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10 Cup - Biaty pas

Teoria
Liczebniki koreanskie do 10 °
1.Hana—hana
2.Dul-tul
3.Set—set %
4.Net — Net

5.Dasot — tasot

6.Yosot— josot

7 llgop—llgop

8.Yodul- jodol

9.Ahop — ahop

10.Yul —jol (

Kolory symbolizujace
Taekwon-do o
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
sie Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza stowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola
Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres,

bol lub ztos¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,
Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)



Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna

poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig

z ktorej mata roslinka dopiero
zaczyna wypuszczac pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
ro$ling jako rozwoj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ milym, pomaga¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki réwnej
dtugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac i 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
General Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r



Pozycije
Narani Junbi Sogi
Charyot Sogi
Pozycja walki sportowej
Gunnun Sogi kaunde jirugi
Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi

Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
Saju jirugi -,Uderzenie w cztery strony §wiata.”
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”

Techniki nozne

Ap chagi e Apcha Olligi
Kopnigcie do przodu Wymach prostg noga
ze zgigtego kolana do przodu

Yop thgl e Naeryo Chagi
Kopnigcie w bok Kopnigcie opadajace
(stopa bokiem)

; e Twimyo Nopi Ap Chagi
Dollyp C_hagl Technika nozycowa
Kopnigcie po tuku z wyskokiem


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

Ocena sprawnosci fizycznej

e Pompki — 2 minuty w pozycji pompki
e Brzuszki-25
e Przysiady- 35



9 Cup - Bialy pas z z61tg belkg

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Y0sot— josot
7 llgop—llgop
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 narodzilo
sie Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Teoria

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza stowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa
Taekwon-do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie
pigscia,

Do - sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola

Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres, bol lub
ztos¢.



Nazwa bluzy, spodni, pasa,
Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)

Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna

poznawac tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemi¢ z ktorej 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 - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomaga¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dtugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
General Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilo$¢é ruchow
Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos$¢, Uprzejmosce,
2. Rzetelnos¢, Uczciwosc,

3. Wytrwatos¢,

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 dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot



Pozycije
Narani Junbi Sogi
Charyot Sogi
Pozycja walki sportowej
Gunnun Sogi kaunde jirugi
Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi

Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
Saju jirugi - ,,Uderzenie w cztery strony §wiata.”
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”
Chon-Ji Tul - ,,Niebo-ziemia”

Techniki nozne

Ap chagi e Apcha Olligi
Kopnigcie do przodu Wymach prosta noga
ze zgigtego kolana do przodu
_ e Naeryo Chagi
Yop Chagi Kopniecie opadajace
Kopnigcie w bok
(stopa bokiem) e Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa
Dollyo Chagi z wyskokiem
Kopnigcie po tuku

e Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok
po obrocie


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




8 Cup — Zdtty pas

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana—-hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Y0sot— josot
7 llgop—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 narodzilo
si¢ Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Teoria

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza slowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola
Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres,

bol lub ztosc¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

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

11



Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna

poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig

z ktorej mata roslinka dopiero
zaczyna wypuszczac pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
ro$ling jako rozwoj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomagac¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dhugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Twoérca Taekwon-do
General Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilosé ruchow
Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos$¢, Uprzejmose,
2. Rzetelnos¢, Uczciwosce,

3. Wytrwalos¢,

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 dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku

12



Przysiega Taekwon-do

1. Bede przestrzegal zasad
Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora

I starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik
Taekwon-do.

4. Bede wspieral wolnos¢

I sprawiedliwosc.

5. Bede wspieral pokd;.

Narani Junbi Sogi

Charyot Sogi
Pozycja walki sportowej

Gunnun Sogi kaunde jirugi

Gunnun Sogi palmok najunde makagi

Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi

Pozycje

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow
Dan-Gun Tul

21, Legendarny zatozyciel
Korei

Demonstracja roznicy
pomie¢dzy Dollyo a Yop
Chagi

Dollyo - to kopnigcie okrezne
(po tuku)

Yop - to kopnigcie
odpychajace

Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi

Ninja Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,

Ninja Sogi sang palmok makagi,

13



Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
Saju jirugi -,Uderzenie w cztery strony $wiata.
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”
Chon-Ji Tul - ,Niebo-ziemia”
Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”

2

Techniki nozne

Ap chagi
Kopnigcie do przodu

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa

ze zgigtego kolana z wyskokiem
Yop Chagi Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok Kopnigcie
(stopa bokiem) w bok po obrocie
Dollyo Chagi Twimyo ‘I_'ora Yop _Chagi,
Kopniecie po tuku Yop Chagi po obrocie
z wyskoku
Apcha Olligi Twimyo Nomo Yop Chagi
Wymach prosta noga Yop chagi z wyskoku
do przodu _ po rozbiegu
Naeryo Chagi
Kopnigcie opadajace

14


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

Pompki —10
Brzuszki — 35
Przysiady- 45

Ocena sprawnosci fizycznej

15



7 Cup — Zolty pas z zielona belka

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana—hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Yosot— josot
7 llgop—llgop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul — jol

Kolory symbolizujace
Taekwon-do
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
sie Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi
Kopniecie

Teoria

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza slowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pies¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola

Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres, bol lub
ztosc.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

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

16



Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna

poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig

z ktorej mata roslinka dopiero
zaczyna wypuszczac pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
ro$ling jako rozwoj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomagac¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dhugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
Generat Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢é ruchow
Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosce,
2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwatos¢,

4. Samokontrola,
Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga

Strefy ataku i obrony,
NOPUNDE (czyt. nopunde) —
strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) —

strefa sSrodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) —
strefa niska (od pasa w dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku

17



Przysiega Taekwon-do

1. Bede przestrzegal zasad

Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora

I starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik Tackwon-do.
4. Bede wspieral wolnos¢

1 sprawiedliwos¢.

5. Bede wspierat poko;.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Dan-Gun Tul
21, Legendarny zatozyciel Korei

Demonstracja roznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi
Dollyo - to kopnigcie okrezne (po tuku)
Yop - to kopnigcie odpychajace

Podstawowe powierzchnie stopy

APKUMCHI. Przednia cze$¢ powierzchni stopy.
BALKALDUNG. Wewnegtrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow stopy.

