»100 pytan do egzaminu”

1. Co w dostownym tilumaczeniu oznacza siowo TAEKWON-DO?
Odp. TAE- znaczy stopa

KWON- znaczy piesé

DO- oznacza droge do samodoskonalenia sie

2. Wymien pie¢ zasad TAEKWON-DO.
Odp. 1) YE UI- grzeczno$é, uprzejmosé

2) YOM CHI- rzetelnos$¢é

3) JN NAE- wytrwatosé

4) GUK GI- samokontrola

5) BAEKJOOL BOOLGOOL- nieziomny duch, odwaga

3. Wymien pieé¢ punktdw przysiegi TAEKWON-DO.
Odp. 1) Bede przestrzegal zasad TAEKWON-DO.

2) Bede szanowal instruktora i starszych stopniem.
3) Nigdy nie naduzyje technik TAEKWON-DO.

4) Bede bronit wolnos$ci i sprawiedliwosci.

5) Bede rzecznikiem pokoju na sSwiecie.

4., Przedstaw regulamin sali treningowej.
Odp. 1) Przy wejsciu 1 wyjséciu nalezy wykonaé¢ uklon.

2) Unika¢ niepotrzebnych rozméw, a zachowywac¢ koncentracje i skupienie
uwagi .
Nie powinno sie jes$¢, pali¢ tytoniu 1 spozywaé¢ napojéw alkoholowych
Nie nalezy nosi¢ obuwia.
Bez pozwolenia instruktora nie wykonywa¢ jakichkolwiek ¢éwiczen.
Wszystkie uwagi i zapytania do instruktora kierowa¢ przed i po.
treningu.

5. Przedstaw regulamin egzaminacyjny na stopnie uczniowskie.
Odp. 1) Egzaminy moga przeprowadzal egzaminatorzy klubowi i zwiazkowi.

2) Lista egzaminatordéw ustalana jest corocznie na okres od 1 stycznia
do 31 grudnia.

3) Egzaminy na stopnie uczniowskie przeprowadzane sa dwa razy w roku
(z wyjatkami) .

4) Prawidlowo odbyty egzamin daje promocje o 1 CUP.

5) Zawodnik moze uzyska¢ promocje o 2 CUP w przypadku prezentowania
wysokiego poziomu technicznego- nie czes$ciej jednak niz trzy razy w
karierze zawodniczej.

6) Niski poziom techniczny zdajacego moze spowodowa¢ natozenie zakazu
odbywania nastepnego egzaminu.

7) W przypadku zdawania egzaminu poza macierzystym klubem zdajacy musi
uzyska¢ pisemna zgode swojego trenera.

6. Kto jest twdrca TAEKWON-DO?
Odp. Generat CHOI HONG HI.

7. Podaj doktadna date, kiedy pierwszy raz ta nowa sztuka zostaila nazwana
TAEKWON-DO.
Odp. Termin TAEKWON-DO zostal przyjety jako okre$lenie koreanskiej sztuki
Walki 11 kwietnia 1955r.

8. Podaj doktadna date powstania Miedzynarodowej Federacji TAEKWON-DO.
Odp. Miedzynarodowa Federacja powstala 22 marca 1966r.

9. W ktédrym roku TAEKWON-DO trafito do Polski?
Odp. TAEKWON-DO trafito do Polski w 1974 roku (£6dz, Lublin)

10. TAEKWON-DO z jakiego kraju pochodzi TAEKWON-DO?



Odp. TAEKWON-DO pochodzi z Korei.

11. Co oznacza skroét ITE?
Odp. INTERNATIONAL TAEKWOND-O FEDERATION.

12. W ktérym roku powstal twdj klub?
Odp. 2008- poczatek treningdéw w Janowie, 2014- jako UKS Hwa-Rang w Janowie
Podlaskim.

13. Co to jest Taekwon-Do?
Odp. Taekwon-Do to koreanska sztuka samoobrony bez uzycia broni, stworzona
przez gen. Choi Hong Hi w 1955r.

