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Okresélenie "technika" oznacza w szerokim znaczeniu najbardziej celowy i skuteczny sposdb
osiggniecia celu wykonywanego dziatania. W znaczeniu wezszym, stosowanym w Taekwon-do,
technika jest najmniejszg, cato$ciowq jednostka taktyczng stosowang w walce. Nazywa sie wiec
technikami wszelkie ustalone sposoby przeprowadzania ataku i obrony oraz regulowania dystansu
do przeciwnika.

Pod pojeciem "technika Taekwon-do" rozumiemy okreslong, precyzyjng posta¢ danego ruchu
ataku lub obrony, jego cel i szczegétowy sposéb wykonania.

Dla opisu przebiegu konkretnego ruchu, okreslen dziatania, analizy podstawowej jego struktury,
przydatne jest pewne rozcztonkowanie catosci na podstawowe elementy sktadowe. Podziat taki
utatwia opis i orientacje w strukturze ruchu, kolejnosci i sposobie zgrania oraz wzajemnym
stosunku sktadowych. Dla dokonania rzeczywistych postepdw w Taekwon-do, précz
systematycznego ¢wiczenia ruchéw technik nieodzowne jest jasne wyobrazenie tego, jak ma on
wygladac i zrozumienie jego istoty.

Sa podstawowymi elementami ruchu kazdej techniki:

o Okreélajace przebieg przestrzenny ruchu

1. Sciéle okreélone potozenie wyjéciowe (przygotowawcze).

2. Sciéle okredlone potozenie kofcowe.

3. Tor ruchu pomiedzy obu potozeniami krarncowymi, czyli mozliwe pomiedzy obu
poprzednimi potozenia posrednie, w wypadku, gdy ruch z potozenia wyj$ciowego do
potozenia koncowego nie odbywa sie po linii prostej.

e Okreslajace strukture ruchu (wzajemne relacje sktadowych)

1. Akcent dynamiczny w catosci ruchu (poziom sktadowej decydujacej na tle
pozostatych).

2. Tempo ruchu (czas trwania catosci ruchu).

3. Rytm ruchu (stosunek miedzy sktadowymi ruchu).

POLOZENIE WYJSCIOWE I KONCOWE

Zaden, nawet najprostszy ruch nie moze zaistnie¢ bez fazy rozpoczecia (potozenia wyjsciowego) i
fazy zakonczenia ruchu (potozenia koncowego). Obie te fazy sa nierozdzielne, gdyz nie mogq
zaistnie¢ samodzielnie.

Tor ruchu, czyli przebieg pomiedzy obu tymi skrajnymi utozeniami, rozdzieli¢ mozna na zamach,
wykonywany w kierunku przeciwnym do zamierzonego kierunku ruchu i na faze efektywng ruchu
techniki, wykonywang po zmianie kierunku na wiasciwy, po nabraniu przez konczyne
odpowiedniego rozpedu.

AKCENT DYNAMICZNY

Akcent dynamiczny jest najgwattowniejszg fazg ruchu, przypadajacg bezposrednio przed
przej$ciem ze stanu ruchu w stan spoczynku. Dla zaistnienia akcentu, niezbedna jest koncentracja
catosci ruchu w jednym punkcie w przestrzeni i czasie.

Akcent ruchu w Taekwon-do przypada na faze efektywng techniki, tj. moment trafienia w cel. Sita,
ktadziona w akcent jest wzgledna: zalezy od sity pozostatych sktadowych. Akcent jest elementem
sktadowym techniki o najwiekszym nasileniu.

Dla zaistnienia akcentu w ruchu, musi by¢ w jego przebiegu zauwazalna zmiana w dozowaniu sity i
szybkosci: narastanie dynamiki, szczyt i wygasniecie. Dozowanie sit w ruchu bedzie tym lepsze,
im koncentracja wysitku (akcent) wypadnie blizej fazy konczacej ruch techniki (pokrywajacej sie z
momentem trafienia w cel). Wykonanie techniki bedzie tym skuteczniejsze, im czas zadziatania
akcentu bedzie kroétszy, kosztem wzglednego wydtuzenia faz ruchu bardziej pasywnych, a jego
intensywno$¢ wieksza.

Akcent dynamiczny techniki nastepuje zawsze jednoczesnie z momentem najintensywniejszej fazy
wydechu.

TEMPO
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Tempo jest to czas, niezbedny dla wykonania jakiego$ ruchu od poczatku (od potozenia
wyjsciowego) do konca (do potozenia koncowego).