DWITKUMCHI. Tylna cze$¢ podeszwy stopy (dot pigty)
YOPBALBADAK. Zewngtrzna krawedz podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Do-San Tul
24, pseudonim koreanskiego patrioty



Pozycije
Narani Junbi Sogi
Charyot Sogi
Pozycja walki sportowej
Gunnun Sogi kaunde jirugi
Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,
Ninja Sogi sang palmok makagi,
Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyukal/tuly
Saju jirugi -,Uderzenie w cztery strony §wiata.”
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony swiata.”
Chon-Ji Tul - ,,Niebo-ziemia”
Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”
Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”

19


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

Ap chagi
Kopnigcie do przodu
ze zgietego kolana

Yop Chagi
Kopnigcie w bok
(stopa bokiem)

Dollyo Chagi
Kopnigcie po tuku

Apcha Olligi
Wymach prosta noga

do przodu

Naeryo Chagi
Kopnigcie opadajace

Tora Naeryo Chagi

Kopnigcie opadajace z obrotu

Pompki — 15
Brzuszki — 40
Przysiady- 50

Techniki nozne

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa z
wyskokiem

Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok
po obrocie

Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
z wyskoku

Twimyo Nomo Yop Chagi
Yop chagi z wyskoku
po rozbiegu

Ocena sprawnosci fizycznej

20



6 Cup - Zielony Pas
]

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set-set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Yosot— josot
7 llgop—llgop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul —jol

Kolory symbolizujace
Taekwon-do
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
si¢ Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

Teoria

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza slowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola
Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres,

bol lub ztos¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,
Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)

21



Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna
poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig¢, z ktorej mata roslinka
dopiero zaczyna wypuszczac

pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
rosling, jako rozwdj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo, do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomaga¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki réwne;j
dtugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstaé i i$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
Generat Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢é ruchow
Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosce,
2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwatos¢,

4. Samokontrola,
Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga

Strefy ataku i obrony,
NOPUNDE (czyt. nopunde) —
strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) —

strefa sSrodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) —
strefa niska (od pasa w dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku

22



Przysiega Taekwon-do

1. Bedg przestrzegal zasad Tackwon-do.

2. Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.
3. Nie bed¢ naduzywat technik Tackwon-do.

4. Bede wspieral wolnos¢ 1 sprawiedliwosé.

5. Bede wspierat pokoj.

Znaczenie oraz ilo§é ruchow Dan-Gun Tul
21, Legendarny zatozyciel Korei

Demonstracja roznicy pomi¢dzy Dollyo a Yop Chagi
Dollyo - to kopnigcie okrezne (po tuku)
Yop - to kopnigcie odpychajace

Podstawowe powierzchnie stopy

APKUMCHI. Przednia czg$¢ powierzchni stopy.
BALKALDUNG. Wewnetrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow stopy.

DWITKUMCHI. Tylna cze$¢ podeszwy stopy (dot pigty)
YOPBALBADAK. Zewngtrzna krawedz podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Do-San Tul
24, pseudonim koreanskiego patrioty

Znaczenie oraz ilo$é ruchow Won-Hyo Tul,
28, Won Hyo byl mnichem, ktéry wprowadzit buddyzm podczas
panowania dynastii Silla

Podstawowe powierzchnie dloni

AAP JOMUK - Przednia powierzchnia pigsci

DUNG JOOMUK - Gérna powierzchnia pigsci
SONKAL - Zewngetrzna krawedz dtoni

SONKUT - Czubki palcow otwartej dtoni

SONDUNG - Wierzch otwartej dtoni,

SONKAL DUNG - Wewngtrzna krawedz dtoni,
SONBADAK - Wewngtrzna powierzchnia otwartej dioni

Data powstania International Taekwon-do Federation
22 marca 1966r
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Pozycije
Narani Junbi Sogi
Charyot Sogi
Pozycja walki sportowej
Gunnun Sogi kaunde jirugi
Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makgi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,
Ninja Sogi sang palmok makai,
Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
Saju jirugi - ,,Uderzenie w cztery strony §wiata.”
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”
Chon-Ji Tul - ,,Niebo-ziemia”
Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”
Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”
Won-Hyo Tul - ,,Mnich, ktory wprowadzit buddyzm do Korei”
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Techniki nozne

Ap chagi Tora Yop Chagi,
Kopnigcie do przodu Kopnigcie w bok
ze zgietego kolana po obrocie

Yop Chagi
Kopnigcie w bok
(stopa bokiem)

Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
z wyskoku

Twimyo Nomo Yop Chagi

Dollyp Qhagl Yop chagi z wyskoku
Kopnigcie po tuku 00 rozbiegu

Apcha Olligi Tora Naeryo Chagi
Wymach prosta noga Kopnigcie opadajace z obrotu
do przodu

Naeryo Chagi Goro Chagi

Kopnigcie opadajace Kopnigcie haczace

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa z wyskokiem

Ocena sprawnosci fizycznej

Pompki — 20
Brzuszki — 45
Przysiady- 55
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5 Cup — Zielony Pas z niebieska belkg
e —

Teoria

e Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set-set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Y0sot— josot
7 llgop—Illgop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul —jol

e Kolory symbolizujace Taekwon-do
Czerwony, niebieski

e Nazwa stroju
Dobok

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

e W jakim panstwie narodzilo si¢ Taekwon-do
Korea

e Sala treningowa
Do jang- dozang

e (o oznacza stowo Chagi
Kopnigcie
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Co to znaczy by¢ wytrwalym

Nie rezygnowac z czegos, jezeli nam to z poczatku nie wychodzi zbyt
dobrze.

Stale dgzy¢ do celu

Co oznacza stowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-do
Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie pigscia,
Do — sztuka walki, droga zycia

Znaczenie stowa samokontrola
Opanowanie, spokojne podejscie do rzeczy ktére powoduja u nas stres,
bol lub ztos¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,
Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)

Znajomos¢ kolorow pasow

i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje ucznia ktory dopiero zaczyna poznawac tajniki
Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje ziemie, Z ktorej mata roslinka dopiero zaczyna
wypuszczaé pedy.

Zielony pas - Symbolizuje rosling, jako rozwdj ucznia Tackwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje niebo do ktorego dazy roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje niebezpieczenstwo, wysokie umiejetnosci.

