Czynniki Mocy Technik Taekwon-do: Him Ui Wolli b

Istotq treningu Taekwon-do jest, w duzym uproszczeniu, wypracowanie:

1. Mozliwie najdoskonalszej techniki ruchéw
Technika jest tym doskonalsza, im przy mniejszym lub takim samym wktadzie pracy w jej
wykonanie pozwala uzyskac¢ wieksze wartosci sity i szybkosci uderzen, blokéw oraz kopniec.
Podczas wykonywania jakiejkolwiek techniki, niezbedne jest mozliwie petne wykorzystanie sity
miesni, sity bezwtadnosci czesci ciata, sity reakcji podtoza, sity ciezkosci wtasnego ciata,
rownowagi, kontroli oddechu oraz szybkosci.

2. Umiejetnosci ich zastosowania
Rownolegle z doskonaleniem technik, niezbedna jest praca nad uzyskaniem precyzji,
umozliwiajacej uzyskanie optymalnego efektu na przeciwniku oraz nad umiejetnoscig
odpowiedniego dostosowywania swych technik do pozycji wtasnej i przeciwnika.

Dla zrozumienia sposobu wykonywania ruchéw technik istotnie wykorzystujgcego posiadane
mozliwosci fizyczne, przydatne sg pewne podstawowe pojecia z zakresu mechaniki, anatomii
i fizjologii ciata cztowieka, okreslane w Taekwon-do mianem "teorii sity" (HIM UI WOLLI). Dla
przejrzystosci, ujmowane sg one w szesciu oddzielnych punktach (Bangdong Ryok, Jip Joong, Kyung
Hyung, Ho Hup, Sok Do, Zilyang), jednakze stanowig nierozerwalng catosc.

BANGDONG RYOK
(sita reakciji)

Zjawiska oparte na dziataniu 3 zasady Newtona, w mysl ktérej dziataniu kazdej sity (RYOK)
towarzyszy przeciwdziatanie sity jednakowej, przeciwnie skierowanej, wystepujg w wielu momentach
praktyki Taekwon-do.

Sita technik Taekwon-do ptynie z mocy skoncentrowanej na powierzchni konczyny uzytej w danej
technice. Im powierzchnia uderzajagca ma mniejszg powierzchnie, tym skutecznos$¢ techniki jest
wieksza. Poniewaz sita akcji skoncentrowana jest na niewielkiej powierzchni uderzajacej Iub
blokujacej konczyny wykonujacego technike, a sita reakcji rozktada sie na cate jego ciato, znajdujace
sie w odpowiedniej dla danej techniki pozycji i rbwnowadze, z odpowiednio napietymi w momencie
kontaktu z celem miesniami, sita akcji rozbije deske, spowoduje obrazenia ciata przeciwnika, odtraci
lub uszkodzi jego atakujaca konczyne, za$ sita reakcji rozproszy sie bez wywotania dostrzegalnych
efektéw na wykonujacym.

Wobec faktu, ze im wieksza sita zostanie wtozona w uderzenie, tym wieksza bedzie sita reakcji
dziatajaca na uderzajacg konczyne w chwili trafienia w cel, oczywista staje sie potrzeba
odpowiedniego przygotowania do znoszenia takich obcigzen tych powierzchni konczyn, ktére zostajq
najczesciej uzyte jako powierzchnia uderzajgca oraz ich miesni, wiezadet i kosci. Tzw. "utwardzanie"
powierzchni uderzajacych jest procesem dtugotrwatym i wymaga stosowania wiasciwych metod
(nigdy nie przystepuj do prob rozbijania bez uprzedniego przygotowania!).

