonywane ruchem z gory na
dot przed siebie

AP PALKUP TAERIGI - uderzenie
tokciem w przod

AP TAERIGI - uderzenie wykonywa-
ne w przéd, we frontalnym utoze-
niu ciata do celu

BAKURO TAERIGI - uderzenie wy-
konywane ruchem od wewnatrz
na zewnatrz

BANDAE TAERIGI - uderzenie wy-
konywane rekg niezgodna z przy-
jeta pozycja

BANDAL TAERIGI - uderzenie pot-
koliste

BARO TAERIGI - uderzenie wykony-
wane reka zgodnag z przyjeta po-
zycja

DOLLMYO TAERIGI - uderzenie wy-
konywane po obrocie

DWIMYO AP TAERIGI - uderzenie
wykonywane w przod (we fron-
talnym utoZeniu ciata do celu)

DWIMYO DOLLMYO TAERIGI -
uderzenie wykonywane po obro-
cie przez plecy w wyskoku

DWIMYO TAERIGI - uderzenie wy-
konywane w wyskoku w miejscu
lub w locie w przéd

DWIMYO YOBAP TAERIGI - ude-
rzenie wykonywane na przedtu-
zenie linii barku w przéd w wys-
koku

DWIMYO YOP TAERIGI - uderzenie
wykonywane w bok w wyskoku

GUJARI TAERIGI - uderzenie w
miejscu, bez przemieszczenia

16



HECHYO TAERIGI - uderzenie obu-
racz wykonywane jednoczesnie
na dwa cele znajdujace sie sy-
metrycznie z przodu i z boku
(Abyop), na linii przedtuzenia bar-
kow

HONHAP TAERIGI - uderzenie wy-
konywane dwu lub wiecejkrotnie
obu rekami w serii (tylko w wys-
koku)

I-JUNG TAERIGI - uderzenie wyko-
nywane dwukrotnie tg sama po-
wierzchnig uderzajacg w jednym
kierunku

KAUNDE TAERIGI - uderzenie wy-
konywane na strefe Srodkowg
(Srednia), szkoleniowo na wyso-
kos¢ ramion wykonujgcego

NAERYO TAERIGI - uderzenie wy-
konywane ruchem z géry na dét

NAJUNDE TAERIGI - uderzenie wy-
konywane na strefe niska, szko-
leniowo na wysokos¢ pasa wyko-
nujacego

NOPUN PALKUP TAERIGI - uderze-
nie tokciem na strefe wysokg ru-
chem do wewnatrz

NOPUNDE TAERIGI - uderzenie wy-
konywane na strefe wysoka,
szkoleniowo na wys. oczu wyko-
nujacego

PALKUP TAERIGI - uderzenie wyko-
nywane fokciem

PIHAMYO TAERIGI - uderzenie wy-
konywane w odskoku

SAMJOONG TAERIGI - uderzenie
wykonywane trzykrotnie tg samg
powierzchnig uderzajgca w jed-
nym kierunku

SOOPYONG TAERIGI - uderzenie
oburgcz wykonywane jednoczes-
nie na dwa cele, znajdujgce sie
po obu stronach ciata z boku

TAERIMYO DURUOGI - uderzenie
wykonywane z krokiem w tyt

TAERIMYO NAGAGI - uderzenie wy-
konywane z krokiem w przéd

WAE TAERIGI - uderzenie jedna re-
kg

WI PALKUP TAERIGI - uderzenie
tokciem ku gorze, ruchem wzno-
szgcym

WIDWI PALKUP TAERIGI - uderze-
nie obu tokciami wykonywane
jednoczesnie do przodu, ruchem
wznoszacym i do tytu

YOBAP TAERIGI - uderzenie wyko-
nywane na przedtuzenie linii bar-
ku w przéd

YONSOK TAERIGI - uderzenie wy-
konywane dwu lub wiecejkrotnie
tgq sama rekg w réznych kierun-
kach lub odmiennymi powierz-
chniami uderzajgcymi

17



YOP NAERYO TAERIGI - uderzenie
wykonywane ruchem z gory na
dét w bok

YOP TAERIGI - uderzenie tokciem w
bok

YOPDWI TAERIGI - uderzenie w tyt i
w bok za siebie, w kierunku celu
znajdujgcego sie po skosie w tyle

TULGI

BANDAE TULGI - uderzenie rekg
niezgodna z przyjeta pozycjg

BARO TULGI - uderzenie rekg zgod-
na z przyjeta pozycja

DWIJIBUN SONKUT TULGI - cios
czubkami palcow zwrdconej
wierzchem w dét otwartej dioni

.

DWIMYO TULGI - uderzenie wyko-
nywane w wyskoku

DWIT PALKUP - uderzenie tokciem
w tyt (za siebie)

HOMI SONKUT TULGI - uderzenie
czubkami palcéw pétotwartej dioni

.

