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10 Cup - Biaty pas

e Liczebniki koreanskie do 5,
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot

e Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski

e Nazwa stroju,
Dobok

e Kiedy mozemy uzyc¢ technik Taekwondo?
Do obrony, w sytuacji zagrozenia

Pozycje:
e Narani Junbi Sogi,
Pozycja poczatkowa przy uktonie
Techniki nozne:
e Ap chagi,
Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
Ocena sprawnosci fizycznej:

e Podpdr przodem (pozycja do pompki), 1 minuta ustania w takiej pozycji,
e Brzuszki, 5
e Przysiady, 10



9 ..B” Cup - Biaty pas z z6ttg belkg

Teoria:

Liczebniki koreanskie do 10,
1.Hana-hana

2.Dul-tul

3.Set—set

4.Net — Net

5.Dasot — tasot

6.Yosot- josot

7 ligop-ligop

8.Yodul- jodol

9.Ahop - ahop

10.Yul = jol

Kolory symbolizujgce
Taekwon-do,

Czerwony, niebieski

Nazwa stroju,

Dobok

Kiedy mozemy uzyc¢ technik
Taekwondo ?

Do obrony, w sytuac;ji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzito
sie Taekwon-do,

Korea

Sala treningowa,

Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi,
Kopniecie

Co to znaczy by¢ wytrwatym?
Nie rezygnowac z czegos,
jezeli nam to z poczatku nie
wychodzi zbyt dobrze.

Stale dgzy¢ do celu

Pozycje:

Narani Junbi Sogi,
Pozycja poczatkowa przy
uktonie

Charyot Sogi,

Pozycja poczatkowa przy
uktonie

(pozycja bacznosé w
taekwondo)

Techniki nozne:

Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze
zgietego kolana

Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa
bokiem)

Ocena sprawnosci fizycznej:

Podpor przodem (pozycja do
pompki), 1,5 minuty ustania w
takiej pozycji,

Brzuszki, 10

Przysiady, 15



9..A” Cup - Bialy pas z podwojna zolta belka

Teoria:

e Liczebniki koreanskie do 10,
1.Hana—hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Yosot— josot

7 ligop-ligop
8.Yodul- jodol
9.Ahop —ahop
10.Yul - jol

e Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski
e Nazwa stroju,
Dobok
e Kiedy mozemy uzy¢ technik Taekwondo?
Do obrony, w sytuacji zagrozenia
e W jakim panstwie narodzito sie Taekwon-do?
Korea
e Sala treningowa,
Do jang- dozang
e Co oznacza stowo Chagi,
Kopniecie
e Co toznaczy by¢ wytrwatym?
Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt
dobrze.
Stale dazy¢ do celu
e Co oznacza stowo Sogi,
Pozycje



e Znaczenie stowa Taekwon-do,
Tae - stopa, uderzenie stopga,
kwon - pies¢, uderzenie piescia,
do - sztuka walki, droga zycia
e Znaczenie stowa samokontrola,
Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktore powodujg u nas stres,
bdl lub ztosé.

Pozycje:

e Narani Junbi Sogi,
e Charyot Sogi,

e Pozycja walki sportowej,
e Pozycja walki sportowej z uzyciem goérnego bloku chookyo makgi (blok od
gory)

Techniki nozne:

e Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
e Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa bokiem)
e Apcha Olligi,

Wymach prosta nogga do przodu

Ocena sprawnosci fizyczne;j:

e Podpdr przodem (pozycja do pompki), 2 minuty ustania w takiej pozycji,
e Brzuszki, 15
e Przysiady, 20



8 Cup — Zotty pas

Teoria:

e Liczebniki koreanskie do 10,
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Yosot— josot
7 ligop-ligop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul —jol
e Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski
e Nazwa stroju,
Dobok
o Kiedy mozemy uzyc¢ technik Taekwondo,
Do obrony, w sytuacji zagrozenia
e W jakim panstwie narodzito sie Taekwon-do,
Korea
e Sala treningowa,
Do jang- dozang
e Co oznacza stowo Chagi,
Kopniecie
e Co to znaczy by¢ wytrwatym,
Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt dobrze.
Stale dazy¢ do celu
e Co oznacza stowo Sogi,
Pozycje
e Znaczenie stowa Taekwon-do,
Tae — stopa, uderzenie stopa,
kwon — pies¢, uderzenie piescia,
do — sztuka walki, droga zycia
e Znaczenie stowa samokontrola,
Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktére powodujg u nas stres, bél lub
ztosc.



Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie), Ti (pas).

Znajomos¢ koloréw paséw i znaczenie koloréw,

Biaty pas. Symbolizuje ucznia ktéry dopiero zaczyna poznawac tajniki Taekwon-do.
Z6fty pas. Symbolizuje ziemie z ktérej mata roélinka dopiero zaczyna wypuszczaé
pedy.

Zielony pas. Symbolizuje rosline jako rozwéj ucznia Taekwon-do.

Niebieski pas. Symbolizuje niebo do ktérego dazy roslinka.

Czerwony pas. Kolor pasa symbolizuje niebezpieczenstwo, wysokie umiejetnosci.
Krew.

Nazwa stopnia uczniowskiego,

Cup

Co oznacza stowo makgi,

Bloki

Co oznacza by¢ uprzejmym,

)

Samodzielne wigzanie pasa,

;)

Pozycje:

Narani Junbi Sogi,

Charyot Sogi,

Pozycja walki sportowej,

Pozycja walki sportowej z uzyciem gérnego bloku chookyo makgi (blok od géry)

Gunnun Sogi kaunde jirugi (element uktadu Saju jirugi),

Gunnun Sogi palmok najunde makgi (element uktadu Saju jirugi,



Techniki nozne:

e Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
e Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa bokiem)
e Apcha Olligi,

Wymach prosta noga do przodu

e Dollyo Chagi,
Kopniecie po tuku
e Twimyo Nopi Ap Chagi,
Technika nozycowa z wyskokiem

Uktady: https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

e Saju jirugi,
"Uderzenie w cztery strony $wiata."

Ocena sprawnosci fizycznej:
e pompki, 5 (nos i klatka piersiowa do podtogi)

e Brzuszki, 20
e Przysiady, 30


https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

7 ,B” Cup — Zolty pas z zielong belka

Teoria:

e Liczebniki koreanskie do 10,
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Yosot— josot
7 ligop-ligop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul - jol
e Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski
e Nazwa stroju,
Dobok
e Kiedy mozemy uzy¢ technik Taekwon-do,
Do obrony, w sytuacji zagrozenia
e W jakim panstwie narodzito sie Taekwon-do, Korea
e Sala treningowa,
Do jang- dozang
e Co oznacza stowo Chagi?
Kopniecie
e Co to znaczy by¢ wytrwatym,
Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt dobrze. Stale
dazyc do celu.
e Co oznacza stowo Sogi?
Pozycje
e 7Znaczenie stowa Taekwon-do,
Tae — stopa, uderzenie stopa,
kwon - pies¢, uderzenie piescia,
do — sztuka walki, droga zycia
e Znaczenie stowa samokontrola,
Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktdre powodujq u nas stres, bél lub
ztosc.

10



Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza),

Ha-i (spodnie),

Ti (pas).

Znajomos¢ kolordow paséw i znaczenie kolordw,

Biaty pas. Symbolizuje ucznia ktéry dopiero zaczyna poznawac tajniki Taekwon-do.
Z6fty pas. Symbolizuje ziemie z ktérej mata rodlinka dopiero zaczyna wypuszczaé
pedy.

Zielony pas. Symbolizuje rosline jako rozwéj ucznia Taekwon-do.

Niebieski pas. Symbolizuje niebo do ktorego dazy roslinka.

Czerwony pas. Kolor pasa symbolizuje niebezpieczenstwo, wysokie umiejetnosci.
Krew.

