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Wstep

W ostatnich kilkunastu latach nastgpit widoczny i zauwazalny wzrost zainteresowania kulturg
Dalekiego Wschodu, a szczegdlnie jednym z jej sktadnikow - sztukami walki. Szat mody przeminaf,
natomiast chetnych do samodoskonalenia sie na drodze sztuki walki nadal nie brakuje. Jedna z takich
sztuk walk jest Taekwon-do, ktére zdobywa ogromng popularnos¢, jednak nadal dla wielu jest mato
znang dyscypling, dlatego napisatam te prace, aby w pewien sposdb przyblizy¢ Taekwon-do.

Taekwon-do jest sztuka samoobrony opartg na tradycjach i filozoficznych zasadach staro koreanskiej
odmiany walki wrecz. Pochodzi z Korei, gdzie rozwijato sie przez ponad dwadziescia wiekdw, aby
przeksztaltci¢ sie w nowoczesng sztuke walki.

Nazwe tworza stowa:
tae - stopa (uderzenie stopaq),
kwon - pies¢ (uderzenie piescig),
do - droga (filozofia, sposdb zycia).

Taekwon-do jest sztuka, ktora zaktada pewien okreslony sposob myslenia i postepowania ujety w piec
zasad:

1. Ye Ui - uprzejmos¢,
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2. Yom Chi - uczciwosg,

3. In Nae - wytrzymatos¢,

4. Guk Gi - samokontrola,

5. Baekjul Boolgool - nieposkromiony duch.

Wymienione zasady tworzg normy etyczne, jakimi powinien kierowac sie kazdy, kto rozpoczat nauke
Taekwon-do.

Wspdtczesne Taekwon-do jest jednolitym i komplementarnym systemem walki, ktdrego strukture
tworzg pozycje, techniki reczne, techniki nozne, formy ruchowe, walka i samoobrona.

Dla wielu, ktérzy chca rozpoczaé¢ nauke Taekwon-do na poczatku wiele rzeczy jest niezrozumiatych
i niepojetych, dlatego celem tej pracy jest przyblizenie cho¢ w matym stopniu struktury szkolenia
i wspotzawodnictwa w Taekwon-do.

Praca ta sktada sie z dwoch czesci.

Cze$¢ pierwsza to przedstawienie struktury organizacyjnej szkolenia. Oprdécz podstawowych rzeczy
zwigzanych ze szkoleniem, przedstawitam w tej czesci takze cele i etapy szkolenia dla przyblizenia
specyfiki Taekwon-do.

Cze$¢ druga to opis struktury wspotzawodnictwa, aby objasni¢ system rozgrywania zawoddéw w
Polsce. Cze$¢ ta zawiera takze geneze powstania Taekwon-do oraz najwazniejsze przepisy
obowigzujace podczas rozgrywania wszystkich konkurencji wchodzacych w sktad Taekwon-do.

Rozdziat I
System organizacyjny szkolenia

1. Geneza powstania ukladow

W okresie gdy osoby, ktore praktykowaty sztuki walki nie mogty sprawdzi¢ swoich umiejetnosci,
poniewaz nie istniaty reguty walki sportowej, a kazda walka realna mogta spowodowac kontuzje ciata,
kalectwo, a nawet $mieré. W czasie gdy obowigzywat bardzo surowy kodeks karny, kierujacy sie
zasadq "oko za oko, zab za zab" adepci sztuki walki zmuszeni byli do poszukiwania nowych
rozwigzan. Musieli stworzy¢ co$ takiego, co pozwolitoby na doskonalenie indywidualnej techniki ataku
i obrony, i bytoby dla ¢wiczacego bezpieczne, a zarazem bardzo uzytkowe.

Rozwigzaniem takim okazaty sie powstajace uktady, jako kombinacje ataku i obrony (rodzaj walki z
cieniem), faczace sie w logiczne ciagi ruchéw. Wraz z czasem przybywato uktaddw, ktére ulepszono
i udoskonalono. Do chwili wprowadzenia walki sportowej byta to jedna z najpopularniejszych metod
treningowych (3).

Uktady spetniaja takze funkcje "katalogdéw technik", zawierajq swoiste dziedzictwo kazdego stylu
walki, a nawet poszczegdlnych mistrzow. Systematyzujg techniki, pozwalajg na przetrwanie
dziedzictwa danej sztuki walki, nie pozwalajac na jakikolwiek jego uszczerbek (7).

2. Znaczenie ukladéw

Wiasciwa kazdej z 24 form nazwa, charakterystyczny uktad choreograficzny, okreslona liczba ruchéw
oraz specyficzny diagram symbolizuje bohaterskie postacie z historii Korei lub nawigzuje do
szczegolnych okolicznosci zwigzanych z wydarzeniami tego panstwa (4).