HONHAP TULGI - uderzenie powto-
rzone dwa lub wiecej razy w serii
zmieniajgc rece (tylko w wyskoku)

[-JUNG TULGI - uderzenie wykony-
wane tg sama reka dwukrotnie w
jednym kierunku

NAERYO TULGI - cios wykonywany
ruchem od gory w dét

OPUN SONKUT TULGI - uderzenie
czubkami palcow zwrdconej
wierzchem ku gorze otwartej dfoni

SAMJUNG TULGI - uderzenie wyko-
nywane tg sama reka trzykrotnie
w jednym kierunku

SANG PALKUP - uderzenie wykony-
wane jednoczesnie obu tokciami

SANG YOP PALKUP TULGI - ude-
rzenie obu tokciami w tyt

SANG YOPDWI PALKUP -
uderzenie obu tokciami na ukos
ok. 45 stopni za siebie

SONKUT TULGI - cios czubkami
palcow otwartej dtoni

SOOPYONG TULGI - uderzenie wy-
konywane jednym lub obu fokcia-
mi poziomo w bok

SUN PALKUP TULGI - uderzenie
pionowe tokciem

SUN SONKUT TULGI - uderzanie
czubkami palcow zwrdconej
wierzchem w bok otwartej dtoni

¢l 5

WAE YOP PALKUP TULGI - uderze-
nie pojedynczym tokciem w bok

YOBAP TULGI - uderzenie wykony-
wane na przedtuzenie linii barku w
przoéd
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YONSOK TULGI - uderzenie wyko-  YOP GHUTGI - ciecie wykonywane
nywane dwu lub wiecejkrotnie tg ruchem w bok
samag reka, w réznych kierunkach
lub odmiennymi powierzchniami

uderzajgcymi @.I\}
YOP PALKUP TULGI - uderzenie

tokciem w bok
YOP TULGI - uderzenie wykonywane BLOKI REKAMI
w bok
AN MAKGI - blok wykonywany od
GHUTGI wewnetrznej powierzchni atakujg-
cej kohczyny przeciwnika
ANURO GHUTGI - ciecie wykonywa-

ne ruchem od wewnatrz na zew- Q (\ o)
natrz / Q
ANURO MAKGI - blok ruchem do
BAKURO GHUTGI - ciecie wykony- wewnatrz, ku linii Srodka ciata
wane ruchem od zewnatrz do
wewnatrz

/ AP MAKGI - blok wykonywany w
przéd, we frontalnym utozeniu cia-
BANDAE GHUTGI - uderzenie wyko- ta do przeciwnika
nywane reka niezgodna z przyjeta BAKAT MAKGI - blok od zewnetrznej
pozycjg powierzchni atakujgcej konczyny
BARO GHUTGI - uderzenie wykony- przeciwnika
wane rekg zgodna z przyjeta po-
zycja 3 0
DWIMYO GHUTGI - ciecie wykony-
wane w wyskoku (w miejscu lub w
ruchu ku celowi)
PIHAMYO GHUTGI - ciecie wykony-
wane w odskoku
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BAKURO MAKGI - blok ruchem od
wewnatrz na zewnatrz

BUTJABA MAKGI - blok chwytajacy
(stosowany w potaczeniu z pod-
cieciem lub wykreceniem uchwy-
conej konczyny przeciwnika, czes-
to po Golcho Makgi)

CHOOKYO MAKGI - blok wykonywa-
ny ruchem podbicia ku gérze ata-
kujacej kohczyny przeciwnika

0

]

DAEBI MAKGI - blok ostaniajacy,
czesto stosowany jako utozenie
rak w pozycji walki

a
(9“

DIGUTJA JAPGI - dost. “chwyt w
ksztatcie litery U”, stosowany dla
odebrania przeciwnikowi pionowo
trzymanego kija (nazwa wymien-
na: Mongdung-I Chapgi, tzn.
chwyt na kij)

DIGUTJA MAKGI - dost. “blok w

ksztatcie litery U”, stosowany w
obronie przed trzymanym przez
przeciwnika pionowo kijem (nazwa
wymienna: Mongdung-l Makgi,
tzn. blok na kij)

DOLLIMYO MAKGI - blok kolisty fa-
czacy obrone przed skoordynowa-
nym atakiem nogq i rekg

DOO BANDALSON MAKGI - podwdj-
ny blok wykonywany w obronie
przed skoordynowanym atakiem
na twarz i tutdéw dtorimi utozonymi
péiksiezycowato

DURO MAKGI - blok wznoszacy ata-
kujaca noge przeciwnika w celu
obrdcenia go plecami do siebie

GOLCHO MAKGI - blok zahaczajacy
atakujgce ramie przeciwnika

GUJARI MAKGI - blok w miejscu (bez
przemieszczenia)

GUTJA MAKGI - dost. “blok w ksztat-
cie dziewiatki”, stuzacy do przetra-
cenia atakujacej kohczyny prze-
ciwnika

0 TO
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HECHYO MAKGI - blok oburgcz ru-
chem rozsuwajacym

HORI MAKGI - blok wykonywany w
obronie tutowia na wysoko$ci pasa

KARIOOGI - ostony ciata rekoma
(najczesciej w lezeniu)