Krew

Nazwa stopnia uczniowskiego
Cup
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Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomagaé innym

Samodzielne wigzanie pasa

Pas wigzany na dwa razy (pgk), koncowki rownej dtugosci

Co oznacza niezlomny duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki, bycie pewnym siebie, mimo upadku wstac

11$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
General Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosc,

2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwalos¢,

4. Samokontrola, Opanowanie,
5. Nieztomny Duch, Odwaga

Strefy ataku i obrony,
NOPUNDE (czyt. nopunde) —
strefa wysoka (od szy1 w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) —

strefa srodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) —
strefa niska (od pasa w dot)
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Znaczenie slowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,

Z wyskoku

Przysiega Taekwon-do

1. Bedg przestrzegal zasad Tackwon-do.

2. Bede szanowat instruktora i starszych stopniem.
3. Nie bede naduzywat technik Taekwon-do.

4. Bede wspieral wolnos¢ 1 sprawiedliwosc.

5. Bede wspierat poko;.

Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Dan-Gun Tul
21, Legendarny zatozyciel Korei

Demonstracja roznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi
Dollyo - to kopnigcie okrezne (po tuku)
Yop - to kopnigcie odpychajace

Podstawowe powierzchnie stopy

APKUMCHI. Przednia czeg$¢ powierzchni stopy.
BALKALDUNG. Wewngtrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow stopy.

DWITKUMCHI. Tylna cze$¢ podeszwy stopy (dot pigty)
YOPBALBADAK. Zewnetrzna krawedz podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Do-San Tul
24, pseudonim koreanskiego patrioty

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Won-Hyo Tul,
28, Won Hyo byt mnichem, ktéry wprowadzit buddyzm podczas
panowania dynastii Silla
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Podstawowe powierzchnie dloni

AAP JOMUK - Przednia powierzchnia pigsci

DUNG JOOMUK - Goérna powierzchnia pigsci
SONKAL - Zewnetrzna krawedz dtoni

SONKUT - Czubki palcow otwartej dtoni

SONDUNG - Wierzch otwartej dioni,

SONKAL DUNG - Wewngtrzna krawedz dtoni,
SONBADAK - Wewnetrzna powierzchnia otwartej dtoni

Data powstania International Taekwon-do Federation
22 marca 1966r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Yul-Gok Tul

(38 ruchow) - pseudonim wielkiego filozofa i uczonego, miat przydomek

konfucjusza Korei. 38 ruchow tego uktadu odnosi si¢ do miejsca jego
urodzenia na 38 stopniu szerokosci geograficzne;.

Data powstania World Taekwon-do Federation
28 maja 1973

Data $mierci tworcy Taekwon-do
15 czerwca 2002

Co oznacza stowo Taerigi
Uderzenie w innej plaszczyznie niz kierunek poruszania

Pozycje

Narani Junbi Sogi

Charyot Sogi

Pozycja walki sportowej

Gunnun Sogi kaunde jirugi

Gunnun Sogi palmok najunde makagi

Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi
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Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,

Ninja Sogi sang palmok makagi,

Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
Saju jirugi -,Uderzenie w cztery strony §wiata.”
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony Swiata.”
Chon-Ji Tul - ,Niebo-ziemia”
Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”
Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”
Won-Hyo Tul - ,,Mnich, ktory wprowadzit buddyzm do Korei”
Yul-Gok Tul -, Koreanski uczony, Konfucjusz Korei”

Techniki nozne

Ap chagi e Apcha Olligi
Kopnigcie do przodu Wymach prosta noga
ze zgigtego kolana do przodu

Yop Chagi

e Naeryo Chagi

Kopnigcie w bok Kopniecie opadajace
(stopa bokiem)

_ e Twimyo Nopi Ap Chagi
Dollyo Chagi Technika nozycowa z
Kopnigcie po tuku

Wyskokiem
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Tora Yop Chagi, e Toranaeryo Chagi

Kopnigcie w bok Kopnigcie opadajace z obrotu
0 obrocie :

P e Goro Chagi,

Twimyo Tora Yop Chagi, Kopnigcie haczace

Yop Chagi po obrocie

e Bandae Dollyo Chagi

z wyskoku Kopnigcie haczace z obrotu
Twimyo Nomo Yop Chagi (prosta noga)

Yop chagi z wyskoku

po rozhiegu

Tora Goro Chagi

Kopnigcie haczace z obrotu
(ze zgieciem kolana)

Ocena sprawnosci fizycznej

Pompki — 25
Brzuszki — 50
Przysiady- 60
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4 cup — Niebieski pas

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set-set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Y0sot— josot
7 llgop—llgop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul —jol

Kolory symbolizujace
Taekwon-do
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
si¢ Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

Teoria

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza stowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
kwon — pies¢, uderzenie
pigscia,

do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola

Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres, bol lub
ztos¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)
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Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna
poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig, z ktorej mata roslinka
dopiero zaczyna wypuszczac

pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
rosling, jako rozwdj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo, do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomagac¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dhugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
General Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢é ruchow
Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos$¢, Uprzejmose,
2. Rzetelnos¢, Uczciwosce,

3. Wytrwalos¢,

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 dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku
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Przysiega Taekwon-do

1. Bede przestrzegal zasad

Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora

I starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik Tackwon-do.
4. Bede wspieral wolnos¢

1 sprawiedliwos¢.

5. Bede wspierat poko;.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Dan-Gun Tul
21, Legendarny zatozyciel Korei

Demonstracja roznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi
Dollyo - to kopnigcie okrezne (po tuku)
Yop - to kopnigcie odpychajace

Podstawowe powierzchnie stopy

APKUMCHI. Przednia cze$¢ powierzchni stopy.
BALKALDUNG. Wewnegtrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow stopy.