Nazwa stopnia uczniowskiego,

Cup

Co oznacza stowo makgi,

Bloki

Co oznacza by¢ uprzejmym,

:) pytanie do Ciebie.

Samodzielne wigzanie pasa,

;)

Co oznacza nieztomny duch/odwaga,:) pytanie do Ciebie.

Twodrca Taekwon-do,
Generat Choi Hong HI

Data powstania Taekwon-do,
11 kwietnia 1955r

Pozycje:

Narani Junbi Sogi,

Charyot Sogi,

Pozycja walki sportowej,

Pozycja walki sportowe] z uzyciem gérnego bloku chookyo makgi (blok od gory)
Gunnun Sogi kaunde jirugi (element uktadu Saju jirugi),

Gunnun Sogi palmok najunde makgi (element uktadu Saju jirugi,

Gunnun Sogi Sonkal najunde makgi (element uktadu Saju Makgi),

UWAGA: Dton otwarta - SONKAL

Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Saju Makgi),

11



Uktady:
https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Saju jirugi,

"Uderzenie w cztery strony $wiata. "
Saju Makagi,

"Blok w cztery strony swiata."

Techniki nozne:

Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa bokiem)

Apcha Olligi,

Wymach prosta noga do przodu

Dollyo Chagi,

Kopniecie po tuku

Twimyo Nopi Ap Chagi,

Technika nozycowa z wyskokiem
Neryo Chagi,

Kopniecie opadajace

Ocena sprawnosci fizycznej:

pompki, 10 (nos i klatka piersiowa do podtogi)
Brzuszki, 25
Przysiady, 35
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https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

7 .A” Cup — Z6lty pas z podwoing
zielong belkg

Teoria:

e Liczebniki koreanskie do 10,
1.Hana—hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Yosot— josot

7 ligop-ligop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul - jol
e Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski
e Nazwa stroju,
Dobok
e Kiedy mozemy uzy¢ technik Taekwon-do,
Do obrony, w sytuacji zagrozenia
e W jakim panstwie narodzito sie Taekwon-do, Korea
e Sala treningowa,
Do jang- dozang
e Co oznacza stowo Chagi?
Kopniecie
e Co to znaczy by¢ wytrwatym,
Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt
dobrze. Stale dazy¢ do celu.
e Co oznacza stowo Sogi? Pozycje.
e Znaczenie stowa Taekwon-do,
Tae — stopa, uderzenie stopg,
kwon - pies¢, uderzenie piescia,
do — sztuka walki, droga zycia



Znaczenie stowa samokontrola,

Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktore powodujg u nas stres,
bdl lub ztosé.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza),

Ha-i (spodnie),

Ti (pas).

Znajomosc koloréw paséw i znaczenie kolorow,

Biaty pas. Symbolizuje ucznia ktéry dopiero zaczyna poznawac tajniki
Taekwon-do.

Zéftty pas. Symbolizuje ziemie z ktérej mata roslinka dopiero zaczyna
wypuszczac pedy.

Zielony pas. Symbolizuje rosline jako rozwoj ucznia Taekwon-do.
Niebieski pas. Symbolizuje niebo do ktorego dazy roslinka.
Czerwony pas. Kolor pasa symbolizuje niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew.

Nazwa stopnia uczniowskiego,

Cup

Co oznacza stowo makagi,

Bloki

Co oznacza by¢ uprzejmym,

:) pytanie do Ciebie.

Samodzielne wigzanie pasa,

;)

Co oznacza nieztomny duch/odwaga,:) pytanie do Ciebie.