14. Ile jest stopni uczniowskich w TAEKWON-DO?
Odp. Jest 10 stopni uczniowskich.

15. Ile jest stopni mistrzowskich i dlaczego-?
Odp. Jest 9 stopni mistrzowskich, liczba 9 jest mnoznikiem tréjki przez
sama siebie, sitowo ,krél” zapisuje sie trzema poziomymi kreskami.

16. Dlaczego w TAEKWON-DO stopnie uczniowskie rozpoczynajg sie od 10 CUP do
1 CuUp?
Odp. W ten sposdb adept ma do pokonania 9 etapdw jako uczen.

17. Jaki stopien odpowiada kolejnym kolorom pasa?
Odp. 10 CUP - biaty pas

9 CUP- biaty pas z z61ita belka

8 CUP- zb6itty pas

7 CUP- 20ttty pas z zielonag belka

6 CUP- zielony pas

5 CUP- zielony pas z niebieska belka
4 CUP- niebieski pas

3 CUP- niebieski pas z czerwona belka
2 CUP- czerwony pas

1 CUP- czerwony pas z czarna belka

18. Co oznacza naszyta belka na pasie?
Odp. Kolejny stopien wtajemniczenia.

19. Co oznacza AP, YOP, DWIT, DOLLYO?
Odp. AP- w przdd

YOP- w bok

DWIT- w tyi1

DOLLYO- po 1uku

20. Pokaz i opisz pozycje NARANI JUNMBI SOGI.
Odp. Pozycja NARANI JUNMBI SOGI odpowiada szerokos$ci barkdéw. Odmierzamy od
zewnetrznych krawedzi stép.

21. Co oznacza MAKGI?
Odp. MAKGI oznacza blok.

22. Co oznacza JIRUGI?
Odp. JIRUGI oznacza uderzenie piescia.

23. Co oznacza TAERIGI?
Odp. TAERIGI oznacza uderzenie w innej ptaszczyznie niz kierunek
poruszania.

24. Co oznacza CHAGI?
Odp. CHAGI oznacza kopniecie.



25. Wymien wszystkie kolory paséw w TAEKWON-DO.
Odp. Biaty, zd6itty, zielony, niebieski, czerwony i czarny.

26.Przedstaw symbolike kolordw pasdw.

Odp. 10 CUP- oznacza brak umiejetnos$ci, czystos$¢ i niewinnoéé adepta, ktory

dopiero zaczal treningi TAEKWON-DO;

CUP- j/ w;

8 CUP- oznacza ziemie z ktdérej ros$lina (¢&wiczacy) puscita pedy,
adept zdobyl podstawy TAEKWON-DO niezbedne, tak jak rozwijane
sa umiejetnos$ci ¢wiczacego;

7 CUP- j/ w;

6 CUP- symbolizuje wzrost rosliny, tak jak rozwijane sa
umiejetnoéci ¢wiczacego;

5 CUP- j/ w;

4 CUP- oznacza niebo w kierunku ktdérego wzrasta ros$lina
(zaséb umiejetnosci ¢wiczacego);

3 CUP- j/ w;

2 CUP- oznacza niebezpieczehstwo, ostrzega ze <¢wiczacy
posiadt juz wysokie umiejetnos$ci w TAEKWONDO;

1 CUP- j/ w;

1-9 DAN- symbolizuje przeciwienstwo do bieli, symbolizuje

dojrzatos¢é i biegitosé w TAEKWON-DO.

e

27. Wymieh wszystkie znane ci pozycje i je pokaz.
Odp. NARANI SOGI, GUNNUM SOGI, NIUNJA SOGI, GUBURYO SOGI, ANNUN SOGI,
CHARYOT SOGI, MOA SOGI, GOJUNG SOGI, DWITBAL SOGI.

27. WymiehA powierzchnie blokujgce i uderzajace reki i je pokaz.

Odp. AP JOOMUK, DUNG JOOMUK,YOP JOOMUK, SONGKAL, SUN SONKUT,
PALKUP, SONBADAK, ANPALMOK, BAKATPALMOK, SONDUNG, DWIJIBUN SONKUT,
OPUN SONKUT, SONGKAL DUNG.

28. Wymien powierzchnie uderzajace stopy/ nogi.
Odp. DWICHOOK, BALDUNG, BALKUT, MOORUP, BALKAL, DWIKUMCHI, APKUMCHI.

29. Jak nazywa sie powierzchnia blokujaca w bloku...?

Odp.