CHON-JI - w dostownym ttumaczeniu oznacza "niebo-ziemia", co na Dalekim Wschodzie interpretuje
sie jako stworzenie $wiata lub poczatek ludzkosci. Stad jest to pierwsza ruchowo elementarna forma,
jaka ma wykona¢ adept Taekwon-do. Skiada sie ona z dwdch harmonijnie zintegrowanych czesci
symbolizujacych wtasnie "niebo" i "ziemie". Uktad zawiera 19 elementdéw technicznych.

DAN-GUN - nazwa tej formy pochodzi od $wietego Dan-Gun, ktéry uwazany jest za legendarnego
zatozyciela Korei w roku 2333 p.n.e. Uklad zawiera 21 elementéw technicznych.

DO-SAN - to pseudonim wielkiego koreanskiego patrioty zyjagcego w latach 1876-1938. Uktad zawiera
24 elementy techniczne.

WON-HYO - byl mnichem, ktéry wprowadzit buddyzm podczas panowania dynastii Silla w roku 686
naszej ery. Uktad zawiera 28 elementow technicznych.

YUL-GOK - jest pseudonimem wielkiego filozofa i uczonego Yi J (1530-1554 r. naszej ery)
nazywanego takze "Konfucjuszem Korei"). Trzydziesci osiem ruchéw tego uktadu odnosi sie do
miejsca jego urodzenia na 38 réwnolezniku, a diagram symbolizuje uczonego. Uktad zawiera 38
elementow technicznych.



JOONG-GUN - nazwa pochodzi od patrioty Ahn Joong-Gun, ktéry zamordowat Hiro-Bumi, pierwszego
japonskiego generata-gubernatora Korei, znanego jako cztowieka, ktéry odegrat gtowng role w
koreansko-japonskim scaleniu. 32 ruchy w tym uktadzie symbolizuje wiek Ahn Joong-Gun w
momencie gdy zostat stracony w wiezieniu Liu-Shung w 1810 roku naszej ery. Uktad zawiera 32
elementy techniczne.

TOI-GYE - jest pseudonimem literackim stawnego uczonego Yi Hwang, wielkiego znawcy
neokonfucjonizmu. 37 ruchdw tego uktadu zwigzane jest z miejscem jego urodzenia na 37 stopniu
szerokosci geograficznej. Diagram oznacza uczonego. Ukfad zawiera 37 elementéw technicznych.

HWA-RANG - nazwa pochodzi od grupy mtodziencow, ktdrzy dziatali podczas panowania dynastii
Silla, okoto 1350 lat temu. Grupa ta stata sie przodujaca sitqg majacq na celu zjednoczenie trzech
krélestw Korei. Uktad zawiera 29 elementéw technicznych.

CHOONG-MOO - byto imieniem danym wielkiemu admiratowi Yi Sun Sin z dynastii Yi. Uchodzit za
cztowieka, ktéry wynalazt w 1592 r. pierwszy uzbrojony statek bojowy (kabukson), statek ten byt
pierwowzorem dzisiejszej todzi podwodnej. Przyczyna, dla ktorej uktad konczy sie atakiem lewej reki
jest symbolem jego pozatowania godnej $mierci, kiedy to nie miat szansy, aby wykazac niestusznosé
oskarzenia o nielojalno$¢ wobec kréla. Uktad zawiera 30 elementéw technicznych.

KWANG-GAE - nazwa pochodzi od stynnego Kwang-Gae-Toh-Wang, dziewietnastego wiadcy z
dynastii Koguryo, ktéry odzyskat wszystkie utracone wczesniej terytoria tgcznie z wieksza czescig
Mandzurii. Diagram symbolizuje ekspansje i powrot straconych terytoridow. 39 ruchdw sktadajacych
sie na uktad tej formy oznacza pierwsze dwie cyfry daty 391 r. n.e. kiedy to Kwang-Gae wstapit na
tron. Uktad zawiera 39 elementéw technicznych.

PO-EUN - jest pseudonimem wiernego poddanego Chong Mong-Chu 1400 r. n.e., ktéry byt stawnym
poetg i ktérego wiersz pt.: "Nie stuzytbym drugiemu panu, cho¢bym mogt by¢ ukrzyzowany sto razy"
znany jest kazdemu Koreanczykowi. Byt takze pionierem na polu fizyki. Diagram jest symbolem
niezachwianej lojalnosci wobec krdéla w kraju pod koniec dynastii Koryo. Uktad sktada sie z 36
elementoéw technicznych.

GE-BAEK - to nazwa na cze$¢ wielkiego generata Ge-Baek z dynastii Baek Je (660 r.n.e.). Diagram
symbolizuje jego surowg wojskowa dyscypline. Uktad zawiera 44 elementy techniczne.