DWITKUMCHI. Tylna cze$¢ podeszwy stopy (dot pigty)
YOPBALBADAK. Zewngtrzna krawedz podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Do-San Tul
24, pseudonim koreanskiego patrioty

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Won-Hyo Tul,
28, Won Hyo byl mnichem, ktéry wprowadzit buddyzm podczas
panowania dynastii Silla
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Podstawowe powierzchnie dloni

AAP JOMUK - Przednia powierzchnia pigsci

DUNG JOOMUK - Goérna powierzchnia pigsci
SONKAL - Zewnetrzna krawedz dtoni

SONKUT - Czubki palcow otwartej dtoni

SONDUNG - Wierzch otwartej dioni,

SONKAL DUNG - Wewngtrzna krawedz dtoni,
SONBADAK - Wewnetrzna powierzchnia otwartej dtoni

Data powstania International Taekwon-do Federation
22 marca 1966r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Yul-Gok Tul

(38 ruchéw) - pseudonim wielkiego filozofa 1 uczonego, miat przydomek
konfucjusza Korei. 38 ruchow tego uktadu odnosi si¢ do miejsca jego
urodzenia na 38 stopniu szeroko$ci geograficzne;.

Data sSmierci twércy Taekwon-do
15 czerwca 2002

Co oznacza stowo Taerigi
Uderzenie w innej plaszczyznie niz kierunek poruszania

Znaczenie oraz ilo$¢é ruchéw Joong-Gun

Joong Gun byt patriotg, ktory zamordowat Hiro-Bumi, pierwszego
japonskiego generata - gubernatora Korei, znanego jako cztowieka, ktory
odegrat gtbwng role w koreansko-japonskim scaleniu. Uktad ten sktada
si¢ z 32 elementoéw technicznych.
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Pozycje

Narani Junbi Sogi

Charyot Sogi

Pozycja walki sportowej

Gunnun Sogi kaunde jirugi

Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makgi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,

Ninja Sogi sang palmok makagi,

Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

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

2

Saju jirugi - ,,.Uderzenie w cztery strony $§wiata.
Saju Makagi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”
Chon-Ji Tul - ,Niebo-ziemia”

Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”
Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”

Won-Hyo Tul - ,,Mnich, ktory wprowadzit buddyzm do Korei”
Yul-Gok Tul -, Koreanski uczony, Konfucjusz Korei”
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Joong Gun Tul - “Nazwa pochodzi od patrioty Ahn Joong-Gun, ktéry

zamordowatl Hiro-Bumi, pierwszego japonskiego generata — gubernatora

Korei”

*Uwaga — Osoby ponizej 12 roku zycia na egzaminie wykonujg

uklady jedynie do Yul-gok

Ap chagi
Kopnigcie do przodu
ze zgigtego kolana

Yop Chagi
Kopnigcie w bok
(stopa bokiem)

Dollyo Chagi
Kopnigcie po tuku

Apcha Olligi
Wymach prosta noga
do przodu

Naeryo Chagi
Kopnigcie opadajace

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa z
wyskokiem

Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok
po obrocie

Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
z wyskoku

Techniki nozne

Twimyo Nomo Yop Chagi
Yop chagi z wyskoku
po rozbiegu

Tora Neryo Chagi,
Kopnig¢cie opadajace
po obrocie

Goro Chagi,
Kopnigcie haczace

Bandae Dollyo Chagi
Kopniecie haczace z obrotu

(prosta noga)

Tora Goro Chagi
Kopnigcie haczace z obrotu
(ze zgieciem kolana)
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Pompki — 30
Brzuszki — 55
Przysiady- 65

Ocena sprawnosci fizycznej
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3 cup — Niebieski pas z czerwong belka

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set-set

4 Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Y0sot— josot
7 llgop-Illgop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul —jol

Kolory symbolizujace
Taekwon-do
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
si¢ Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Teoria

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza slowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola
Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres,

bol lub ztosc.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)
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Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna
poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig¢, z ktorej mata roslinka
dopiero zaczyna wypuszczac

pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
ro$ling jako rozwoj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomagac¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dhugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
Generat Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢é ruchow
Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosce,
2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwatos¢,

4. Samokontrola,
Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga

Strefy ataku i obrony,
NOPUNDE (czyt. nopunde) —
strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) —

strefa sSrodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) —
strefa niska (od pasa w dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku
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Przysiega Taekwon-do

1. Bede przestrzegal zasad

Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora

I starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik Tackwon-do.
4. Bede wspieral wolnos¢

I sprawiedliwos¢.

5. Bede wspierat poko;.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Dan-Gun Tul
21, Legendarny zatozyciel Korei

Demonstracja roznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi
Dollyo - to kopnigcie okrezne (po tuku)
Yop - to kopnigcie odpychajace

Podstawowe powierzchnie stopy

APKUMCHI. Przednia cze$¢ powierzchni stopy.
BALKALDUNG. Wewnegtrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow stopy.

DWITKUMCHI. Tylna cze$¢ podeszwy stopy (dot pigty)
YOPBALBADAK. Zewngtrzna krawedz podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Do-San Tul
24, pseudonim koreanskiego patrioty

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Won-Hyo Tul,
28, Won Hyo byl mnichem, ktéry wprowadzit buddyzm podczas
panowania dynastii Silla
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Podstawowe powierzchnie dloni

AAP JOMUK - Przednia powierzchnia pigsci

DUNG JOOMUK - Goérna powierzchnia pigsci
SONKAL - Zewnetrzna krawedz dtoni

SONKUT - Czubki palcow otwartej dtoni

SONDUNG - Wierzch otwartej dioni,

SONKAL DUNG - Wewngtrzna krawedz dtoni,
SONBADAK - Wewnetrzna powierzchnia otwartej dtoni

Data powstania International Taeckwon-do Federation
22 marca 1966r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Yul-Gok Tul

(38 ruchéw) - pseudonim wielkiego filozofa 1 uczonego, miat przydomek
konfucjusza Korei. 38 ruchow tego uktadu odnosi si¢ do miejsca jego
urodzenia na 38 stopniu szerokosci geograficznej.

Data powstania World Taekwon-do Federation
28 maja 1973

Data Smierci twércy Taekwon-do
15 czerwca 2002

Co oznacza stowo Taerigi
Uderzenie w innej plaszczyznie niz kierunek poruszania

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow Joong-Gun

Joong Gun byt patriota, ktory zamordowat Hiro-Bumi, pierwszego
japonskiego generata - gubernatora Korei, znanego jako cztowieka, ktory
odegrat gtowna role w koreansko-japonskim scaleniu. Uktad ten sktada
si¢ z 32 elementéw technicznych.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Toi-Ge Tul,
Pseudonim literacki stawnego uczonego Yi Hwang, wielkiego znawcy
neokonfucjonizmu

Data $mierci twércy Taekwon-do,
15 czerwca 2002
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Pozycje

Narani Junbi Sogi

Charyot Sogi

Pozycja walki sportowej

Gunnun Sogi kaunde jirugi

Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,

Ninja Sogi sang palmok makagi,

Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi
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Uklady

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

Saju jirugi -,Uderzenie w cztery strony §wiata.”

Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony Swiata.”

Chon-Ji Tul - ,Niebo-ziemia”

Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”

Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”

Won-Hyo Tul - ,,Mnich, ktory wprowadzit buddyzm do Korei”
Yul-Gok Tul - , Koreanski uczony, Konfucjusz Korei”

Joong Gun Tul - “Nazwa pochodzi od patrioty Ahn Joong-Gun, ktory
zamordowatl Hiro-Bumi, pierwszego japonskiego generata — gubernatora
Korei”

Toi-Ge Tul - ,,Pseudonimem literackim stawnego uczonego Yi Hwang,
wielkiego znawcy neokonfucjonizmu”
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Ap chagi
Kopnigcie do przodu
ze zgigtego kolana

Yop Chagi
Kopnigcie w bok
(stopa bokiem)

Dollyo Chagi
Kopnigcie po tuku

Apcha Olligi
Wymach prosta noga
do przodu

Naeryo Chagi
Kopnigcie opadajace

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa z
wyskokiem

Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok
po obrocie

Techniki nozne

Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
z wyskoku

Twimyo Nomo Yop Chagi
Yop chagi z wyskoku
po rozbiegu

Tora Neryo Chagi,
Kopnigcie opadajace
po obrocie

Goro Chagi,
Kopnigcie haczace

Bandae Dollyo Chagi
Kopnigcie haczace z obrotu

(prosta noga)

Tora Goro Chagi
Kopnigcie haczace z obrotu
(ze zgigciem kolana)

Ocena sprawnosci fizycznej

Pompki — 35
Brzuszki — 60
Przysiady- 70
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2 Cup — Czerwony pas

Liczebniki koreanskie do 10
1.Hana-hana
2.Dul-tul
3.Set—set
4.Net — Net
5.Dasot — tasot
6.Y0sot— josot
7 llgop—ligop
8.Yodul- jodol
9.Ahop — ahop
10.Yul —jol

Kolory symbolizujace
Taekwon-do
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
si¢ Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Teoria

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza slowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwon-
do

Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pigs¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stowa
samokontrola

Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres, bol lub
ztos¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)
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e Znajomos¢ kolorow pasow

i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna

poznawac tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig, z ktorej mata roslinka
dopiero zaczyna wypuszczac

pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
rosling, jako rozwdj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo, do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomaga¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dhugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
General Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow

Chon-Ji Tul,
19, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmose,
2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwalos¢,

4. Samokontrola,
Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga

Strefy ataku i obrony,
NOPUNDE (czyt. nopunde) —
strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) —
strefa sSrodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) —
strefa niska (od pasa w dot)

Znaczenie slowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku
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Przysiega Taekwon-do

1. Bede przestrzegal zasad

Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora

I starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik Tackwon-do.
4. Bede wspieral wolnos¢

1 sprawiedliwos¢.

5. Bede wspierat poko;.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Dan-Gun Tul
21, Legendarny zatozyciel Korei

Demonstracja roznicy pomiedzy Dollyo a Yop Chagi
Dollyo - to kopnigcie okrezne (po tuku)
Yop - to kopnigcie odpychajace

Podstawowe powierzchnie stopy

APKUMCHI. Przednia cze$¢ powierzchni stopy.
BALKALDUNG. Wewnegtrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow stopy.

DWITKUMCHI. Tylna cze$¢ podeszwy stopy (dot pigty)
YOPBALBADAK. Zewngtrzna krawedz podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilos¢ ruchéw Do-San Tul
24, pseudonim koreanskiego patrioty

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow Won-Hyo Tul,
28, Won Hyo byl mnichem, ktéry wprowadzit buddyzm podczas
panowania dynastii Silla

Podstawowe powierzchnie dloni

AAP JOMUK - Przednia powierzchnia pigsci

DUNG JOOMUK - Gorna powierzchnia piesci
SONKAL - Zewnetrzna krawedz dtoni

SONKUT - Czubki palcow otwartej dtoni

SONDUNG - Wierzch otwartej dtoni,

SONKAL DUNG - Wewngtrzna krawedz dtoni,
SONBADAK - Wewngtrzna powierzchnia otwartej dtoni
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Data powstania International Taekwon-do Federation
22 marca 1966r

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Yul-Gok Tul

(38 ruchdw) - pseudonim wielkiego filozofa 1 uczonego, miat przydomek
konfucjusza Korei. 38 ruchow tego uktadu odnosi si¢ do miejsca jego
urodzenia na 38 stopniu szerokosci geograficzne;.

Data powstania World Taekwon-do Federation
28 maja 1973

Data Smierci tworcy Taekwon-do
15 czerwca 2002

Co oznacza stowo Taerigi
Uderzenie w innej plaszczyznie niz kierunek poruszania

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Joong-Gun

Joong Gun byt patriota, ktory zamordowat Hiro-Bumi, pierwszego
japonskiego generata - gubernatora Korei, znanego jako cztowieka, ktory
odegrat gtowna role w koreansko-japonskim scaleniu. Uktad ten sktada
si¢ z 32 elementoéw technicznych.

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow Toi-Ge Tul,
Pseudonim literacki stawnego uczonego Y1 Hwang, wielkiego znawcy
neokonfucjonizmu

Data $mierci tworcy Taekwon-do,
15 czerwca 2002

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw Hwa-Rang Tul,
29. Grupa mlodych arystokratéw w dawnej Korei wychowywanych do
poézniejszej stuzby panstwu.
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Pozycje

Narani Junbi Sogi

Charyot Sogi

Pozycja walki sportowej

Gunnun Sogi kaunde jirugi

Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makagi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,

Ninja Sogi sang palmok makagi,

Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

https://sonkal.cz/en/vyuka/tuly
Saju jirugi - ,Uderzenie w cztery strony §wiata.”
Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”
Chon-Ji Tul - , Niebo-ziemia”
Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”
Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”
Won-Hyo Tul - ,,Mnich, ktory wprowadzit buddyzm do Korei”
Yul-Gok Tul - , Koreanski uczony, Konfucjusz Korei”
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Joong Gun Tul - “Nazwa pochodzi od patrioty Ahn Joong-Gun, ktory

zamordowatl Hiro-Bumi, pierwszego japonskiego generata — gubernatora

Korei”

Toi-Ge Tul - ,,Pseudonimem literackim stawnego uczonego Yi Hwang,
wielkiego znawcy neokonfucjonizmu”

Hwa-Rang Tul - Grupa mtodych arystokratoéw w dawnej Korei
wychowywanych do pézniejszej stuzby panstwu.