KAUNDE MAKGI - blok chronigcy
strefe srodkowg ciata

MAGUMYO NAGAGI - blok wykony-
wany wraz z krokiem w przéd

MAGUMYO DURUOGI - blok wyko-
nywany w kroku w tyt

MAKGI - technika blokujaca atak
przeciwnika

MIRO MAKGI - blok pchajacy

MOMCHAU MAKGI - blok wstrzymu-
jacy (zwykle oburacz), odpychaja-
cy przeciwnika

NAERYO MAKGI - blok wykonywany
ruchem z gory na dot

NAJUNDE MAKGI - blok chronigcy
strefe niskg

NARANI MAKGI - blok réwnolegty,
stosowany w obronie przed pod-
wojnym atakiem na strefe wysokg

A

NOOLLO MAKGI - blok ruchem spy-
chajacym, naciskajgcym ku doto-
wi (tylko w obronie strefy niskiej)

NOPUNDE MAKGI - blok chronigcy
strefe wysokg

OLLYO MAKGI - blok unoszacy ata-
kujaca konczyne przeciwnika

o

n

SAN MAKGI - dost. “blok w ksztatcie
litery W”, stosowany w obronie
przed atakiem kierowanym na
strefe wysoka z boku

O_A 2.0 0
9
SANG MAKGI - blok wykonywany
oburagcz, podwéjny
SANG PALMOK MAKGI - podwojny

blok wykonywany zewnetrznymi
krawedziami przedramion obu rak

AR
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SANG SONBADAK MAKGI - pod- APCHA BUSIGI - kopniecie w przéd
wojny blok wykonywany wewne-  APPAL CHAGI - kopniecie nogg wy-

trzng powierzchnig otwartych kroczng (znajdujaca sie z przodu)

dtoni BADA CHAGI - kopniecie kontrujace
SANG SONKAL MAKGI - podwojny (poczatkowy ruch ataku przeciw-

blok wykonywany zewnetrznymi nika)

krawedziami obu dfoni BAKURO CHAGI - kopniecie wykony-
SOOPYONG MAKGI - blok poziomy, wane w kierunku od wewnatrz na

stosowany w obronie gornej zewnatrz

czesci tutowia przed podwdjnym

atakiem

YOBAP MAKGI - blok wykonywany
w obronie przed atakiem na stre-
fe wysoka z przodobocza (Yobap)

0

E)O BAL GOLGI - zahaczenie stopg nogi
przeciwnika, stosowane w celu
przewrdcenia go (taczone z po-
ciggnieciem go lub pchnieciem)

BITURO CHAGI - kopniecie skreca-
jace
YOP MAKGI - blok wykonywany w

bocznym lub pétbocznym utoze-

niu ciata do przeciwnika B
YUIN MAKGI - blok ciaghacy ataku- é

jaca kohczyne przeciwnika
NOZNE TECHNIKI ATAKU

BUTJAPGO CHAGI - kopniecie wy-

ANURO CHAGI - kopniecie wykony- konywane w walce z dwoma na-
wane w kierunku od zewnatrz do pastnikami, w kierunku jednego
wewnatrz przeciwnika, trzymajac drugiego

(unieruchamiajgc go)

_— CHA BAPGI - nadepniecie
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CHAGI - kopniecie

CHA NAGAGI - kopniecie wykonywa-

ne z krokiem w przod

CHA DURUOGI - kopniecie wykony-
wane z krokiem w tyt

DOLLMYO CHAGI - kopniecie z
obrotu

DOLLYO CHAGI - kopniecie okrezne
na cel znajdujacy sie 45 stopni z
boku i z przodu

DOOBAL CHAGI - kopniecie obunéz
w wyskoku lub lezeniu (na 1 cel)

DUROGAMYO CHAGI - kopniecie z
przeskoku

Q Q
A
¢ )y

DWIMYO AP CHAGI - kopniecie w
przéd w wyskoku

DWIMYO BITURO CHAGI - kopnie-
cie skrecajgce w wyskoku

DWIMYO CHAGI - kopniecie w wys-
koku

DWIMYO KAWI CHAGI - kopniecie

obalajgce w wyskoku (ruchem no-

zycowym)

DWIMYO NOPI AP CHAGI - kopnie-
cie przednie wzwyz w wyskoku

DWIMYO NOPI BANDAE DOLLYO
CHAGI - kopniecie okrezne od-
wrotne wzwyz w wyskoku

DWIMYO NOPI CHAGI - kopniecie
wzwyz w wyskoku

DWIMYO NOPI DOLLYO CHAGI -
kopniecie okrezne wzwyz w wys-
koku

DWIMYO NOPI YOP CHAGI - kop-
niecie boczne wzwyz w wyskoku

DWIO NOMO CHAGI - kopniecie w
locie (ponad przeszkoda)

ﬂqg’%

DWITBAL CHAGI - kopniecie noga
zakroczna (tylng)
DWITCHA JIRUGI - kopniecie w tyt
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DWITCHA OLLIGI - wymach prostg
noga w tyt

GOKKAENG-I CHAGI - kopniecie
“ruchem kilofa”; ruchem opadaja-
cym

VN

/

GUJARI CHAGI - kopniecie w miej-
scu (bez przemieszczenia)

HONHAP CHAGI - kopniecie powt6-
rzone dwa lub wiecej razy w serii
zmieniajgc noge (tylko w wysko-
ku)