Tworca Taekwon-do,

Generat Choi Hong HI

Data powstania Taekwon-do,

11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow Chon-Ji Tul,

Niebo i Ziemia, 19 ruchéw

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznosé, Uprzejmosc,

2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwatosg,

4. Samokontrola, Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga,
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Strefy ataku i obrony,

NOPUNDE (czyt. nopunde) - strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) — strefa srodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) — strefa niska (od pasa w dét)
Znaczenie stowa Tora,

Obrot

Pozycje:

Narani Junbi Sogi,

Charyot Sogi,

Pozycja walki sportowej,

Pozycja walki sportowej z uzyciem gérnego bloku chookyo makgi (blok od
gory)

Gunnun Sogi kaunde jirugi (element uktadu Saju jirugi),

Gunnun Sogi palmok najunde makgi (element uktadu Saju jirugi,

Gunnun Sogi Sonkal najunde makgi (element uktadu Saju Makgi),
UWAGA: Dton otwarta - SONKAL !

Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Saju Makgi),
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Chon-Ji Tul),

Uktady:
https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Saju jirugi,

"Uderzenie w cztery strony Swiata. "
Saju Makgi,

"Blok w cztery strony swiata."
Chon-Ji Tul

15


https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Techniki nozne:

e Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
e Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa bokiem)
e Apcha Olligi,

Wymach prosta nogg do przodu

e Dollyo Chagi,
Kopniecie po tuku
e Twimyo Nopi Ap Chagi,
Technika nozycowa z wyskokiem
e Neryo Chagi,
Kopniecie opadajace
e Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie

Ocena sprawnosci fizycznej:

e pompki, 15 (nos i klatka piersiowa do podtogi)
e Brzuszki, 30
e Przysiady, 40



Teoria:

6 Cup — Zielony Pas
1]

Liczebniki koreanskie do 10,
1.Hana-hana

2.Dul-tul

3.Set—set

4.Net — Net

5.Dasot — tasot

6.Yosot- josot

7 ligop-ligop

8.Yodul- jodol

9.Ahop — ahop

10.Yul - jol

Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju,

Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik Taekwon-do,
Do obrony, w sytuacji zagrozenia

W jakim panstwie narodzito sie Taekwon-do, Korea
Sala treningowa,

Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi?

Kopniecie

Co to znaczy by¢ wytrwatym,

Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt dobrze. Stale
dazy¢ do celu.

Co oznacza stowo Sogi? Pozycje.
Znaczenie stowa Taekwon-do,

Tae — stopa, uderzenie stopa,

kwon - pies¢, uderzenie piescia,

do — sztuka walki, droga zycia
Znaczenie stowa samokontrola,
Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktdre powodujg u nas stres, bél lub
ztosc.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza),

Ha-i (spodnie),

Ti (pas).

17



Znajomos¢ kolordow paséw i znaczenie koloréw,

Biaty pas. Symbolizuje ucznia ktéry dopiero zaczyna poznawac tajniki Taekwon-do.
Zofty pas. Symbolizuje ziemie z ktérej mata roélinka dopiero zaczyna wypuszczaé
pedy.

Zielony pas. Symbolizuje rosline jako rozwéj ucznia Taekwon-do.
Niebieski pas. Symbolizuje niebo do ktorego dazy roslinka.
Czerwony pas. Kolor pasa symbolizuje niebezpieczenstwo, wysokie umiejetnosci.
Krew.

Nazwa stopnia uczniowskiego,

Cup

Co oznacza stowo makgi,

Bloki

Co oznacza by¢ uprzejmym,

:) pytanie do Ciebie.

Samodzielne wigzanie pasa,

;)

Co oznacza nieztomny duch/odwaga,:) pytanie do Ciebie.
Twoérca Taekwon-do,

Generat Choi Hong HI

Data powstania Taekwon-do,

11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchdw Chon-Ji Tul,

Niebo i Ziemia, 19 ruchow

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosc,

2. Rzetelnos¢, Uczciwosg,

3. Wytrwatosé,

4. Samokontrola, Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga,

Strefy ataku i obrony,

NOPUNDE (czyt. nopunde) - strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) — strefa srodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) — strefa niska (od pasa w doéf)
Znaczenie stowa Tora,

Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,

w wyskoku

Przysiega Taekwon-do,

1. Bede przestrzegat zasad Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik Taekwon-do.

4. Bede wspierat wolnosc i sprawiedliwos¢.

5. Bede wspierat pokd;j.
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Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Dan-Gun Tul,
Legendarny zatozyciel Korei, 21 ruchéw.
Demonstracja réznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi,
opis jest wczesniej,

Pozycje:

Narani Junbi Sogi,

Charyot Sogi,

Pozycja walki sportowej,

Pozycja walki sportowej z uzyciem gérnego bloku chookyo makgi (blok od géry)
Gunnun Sogi kaunde jirugi (element uktadu Saju jirugi),

Gunnun Sogi palmok najunde makgi (element uktadu Saju jirugi,
Gunnun Sogi Sonkal najunde makgi (element uktadu Saju Makgi),
UWAGA: Dton otwarta - SONKAL !

Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Saju Makgi),
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Chon-Ji Tul)
Ninja Sogi sonkal debi makgi,

Ninja Sogi sang palmok makgi,

Ninja Sogi nopunde chookyo makgi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi,

Uktady:
https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Saju jirugi,

"Uderzenie w cztery strony swiata. "
Saju Makagi,

"Blok w cztery strony swiata."
Chon-Ji Tul

Dan-Gun Tul,

19


https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Techniki nozne:

e Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
e Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa bokiem)
e Apcha Olligi,

Wymach prosta noga do przodu

e Dollyo Chagi,
Kopniecie po tuku
e Twimyo Nopi Ap Chagi,
Technika nozycowa z wyskokiem
e Neryo Chagi,
Kopniecie opadajace
e Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie

e Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie w wyskoku
e Twimyo Nomo Yop Chagi (1 osoba),
yop chagi w locie (ponad przeszkodg) -"zotwiki"

Ocena sprawnosci fizycznej:

e pompki, 20 (nos i klatka piersiowa do podtogi)
e Brzuszki, 35
e Przysiady, 45



5 Cup — Zielony Pas z niebieskg belkg

Teoria:

Liczebniki korearskie do 10,
1.Hana-hana

2.Dul-tul

3.Set—set

4.Net — Net

5.Dasot — tasot

6.Yosot- josot

7 ligop-ligop

8.Yodul- jodol

9.Ahop — ahop

10.Yul - jol

Kolory symbolizujgce Taekwon-do,
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju,

Dobok

Kiedy mozemy uzyc¢ technik Taekwon-do,
Do obrony, w sytuacji zagrozenia

W jakim panstwie narodzito sie Taekwon-do, Korea
Sala treningowa,

Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi?

Kopniecie

Co to znaczy by¢ wytrwatym,

Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt dobrze. Stale
dazy¢ do celu.

Co oznacza stowo Sogi? Pozycje.
Znaczenie stowa Taekwon-do,

Tae — stopa, uderzenie stopa,

kwon - pies¢, uderzenie piescia,

do - sztuka walki, droga zycia
Znaczenie stowa samokontrola,
Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktére powoduja u nas stres, bél lub
ztosc.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza),

Ha-i (spodnie),

Ti (pas).
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Znajomos¢ kolorow paséw i znaczenie kolordw,

Biaty pas. Symbolizuje ucznia ktéry dopiero zaczyna poznawac tajniki Taekwon-do.
Zofty pas. Symbolizuje ziemie z ktérej mata roélinka dopiero zaczyna wypuszczaé
pedy.

Zielony pas. Symbolizuje rosline jako rozwéj ucznia Taekwon-do.
Niebieski pas. Symbolizuje niebo do ktorego dazy roslinka.
Czerwony pas. Kolor pasa symbolizuje niebezpieczenstwo, wysokie umiejetnosci.
Krew.

Nazwa stopnia uczniowskiego,

Cup

Co oznacza stowo makgi,

Bloki

Co oznacza by¢ uprzejmym,

:) pytanie do Ciebie.