Ap chagi
Kopnigcie do przodu
ze zgietego kolana

Yop Chagi
Kopnigcie w bok
(stopa bokiem)

Dollyo Chagi
Kopnigcie po tuku

Apcha Olligi
Wymach prosta noga
do przodu

Naeryo Chagi
Kopnigcie opadajace

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa z
wyskokiem

Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok
po obrocie

Techniki nozne

Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
z wyskoku

Twimyo Nomo Yop Chagi
Yop chagi z wyskoku
po rozbiegu

Tora Neryo Chagi,
Kopnigcie opadajace
po obrocie

Goro Chagi,
Kopnigcie haczace

Bandae Dollyo Chagi
Kopnigcie haczace z obrotu

(prosta noga)

Tora Goro Chagi
Kopnigcie haczace z obrotu
(ze zgieciem kolana)

Doolgae Chagi
Kopnigcie tornado
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Pompki — 40
Brzuszki — 65
Przysiady- 75

Ocena sprawnosci fizycznej
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1 Cup — Czerwony pas z czarng belkg

Liczebniki koreanskie do 10

1.Hana—  hana
2.Dul- tul
3.5et— set
4.Net — net
5.Dasot — tasot
6.Yosot—  josot
7 llgop—  llgop
8.Yodul- jodol
9.Ahop - ahop
10.Yul - jol

Kolory symbolizujace
Taekwon-do
Czerwony, niebieski

Nazwa stroju
Dobok

Kiedy mozemy uzy¢ technik
Taekwon-do

Do obrony, w sytuacji
zagrozenia

W jakim panstwie narodzilo
si¢ Taekwon-do
Korea

Sala treningowa
Do jang- dozang

Co oznacza stowo Chagi
Kopnigcie

Teoria

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

Stale dazy¢ do celu

Co oznacza stowo Sogi
Pozycja

Znaczenie stowa Taekwondo
Tae — stopa, uderzenie stopa,
Kwon — pig$¢, uderzenie
pigscia,

Do — sztuka walki, droga
zycia

Znaczenie stlowa
samokontrola

Opanowanie, spokojne
podejscie do rzeczy ktore
powoduja u nas stres, bol lub
zhos¢.

Nazwa bluzy, spodni, pasa,

Sang-i (bluza), Ha-i (spodnie),
Ti (pas)
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Znajomos¢ kolorow pasow
i znaczenie kolorow,

Bialy pas - Symbolizuje
ucznia ktory dopiero zaczyna
poznawac¢ tajniki Taekwon-do.

Zolty pas - Symbolizuje
ziemig¢, z ktorej mata roslinka
dopiero zaczyna wypuszczac

pedy.

Zielony pas - Symbolizuje
rosling, jako rozwdj ucznia
Taekwon-do.

Niebieski pas - Symbolizuje
niebo, do ktorego dazy
roslinka.

Czerwony pas - Symbolizuje
niebezpieczenstwo, wysokie
umiejetnosci. Krew

Nazwa stopnia
uczniowskiego
Cup

Co oznacza stowo makgi
Blok

Co oznacza by¢ uprzejmym
By¢ mitym, pomagac¢ innym

Samodzielne wigzanie pasa
Pas wigzany na dwa razy
(pek), koncowki rowne;j
dhugosci

Co oznacza niezlomny
duch/odwaga

Nie poddawanie si¢ bez walki,
bycie pewnym siebie, mimo
upadku wstac 1 1$¢ dalej

Tworca Taekwon-do
Generat Choi Hong Hi

Data powstania Taekwon-do
11 kwietnia 1955r

Znaczenie oraz ilos¢é ruchow
Chon-Ji Tul,
19 ruchow, niebo i ziemia

Zasady Taekwon-do,

1. Grzecznos¢, Uprzejmosc,
2. Rzetelnos¢, Uczciwose,

3. Wytrwatos¢,

4. Samokontrola,
Opanowanie,

5. Nieztomny Duch, Odwaga

Strefy ataku i obrony,
NOPUNDE (czyt. nopunde) —
strefa wysoka (od szyi w gore)
KAUNDE (czyt. kaunde) —

strefa sSrodkowa (od pasa do szyi)
NAJUNDE (czyt. nadzunde) —
strefa niska (od pasa w dot)

Znaczenie stlowa Tora
Obrot

Znaczenie stowa Twimyo,
Z wyskoku
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e Przysiega Taekwon-do

1. Bede przestrzegal zasad
Taekwon-do.

2. Bede szanowat instruktora i
starszych stopniem.

3. Nie bede naduzywat technik
Taekwon-do.

4. Bedg wspieral wolnos¢ |
sprawiedliwos¢.

5. Bede wspieral pokd;.

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow
Dan-Gun Tul

21, Legendarny zatozyciel
Korel

Demonstracja roznicy
pomie¢dzy Dollyo a Yop
Chagi

Dollyo - to kopnigcie okrgzne
(po tuku)

Yop - to kopnigcie
odpychajace z bocznej pozycji
walki

Podstawowe powierzchnie
stopy

APKUMCHI. Przednia czeg$¢
powierzchni stopy.
BALKALDUNG.
Wewnetrzna krawedz stopy.
BALKUT. Czubki palcow
stopy.