I-JUNG CHAGI - kopniecie tego sa-
mego rodzaju powtdrzone w serii
w tym samym kierunku, tg sama,
nogg w ten sam lub dwa rézne
cele

JIGEAU CHAGI - kopniecie wykony-
wane w tyt (DWIT JIGEAU CHA-
Gl) lub w przéd (AP JIGEAU
CHAGI) prosta noga (wytacznie
na nisko potozone cele)

JIRUMYO CHAGI - technika wykony-
wana w walce z dwoma napastni-
kami, polegajgca na jednoczes-
nym kopnieciu jednego z nich i
uderzeniu rekg drugiego

KAUNDE CHAGI - kopniecie na stre-
fe Srodkowa, szkoleniowo na wy-
sokosc¢ ramion wykonujacego

NAJUNDE CHAGI - kopniecie na
strefe niskg, szkoleniowo na wy-
sokos¢ pasa wykonujgcego

MIKULMYO CHAGI - kopniecie wy-
konywane wraz ze $lizgiem na no-
dze podporowej w kierunku celu

NAERYO CHAGI - kopniecie opada-
jace

NOOLLO CHAGI - kopniecie nacis-
kajace

NOPUNDE CHAGI - kopniecie na
strefe wysoka, szkoleniowo na
wysokos¢ oczu wykonujacego

ORUNBAL CHAGI - kopniecie prawg
noga

PIHAMYO AP CHAGI - kopniecie w
przéd w odskoku

PIHAMYO BANDAE DOLLYO
CHAGI - kopniecie okrezne od-
wrotne w odskoku

PIHAMYO CHAGI - kopniecie w od-
skoku

PIHAMYO DOLLYO CHAGI - kopnie-
cie okrezne w odskoku

PIHAMYO YOP CHAGI - kopniecie
boczne w odskoku

SAMJUNG CHAGI - kopniecie tego
samego rodzaju wykonane trzy-
krotnie w serii w tym samym kie-
runku, tg sama nogg w ten sam
lub rézne cele

SANGBANG CHAGI - kopniecie wy-
konywane przeciwko dwom prze-
ciwnikom jednocze$nie zblizaja-
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cym sie z dwu réznych kierunkéw

SANGBAL CHAGI - kopnlecie obu-
néz w wyskoku lub lezeniu (rézne
cele)

SEWO CHAGI - kopniecie poprzecz-
ne zewnetrzng (BAKURO) lub
wewnetrzng (ANURO) krawedzig
pionowo ustawionej stopy

TAERIMYO CHAGI - kopniecie z jed-
noczesnym uderzeniem

WENBAL CHAGI - kopniecie lewg
noga

YOBAP CHAGI - kopniecie w przéd
wykonywane w uko$nym utozeniu
ciata do celu

YONSOK CHAGI - dwa lub wiecej

kopnie¢ w serii wykonane tg samg

noga w réznych kierunkach
i/lub réznymi powierzchniami ude-
rzajacymi stopy (rodzajami kop-
niec¢)

YOPCHA JIRUGI - kopniecie w bok

YOPCHA OLLIGI - wymach prostg,
noga w bok

YOP DOLLYO CHAGI - kopniecie
okrezne wykonywane w bok lub w
bocznym utozeniu ciata do celu

NOZNE TECHNIKI OBRONY

AN BANDAL CHAGI - kopniecie pot-
koliste od wewnatrz atakujacej
konczyny przeciwnika

APCHA MOMCHUGI - kopniecie
powstrzymujgce w przéd

APCHA OLLIGI - podbicie atakujace;j
konczyny przeciwnika wymachem
prostej nogi w przéd

BAKAT BANDAL CHAGI - kopniecie
potkoliste od zewnatrz atakujgcej
konczyny przeciwnika

0 O
Q/\\i §

BANDAL CHAGI - kopniecie pétko-
liste

BANG EO Gl - nozne techniki obrony

DARI KOGI - ostona nogg przed ata-
kiem w dolne partie ciata
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DORO CHAGI - kopniecie “wahadto-
we”; ostaniajgce genitalia przed
kopnieciem od przodu

GOLCHO CHAGI - kopniecie “hako-
wate” lub zahaczajace atakujacg
noge przeciwnika

9,

MOORUP GUBURIGI - uniesienie
nogi zgietej w kolanie

YOPCHA MOMCHUGI - kopniecie
powstrzymujace w bok

YOPCHA OLLIGI - podbicie atakuja-
cej koniczyny przeciwnika wyma-
chem prostej nogi w bok

TECHNIKI PRZEMIESZCZEN

PIHAGI (przemieszczenia) dzielg sie
w Taekwon-do na:

1. Omgyo Didigi (kroki)
2. Jajun Bal (przesuniecia)
3. Mikulgi (slizgi)

4. Dolgi (zwroty)

5. Dwigi (skoki)

6. Mom Nachugi (uniki ciatem)

7, Bal Dul Gi (uniki nogami)

8. Noowo Pihagi (przemieszczenia w
lezeniu)

KROKI

ILBO OMGYO DIDIGI - krok poje-
dynczy

- uy

-nr_/\o?