Samodzielne wigzanie pasa,

;)

Co oznacza nieztomny duch/odwaga,:) pytanie do Ciebie.
Twoérca Taekwon-do,

Generat Choi Hong HI

Data powstania Taekwon-do,

11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchdw Chon-Ji Tul,

Niebo i Ziemia, 19 ruchéw

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosc,

2. Rzetelnos¢, Uczciwosg,

3. Wytrwatosé,

4. Samokontrola, Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga,

Strefy ataku i obrony,

NOPUNDE (czyt. nopunde) - strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) — strefa srodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) — strefa niska (od pasa w doéf)
Znaczenie stowa Tora,

Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,

w wyskoku

Przysiega Taekwon-do,

1. Bede przestrzegat zasad Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik Taekwon-do.

4. Bede wspierat wolnosc i sprawiedliwos¢.

5. Bede wspierat pokd;j.
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Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Dan-Gun Tul,
Legendarny zatozyciel Korei, 21 ruchow.

Demonstracja réznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi,
opis jest wczesniej,

Podstawowe powierzchnie stopy,

"/
DWITKUMCHI BALKUT
Tylna powierzchnia Palce stopy
podeszwy stopy

|

|

)1\ \ L
Y[y

'l /-\. .-:.'.:I---1|.'I \ll'
1 \ '. \
l\\. .//l | Z§._'M: B
DWITCHOOK BALDUNG
Szczyt piety Podbicie stopy

e Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Do-San Tul,

Patriota koreanski, 24 ruchy



Pozycje:

Narani Junbi Sogi,

Charyot Sogi,

Pozycja walki sportowej,

Pozycja walki sportowej z uzyciem gérnego bloku chookyo makgi (blok od goéry)
Gunnun Sogi kaunde jirugi (element uktadu Saju jirugi),

Gunnun Sogi palmok najunde makgi (element uktadu Saju jirugi,

Gunnun Sogi Sonkal najunde makgi (element ukfadu Saju Makgi),
UWAGA: Dton otwarta - SONKAL !

Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Saju Makgi),

Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi (element uktadu Chon-Ji Tul),

Ninja Sogi sonkal debi makgi,
Ninja Sogi sang palmok makgi,
Ninja Sogi nopunde chookyo makgi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi,

Uktady:
https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Saju jirugi,

"Uderzenie w cztery strony $wiata. "
Saju Makagi,

"Blok w cztery strony swiata."
Chon-Ji Tul

Dan-Gun Tul,

Do-San Tul,
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“Techniki nozne:

e Ap chagi,

Kopniecie do przodu ze zgietego kolana
e Yop Chagi,

Kopniecie w bok (stopa bokiem)
e Apcha Olligi,

Wymach prosta noga do przodu

e Dollyo Chagi,
Kopniecie po tuku
e Twimyo Nopi Ap Chagi,
Technika nozycowa z wyskokiem
e Neryo Chagi,
Kopniecie opadajace
e Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
e Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie w wyskoku
e Twimyo Nomo Yop Chagi (2 osoby),
yop chagi w locie (ponad przeszkodg) -"zotwiki"
e Tora Neryo Chagi,
Neryo Chagi po obrocie

Ocena sprawnosci fizycznej:

e pompki, 25 (nos i klatka piersiowa do podtogi)
e Brzuszki, 40

® Przysiady, 50



Pozycje

Wszystkie pozycje oraz uklady i ich dokladne wytlumaczenie znajda Panstwo
klikajac w ponizszy link:

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly

Narani Junbi Sogi

» - Pozycja poczatkowa przy uktonie l _______
» Stopy na szerokos¢ barkow 1t

» Pigsci zaci$nigte na wysokosci pasa |

Charyot Sogi
» Pozycja poczatkowa przy uktonie —t-d -
» Piety zlgczone a2 & I
» Palce u stop skierowane na boki L "_l
» Rece lekko rozstawione na boki
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» Druga pigs¢ zacisnigta przy pasie 7
» Ta sama r¢ka i noga z przodu
» Stopy na 1,5 szerokos$ci ramion.