30. Jak nazywa sie powierzchnia uderzajace w kopnieciu...?
Odp.

31. Czy technika NIUNJA SOGI SONKAL KAUDE YOP TAERIGI to technika ataku,
czy obrony?
Odp. Jest to technika ataku.

32. Co to jest SAJU JIRUGI i ile ma ruchdéw?
Odp. SAJU JIRUGI ma 7 ruchdéw i oznacza cztery strony Swiata.

33. Co to jest SAJU MAKGI i ile ma ruchdéw?
Odp. SAJU MAKGI ma 8 ruchdéw i oznacza 4 strony Swiata.

34. Co to jest SAJU TULGI i ile ma ruchéw?
Odp. SAJU TULGI ma 4 ruchy i jest przed forma do ukitadu HWA-RANG.

35. Co to jest SAMBO MATSOGI?
Odp. Jest to walka na trzy kroki.

36. Co to jest IBO MATSOGI?
Odp. To walka na dwa kroki.



37. Co to jest ILBO MATSOGI?
Odp. Jest to walka na jeden krok.

38. W jakich pozycjach wykonuje sie SAMBO MATSOGI?
Odp. W pozycjach GUNNUM SOGI oraz NIUNJA SOGI.

39. Z jakiej pozycji rozpoczyna sie SAMBO MATSOGI?
Odp. Z pozycji CHARYOT SOGI, przechodzi sie do GUNNUM SOGI NAJUNDE PALMOK
MAKGI.

40. Jak wykonuje sie SAMBO MATSOGI przy duzej rdéznicy wzrostu?
Odp. Przy duzej rdbéznicy wzrostu SAMBO MATSOGI nie wykonuje sie.

41. 7Z jakiej pozycji wykonuje sie IBO MATSOGI?
Odp. IBO MATSOGI wykonuje sie z pozycji NARANI SOGI, przechodzi sie do
pozycji NIUNJA SOGI PALMOK DAEBI MAKGI.

42. 7Z jakiej pozycji wykonuje sie ILBO MATSOGI?
Odp. ILBO MATSOGI wykonuje sie z pozycji NARANI SOGI.

43. Zademonstruj odpowiednie dystanse w réznych wersjach MATSOGI?

Odp. a) przy ataku na strefe KAUNDE dystans odmierzamy do $rodka stopy;
b) przy ataku na strefe NOPUNDE dystans odmierzamy pieta w piete;
c) przy ataku na strefe NAJUNDE dystans odmierzamy stopa w stope.

44 . Czy SAMBO MATSOGI mozna wykonywa¢ w tyt z technika ataku?
Odp. Tak.

45. Wymien koreanskie liczebniki (1-10).
Odp. HANA, TUL SET NET TASOT, YOSOT, YLGOP, YODOL, AHOP YOL.

46. Gdzie znajduje sie siedziba ITF?
Odp. Siedziba ITF znajduje sie w Benidorm (Hiszpania).

47. W jakim miedcie miesci sie siedziba PZTKD?
Odp. Siedziba PZTKD znajduje sie w Lublinie.

48. Na jakiej wysokos$ci ustawiona jest pie$é w uktadzie...?
Odp.

49. Na jaka wysoko$¢ kopie sie AP CHAGI w uktadach?
Odp. DO-SAN- KAUNDE

WON-HYO- NAJUNDE

YOUL-GOK- NAJUNDE

JOONG-GUN- NAJUNDE

TOI-GAE- KAUNDE, NAJUNDE

KWANGE-GAE- KAUNDE
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50. Jak nazywa sie powierzchnia ataku i obrony w uderzeniu reka?
Odp. SONGKAL- zewnetrzna (1okciowa) krawedZ dioni;
SONGKAL DUNG- wewnetrzna (promieniowa)krawedZ dioni;
SONBADAK- wewnetrzna krawedz ditoni;
SONDUNG- zewnetrzna powierzchnia dioni;
SONKUT- czubki wyprostowanych palcdéw dioni w czterech utozeniach:
a) SUN- pionowym;
b) OPUN- poziomym, wierzchem do gbry;
c) DWIJIBUN- poziomym, wierzchem w dbz;
d) HOMI- z dionia zgieta pod katem prostym;
BANDALSON- wewnetrzna krawedz pdt ksiezycowego ultozenia dioni;
SONGKAL BATANG- podstawa zewnetrznej krawedzi dioni.