IBO OMGYO DIDIGI - krok podwajny

. q\’ﬁ/ﬂ'{k

'

-

SAMBO OMGYO DIDIGI - krok po-
tréjny

APRO OMGYO DIDIGI - krok do
przodu

DWIRO OMGYO DIDIGI - krok do
tytu

JAJUNBAL OMGYO DIDIGI - krok
taczony z przesunieciem jednej lub
obu stop

PRZESUNIECIA

WAE JAJUNBAL - przesuniecie jed-

nej nogi
-,
- e
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SANG JAJUNBAL - przesuniecie
obu nég

-y

i &}
off o
APRO JAJUNBAL - przesuniecie w
przoéd
DWIRO JAJUNBAL - przesuniecie w
tyt
OMGYO DIDIMYO JAJUNBAL -
krok tgczony z przesunigeciem
jednej lub obu stop

SLIZGI

APRO MIKULGI - 8lizg do przodu
YOPRO MIKULGI - $lizg w bok
DWIRO MIKULGI - 8lizg do tytu

ZWROTY

GUJARI DOLGI - zwrot w miejscu

i > s
» o>
- A

DWIO DOLGI - zwrot wyskokiem

ILBO OMGYO DIDIMYO DOLGI -
zwrot z krokiem pojedynczym

IBO OMGYO DIDIMYO DOLGI -
zwrot z krokiem podwdéjnym

& RN}
I\J

SAMBO OMGYO DIDIMYO DOLGI -
zwrot z krokiem potréjnym

APRO OMGYO DIDIMYO DOLGI -
zwrot z krokiem w przéd

DWIRO OMGYO DIDIMYO DOLGI -
zwrot z krokiem w tyt

TECHNIKI W LEZENIU

NOOWO CHAGI - kopniecie wykony-
wane w lezeniu

NOOWO GHUTGI, JIRUGI, TAERI-
Gl, TULGI - poszczegdlne rodzaje
recznych technik ataku wykony-
wane w lezeniu

NOOWO GISOOL - techniki wykony-
wane w pozycji lezacej

NOOWO MAKGI - bloki wykonywane
w lezeniu

NOOWO KARIOOGI - ostony ciata
wykonywane w lezeniu

ZAWODY

AJU JAGUN - waga lekka (do 54 kg
mezczyzni, do 52 kobiety)

BANCHIK - faul, niesportowe zacho-
wanie (utrata panowania nad so-
ba, wyzwiska, drapanie i gryzie-
nie: karane odjeciem jednego
punktu)

BUSANG - kontuzja

CHEGUP - kategoria wagowa

DUKJOM - punkt

GAJANG KHUN - waga superciezka
(powyzej 80 kg mezczyzni, powy-
zej 70 kg kobiety)

GUMAN - koniec walki (komenda)

HECHYO - rozsung¢ sie (komenda)
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JUNBI - przygotowa¢ sie (komenda)

KABYOUN - waga potérednia (54 -
63 kg mezczyzni, 52 - 58 kobiety)

KAMJOM - karne odjecie punktu

KAUNDE - waga $rednia (63 - 71 kg
mezczyzni, 58 - 63 kobiety)

KESOK - wznowi¢ walke (komenda)

KYOKPA KYONGGI - wspotzawod-
nictwo sportowe w konkurengiji
rozbi¢ (deski sosnowe lub plasti-
kowe 30x30 cm)

KYONG Gl - zawody sportowe

KYONG GI KYU JONG - zasady
wspétzawodnictwa sportowego
(regulamin)

KYONGKO - upomnienie (za wyjscie
poza pole walki obunéz, upadek,
atakowanie lezgcego przeciwni-
ka, unikanie walki, przytrzymywa-
nie i szarpanie przeciwnika: trzy
upomnienia za to samo lub rézne
upomnienia karane sg odjeciem
jednego punktu)

MATSOGI KYONGGI - wspotzawod-
nictwo sportowe w konkurenciji
walki sportowe;j

MUKOUN - waga ciezka (71 - 80 kg
mezczyzni, 63 - 70 kobiety)

NAMUJA - kobieta (tu: zawodniczka)

SILKYOK - dyskwalifikacja

TUKGI - techniki specjalne

TUKGI KYONGGI - wspétzawodnic-
two sportowe w konkurenc;ji tech-
nik specjalnych

TUL KYONGGI - wspotzawodnictwo
sportowe w konkurencji uktadow
formalnych

WEE RYOK - test sity

YOJA - mezczyzna (tu: zawodnik)

PUNKTACJA TRAFIEN W
WALCE SPORTOWEJ

3 pkt. - Dwimyo Nopunde Chagi

2 pkt. - Dwimyo Nopunde Taerigi,
Dwimyo Nopunde Jirugi
- Nopunde Chagi
- Dwimyo Kaunde Taerigi,
Dwimyo Nopunde Jirugi

1 pkt. - Nopunde Taerigi,
Nopunde Jirugi
- Kaunde Chagi
- Makgi

TECHNIKI SPECJALNE

TUKGI - techniki specjalne

DWIMYO NOPI APCHA BUSIGI -
kopniecie wzwyz przednig czes-
cig podeszwy stopy w wyskoku