EUI-AM - byt to pseudonim Son Byong Hi, przywédcy ruchu niepodlegtosciowego Korei z marca 1919
r. 45 ruchow jest nawigzaniem do jego wieku, kiedy zmienit nazwe Dong Hak na Chondo Kyo.
Diagram symbolizuje jego nieposkromionego ducha, ktéry nakazat mu poswieci¢ sie walce o
pomysInos¢ swojego narodu. Uktad zawiera 45 elementéw technicznych.

CHOONG-JANG - to pseudonim generata Kim Diek Ryang zyjacego podczas panowania dynastii Lee
w XIV wieku. Uktad ten konczy atak lewg reka, co stanowi symbol jego tragicznej $mierci w wiezieniu
w wieku 27 lat. Uktad zawiera 52 elementy techniczne.

JUCHE -utozsamia filozoficzng mysl, ze cztowiek jest panem wszystkiego i decyduje o wszystkim, ze
jest tym samym panem $wiata i swojego przeznaczenia. Przyjeto sie uwazac, ze to wyobrazenie
wzieto sie od goéry Baekolu, ktéra uznawana jest za symbol ducha Koreanczykéw. Charakterystyczny
diagram oznacza witasnie gore Baekolu. Uktad zawiera 45 elementéw technicznych.

SAM-IL - oznacza historyczng date powstania w dniu 01.03.1919 r. ruchu niepodlegtosciowego Korei.
33 ruchy w uktadzie tej formy stanowig nawigzanie do liczby 33 patriotéw, ktérzy ten ruch
zainicjowali. Ukfad zawiera 33 elementy techniczne.

YOO-SIN - nazwa pochodzi od generata Kim Yoo Sin zyjgcego za czaséw panowania dynastii Silla. 68
ruchow sktadajacych sie na uktad tej formy odnosi sie do dwdch ostatnich cyfr daty 668 r. n.e., kiedy
to Korea zostata zjednoczona. Ukfad ten zawiera 68 elementow technicznych.

CHOI-YONG - nazwa pochodzi od generata Choi Yong, ktory byt premierem i gtbwnodowodzacym sit
zbrojnych dynastii Koryo w wieku XIV. Ukfad zawiera 46 elementdw technicznych.

YON-GAE - nazwa pochodzi od generata Yon Gae Somoon zyjgcego za panowania dynastii Koguryo.
49 ruchéw sktadajacych sie na uktad tej formy jest nawigzaniem do dwdch ostatnich cyfr roku 649 r.
n.e., w ktérym ten stynny generat zmusit dynastie Tang do opuszczenia Korei, po zniszczeniu 300
tysiecy ich wojsk pod Ansi Sung. Uktad zawiera 49 elementow technicznych.

UL-JI - nazwa pochodzi od generata UI-JI Moon Dok, ktéry w 612 r.n.e. obronit Koree od inwazji
Tanga dysponujacego sitq miliona zotnierzy dowodzonych przez Yang Je . Diagram uktadu symbolizuje
jego nazwisko, a 42 ruchy nawigzujq do jego wieku, w ktérym zawart pokojowy traktat. Uktad
zawiera 42 elementy techniczne.



MOON-MOO - oddaje czes$¢ 30 wiadcy dynastii Silla. Jego ciato zostato pochowane obok Dae Wang
Am (wielkiej skaty wiadcéw). 61 ruchéw symbolizuje dwie ostatnie cyfry roku 661 n.e., w ktérym to
Moon Moo wstapit na tron. Uktad zawiera 61 elementéw technicznych.

SO-SAN - to pseudonim wielkiego mnicha Choi Hyong Ung (1520-1640), ktéry zyt za panowania
dynastii Lee. 71 ruchy ukfadu nawigzuje do wieku, w ktérym zorganizowat on wspdlnie ze swym
uczniem Sam Myung Dang korpus mnichéw Zzotnierzy dla odparcia najazdu na Pétwysep Koreanski
japonskich korsarzy w 1592 r. Uktad zawiera 72 elementy techniczne.

SE-JONG - nazwa pochodzi od najwiekszego koreanskiego wtadcy Se Jong, ktory wynalazt alfabet
koreanski w 1443 r. Diagram symbolizuje wiadce, a 24 ruchy ukfadu nawigzujg do 24 liter alfabetu
koreanskiego. Uktad zawiera 24 elementy techniczne.

TONG-IL - oznacza decyzje zjednoczenia podzielonej od 1945 r. Korei, diagram symbolizuje
jednonarodowg rase. Uktad zawiera 56 elementow technicznych.