DWITKUMCHI. Tylna czes¢
podeszwy stopy (dot piety)
YOPBALBADAK.
Zewnetrzna krawedz

podeszwy stopy

Znaczenie oraz ilo$S¢ ruchow
Do-San Tul

24 ruchéw, pseudonim
koreanskiego patrioty

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow
Won-Hyo Tul,

28 ruchow, Won Hyo byt
mnichem, ktory wprowadzit
buddyzm podczas panowania
dynastii Silla

Podstawowe powierzchnie
dloni

AAP JOMUK - Przednia
powierzchnia pigsci

DUNG JOOMUK - Goérna
powierzchnia pigsci
SONKAL - Zewngtrzna
krawedz dtoni

SONKUT - Czubki palcow
otwartej doni

SONDUNG - Wierzch
otwartej dtoni,

SONKAL DUNG -
Wewnetrzna krawedz dloni,
SONBADAK - Wewngtrzna
powierzchnia otwartej dtoni

Data powstania
International Taekwon-do
Federation

22 marca 1966r.
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Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow
Yul-Gok Tul

38 ruchéw, pseudonim
wielkiego filozofa i uczonego,
miat przydomek konfucjusza
Korei. 38 ruchéw tego uktadu
odnosi si¢ do miejsca jego
urodzenia na 38 stopniu
szerokosci geograficzne;.

Data Smierci tworcy
Taekwon-do
15 czerwca 2002

Co oznacza stowo Taerigi
Uderzenie w innej
ptaszczyznie niz kierunek
poruszania

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow
Joong-Gun

Joong Gun byt patriota, ktory
zamordowal Hiro-Bumi,
pierwszego japonskiego
generata - gubernatora Korel,
znanego jako czlowieka, ktory
odegrat gldwna role w
koreansko-japonskim
scaleniu. Uklad ten sktada si¢
z 32 elementéw technicznych.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchow
Toi-Ge Tul,

Pseudonim literacki stawnego
uczonego Yi Hwang,
wielkiego znawcy
neokonfucjonizmu

Data Smierci tworcy
Taekwon-do,
15 czerwca 2002r.

Znaczenie oraz ilos¢ ruchow
Hwa-Rang Tul,

29 ruchéw, Grupa mtodych
arystokratow w dawnej Korei
wychowywanych do
pozniejszej stuzby panstwu.

Znaczenie oraz ilo$¢ ruchéw
Choong moo Tul.

30 ruchéw. Byto imieniem
danym wielkiemu admiratowi
Yi Sun Sin

z dynastii Yi. Uchodzit za
cztowieka, ktory wynalazt w
1592 r. pierwszy uzbrojony
statek bojowy (kabukson),
statek ten byt pierwowzorem
dzisiejszej todzi podwodne;.
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Pozycje

Narani Junbi Sogi

Charyot Sogi

Pozycja walki sportowej

Gunnun Sogi kaunde jirugi

Gunnun Sogi palmok najunde makagi
Gunnun Sogi Sonkal najunde makgi
Gunnun Sogi an palmok kaunde yop makagi
Ninja Sogi an palmok kaunde yop makgi
Ninja Sogi sonkal debi makagi,

Ninja Sogi sang palmok makagi,

Ninja Sogi nopunde chookyo makagi,

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

Uklady

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

Saju jirugi - ,,Uderzenie w cztery strony $wiata.”

Saju Makgi - ,,Blok w cztery strony $wiata.”

Chon-Ji Tul - ,,Niebo-ziemia”

Dan-Gun Tul - ,,Legendarny zatozyciel Korei”

Do-San Tul - ,,Pseudonim koreanskiego patrioty”

Won-Hyo Tul - ,,Mnich, ktory wprowadzit buddyzm do Korei”
Yul-Gok Tul - , Koreanski uczony, Konfucjusz Korei”
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Joong Gun Tul - “Nazwa pochodzi od patrioty Ahn Joong-Gun, ktory
zamordowatl Hiro-Bumi, pierwszego japonskiego generata — gubernatora
Korei”

Toi-Gye Tul - ,,Pseudonimem literackim stawnego uczonego Yi Hwang,
wielkiego znawcy neokonfucjonizmu”

Hwa-Rang Tul - Grupa mtodych arystokratoéw w dawnej Korei
wychowywanych do pézniejszej stuzby panstwu.

Choong moo Tul - Byto imieniem danym wielkiemu admiratowi Yi Sun
Sin z dynastii Yi. Uchodzit za cztowieka, ktory wynalazt w 1592 r.
pierwszy uzbrojony statek bojowy (kabukson), statek ten byt
pierwowzorem dzisiejszej todzi podwodne;.

Techniki nozne

Ap chagi
Kopnigcie podbiciem stopy do
przodu ze zgietego kolana

Yop Chagi
Kopnigcie stopg z pozycji boczne;j
(stopa bokiem)

Dollyo Chagi
Kopnigcie po tuku

Apcha Olligi
Wymach prosta noga
do przodu

Naeryo Chagi
Kopnigcie opadajace

Twimyo Nopi Ap Chagi
Technika nozycowa
z wyskokiem

Tora Yop Chagi,
Kopnigcie w bok stopa z pozycji
bocznej po obrocie

Twimyo Tora Yop Chagi,
Yop Chagi po obrocie
z wyskoku

Twimyo Nomo Yop Chagi
Yop chagi z wyskoku
po rozbiegu

Tora Neryo Chagi,
Kopnigcie opadajace
po obrocie

Goro Chagi,
Kopnigcie haczace

Bandae Dollyo Chagi
Kopniecie haczace z obrotu

(prosta noga)
Tora Goro Chagi

Kopnigcie haczace z obrotu
(ze zgigciem kolana)
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e Doolgae Chagi e Twimyo Bandae
Kopnigcie tornado Dollyo Goro Chagi
Kopnigcie haczace
z podwdjnego obrotu
w podskoku

Ocena sprawnosci fizycznej

e Pompki-50
e Brzuszki-70
e Przysiady- 80
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Pozycije | powierzchnie

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 szeroko$¢ barkoéw ot |
» Piesci zacisnigte na wysokos$ci pasa | ‘

Charyot Sogi
» Pozycja poczatkowa przy uktonie /a7
» Piety zlgczone o A l
» Palce u stop skierowane na boki "

» Rece lekko rozstawione na boki =



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

Gunnun Sogi Nopunde Chookyo Makgi

> Jedna pies¢ zacisnieta nad czotem (blok od gory) |-+
» Druga pies¢ zacisnieta przy pasie i —
» Ta sama reka 1 noga z przodu ]

» Stopy na 1,5 szerokosci ramion. 7 J |

Ciezar ciala rozlozony réwnomiernie na obie nogi,
noga przednia ugicta, noga tylna prosta w kolanie.