Ciezar ciala roztozony réwnomiernie na obie nogi,

noga przednia ugicta, noga tylna prosta w kolanie.

Pozycja walki sportowej z o
uzyciem gornego bloku chookyo makgi ?
» Jedna pies¢ zaci$nigta nad czotem (blok od gory) :

Gunnun Sogi kaunde jirugi o
(element uktadu Saju jirugi) |
» Uderzenie pigsciag na wysokos$¢ barku r -
> Druga pies¢ zacisnieta przy pasie S
» Ta sama r¢kg 1 noga z przodu | 7
» Stopy na 1,5 szeroko$ci ramion. —

Ciezar ciala rozlozony rownomiernie na obie nogi,
noga przednia ugigta, noga tylna prosta w kolanie.
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Gunnun Sogi palmok najunde makgi ? I

> Blok pigscig na wysokos¢ pasa |
» Druga pigs$¢ zaci$nigta przy pasie ; 7
» Ta sama r¢ka i noga z przodu
» Stopy na 1,5 szerokosci ramion.
Cigzar ciala rozlozony rownomiernie na obie nogi,
noga przednia ugieta, noga tylna prosta w kolanie.

Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi

(element ukfadu Saju Makgi) rﬁ

UWAGA: Dlon otwarta - SONKAL !

» Blok otwartg dlonig na wysokos¢ pasa | 7
» Druga pigs$¢ zacisnigta przy pasie W (
» Ta sama reka 1 noga z przodu
» Stopy na 1,5 szerokos$ci ramion.
Ciezar ciata rozlozony réwnomiernie na obie nogi,
noga przednia ugigta, noga tylna prosta w kolanie.
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Gunnun Sogi an palmok
kaunde yop makagi

» (element uktadu Saju Makgi),
Blok przedramieniem

» Dton reki wykrocznej zacisnieta tﬁ |
w pigéé na wysokoéé barku =z |
» Druga pies¢ zacisnigta przy pasie | 7 J L
» Ta sama rekg 1 noga z przodu s B

» Stopy na 1,5 szeroko$ci ramion.
Ciezar ciata rozlozony rownomiernie na obie nogi,
noga przednia ugigta, noga tylna prosta w kolanie.

Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi
(element uktadu Chon-Ji Tul)

> Blok przedramieniem

» Dton reki wykrocznej zaci$nieta
w pigs¢ na wysokos¢ barku

» Druga pigs$¢ zacisnigta przy pasie

» Ta sama reka i noga z przodu

» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion

» Rozstaw ci¢zaru ciata- 70% na tylng
noge 1 30% na przednig noge
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Ninja Sogi sonkal debi makgi

» Blok wewnetrzng krawedzia
dloni na wysokos$¢ barku
» Druga pies$¢ zacisnigta przy pasie
» Ta sama r¢ka i noga z przodu
» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion
» Rozstaw ciezaru ciala- 70% na tylng
noge 1 30% na przednia noge

Ninja Sogi sang palmok makagi
(element uktadu Dan-Gun po obrocie)

» Blok przedramionami
» Jedna reka nad glowa (zacisnigta piesc)
» Druga r¢ka zacisnigta w pigs¢ na wysokos¢ barku
» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion
» Rozstaw ciezaru ciala- 70% na tylng
noge 1 30% na przednig noge
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Ninja Sogi nopunde chookyo makgi
(blok od gory)

» Jedna reka nad glowa (zacisnigta pigsc)
» Druga reka zacisnigta w pies¢ na wysokos¢ pasa
» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion
» Rozstaw ciezaru ciata- 70% na tylna
noge 1 30% na przednig noge

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

» Jedna reka na wysokosci barku —_—
uderza zewng¢trzng krawedzig dtoni o
» Druga reka zaci$nigta w pies¢ na wysokos¢ pasa
> Rozstaw stop na 1,5 szeroko$ci ramion |
> Rozstaw cigzaru ciata- 70% na tylng . |
noge i 30% na przednia noge T AN J\
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