3. Znaczenie uktadéw dla nauczania

Wielokrotnie adepci Taekwon-do nie rozumiejg sensu doskonalenia uktadow formalnych, poniewaz nie
znajq ich zalet i pomijaja je w swoim treningu. Argumenty, ktore przytaczam ponizej niech beda
najlepszg motywacjg do zmiany takiego stanu rzeczy:

1. Jest to rodzaj doskonatego ¢wiczenia ogélnorozwojowego,
2. Ksztatcg koordynacje ruchowga poprzez praktykowanie wielu bardzo ztozonych elementow
technicznych,

3. Poprawiajg wydolno$¢ organizmu,
4. Zwiekszajg mobilnos¢ i gibkosc ciata,
5. Sa cechg charakterystyczng dla Taekwon-do, zawierajg wszystkie elementy techniczne
Taekwon-do,
6. Wprowadzajq specyficzng systematyke nauczania Taekwon-do,
7. Poprawiajq techniczne przygotowanie zawodnika,
8. Sg przygotowaniem do walki realnej z jednym lub kilkoma przeciwnikami,
9. Sq systemem promocji na poszczegdlne stopnie szkoleniowe i mistrzowskie,
10. Pozwalajg na doskonalenie oddychania podczas walki i jego kontrole,
11. Nie pozwalajg na pomijanie technik nie stosowanych w walce sportowej,
12. Sg elementem nauczania Taekwon-do, jego gtdwng wartoscia,
13. Spetniajg warunki do rekreacyjnego uprawiania Taekwon-do poprzez praktykowanie uktaddw,
14. Sg podstawg do ksztattowania przezy¢ estetycznych, artystycznych i sg niepowtarzalnym

pieknem samym w sobie,
15. Sa jednq z konkurencji wspétzawodnictwa sportowego,
16. Wspomagajg przygotowanie psychologiczne adeptow,
17. Rozwijaja wszystkie grupy miesniowe, szczegdlnie miesnie wewnetrzne i krotkie (7, 9).

4. System rang w Taekwon-do

W Taekwon-do stopien zaawansowania zawodnika odzwierciedla noszony przez niego pas. Rozrdznia
sie 10 stopni uczniowskich (kup), ktére zdobywa sie od 10 kup do 1 kup i 9 stopni mistrzowskich
(dan), ktére przydzielane sg od 1 do 9 (3, 4).

Stopniom uczniowskim przyporzgdkowany jest odpowiedni kolor pasa. Poszczegdlne kolory paséw
zostaty wybrane $wiadomie i w przesziosci wskazywaty na pozycje zajmowang w spoteczenstwie
osoby, ktora go nosita. Obecnie zostata utrzymana hierarchia koloréw, a ich znaczenie
podporzadkowane Taekwon-do i tak: (3, 4)

e 10 kup (pas biaty) - symbolizuje niewinno$¢, brak wiedzy i doswiadczenia w TKD.

e 9 kup (z6tty pasek) - oznacza sie go przez naszycie zo6ttej beretki 5 cm od konca pasa o
szerokosci 5 mm na pasie biatym. Jest to stopien posredni.

o 8 kup (pas z6ity) - jest symbolem ziemi, w ktérej roslina zapuszcza korzenie, jest to poczatek
drogi studenta Taekwon-do.

e 7 kup (zielony pasek) - oznacza sie go przez naszycie zielonej beretki. Jest tak jak kazdy
stopien nieparzysty stopniem posrednim.

e 6 kup (zielony pas) - tak jak roslina zaczyna sie rozwijac tak i umiejetnosci studenta Taekwon-
do sq duzo wieksze.

e 5 kup (niebieski pasek) - naszyta niebieska beretka.

e 4 kup (niebieski pas) - jest symbolem nieba, w kierunku ktérego roslina wzrasta, tak tez
postepuje trening studenta.

e 3 kup (czerwony pasek) - naszyta czerwona beretka.

e 2 kup ( czerwony pas) - oznacza niebezpieczenstwo, umiejetnosci studenta sg na tyle
zaawansowane, ze stanowig zagrozenie dla ewentualnych przeciwnikdéw.

e 1 kup (czarny pasek) - naszyta czarna beretka.

e I Dan (czarny pas) - oznacza dojrzatos¢ i biegtos¢ w Taekwon-do, a takze informuje, ze jego
posiadacz jest nieczuty na strach i ciemnos¢.



Stopnie mistrzowskie oznacza sie na pasie cyframi rzymskimi, na jednym z jego koncéw. Dodatkowo
posiadacze czarnych pasdw noszg czarne obszycia na bluzie doboku. Od 4 Dana naszywa sie lampasy
wzdtuz rekawdw bluzy i nogawek spodni, takze czarnego koloru.