» Ta sama r¢ka 1 noga z przodu

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

Gunnun Sogi Kaunde Jirugi [ o
(element uktadu Saju jirugi) == ‘
o [
» Uderzenie pigscig na wysokos¢ barku | q e
» Druga pies¢ zacisnigta przy pasie ‘
| ~L |
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Gunnun Sogi Palmok Najunde Makgi

(element uktadu Sagu jirugi) Tﬁ
» Blok pig¢scig na wysokos$¢ pasa
» Druga pie$¢ zaci$nigta przy pasie 7

» Ta sama r¢ka i noga z przodu

» Stopy na 1,5 szeroko$ci ramion.
Ciezar ciala rozlozony réwnomiernie na obie nogi,
noga przednia ugi¢ta, noga tylna prosta w kolanie.

Gunnun Sogi Sonkal Najunde Makagi

- i
> Blok otwarta dlonig na wysokos¢ pasa ? ‘
» Druga pies$¢ zacisnigta przy pasie |
» Ta sama r¢kg 1 noga z przodu 7

» Stopy na 1,5 szeroko$ci ramion.
Ciezar ciala rozlozony réwnomiernie na obie nogi, i
noga przednia ugicta, noga tylna prosta w kolanie.

S

Gunnun Sogi An Palmok Kaunde Yop Makgi

(element uktadu Saju Makgi), T
> Blok przedramieniem T* ’
» Dtlon reki wykrocznej zaci$nigta |

w pies¢ na wysokos¢ barku |
» Druga pies¢ zaci$nigta przy pasie B 7 _7

» Ta sama r¢kg 1 noga z przodu

» Stopy na 1,5 szerokos$ci ramion.
Cigzar ciala rozlozony rownomiernie na obie nogi,
noga przednia ugicta, noga tylna prosta w kolanie.




e Ninja Sogi An Palmok Kaunde Yop Makgi
(element uktadu Chon-Ji Tul)

» Blok przedramieniem

» Dton reki wykrocznej zacisnigta
w pies¢ na wysokos¢ barku

» Druga pies¢ zacisnigta przy pasie

» Ta sama r¢kg 1 noga z przodu

» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion

» Rozstaw ci¢zaru ciala- 70% na tylng
noge 1 30% na przednig noge

e Ninja Sogi Sonkal Debi Makgi

> Blok wewnetrzng krawedzig
dloni na wysokos$¢ barku
» Druga pies¢ zacisnieta przy pasie
» Ta sama r¢kg 1 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 Sang Palmok Makagi
(element uktadu Dan-Gun po obrocie)

» Blok przedramionami
» Jedna reka nad glowa (zacisnigta piesc)
» Druga reka zacisnigta w pigs¢ na wysokos¢ barku
» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion
» Rozstaw ciezaru ciata- 70% na tylng
noge 1 30% na przednia noge

Ninja Sogi Nopunde Chookyo Makagi
(blok od gory)

» Jedna rcka nad glowg (zacisnigta piesc)
» Druga reka zacisnigta w pigs¢ na wysokos¢ pasa
» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion
» Rozstaw ciezaru ciata- 70% na tylng
noge 1 30% na przednig noge

Ninja Sogi sonkal yop taerigi

» Jedna reka na wysokosci barku
uderza zewnetrzng krawedzig dtoni
» Druga reka zacisnigta w pies¢ na wysokos¢ pasa
» Rozstaw stop na 1,5 szerokosci ramion
> Rozstaw cigzaru ciata- 70% na tylng
noge 1 30% na przednig noge

65



Sang Bansin - Powierzchnie rak

YOP JOOMUK
Bok pigsci

=)

GHIN JOOMUK
Przedluzona pies¢é

SONBADAK
Whnetrze dioni

DUNG JOOMUK
Wierzch pigsci

"\

MIT JOOMUK
Spéd pigdei

INJI JOOMUK
Pies¢ wskazujacego palca
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=N

JOONGIJI JOOMUK UMIJI JOOMUK
Pigs$¢ srodkowego palca Pies¢ kciuka
SONKAL SONKAL DUNG
Zewngetrzna krawedz Wewnetrzna krawedz
dioni dioni
SONKUT
Czubki naprezonych )
palcéw dioni . /
OPUN SONKUT
Czubki palcéw dioni
wierzchem ku gérze
& - =
= C %
SUN SONKUT DWIJIBUN SONKUT
Czubki palcéw dtoni Czubki palcoéw dioni

pionowo wierzchem w dét
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PALMOK

Przedrami¢
Obszar uzywany stanowi
odcinek przedramienia réwny ok. 1/3
jego dlugosci liczac od przegubu
% 55
BAKAT PALMOK AN PALMOK
Zewng¢trzna powierzchnia Wewngtrzna powierzchnia
DUNG PALMOK MIT PALMOK
Go6rna powierzchnia Spodnia powierzchnia
przedramienia przedramienia
25
\ 'Q./
A 7 )-
N i
SONKAL BATANG GOMSON .
Podstawa zewnetrznej Whnetrze plasko ulozonej

krawedzi dioni

piesci
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Ha Basnsin- powierzchniei nog

N
APKUMCHI BALKAL
Przednia czg$¢é Zewng¢trzna krawedz

stopy

e J

DWITKUMCHI BALKUT
Tylna powierzchnia Palce stopy

podeszwy stopy

DWITCHOOK BALDUNG

Szczyt piety Podbicie stopy
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YOP BALDUDG BALKAL DUNK
Boczna powierzchnia wewnetrzna krawedzZ
podbicia stopy stopy

YOP BAL BADAK MOORUP
Zewngtrzny skraj Kolano
podeszwy stopy

70



Gita Boowi -inne powierzchnie

7

<& 7 =

BAKAT PALMOK GWANJOL AN PALMOK GWANJOL
Zewnetrzna kostka stopy Wewng¢trzna kostka stopy

0 I

)

0 b\ 9 D
KYONG GOL AN KYONGGOL
Gole Wewnetrzna powierzchnia
goleni
\) (
BAKAT KYONGGOL DWIT KYONGGOL
Zewnetrzna powierzchnia Tylna powierzchnia

goleni goleni
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