51. Pod jakim tytulem wydawane jest pismo PZTKD?
Odp. To pismo wydawane jest pod tytutem , TAEKWON-DO”.

52. Ile razy w ciagu roku mozna zdawa¢ egzamin na kolejne stopnie CUP?
Odp. W ciagu roku mozna zdawaé¢ egzamin dwa-trzy razy.

53. Wymien trzy symbole logo ITF.
Odp. Te symbole to: niebieski (pokojowe przestanie taekwon-do), skorupa
z6twia (diugowiecznos$é¢) 1 piesé (sita).

54. Opisz pozycje GUNNUM SOGI.

Odp. Pozycje GUNNUM SOGI odmierzamy na szerokos$é¢ barkdw, od wewnetrznych
krawedzi stép. Drugoéé wynosi pdittora raza szerokos$ci barkdw, a
odmierzamy ja od palca przedniej nogi do palca tylnej nogi. Ciezar
jest roztozony rdéwnomiernie (50%/50%).

55. 0d czego zalezy nazwa: ,lewa pozycja” 1 ,prawa pozycja”?

Odp. Je$li ciezar w pozycji jest rozitozony réwnomiernie, dana nazwa okres$la
noge, ktéra jest z przodu. Je$li ciezar pozycji jest rozitozony
nierédwnomiernie, nazwa zalezy od % roztozenia ciezaru ciata na danej
nodze (bardziej obcigzona) .

56. Jaka jest rdznica pomiedzy JIRUGI a TAERIGI?
Odp. JIRUGI jest to uderzenie pies$cia w przdd a TAERIGI to uderzenie z
zamachem w innej plaszczyzZznie.

57. Co to jest diagram w ukladzie?
Odp. Diagram w ukiadzie daje nam odniesienie do wykonywanego ukiadu. Jest
Szlak, po ktérym sie poruszamy.

58. Gdy w lewe] pozycji NIUNJA SOGI uderzysz lewa reka jest to technika
BARO czy BANDAE?
Odp. Jest to technika BARO.

59. W jaki sposdéb i na ile stref zostalo podzielone ciato w TAEKWON-DO?
Odp. NOPUNDE- linia barkdéw do gory;

KAUNDE- linia barkdéw do pasa;

NAJUNDE- linia pasa od stép.

60. Jak dzieli sie strefy ataku i obrony w konteks$cie frontalnego i
pdétfrontalnego ustawienia tutowia?
Odp.

61. Wymien symbolike nazw ukladdw.

Odp. a) CHON- JI- W dosiownym tiumaczeniu oznacza ,Niebo i Ziemia”. Co na
Dalekim Wschodzie interpretuje sie jako stworzenie Swiata lub
poczatek ludzkos$ci. Uktad ten ma 19 ruchdw.

b) DAN- GUN- Pochodzi od $wietego DAN- GUN, ktéry to uwazany jest za
legendarnego zatozyciela Korei w roku 2333 p.n. e. Uktad ten ma 21
ruchy.

c) DO- SAN- To pseudonim patrioty zyjacego w latach 1876- 1938, ktéry
poswiecit sie w caltos$ci rozwojowi 1 edukacji oraz walce o
niepodlegtos$¢ Korei. Ukiad ma 24 ruchy.

d) WHON- HYO- Byl mnichem, ktdéry wprowadzil buddyzm na dwdr krdlewski
dynastii SILLA w roku 686. Uktad ten ma 28 ruchy.

e) YOUL- GOK- To pseudonim wybitnego filozofa i uczonego o nazwisku
YIL zyjacego w latach 1536- 1584 nazywano go koreanskim
Konfucjuszem. Uklad ten ma 38 ruchdéw co odpowiada 38* szerokosci
geograficznej miejscu jego narodzin.