Liczba stopni mistrzowskich takze ma odzwierciedlenie w tradycji i historii Korei.

W kulturach orientalnych liczba 9 jest najwyzsza liczba jednocyfrowa. Studenci Taekwon-do
posiadajacy stopien od pierwszego do trzeciego dana w hierarchii tej sztuki nazywani sg "boosabum"
i sg asystentami instruktora. Studenci Taekwon-do od czwartego do szdstego dana nazywajg sie
"sabum" i sg instruktorami. Posiadacze siédmych i 6smych dandéw to elita Taekwon-do, nazywa sie ich
"sahyun" i sg mistrzami. Natomiast posiadacze dziewigtych dandéw nazywani sg "sasung" i sg
starszymi mistrzami.

Od czwartego dana oprdcz obszy¢ bluzy doboku i lampasow, adepci Taekwon--do mogg nosi¢ pagony
na lewym ramieniu z odpowiednimi oznaczeniami.

5. Program nauczania

Adept Taekwon-do zaczynajac c¢wiczy¢ taq sztuke walki wkracza kolejno w tajniki sztuki. Na
poszczegdlnych etapach nauczania musi opanowac pewien zasob umiejetnosci. W miare zdobywania
stopni uczniowskich i mistrzowskich - umiejetnosci rosna. Zdobyta wiedze praktyczng i teoretyczng
studenci Taekwon-do demonstrujg na egzaminach. Ponizsza tabela zawiera program nauczania od 10
do 1 kup czyli umiejetnosci jakie powinien opanowac adept Taekwon-do w miare zdobywania stopni
uczniowskich.

wymagania na stopien 10 Kup
Pozycje (Sogi) Charyot sogi, Narani junbi sogi, Annun sogi, Gunnun sogi, Niunja sogi

Annun so kaunde jirugi, Gunnun so baro jirugi, Gunnun so bakat palmok
najunde makgi, Gunnun so sonkal najunde makgi, Gunnun so kaunde an
palmok makgi, Niunja so kaunde palmok daebi makgi

Techniki reczne
(Son gisool)

Techniki nozne

(Bal gisool) Apcha ollygi, Golcho ollygi, Ap chagi, Dollyo chagi, Twimyo ap chagi

Uldady formalne Saju jirugi, Saju makgi

(Tul)

Walka (Matsogi) Sambo matsoki (trzy elementy ataku i obrony bez partnera)
wymagania na stopien 9 Kup

Pozycje (Sogi) j.w.

Techniki reczne

(Son gisool) j-w. + Niunja so kaunde an palmok makgi

Techniki nozne

(Bal gisool) j-w. + Naeryo chagi

Uktady formalne j.w. + Chon-ji

(Tul)

Walka (Matsogi) Sambo matsogi (trzy elementy w pozycji gunnun so z partnerem)
wymagania na stopien 8 Kup

Pozycje (Sogi) j-w.

j.-w. + Gunnun so bakat palmok nopunde makgi, Niunja so sonkal daebi
makgi, Niunja so sang palmok makgi, Gunnun so nopunde baro jirugi,
Niunja so sonkal yop taerygi

Techniki reczne
(Son gisool)

Techniki nozne

(Bal gisool) j.w. + Tora yop chagi, Twimyo yop chagi, Twimyo dollyo chagi

Uktady formalne

(Tul) j-w. + Dan-gun

Walka (Matsogi) Sambo matsoki (6 elem. w tym 3 w gunnun so i 3 w niunja so)

wymagania na stopien 7 Kup
Pozycje (Sogi) j.w.



Techniki reczne
(Son gisool)

Gunnun so bakuro bakat palmok nopunde yop makgi, Gunnun so bakat
palmok nopunde hechyo makgi, Annun so sonkal yop taerigi, Gunnun so
sun sonkut tulgi, Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi

Techniki nozne
(Bal gisool)

j-w. + Goro chagi, Tora naeryo chagi, Bandae goro chagi, Twimyo goro
chagi

Uklady formaline
(Tul)

j-w. + Do-san

Walka (Matsogi)

j-w. + Ibo matsoki (4 elementy)

Pozycje (Sogi)

wymagania na stopien 6 Kup
j-w. + Moa junbi sogi A, Gooboryo jumbi sogi A

Techniki reczne
(Son gisool)

j-w. + Niunja so sonkal nopunde anuro taerigi, Gojung so kaunde jirugi,
Gonnun so palmok dollimyo makgi

Techniki nozne
(Bal gisool)

j-w. + Twimyo tora yop chagi, Twimyo tora goro chagi, Twimyo naeryo
chagi

Uktady formalne
(Tul)

j.w. + Won-hyo

Walka (Matsogi)