Zasada wykorzystania sity reakcji znajduje zastosowanie w charakterystycznym dla Taekwon-do
sposobie poruszania sie i wykorzystania nacisku stép na podtoze. Pod dziataniem sity ciezkosci na
podtoze powstaje réwne jej i przeciwnie skierowane przeciwdziatanie, czyli reakcja podtoza. Gdy na
podioze naciska ciato nieruchome, reakcja podioza jest statyczna. Gdy na podtoze nacisk wywiera
ciato majace przyspieszenie, do ciezaru ciata dodaje sie sita bezwtadnosci. Nastepuje wiec dynamiczna
reakcja podtoza. Ptynne odcigzenia i docigzenia ciata, regulowane naciskiem stop na podtoze,
okreslane sa mianem "fali" (JUL DONG). Odcigzenie ciata, uzyskiwane za pomocg Jul Dong,
wykorzystywane jest dla wspomagania fazy wyjsciowej danej techniki, za$ docigzenie ciata,
wykorzystujace site oddziatywania bezwladnosci wiasnego ciata na podioze, stosowane jest dla
wzmocnienia sity techniki lub utatwienia wyskoku bez wiekszych ruchéw przygotowawczych.

1. Docigzenie i akcja na podfoze za pomoca sprezynowania kolana nogi podporowej
2. Odcigzenie w wyniku dziatania sity reakcji podtoza potaczone z faza wyjsciowq techniki
3. Docigzenie ciata spowodowane sitg cigzenia, zgrane z wykonaniem techniki

Osiggniete tym sposobem korzysci sg nastepujace:

e stabilizacja ciata
e utatwienie koncentracji ciosu w jednym momencie
e zwiekszenie oddziatywania masy ciata

JIP JOONG
(koncentracja)


javascript:print()
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/czmtt.html#BangdongRyok
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/czmtt.html#JipJoong
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/czmtt.html#KyungHyung
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/czmtt.html#HoHup
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/czmtt.html#SokDo
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/czmtt.html#Zilyang

Pod pojeciem koncentracji rozumie sie w Taekwon-do:

1. Koncentracje (zogniskowanie) pracy miesni catego ciata, zwtaszcza zgranie dziatania duzych
miesni tutowia z dziataniem miesni koriczyn w odpowiednim momencie, czyli czasie, i miejscu,
czyli przestrzeni. Sita dziatania miesni catego ciata ulegnie rozproszeniu i stanie sie
bezuzyteczna, jezeli dziatanie to nie bedzie odpowiednio zgrane i skumulowane w jednym
kierunku i czasie, tak by uzyskac jak najwieksze osiggalne przyspieszenie w momencie
trafienia w cel. Istotna jest wiec kolejnos¢ wigczania w cato$¢ ruchu poszczegolnych grup
miesniowych w fazach przygotowawczych oraz jednoczesnos$c¢ i natezenie ich zadziatania w
fazach koncowych.

2. Koncentracje skumulowanego efektu tak skoordynowanej pracy miesni na punkcie witalnym
ciata przeciwnika, uderzanym witasciwg dla wykonywanej techniki powierzchnig konczyny.
Skutecznos$¢ uderzenia bedzie tym wieksza, im wiekszy bedzie stosunek sity uderzenia do
powierzchni, na ktdrg oddziatuje, tj. im wiekszq site przytozy sie do mniejszej powierzchni.

Koncentracja sity powinna by¢ momentalna (jak najwieksza sita w jak najkrétszym czasie). Im trwa
ona krocej, tym wieksza jest moc uderzenia. Duzg wage dla szybkosci koncentracji sity ma
rozluznienie miesni w nieaktywnych fazach ruchu (przygotowawczych i po zakonczeniu ruchu).

Jip Joong przekracza tres¢ zawartg w pojeciu "koncentracja". Procz fizycznej koncentracji dziatania
miesni ciata, obejmuje koncentracje umystu: odpowiednie nastawienie i mobilizacje.

KYUNG HYUNG
(réwnowaga)

Zachowanie rownowagi jest warunkiem osiggniecia maksymalnej skutecznosci wykonywanych
technik. Wykonanie kilku technik z petng sitg i szybkoscig jedna po drugiej w ciggtej serii nie bedzie
mozliwe, jesli w chociaz jednej z nich rGwnowaga ulegnie zachwianiu.