f) JOONG- GUN- Nazwa ta pochodzi od nazwiska koreanskiego patrioty AHN



JOONG- GUN, ktéry zgltadzil pierwszego japonskiego generata HIRO
BUMI ITO. Uktad ten ma 32 ruchy. Co symbolizuje wiek w ktdérym
zgingt.

g) TOI- GYE- To pseudonim literacki wybitnego filozofa YI HWANG
wielkiego znawcy neokonfucjonizmu. Uktad ten ma 37 ruchdéw co
symbolizuje miejsce narodzin.

h) HWA- RANG- To nazwa doborowej formacji wojskowej skupiajacej w
swych szeregach ,kwiat mltodziezy”, a powstalej za czasdw dynastii
SILLA na poczatku VII wieku n. e. Uktad ten ma 29 ruchéw 1 jest
Poswiecony 29 dywizji elitarnej, w ktdérej doskonalono sztuke
walczenia TAEKWON-DO.

i) CHOONG- MOO- To imie admirata YI SOON SIN z dynastii SILLA, ktéry
byl wynalazcag pierwszego statku wojennego. Uklad ten ma 30 ruchdw
dla upamietnienia jego tragicznej $mierci.

J) KWAN- GAE- Od XIX krdbéla dynastii KOGURJO KWEN- GAE TOH- WANG,
ktébry odzyskal utracone terytorium Korei, z duza czes$cia Mandzurii
wlacznie.

k) PO- UN- Od pseudonimu czternastowiecznego poety i1 badacza natury
CHONG MONG CHU.

62. Ile jest wszystkich uktadéw formalnych?
Odp. Wszystkich ukiaddéw jest 24.

63. Jaki jest najwyzszy stopien w TAEKWON-DO?
Odp. Najwyzszy stopien TAEKWON-DO to IX DAN.

64. Jaki jest najwyzszy stopienn TAEKWON-DO w Polsce i kto go ma?
Odp. Najwyzszy stopien TAEWKON-DO w Polsce to VIII DAN, a Jjego posiadaczami
sa: prezes PZTKD Tadeusz %toboda, Zbigniew Bujak, Jerzy Jedut
i Janusz Gutkowski.

65. Jak nazywa sie strdéj do trening TAEKWON-DO?
Odp. DO- BOK.

66. Jak nazywa sie sala do treningu?
Odp. DO- JANG.

67. Pod jakim katem utozona jest reka w bloku PALMOK NAJUNDE MAGKI?
Odp. Pod katem 30 stopni.

68. Pod jakim katem utozona jest reka w bloku SONGKAL NAJUNDE PALMOK MAGKI?
Odp. Pod katem 25 stopni.

69. Na jakie] wysoko$éci ustawiona jest pies$é w uktadzie...?
Odp.

70. Dlaczego pas w TAEKWON-DO wiaze sie tylko raz?
Odp. Od 01. Lipca 1985 roku, pas wiaze sie tylko raz poniewaz:
a) OHNDOLIKWAN- zdazanie do jednego obranego celu.
b) IIPYONDANSIHIM- niewzruszona lojalno$é wobec jednego mistrza.
IIKYOKPILSUNG- zwyciestwo za pomoca jednego ciosu.

71. Wytiumacz znaczenie ,fali”.
Odp. ,Fala”- umozliwia peine wykorzystanie tak zwanych: czynnikdéw mocy
techniki.

72. Dlaczego przy wejsciu na sale wykonuje sie ukion?

Odp. Ukton jest tradycyjnym wyrazem szacunku, obecnym nie tylko w kulturze
Wschodu. Gest ten, wykonywany przy wejéciu 1 opuszczaniu sali
treningowej wyraza szacunek dla TAEKWON-DO, ¢wiczacych je i samego
miejsca gdzie odbywaja sie treningi, zwanego nieprzypadkowo DO-JANG,
czyli ,miejsce drogi”.



73.

Odp.

74.

Odp.

75.

Odp.

76.

Odp.

77.

Odp.

78.

Odp.

79.

Odp.

80.

Odp.

81.

Odp.

82.

Odp.

83.

Odp.

84.

Odp.

Wymien konkurencje indywidualne i druzynowe w TAEKWON-DO.
Indywidualne: ukiady, techniki specjalne, walki i testy sity.
Druzynowe: uktady, techniki specjalne i walki.