Ibo matsoki (6 elem. w tym réwniez poz. Niunja so i atak nogq), Hosin-sul
(proste uwolnienie, powolne wykonanie z naciskiem na poprawnosc¢
techniczna)

Pozycje (Sogi)

wymagania na stopien 5 Kup
j-w. + kyocha sogi

Techniki reczne
(Son gisool)

j-w. + Gunnun so sonbadak golchoo makgi, Gunnun so sonbadak bandae
golcho makgi, Niunja so sang sonkal makgi, Gunnun so doo palmok
nopunde, Kyocha so dung joomuk nopunde yop taerigi, Gunnun so ap
palkup taerigi, Twimyo jirugi (pojedyncze i podwojne)

Techniki nozne
(Bal gisool)

j-w. + bandae dollyo chagi twimyo tora naeryo chagi, Twimyo bandae
dollyo

Uklady formaline
(Tul)

j-w. + Yul-gook

Walka (Matsogi)

j.w. + Ilbo matsoki (6 elementéw Hosin-sul j.w.)

Pozycje (Sogi)

wymagania na stopien 4 Kup
j-w. + Moa junbi sogi B, Dwit bal sogi, Nachuo sogi

Techniki reczne
(Son gisool)

Niunja so kaunde sonkal dung bakuro makgi, Dwit bal so sonbadak ollyo
makgi, Gunnun so kyocha joomuk chukyo makgi, Gunnun so sonbadak
noollo makgi, Gojung so mongdung-i makgi, Gunnun so wipalgup taerigi,
Gunnun so nopunde sang joomuk sewo jirugi, Gunnun so sang joomuk
dwijibo jirugi, Niunja so dung joomuk nopunde yop taerigi, Gunnun so
bandae nopunde jirugi, Niunja so kaunde bandae jirugi, Moa so kiokja
jirugi, Twimyo dung joomuk yop taerigi

Techniki nozne
(Bal gisool)

j-w. + Twimyo nopi ap chagi, Twimyo nomo yop chagi

Uklady formaline
(Tul)

j-w. + Joong-gun

Walka (Matsogi)

j-w. + Yaksok Matsoki (walka umowna):

a. przy uzyciu tylko rak
b. przy uzyciu rak i nég-strony wykonujg na zmiane atak i obrone

Hosin-sul: uwolnienia i kontrataki wykonywane wolno, poprawnie
technicznie

Rozbicia (Kyokpa)

ap joomuk jirugi, dollyo chagi, twimyo nomo yop chagi, twimyo nopi ap
chagi, ap chagi




Pozycje (Sogi)

wymagania na stopien 3 Kup

j.w.

Techniki reczne
(Son gisool)

j.-w. + Gunnun so kyocha joomuk noolo makgi, Annun so bakat palmok
san makagi, Niunja so doo palmok najunde miro makgi, Kyocha so Kyocha
joomok noolo makgi, Niunja so sonkal najunde daebi makgi, Gunnun so
dwijibun sonkut najunde tulgi, Moa so dung joomuk yobdwi taerigi,
Gunnun so opun sonkut nopunde tulgi

Techniki nozne
(Bal gisool)

j.-w. + Moorup ollyo chagi

Uklady formaline
(Tul)

j-w. + Toi-gye

Walka (Matsogi)

j.w. + Ban Jayu Matsoki, Bal Matsoki (atak przy uzyciu ndg),
Hosin-sul j.w.

Rozbicia (Kyokpa)

dollyo chagi, yop chagi, ap joomuk sonkal yop taerigi, nopi ap chagi,
nomo yop chagi, tora yop chagi

Pozycje (Sogi)

wymagania na stopien 2 Kup
j.w. + moa junbi sogi C, soojik sogi

Techniki reczne
(Son gisool)

j-w. + Annun so sonbadak miro makgi, Moa so an palmok kaunde yop ap
makgi, Niunja so ollyo jirugi, Soojik so sonkal naeryo taerigi, Niunja so
kaunde baro jirugi, Niunja so yop palkup tulgi

Techniki nozne
(Bal gisool)

j-w.

Uklady formalne
(Tul)

j.-w.+ Hwa-rang

Walka (Matsogi)

j.-w. + Jayu Matsoki, Hosin-sul (szybkie wykonanie)

Rozbicia (Kyokpa)

yop chagi, bandae dollyo chagi, ap joomuk dung joomuk, twimyo nomo ap
chagi, twimyo nomo yop chagi, twimyo goro chagi

Pozycje (Sogi)

wymagania na stopien 1 Kup
j-w.