Ramy czasowe, w jakich powinno miesci¢ sie wykonanie techniki, jest trudne do ustalenia.
Okreslajg je warunki i okolicznosci, w jakich ruch jest wykonywany. Nieco inne tempo ruchu
techniki bedzie zadowalajace w walce z przeciwnikiem, nieco inne uznaje sie za wiasciwe podczas
wykonywania uktadu formalnego. W pierwszym wypadku najtatwiej rzuca sie w oczy wykonanie
zbyt wolne, w drugim, zbyt szybkie.

RYTM

Kazdy ruch dokonuje sie jako cigg sktadowych, przebiegajacych w czasie i w przestrzeni. Rytmem
nazywamy przestrzenno-czasowy porzadek wystepujacych w ruchu sktadowych. Kazdy ruch,
kazda technika posiada swdj rytm, jednakze nie kazdy rytm jest dla danego ruchu
najkorzystniejszy. Okreslony rytm ruchu moze utatwiac¢ jego ekonomiczne wykonanie lub wptywac
nan niekorzystnie, zmieniajac wartos¢ lub charakter ktoregos z istotnych jego elementéw,
naruszajac wzajemna zaleznos¢ sktadowych ruchu.

Wiasciwy dla danej techniki prawidtowy rytm jest trudny do $cistego opisania. Istotne jest dazenie
do catosciowej harmonii ruchu, spetniajacej dwa podstawowe kryteria:

o wiasciwe akcentowanie ruchu (akcent musi zaistnie¢ w ruchu oraz musi zaistnie¢
w odpowiednim jego momencie),

e przeplyw natezenia pracy w ruchu musi biegna¢ od rozluznienia do napiecia (naturalny
przeptyw ruchu i sity), przeksztatcajac potencjalng energie fazy przygotowawczej techniki
w energie kinetyczng wykonania.

Co do kwestii tempa i rytmu nalezy podkresli¢, ze sq to pojecia odrebne, odnoszace sie do
catkowicie odmiennych cech ruchu. Tempo dwu ruchdéw (technik) moze by¢ to samo, lecz rytm
kazdego z nich odmienny. Rytm dwu ruchdéw moze by¢ jednakowy, a rézni¢ sie mogg tempem,
w jakim zostajg wykonane.

Optymalny rytm i przebieg ruchu techniki jest wobec jej celu réwnoznaczny z petnym
wykorzystaniem dziatajacych sit w odpowiednim momencie, miejscu i kierunku oraz z petnag
ekonomig ruchu, tj. wtasciwym wykorzystaniem sit bezwtadnosci, sity ciezkoséci oraz odpowiednim
rozluznieniem miesni.

Zachowanie wiasciwego rytmu techniki jest najdogodniejszym sposobem uzyskania duzej
dynamiki ruchu. Skupienie sie podczas wykonywania jakiejkolwiek techniki na witasciwym jej
rytmie powoduje wzgledne skrécenie fazy sity i wydtuzenie faz zamachowych. Mistrzowskie
wykonanie techniki cechuje luz i rytm (ptynne, luzne fazy poczatkowe i bardzo gwaltowne
przyspieszenia w fazie koncowej). Sg to dwie gtéwne cechy, jakie powinny cechowac technike
Taekwon-do, przy czym przebieg przestrzenny ruchu (szczegdty wykonania) staje sie wobec nich
drugorzedny.

Kazda z istniejacych w Taekwon-do technik ma $cisle okreslone:

kierunek (przédd, bok, géra, tyt, dot, na zewnatrz, do wewnatrz)

wyjsciowe utozenie konczyn i ciata

koncowe utozenie konczyn i ciata

wysokos¢ (punkty orientacyjne: wysokos¢ oczu, ramion, pasa)

charakter ruchu (atak, obrona, przemieszczenie)

rodzaj (reczna, nozna)

konczyne wykonujaca, wzgledem pozycji (po stronie nogi wykrocznej, zakrocznej)
taczenie z ruchem (w miejscu, w wyskoku, z obrotem ciata, w kroku, s$lizgu, odskoku)
powierzchnie efektywng (powierzchnia uderzajaca, powierzchnia blokujaca)
utozenie ciata (frontalne, pétboczne, boczne, tytem)

tor ruchu konczyny (po linii prostej, po tuku, wznoszacy sie, opadajacy).
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