Rownowaga moze by¢ dynamiczna (DONGTCHUK ANJONG), podczas przemieszczen, zwrotow, unikow
i wyskokéw oraz statyczna (JUNGTCHUK ANJONG), podczas pozostawania w miejscu. Zawsze
zasadniczym warunkiem jej utrzymania jest zachowanie pionowego rzutu srodka ciezkosci ciata w
obrebie obszaru podporu. Ze zmiang potozenia ciata lub zmiang potozenia jego czesci, Srodek
ciezkosci ciata zmienia swe potozenie. Dla zachowania rownowagi duze znaczenie majq ruchy czesci
ciata stuzace wyrownaniu (skompensowaniu) potozenia przemieszczajacego sie w niepozadanym
kierunku s$rodka ciezkosci ciata, tj. ruchy pozwalajace unikna¢ utraty lub zachwiania réwnowagi.
Ruchy kompensujace sq szczegdlnie istotne przy wykonywaniu technik z wyskoku, w ktérych zawsze
musi zosta¢ wziete pod uwage, jeszcze przed trafieniem, zachwianie w utozeniu ciata, jakie nastapi w
chwili uderzenia w cel.

W kwestii rownowagi, by¢ moze najistotniejsza jest umiejetno$¢ jej odzyskiwania, gdyz majac do
czynienia z aktywnie przeciwdziatajacym przeciwnikiem, czesto zdarza sie zachwianie réwnowagi
spowodowane podejmowanymi przezen dziataniami. Utrzymywanie i odzyskiwanie réwnowagi
wydatnie wspomaga odpowiednie wykorzystanie sprezynowania kolan.

HO HUP
(kontrola oddechu)

Taekwon-do ktadzie duzy nacisk na odpowiednie zgranie faz oddechu z fazami wykonywanych ruchéw
technik. Efektem prawidtowego zgrania faz oddechu z ruchem jest poprawa mocy, szybkosci
i rownowagi wykonywanych technik.

Oddech sktada sie z wdechu, wydechu oraz wstrzymania oddechu:

1. Wdech wspomaga fazy rozluznienia miesni, utatwia zebranie sie do szybkiego lub silnego
ruchu, nalezy go wiec w miare moznosci koordynowac z poczatkowymi, fazami technik (fazami
wyjsciowymi i zamachowymi), wymagajacymi rozluznienia mie$ni.Wdech powinien by¢
bezgtosny. Wdech nie powinien by¢ wykonywany szybko. Nigdy nie nalezy wykonywac¢ wdechu
w momencie koncentracji sity jakiejkolwiek techniki, zwtaszcza podczas walki z przeciwnikiem.

2. Wydech faczy sie fizjologicznie z najwiekszym wysitkiem miesniowym. Nagty i silny wydech
napina miesnie, zwieksza szybko$c i site ruchu, ktéremu towarzyszy. Dziatania takiego nie ma
powolny, zwykty wydech. Wykonujac jakakolwiek technike, nalezy zgrywac wydech z
krotkotrwatg fazg napiecia miesni zakanczajaca ruch, co pozwala uzyskac wiekszg moc
technik. Wydech powinien by¢ wykonywany ustami, tak, by ilos¢ wydychanego powietrza nie
byta przesadnie duza, z charakterystycznym $wistem, utatwiajagcym regulacje natezenia
wydechu. Wydech nie powinien by¢ od razu gwattowny, powinien taczy¢ sie z ruchem,
stopniowo narastajac. Dynamiczna faza wydechu nastepowac powinna w momencie koncowych
faz wykonania technik.

3. Krétkotrwate wstrzymanie oddechu wywotuje pobudzenie uktadu nerwowego, rozszerzajace sie
na osrodki ruchowe pracujacych miesni, co pozwala uzyskac wieksze ich napiecie. W
przypadku otrzymania bolesnego uderzenia, wstrzymanie wydechu przy jednoczesnym



napieciu miesni brzucha moze zapobiec utracie przytomnosci oraz pozwoli¢ na fatwiejsze
zniesienie bélu wywotanego uderzeniem.