DWIMYO NOMO BALKAL YOPCHA
JIRUGI - kopniecie boczne zew-
netrzng krawedzig stopy w locie
w dal ponad przeszkodg

DWIO DOLLIMYO BALKAL
YOPCHA JIRUGI - kopniecie
boczne zewnetrzng krawedzig
stopy po obrocie 360 stopni w
wyskoku

DWIMYO DOLLYO CHAGI - kopnie-
cie okrezne przednig czescig po-
deszwy stopy w wyskoku

DWIMYO BANDAE DOLLYO CHAGI
- kopniecie okrezne odwrotne
pieta po obrocie przez plecy w
wyskoku
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TEST SILY

KYOKPA - rozbijanie desek

WEE RYOK - test sity

AP JOOMUK AP JIRUGI - cios pros-
ty przednig powierzchnig piesci

SONKAL YOP TAERIGI - cios bocz-
ny tokciowg krawedzig otwarte;j
dtoni

BALKAL YOPCHA JIRUGI - kopnig-
cie boczne zewnetrzng krawedzig
stopy

APKUMCHI DOLLYO CHAGI - kop-
niecie okrezne przednig powierz-
chnia podeszwy stopy

DWITCHOOK BANDAE DOLLYO
CHAGI - kopniecie okrezne od-
wrotne pietg po obrocie

ZNACZENIE NAZW
UKLADOW FORMALNYCH

TUL - ukfad formalny Taekwon-do

CHON-JI TUL - dost. “niebo-ziemia”,
symbolizuje w Azji poczatek Swia-
ta, tutaj - punkt poczatkowy, zalg-
zek

DAN-GUN TUL - od kréla korean-
skiego, mitycznego zatozyciela
pierwszego panstwa koreanskie-
gow 2333 r. p.n.e.

DO-SAN TUL - pseudonim patrioty
Ahn Chang-Ho

WON-HYO TUL - od nazwiska an-
tycznego mnicha, propagatora
buddyzmu za dynastii Silla (VII
wiek n.e.)

YUL-GOK TUL - od pseudonimu
szesnastowiecznego filozofa i na-

uczyciela Yi-l, “Konfucjusza Korei”

JOONG-GUN TUL - od nazwiska pa-
trioty Ahn Joong Gun, stawnego
zamachowca

TOI-GYE TUL - od pseudonimu $red-
niowiecznego naukowca i filozofa
Yi Huang (XVI wiek n.e.)

HWA-RANG TUL - od nazwy antycz-
nych wojownikéw koreanskich

CHOONG-MOO TUL - od pseudoni-
mu admirata Yi Soong-Sin, wyna-
lazcy antycznej pancernej fodzi
podwodnej (1592)

KWANG-GAE TUL - od XIX krola dy-
nastii Kogurjo Kwang-Gae-Toh-
Wang, ktéry odzyskat utracone te-
rytorium Korei, z duzg czescig
Mandzurii wtgcznie

PO-EUN TUL - od pseudonimu czter-
nastowiecznego poety i badacza
natury Chong Mong-Chu

GE-BAEK TUL - od nazwiska wielkie-
go generata z czaséw dynastii
Pekdze (VIlw n.e,)

EUI-AM TUL - od pseudonimu Son
Byong Hi, przywodcy w walce o
niepodlegto$¢ narodowg

CHOONG-JANG TUL - od pseudoni-
mu generata Kim Duk Ryang z
czaséw dynastii Lee (XIV wiek
n.e.)

JU-CHE TUL - od pojecia filozoficz-
nego, okreslajgcego czlowieka ja-
ko byt w petni wtadajacy sobg i
otoczeniem

SAM-IL TUL - od ruchu narodowo-
wyzwolehczego zawigzanego 1
marca 1919 r

YOO-SIN TUL - od nazwiska genera-
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ta Kim Yoo Sin, naczelnego wo-
dza z czaséw dynastii Silla

CHOI-YONG TUL - od nazwiska na-
czelnego dowddcy armii Choi
Yong z czaséw dynastii Koryo
(XIV wiek)

YON-GAE TUL - od nazwiska gene-
rata z czaséw dynastii Koguryo,
Yon Gae Somoon (VII wiek n.e.)

UL-JI TUL - od nazwiska generata
Ul-Ji Moon Dok, ktéremu powiod-
ta sie obrona kraju przed najezdz-
cami liczacymi ok. miliona zotnie-
rzy (VIl wiek n.e.)