Techniki reczne
(Son gisool)

j-w + Niunja so palmok najunde makgi, Annun so palmok kaunde ap
makgi, Niunja so kyocha sonkal yop makgi, Gunnun so doo sonbadak ollyo
makgi, Gunnun so sonkal nopunde, Gunnun so sonkal dung nopunde ap
taerigi, Niunja so dung joomuk yopdwi taerigi, Annun so dung joomuk
nopunde yop taerigi

Techniki nozne
(Bal gisool)

j-w. + Dwit chagi, Twiau dollmio yop chagi 360°

Uktady formalne
(Tul)

j.w. + Choong-moo

Walka (Matsogi)

j-w. + ap joomuk bandae dollyo chagi, tora yop chagi, twimyo tora,
twimyo bandae, twimyo tora goro chagi, nopi ap chagi, homo yop chagi

UWAGI:

1. Wykonywanie rozbi¢ (desek, cegiet, dachowek itp.) oraz stosowanie w treningu walk wolnych
i sportowych dozwolone jest od 14 roku zycia - MP nr 16 poz. 118, z dnia 16.05.1989 r.

2. Studenci Taekwon-do obowigzani sq zna¢ podstawowg nomenklature adekwatnie do
posiadanego stopnia.

3. Studenci stosownie do swych umiejetnosci powinni rozwijaé¢ wiedze o moralnych,
filozoficznych, teoretycznych zasadach Taekwon-do i znac jego historie.

6. Regulamin egzaminacyjny na stopnie uczniowskie Kup

1. Osoby uprawnione do przeprowadzania egzaminow.
1. Egzaminy moga przeprowadzac¢ egzaminatorzy zwigzkowi i klubowi.



II.

I11.

2. Egzaminatorzy zwigzkowi majg prawo nadawania stopni do 1 kup witacznie, na terenie
catego kraju.

3. Egzaminatorzy klubowi majgq prawo nadawania stopni do 6 kup wiacznie, jedynie w
obrebie wiasnego klubu.

4. Lista egzaminatoréw ustalana jest corocznie na okres od 1 stycznia do 31 grudnia.
Proponuje ja Viceprezes ds szkoleniowych , a zatwierdza Zarzad Polskiego Zwigzku
Taekwon-do.

Czestotliwos¢ przeprowadzania egzaminow.

1. Egzaminy na stopnie uczniowskie przeprowadzane sg dwa razy w roku.

2. Prawo do trzeciego egzaminu w roku zawodnik uzyskuje z chwilg odbycia dwdch
obozow szkoleniowo-technicznych Taekwon-do, tj. minimum 100 godzin praktyki
potwierdzonych podpisami instruktorow prowadzacych zajecia na obozach. Instruktorzy
ci muszg posiadac stopiet minimum III Dan.

Zakres promocji.

1. Prawidiowo odbyty egzamin daje promocje o 1 kup.

2. Zawodnik moze uzyskac¢ promocje o 3 kup w przypadku gdy jest to uzasadnione jego
wysokim poziomem technicznym. Promocje taka moze otrzymac tylko jeden raz
i jedynie w zakresie stopni do 6 kup.

3. Zawodnik moze uzyskac¢ promocje o 2 kup w przypadku gdy jest to uzasadnione jego
wysokim poziomem technicznym. Promocje taka moze otrzymac nie wiecej niz 3 razy
lub nie wiecej niz 2 razy w przypadku gdy wczesniej otrzymat juz promocje o 3 kup.

4. Wszystkie promocje nadane w wyniku przeprowadzenia dodatkowych egzamindw nie
moga by¢ wyzsze niz o 1 kup.

5. W przypadku gdy poziom techniczny zdajacego drastycznie lub wyraznie odbiega od
poziomu jaki powinien spetnia¢ posiadajacy dotychczas stopien, egzaminator moze
natozy¢ zakaz odbywania nastepnego egzaminu.

6. W przypadku, gdy zawodnik zdaje egzamin poza swoim macierzystym klubem, musi
uzyskac zgode na pismie od swojego trenera prowadzacego.

Kryteria powotywania egzaminatorow

. Ukonczony 25 rok zycia.
. Stopien minimum III Dan dla egzaminatoréw klubowych oraz IV Dan i wyzej dla

egzaminatoréw zwigzkowych.

. Legitymacja instruktora Taekwon-do wydana przez Polski Zwigzek Taekwon-do.
. Czynna praca instruktora w klubie.
. Systematyczny i czynny udziat w szkoleniach i seminariach w tym z Generatem Choi Hong Hi

obowigzkowo.

. Rekomendacja instruktora miedzynarodowego.
. Dyspozycyjnosc.