Zgrywanie faz oddechu z fazami techniki, Jul Dong, praca miesni, sitlg, szybkoscig, dystansem
i pozycjq jest nastepujace:

FAZA 1 FAZA 11 FAZA III

ODDECH wdech poczatek wydechu dynamiczne
zakonczenie wydechu

TECHNIKA zamach poczatek ruchu maksymalne
przyspieszenie ruchu,
zatrzymanie

JUL DONG obnizenie sie uniesienie sie koncowe obnizenie

MIESNIE rozluznione ptynny wzrost napiecia maksymalne napiecie
zatrzymujace konczyne

SILA brak stopniowo wzrasta petna moc

SZYBKOSC mata plynny wzrost maksymalna,

wyhamowanie
DYSTANS daleki blizszy w celu

POZYCIA wychodzenie z pozycji  poczatek dochodzenia do nowej nowa pozycja

SOK-DO
(szybkos¢)

Szybkos$¢, czyli zdolno$¢ do wykonywania ruchow w jak najmniejszych dla danych warunkdéw
przedziatach czasu, jest dla Taekwon-do kwestig o znaczeniu decydujacym, gdyz jest zrédiem sity
wykonywanych w walce technik oraz warunkiem ich skutecznoéci, umozliwiajac trafienie przeciwnika,
zanim zdazy on wykonac jakies$ przeciwdziatanie.

Szybkos¢ ruchéw zalezy od:

1. Czynnikdéw zewnetrznych (warunkow otoczenia)
2. Wrodzonych predyspozycji (szybkosci proceséw nerwowych)
3. Stanu wytrenowania:
o Stopnia doskonatosci techniki (nawyki ruchowe, technika ruchu)
o Sity miesni
o Elastycznosci miesni i ruchomosci stawdéw (gibkosci)
o Wytrzymatosci
4. Stanu psychicznego (pewnosci siebie, sity woli, motywacji, wypoczecia, stanu emocjonalnego)

W wykonaniu ruchu z jak najwieksza dla danych warunkéw mozliwg szybkoscia szczegdlnie istotna
jest umiejetnos¢ unikania zbednych napie¢ miesni. Umiejetnosc¢ te, opierajacg sie na maksymalnym
wykorzystaniu sit bezwtadu, najtatwiej osiagna¢ wykonujac ruchy technik ze zmniejszong sita, z
uwagg skupiong na zrozumieniu istoty rozluznienia mies$ni dla przebiegu wykonywanego ruchu,
zwiekszajac intensywnos$¢ jego wykonania stopniowo, w miare opanowywania umiejetnosci wytaczania
zbednych napie¢ miesni przy jednoczesnym angazowaniu w ruch jedynie miesni niezbednych.

Wplyw szybkosci ruchu na jego site

Sita (energia kinetyczna) techniki zalezy od uzytej w niej masy czesci ciata oraz jej predkosci: réwna
jest iloczynowi potowy masy i kwadratu szybkosci jej ruchu. Najistotniejszg sktadowaq sity ruchu jest
wiec szybkos¢ jego wykonania.

Dla danej masy m>0 i szybkosci v<>0 dajacej wynikowg energie Ek, z poréwnania zysku Ek
powstatego na drodze:

a. zwiekszenia dziatajacej masy z zachowaniem szybkosci
b. zwiekszenia szybkosci z zachowaniem masy

wynika, ze przy zwiekszaniu czynnikdw o taki sam % wartosci poczatkowej, % zysku osiggalnego na
drodze b jest wprost kwadratowy do % zysku osiggalnego na drodze a.

masa x x% = Ek + (Ek x x%)
szybkos$¢ x x% = Ek + (Ek x x%?2)

dla m=1, dla m=1,
v=1 v=1,5
Ek=1/2 x 1 x 1 x 1=0.5 (100%) 1/2x1x1,5x1,5=1,125 (225%)



dla m=1,5,
v=1
Ek=1/2 x 1,5 x 1 x 1=0,75 (150%)
Wzrost masy o jej potowe przy statej szybkosci  Wzrost szybkosci o jej potowe przy zachowaniu

spowoduje wzrost energii kinetycznej do 150%  statej masy spowoduje wzrost energii do 225%
jej wartosci poczatkowej. jej wartosci poczatkowej.