Za co mozna zostac¢ zdyskwalifikowanym?

Zdyskwalifikowanym mozna zosta¢ na skutek wiecej, niz trzech fauli,
zbyt agresywnego stosunku do przeciwnika, ataku na punkty witalne w
celu trwatego z kontuzjowania.

Jakie wymiary ma pole przeznaczone do walki?
Pole przeznaczone do walki ma wymiary 9x9m.

Ile punktdéw zdobywa sie podczas walki sportowej?

1 punkt-, uderzenie reka na strefe $rodkowa i wysoka.
2 punkty- skuteczny atak noga na strefe $rodkowa

3 punkty- uderzenie noga na strefe wysoka.

Podaj czasy walki sportowej.
Czas walki to 2x 2 minuty i/ lub 1 minuta dogrywki.

Na czym polegaja testy siity?
Test sity polega na rozbiciu maksymalnej ilosci desek 30x 30 cm,
Grubos$ci 2- 2,4 cm nastepujacymi technikami:
a) AP JOOMUK, AP JIRUGI

b) SONGKAL YOP TAERIGI

c) BALKAL YOPCHA JIRUGI

d) APKUMCHI DOLLYO CHAGI

e) DWICHOOK BANDAE DOLLYO CHAGI.

Co ocenia sie w konkurencji uktaddw?

W konkurencji ukladdéw ocenia sie:

a) $cisie przestrzeganie diagramu, kolejno$¢ i1 rodzaj ruchdw
sktadowych uktadoéw;

) dynamike technik;

) réownowage w kazdej fazie wykonania;

) kontrole oddechu;

) ptynnos$é, rytm i tempo ruchdw;

) elegancije ruchodw.

Hh ®O Q Q O

Jakie sa wymiary desek?
a) juniorzy- 30/30/1,5 cm (14-18 lat)
b) seniorzy- 30/30/2 cm (>18 lat)

Czy mozna rozbija¢ deski nie przygotowanymi rekoma i nogami?
Nie!

Od jakiego wieku rozbija sie deski na egzaminie?
Ood 14 lat.

Czym sa zawody sportowe?
Forma rywalizacji, oraz sprawdzeniem wtasnych umiejetnosci.

Podaj kategorie wiekowe w rywalizacji sportowej.

Mitodzik (12-13 lat)

Junior Mtodszy (14-15-16 lat)
Junior (17-18 lat)

Senior (+18 lat)

0. 0 0O W



85. Co to jest HOSIN- SUL?
Odp. Samoobrona.

86. Wymien czynniki teorii sity.

Odp. 1. BANGDONG RYOK- sita reakcji
JIP JOONG- koncentracja

KYUN HYUNG- rdéwnowaga

HO HUP- kontrola oddechu

SOK DO- szybkos¢

ZILYANG- masa

o U W N

87. Pokaz 1 opisz pozycje MOA SOGI (A,B,C,D)
Odp. Pozycja A- w ktdérej lewa dion obejmuje prawa pieé¢ przed nosem w
odlegtos$ci okoto 30 cm (ukitad WHON-YOU) ;
Pozycja B- w ktérej lewa dion obejmuje prawa pieéé¢ przed pepkiem w
odlegtosci okoto 15 cm (uktady JOON- GUN, TOI- GAE);
Pozycja C- w ktdérej lewa dion spoczywa na prawej dioni w odlegtosci
okoto 10 cm, przed podbrzuszem (uktad HWA- RANG) ;
Pozycja D- w ktdérej obie piesci znajduja sie po bokach w odlegtosci
okoto 30 cm od powierzchni ud.

88. Na jaka wysokos$¢ kopie sie AP CHAGI w uktadzie...?

Odp. a) DO- SAN, na wysoko$¢ KAUNDE;
b) YOUL- GOK, na wysoko$¢ NAJUNDE;
c) JOON- GUN, na wysokos$é NAJUNDE;
d) TOI- GAE, na wysoko$¢é KAUNDE.