MOON-MOO TUL - na cze$¢ 30 kro-
la dynastii Silla (VIl wiek n.e.)
SO-SAN TUL - od pseudonimu mni-
cha Choi Hyong Ung z czaséw
dynastii Lee (przetom XVI1i XVII
wieku), twoércy klasztornych sit
zbrojnych dla wsparcia dziatan
wojennych, zmierzajgcych do od-
parcia najazdu Japonczykéw na

potwysep (1692)

SE-JONG TUL - od najwiekszego
kréla koreanskiego, wynalazcy
alfabetu koreanskiego w 1443 r

TONG-IL TUL - dost. “zjednoczenie”;
wyraza pragnienie potgczenia sie
podzielonego od 1945 r kraju

SAMOOBRONA

DAE BORI GONG GYOK - sposoby
obrony przed nagtym atakiem

DAE MOOGI - sposoby obrony
przed napastnikiem uzbrojonym

DUNJIGI - rzuty

HOSINSUL - techniki samoobrony

JAPPYOSUL TAE - techniki uwalnia-
nia sie z uchwytow

JIAPGI - bolesny ucisk na wrazliwe
czesci ciata

KOKGI - dzwignia na staw

PULGI - oswobodzenie sie (z uchwy-
tu, trzymania)

TOROJIGI - pady

RODZAJE WALKI
TRENINGOWEJ

MATSOGI GOOSONG (system walki
treningowej)
YAKSOK MATSOGI;
- SAMBO MATSOGI,
- IBO MATSOGI,
- ILBO MATSOGI
(HAN CHOK, YANG CHOK)
BAN CHAJU MATSOGI
CHAJU MATSOGI
BAL MATSOGI
MOBUM MATSOGI

MATSOGI - walka treningowa

SAMBO MATSOGI - walka treningo-
wa na trzy kroki

IBO MATSOGI - walka treningowa na
dwa kroki

ILBO MATSOGI - walka treningowa
na jeden krok

BAN CHAJU MATSOGI - walka pot-
wolna

CHAJU MATSOGI - wolna walka
(ograniczona regulaminem walki
sportowej)

BAL MATSOGI - walka treningowa z
uzyciem wytgcznie technik noz-
nych
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MOBUM MATSOGI - walka pokazo-
wa

YAKSOK MATSOGI - walka ukfada-
na (z uzyciem $cisle okreslonych
atakow i obron)

HAN CHOK MATSOGI - walka ¢wi-
czebna z uzyciem technik ataku
tylko w ruchu w przéd i technik
obrony tylko w ruchu w tyt

YANG CHOK MATSOGI - walka éwi-
czebna z uzyciem technik ataku i
obrony zaréwno w ruchu do przo-
du jak i w ruchu do tytu

LICZEBNIKI

HANA - jeden
DUL - dwa

SET - trzy

NET - cztery
DASOT - pie¢
YOSOT - szesé
ILGOP - siedem
YODUL - osiem
AHORP - dziewie¢
YUL - dziesie¢

UBIOR TRENINGOWY
TAEKWON-DO

DOBOK - ubidr treningowy
HA-I - spodnie Doboka

Tl - pas
SANG-I - bluza Doboka

TECHNIKI PODSTAWOWE
W SZKOLENIOWYCH

UKLADACH FORMALNYCH

CHON-JI TUL

Uktad éwiczony przez posiadaczy

9 Kup (pas biaty z zéttg belka):

GUNNUN SO PALMOK NAJUNDE

BARO MAKGI
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GUNNUN SO KAUNDE BARO DAN-GUN TUL
JIRUGI

Uktad ¢éwiczony przez posiadaczy
8 Kup (pas zotty):

NIUNJA SO SONKAL KAUNDE
DAEBI MAKGI

NIUNJA SO ANPALMOK KAUNDE
MAKGI

GUNNUN SO NOPUNDE BARO JI-
RUGI

PR

T

v
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NIUNJA SO SANG PALMOK MAKGI  NIUNJA SO SONKAL KAUNDE YOP
TAERIGI

GUNNUN SO PALMOK CHOOKYO
BARO MAKGI DO-SAN TUL

Uktad éwiczony przez posiadaczy
7 Kup (pas z06tty z zielong belka)

YQ GUNNUN SO BAKAT PALMOK NO-
PUNDE YOP BARO MAKGI

@
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GUNNUN SO KAUNDE BANDAE GUNNUN SO BAKAT PALMOK NO-
JIRUGI PUNDE HECHYO MAKGI

GUNNUN SO SUN SONKUT BARO KAUNDE APCHA BUSIGI

TULGI

ANNUN SO SONKAL KAUNDE
GUNNUN SO DUNG JOOMUK NO- YOP TAERIGI
PUNDE YOP TAERIGI




WON-HYO TUL KAUNDE YOPCHA JIRUGI

Uktad éwiczony przez posiadaczy
6 Kup (pas zielony)

NIUNJA SO SONKAL NOPUNDE
ANURO BARO TAERIGI

S

l,t‘;%

GUNNUN SO ANPALMOK DOLLI-
MYO MAKGI

GOJUNG SO KAUNDE BANDAE
JIRUGI

NIUNJA SO PALMOK KAUNDE
DAEBI MAKGI

GUBURYO
JUNBI SOGI A
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YUL-GOK TUL GUNNUN SO SONBADAK KAUNDE
GOLCHO BARO MAKGI
Uktad ¢éwiczony przez posiadaczy
5 Kup (pas zielony z niebieskg <°f§

belka) é;f

ANNUN SO KAUNDE AP JIRUGI

GUNNUN SO SONBADAK KAUNDE
GOLCHO BANDAE MAKGI

GUNNUN SO ANPALMOK KAUNDE
BARO YOP MAKGI GUNNUN SO AP APLKUP TAERIGI
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NIUNJA SO SANG SONKAL MAKGI  JOONG-GUN TUL