Pieciokrotny wzrost masy spowoduje pieciokrotny zysk energii.
Pieciokrotny wzrost szybkosci spowoduje dwudziestopieciokrotny zysk energii.

Dwunastokrotny wzrost masy spowoduje dwunastokrotny zysk energii.

Dwunastokrotny wzrost szybkosci spowoduje stuczterdziestoczterokrotny zysk energii.

Szybkos$¢, z jaka zostaje uzyta sita i wielkos¢ tej sity sq w stosunku do siebie odwrotnie
proporcjonalne. Dla istotnego zwiekszenia dziatajacej sity, niezbedne jest dgzenie do uzyskiwania
maksymalnej szybkosci osiggalnej w danym ruchu. Ta sama zalezno$¢ panuje pomiedzy przytozong
sita, a przedziatem czasu, w jakim sita ta zostaje przytozona.

Szybkos¢ a czas reakcji przeciwnika

Czas reakcji (BANUNG) jest to czas, jaki zajmuje spostrzezenie i ocena bodzZca oraz czas niezbedny
dla wybrania odpowiedzi.

Reakcja moze by¢: prosta, gdy z gory wiadomo, jaki bedzie sygnat i jaki ruch bedzie nan witasciwg
odpowiedzig, a kwestig pozostaje wykonanie go na czas, oraz z wyborem, gdy prdcz zarejestrowania
bodzca, niezbedne jest dobranie wtasciwej odpowiedzi sposrod wielu mozliwych.

Wszelkie zmiany i zjawiska zachodzace w otoczeniu rejestrowane sg za pomocg zmystow, ktérych
czuto$é, czyli czas, konieczny dla uswiadomienia sobie wrazenia, jest progiem ludzkiej percepcji. Prog
ten wynosi w przyblizeniu okoto 1/16 - 1/18 sekundy (0,05 - 0,06 sek.) i jest dla cztowieka
biologiczng statg, na ktdra nastrojony jest jego czas fizjologiczny i psychologiczny. Jest to wiec,
inaczej mowiac, prog czestotliwosci zmian rejestrowalnych dla cztowieka.

Oko rejestruje do 18 bodzcéw na sekunde (jako wrazenie pojedynczych impulséw), ucho styszy
dzwiek powyzej 16 drgan na sekunde (do tej granicy pojedyncze drgania nie uktadaja sie w odbiorze
na wrazenie dzwieku), rozpoczecie wykonania najprostszego ruchu zajmuje co najmniej 1/12
sekundy, z uwagi na granice czestotliwosci impulséw nerwowych w miesniach.

Zsumowanie minimalnego czasu, jaki zajmuje uswiadomienie sobie bodzca (0,05 sek.), minimalnego
czasu niezbednego dla dobrania nan odpowiedniej reakcji (0,05 sek.) i minimalnego czasu, jaki
zajmuje rozpoczecie ruchu (0,08 sek.), daje tacznie 0,18 sek. jako minimalny teoretyczny czas reakcji
przeciwnika. W praktyce, moze by¢ on tylko dtuzszy.

Dokonane pomiary czasu, jaki zajmuje wykonanie wybranych technik Taekwon-do (pomiar dokonany
w Massachussets Institute of Technology, USA) wskazuja, ze osiggalne sg nastepujace czasy
wyprowadzenia wybranych technik:

Kaunde Jirugi - 0,03 sek.
Yopcha Jirugi - 0,1 sek.
Sewo Chagi - 0,12 sek.
Dwimyo Ap Chagi - 0,1 sek.