89. Jak General CHOI HONG HI podzielil walke sportowg?
Odp. YAKSOK MATSOGI- w trzech podstawowych wersjach:
a) SAMBO MATSOGI- walka na trzy kroki w odmianach: jednostronnej
HAN- CHOK 1 obustronnej YANG- CHOK;
b) IBO MATSOGI- walka na dwa kroki, w/ w wymienionych odmianach;
ILBO MATSOGI- walka na jeden krok;
BAN JAYU MATSOGI- pdbdiwolna walka treningowa;
JAYU MATSOGI- wolna walka treningowa z rdézna liczba przeciwnikdw;
MOBUM MATSOGI- pokazowa walka treningowa;
BAL MATSOGI- nozna walka treningowa;
YAKSOK CHAJU MATSOGI- aranzowana walka treningowa z rdézna liczba
przeciwnikéw

)
)
)
)
)
)
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90. Ktdéra z tych walk szkoleniowych jest najwazniejsza?
Odp. Najwazniejsza jest walka na trzy kroki.

91. Jak wyglada technika na slajdzie?
Odp. To technika nozna ktdérag wykonujemy w poruszaniu na Jjednej nodze bez
utraty kontaktu z podiozem (przesuwajac stope)

92. Czym rbézni sie SAMBO MATSOGI od IBO MATSOGI?

Odp. SAMBO MATSOGI, jest to walka na trzy kroki. Atak nozny lub reczny.
Dystans odmierzamy odpowiednio:
a) Do poilowy stopy (przy ataku, GUNNUM SOGI KAUNDE BARO JIRUGI)
b) Stopa w stope (przy ataku, GUNNUM SOGI AP CHAGI)
c) Pieta w piete (przy ataku, GUNNUM SOGI NOPUNDE BARO JIRUGI)
Ruchy wykonujemy w kombinacji: na zewnatrz, do Srodka, na zewnatrz.
W SAMBO MATSOGI w pozycji NIUNJA SOGI, bez wzgledu na atak, za kazdym
razem odmierzamy tak samo. Z NARANI SOGI odmierzamy diugos$é¢ pozycji
NIUNJA SOGI, od wewnetrznej strony stdp partnera, stojacego w CHARYOT
SOGI. Nastepnie przechodzimy do wyjs$ciowe] pozycji: GUNNUM SOGI
NAJUNDE PALMOK MAGKT.



IBO MATSOGI, jest to walka na dwa kroki. Jeden atak reczny, drugi
nozny, wystepujace naprzemiennie. Pozycja wyjsciowa jest NIUNJA SOGI
PALMOK DAEBI MAGKI. W IBO MATSOGI dystansu nie odmierza sie.

93. Wymien siedem sekretdéw treningu TAEKWON-DO.
Odp. 1. Kazdy ruch (technika) musi mie¢ swdj cel, sposdb wykonywania i
metodyke nauczania;

2. Dystans (odlegio$¢) oraz katy ciosdédw i blok musza byé¢ tak dobrane,
by zapewni¢ jak najwieksza ich efektywnos$é. Walka (nie mylic¢ z
zawodami) polega na pokonaniu przeciwnika jednym ciosem.

3. Kazdy ruch rozpoczynamy ruchem wstecznym, tzn. technike wykonujemy
z ruchu (zamachu, rozpedu) wstecznego. Rozpoczetego ruchu nie
zatrzymujemy w jakiejkolwiek fazie- kontynuujemy od poczatku do
konca.

4. Kazdy ruch wymaga Jjednego wydechu x wyjatkiem ruchéw potaczonych.
Prawidiowe wykonanie powinno by¢ wpajane ¢wiczacym od pierwszych
zaje¢, jako warunek szybkosci technik i ograniczenia zmeczenia.
Wydech powinien by¢ jak najkrdtszy, a swdj poczatek inicjowaé z
dolnej czes$ci podbrzusza. Powolny wydech= powolny ruch= malo sity.

5. Podczas przygotowania do wykonania techniki, ramiona i nogi powinny
by¢ odpowiednio ugiete. Zapewnia to utrzymanie rdéwnowagi,
rozluznienie catego ciata i obnizenie $rodka ciezkos$ci. Nbég nie
prostujemy do konca (rozpoczynajac technike), a tylko w 80%.
Zapewni to pitynnos$¢ i harmonijnos$¢ wykonania.