Uktad éwiczony przez posiadaczy
4 Kup (pas niebieski)

NIUNJA SO SONKALDUNG KAUN-
DE YOP MAKGI

KYOCHA SO DUNG JOOMUK NO-
PUNDE YOP TAERIGI

GUNNUN SO DOO PALMOK NO-
PUNDE MAKGI

DWITBAL SO
SONBADAK
OLLYO MAKGI
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GUNNUN SO WI PALKUP TAERIGI  GUNNUN SO KYOCHA JOOMUK
CHOOKYO MAKGI

GUNNUN SO SANG JOOMUK NO-
PUNDE SEWO JIRUGI NIUNJA SO DUNG JOOMUK NO-
PUNDE YOP TAERIGI

NIUNJA SO KAUNDE BANDAE
JIRUGI

GUNNUN SO SANG JOOMUK DWI-
JIBO JIRUGI
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NACHUO SO SONBADAK BANDAE TOI-GYE
NOOLLO MAKGI
Uktad éwiczony przez posiadaczy

@ 3 Kup (pas niebieski z czerwona)

GUNNUN SO DWIJIBUN SONKUT
BANDAE TULGI

MOA SO KYOKJA JIRUGI

MOA SO DUNG JOOMUK NOPUN-
DE YOPDWI TAERIGI




ANNUN SO BAKAT PALMOK SAN GUNNUN SO OPUN SONKUT NO-
MAKGI PUNDE BARO TULGI

((\ ’(\

NIUNJA SO DOO PALMOK NAJUN-  NIUNJA SO DUNG JOOMUK
DE MIRO MAKGI NOPUNDE BARO YOPDWI
TAERIGI

KYOCHA SO
KYOCHA JOOMUK
NOOLLO MAKGI
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NIUNJA SO SONKAL NAJUNDE SOOJIK SO SONKAL NAERYO
DAEBI MAKGI TAERIGI

3

HWA-RANG

Uktad éwiczony przez posiadaczy
2 Kup (pas czerwony)

ANNUN SO SONBADAK KAUNDE
MIRO MAKGI

q\ {\\ NIUNJA SO KAUNDE BARO JIRUGI

NIUNJA SO
OLLYO JIRUGI
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NIUNJA SO YOP PALKUP TAERIGI  DIWMYO YOPCHA JIRUGI

MOA SO ANPALMOK KAUNDE g "

YOBAP MAKGI

NIUNJA SO BAKAT PALMOK
NAJUNDE BANDAE MAKGI

CHOONG-MOO TUL

Ukfad ¢éwiczg posiadacze 1 Kup

(pas czerwony z czarng belkq) GUNNUN SO SONKALDUNG

NOPUNDE AP TAERIGI

A%:,

GUNNUN SO SONKAL NOPUNDE
BARO AP TAERIGI
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KAUNDE DWITCHA JIRUGI NIUNJA SO KYOCHA SONKAL
KAUNDE YOP MAKGI

ANNUN SO BAKAT PALMOK
KAUNDE AP MAKGI GUNNUN SO SANG SONBADAK
OLLYO MAKGI

7

WYMOWA NAZW
KOREANSKICH

ANNUN SO DUNG JOOMUK AE - nalezy czytaCc E

NOPUNDE YOP TAERIGI AU - nalezy czytac O
CH - nalezy czyta¢ C

. EU - nalezy czyta¢ E ] ’
l)\tj J - nalezy czyta¢ DZ lub C
® LL - nalezy czytac L
y \L OO - nalezy czyta¢ U

/,

| iy W - nalezy czyta¢ U, £
Y - nalezy czyta¢ J

j‘\ ? Pozostate litery czyta sie wg regut
\ obowigzujgcych w jezyku polskim.
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SPIS TRESCI

Zasady Taekwon-do
Elementy Teorii Mocy
Komendy i pojecia treningowe
Podstawowe pozycje
Powierzchnie uderzajace i blokujace rak
Powierzchnie uderzajace i blokujace nég
Pozostate powierzchnie uderzajgce i blokujace
Utozenia ciata
Kierunki technik
Czesci ciata
Strefy ciata
Punkty witalne strefy wysokiej
Punkty witalne strefy sredniej
Punkty witalne strefy nisklej
Uderzenia rekami
Jirugi
Taerigi
Tulgi
Ghutgi
Bloki rekami
Nozne techniki ataku
Nozne techniki obrony
Techniki przemieszczeh
Kroki
Przesuniecia
Slizgi
Zwroty
Techniki w lezeniu
Zawody
Punktacja trafienn w walce sportowej
Techniki specjalne
Test sity
Znaczenie nazw uktadéw
Samoobrona
Rodzaje walki treningowe;j
Liczebniki
Ubiér treningowy Taekwon-do
Techniki podstawowe w szkoleniowych uktadach formalnych
Chon-Ji Tul
Dan-Gun-Tul
Do-San Tul
Won-Hyo Tul
Yul-Gok Tul
Joong Gun Tul
Toi-Gye Tul
Hwa-Rang Tul
Choong-Moo Tul
Wymowa nazw koreanskich
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