Odpowiednia szybkos$¢ wykonania ruchu ataku lub obrony umozliwia trafienie przeciwnika w czasie
krétszym od jego czasu spostrzegania i czasu reakcji. Czas trwania wiekszosci technik Taekwon-do w
wykonaniu zaawansowanego zawodnika jest krdtszy od przecietnego czasu reakcji obronnej
cztowieka, wynoszacego w praktyce srednio 0,2 - 0,4 sek (dla poréwnania, mrugniecie powiekami
trwa ok. 1/10 sekundy).

Z powyzszych danych wynika, ze nalezy zwracac¢ szczegdlng uwage na wczesniejsze przewidywanie
ruchow przeciwnika i utrzymywac w czasie walki odpowiedni dystans i koncentracje uwagi.

ZILYANG
(masa)

Czynnikami energii kinetycznej sg masa i szybko$¢. Skutecznos$¢ uderzenia bedzie tym wieksza, im
wieksza bedzie réznica pomiedzy predkoscig masy uderzajacej i masy uderzanej przed uderzeniem,
i im mniejsza bedzie rdznica predkosci pomiedzy obu masami tuz po uderzeniu.



W praktyce oznacza to, ze techniki Taekwon-do nie powinny by¢ wykonywane z intencjg pchniecia, a
raczej z intencjq "nadziania" uderzanej powierzchni na uderzajaca konczyne.

W Taekwon-do mamy do czynienia z masa, na ktdrg bezposrednio oddziatuje wykonywany ruch bloku,
kopniecia czy tez uderzenia, oraz z masq wtasnego ciata i jego czesci. O ile masa ciat fizycznych, na
jakie oddziatujemy, jest zmienna, zalezna od konkretnej sytuacji, o tyle masa wtasnego ciata i jego
poszczegdlnych czesci jest u kazdego wzglednie stata, w zaleznosci od wzrostu i budowy.

Dla osobnika wagi 75 kg wynosi to w przyblizeniu:

e Glowa i szyja - 5,25 kg (7%)
e Ramie i przedramie z dtonig 4,5 kg (6%)
o z czego ramie 2,25 kg (3%,),
o przedramie 1,5 kg (2%),
o dton 0,75 kg (1%)
e Korpus razem 32,25 kg (43%)
o z czego gbrna czes¢ do wys. splotu 11,25 kg (15%),
o s$rodkowa cze$¢ do bioder 13,5 kg (18%),
o biodra do nasady ud razem 7,5 kg (10%),
o kazde biodro po 3,75 kg (5%)
e Noga razem 14,25 kg (19%)
o z czego udo 9 kg (12%),
o podudzie 3,75 (5%),
o stopa 1,5 kg (2%)

Skutecznos¢ wykonywanych technik zalezy od umiejetnego wykorzystania zaréwno sit aktywnych (tj.
dziatania miesni), jak i pasywnych (tj. sity ciezkosci, sity bezwtadnosci oraz reakcji podtoza) obok
wczesniej wymienionych koncentracji i rownowagi. Uderzenie bedzie tym skuteczniejsze, im bardziej
sposOb operowania masg czesci ciata prowadzi¢ bedzie do angazowania w uderzenie wiekszej masy
wiasnej (masy wypadkowej, stanowigcej sume mas aktywnych czesci ciata i wiaczonej w ruch sity
oddziatywania bezwfadnosci czesci ciata).

Przyktadem wykorzystania masy ciata jest, po wstepnym uniesieniu w zamachu, ruch gwaltownego
obnizenia pozycji w momencie kontaktu przy wykonywaniu technik. Aby wykorzystaé ciezar ciata,
nalezy je wprowadzi¢ w ruch: obnizenie pozycji wzmaga na moment maksymalny ciezar ciata (do
ciezaru ciata dodaje sie sita bezwfadnosci). Ruch ten wchodzi w sktad niemal wszystkich technik
Taekwon-do i wytwarza znaczng sktadowg ich mocy.