6. Fala. Wykonanie ciosu, czy bloku z gwattownym obnizeniem $rodka
ciezkos$ci dodaje ruchowi sity. Dzieki temu, uzyskujemy zlozenie
wektoréw bezwtadnosci, masy ciata 1 sity pracujacych rak, czy nbég-
w konsekwencji, wzrost skutecznosci. W ruchu mozemy wyrdznié trzy
rodzaje linii, po ktérych przemieszcza sie $rodek ciezkosci ciata:
a) Horyzontalna- na tym samym poziomie;

b) Ostra linia fali- ksztalt zebdw pity;
c) Sinusoidalna- uzywana w TAEKWON-DO

7. Wydech, ruchy nég i rak musza by¢ zakonczone jednoczesdnie, w tym
samym utamku sekundy. W wykonanie kazdej techniki powinnismy
zaangazowaé¢ cate ciato. Od palcdw stdép do czubka giowy. Ruch
rozpoczynaja duze grupy miedniowe (wolniejsze). Konhcza miednie
mate, lecz szybkie. W ruch nalezy angazowa¢ mieénie brzucha i
obreczy biodrowej.

91. Jak nazywamy poszczegdlne czesci stroju do ¢wiczen TAEKWON-DO?
Odp. a) SANG- I (bluza)

b) HA- I (spodnie)

d) TI (pas)

92. Kiedy w pozycji KYOCHA SOGI stope obcigzona stawiamy z przodu, a kiedy
z tyitu?
Odp.

93. Ktére techniki nozne, w uktadzie zatrzymuje sie?
Odp.

94. Jakie techniki wchodza w sktad technik specjalnych?
Odp. a) Miodzik- TWIMYO NOPI AP CHAGI, TWIMYO DOLLYO CHAGI, TWIMYO YOP
CHAGI;
b) Junior mtodszy, junior, senior:
- kobiety: TWIMYO NOPI AP CHAGI, TWIMYO DOLLYO CHAGI, TWIMYO NOMO YOP
CHAGI;
- mezczyzni: TWIMYO NOPI AP CHAGI, TWIMYO DOLLYO CHAGI, TWIMYO NOMO
YOP CHAGI, TWIMYO TORA YOP CHAGI, TWIMYO BANDAE DOLLYO
CHAGT.
95. Czy sedzia planszowy moze nadawal punkty podczas walki?



Odp. Nie.

96. Jaki czas ma zawodnik na stawienie sie na plansze do walki?
Odp. Zawodnik, aby stawi¢ sie na plansze ma jedna minute.

97. Co zawiera kompletny sprzet do walki na zawodach sportowych?
Odp. Kask, rekawice, ochraniacze na piszczele, buty, ochraniacz na szczeke,
i/ lub suspensorium.

98. Jakie sa charakterystyczne cechy TAEKWON-DO?

Odp. Cechami charakterystycznymi dla TAEKWON-DO jest specyficzna:
a) terminologia i frazeologia,
b) teoria uzyskiwania sity technik,

metody treningu,

systemy nauczania,

moralne zasady 1 filozofia,

technika TAEKWON-DO,

system rang i1 wymagan egzaminacyjnych,

ubiér i wyposazenie zawodnikdéw, trenerdw i instruktordw oraz

sedzidw.

99. Przedstaw wymowe nazw koreanskich.

Odp. a) AE nalezy czyta¢ jak E

H-Q Hh O Q. Q

b) AU nalezy czyta¢ jak O

c) CH nalezy czytaé¢ jak C

d) EU nalezy czyta¢ jak E

e) J nalezy czytaé jak DZ lub €
f) LL nalezy czyta¢ jak L

g) 00 nalezy czyta¢ jak U

h) W nalezy czyta¢ jak U, %

i) Y nalezy czyta¢ jak J

100. Wymien inne koreanskie sztuki walki.
Odp. a) TANGSOO- forma walki bardzo zbliZona do TAEKWON-DO, bez rywalizacji
sportowej;
b) HWARANG- DO- techniki uderzen bardzo podobne do TAEKWON-DO, w
czasie treningu duzy nacisk kladzie sie na ksztattowanie psychiki;
c) HAPKI-DO- pewne polaczenie technik TAEKWON-DO i AIKIDO.