7. Wymagania egzaminacyjne na stopnie uczniowskie Kup

10 kup

9 kup

8 kup

7 kup

saju jirugi

saju makgi

sambo matsoki (bez partnera) 2 el.

annun so kaunde jirugi

apcha ollygi, golcho ollygi, ap chagi, dollyo chagi
test gibkosci

saju jirugi, saju makgi, chon-ji

sambo matsoki (3 el. w pozycji gunnun so z partnerem)
annun so kaunde jirugi

ap chagi, dollyo chagi, yop chagi, twimyo ap chagi

test gibkosci

chon-ji, dan-gun

sambo matsoki (3 el. w poz. gunnun so i 3 el. w poz.niunja so)

annun so kaunde jirugi (podwéjne, potrdjne)

ap chagi, dollyo chagi, yop chagi, tora yop chagi, naeryo chagi, twimyo ap chagi, twimyo
dollyo, twimyo yop chagi

test gibkosci

dan-gun, do-san

ibo matsoki (4 el.)

ap chagi, dollyo chagi, yop chagi, tora yop chagi, naeryo chagi, tora naeryo chagi, goro chagi,
tora goro chagi, twimyo ap chagi, twimyo dollyo chagi, twimyo yop chagi, twimyo goro chagi
test gibkosci



6 kup

5 kup

4 kup

3 kup

2 kup

1 kup

do-san, won-hyo

ibo matsoki (6 el.), hosin-sul (5 el.)

yop chagi, tora yop chagi, goro chagi, tora goro chagi, tora naeryo chagi, twimyo yop chagi,
twimyo dollyo chagi, twimyo goro chagi, twimyo tora yop chagi, twimyo naeryo chagi

test gibkosci

won-hyo, yul-gok

ilbo matsoki (6 el.), hosin-sul (8 el.)

pojedyncze i podwojne uderzenie rekami w ruchu jak w walce

dung joomuk taerigi w ruchu jak w walce

twimyo jirugi pojedyncze i podwdjne w przdd i w tyt

yop chagi, tora yop chagi, goro chagi, tora goro chagi, naeryu chagi, bandae dollyo chagi,
twimyo yop chagi, twimyo tora yop chagi, twimyo tora goro chagi, twimyo tora naeryo chagi
test gibkosci, test sity - "pompki"

yul-gok, joong-gun

ilbo matsoki (5 el. zadanych przez egzaminatora) hosin-sul, yaksok matsoki - strony wykonuja
na zmiane atak i obrone

pojedyncze i podwdjne uderzenie rekami w ruchu jak w walce

dung joomuk taerigi w ruchu jak w walce

twimyo jirugi pojedyncze i podwdjne w przod i w tyt twimyo dung joomuk yop taerigi, bandae
dollyo chagi

twimyo bandae dollyo chagi, twimyo tora yop chagi, twimyo tora goro chagi

rozbicia (desek):

. twimyo nopi ap chagi (wysokos$¢ wyciagnietej reki),

. twimyo nomo yop chagi (skok przez 3 osoby - 50cm wysok.)

. dollyo chagi (wys. gtowy),

. ap joomuk - 1 deska,

. ap chagi - 2 deski

. dollyo chagi - 2 deski

. egzaminator wybiera 3 rozbicia z w/w.

NOuUuhWNH-

joong-gun, toi-gye
ban jayu matsoki, bal matsoki, hosin-sul
twimyo tora naeryo chagi, twimyo tora yop chagi, twimyo bandae dollyo chagi
rozbicia desek
1. twimyo nopi ap chagi (wysoko$¢ wyciagnietej reki)
2. twimyo nomo yop chagi (skok przez 4 osoby, wys. j.w.),
3. dollyo chagi,
4. yop chagi,
5. tora yop chagi kaunde,
6. ap joomuk - 1 deska,
7. sonkal yop taerigi - 1 deska,
8. dollyo chagi - 2 deski,
9. yop chagi - 2 deski
10. egzaminator wybiera 4 rozbicia z w/w.

toi-gye, hwa-rang

jayu matsoki, hosin-sul (5 zadanych el.)

rozbicia desek

. twimyo nopi ap chagi (wys. wyciagnietej reki),
. twimyo nomo yop chagi (5 0s6b, 50 cm)

. twimyo goro chagi 1 deska,

. yop chagi 1 deska,

. bandae dollyo chagi 1 deska,

. egzaminator wybiera 5 rozbi¢ z w/w

U hwWNHEH

hwa-rang, choong-moo

jayu matsoki, hosin-sul

rozbicia desek
1. twimyo nopi ap chagi (wys. wyciagnietej reki)
2. twimyo nomo yop chagi (6 osdb, 50 cm wys.)
3. nopunde twimyo tora yop chagi - 1 deska
4. twimyo bandae dollyo - 1 deska,



5. twimyo tora goro chagi - 1 deska
6. ap joomuk - 2 deski
7. bandae dollyo - 2 deski
8. tora yop chagi - 2 deski
9. sonkal yop taerigi - 2 deski
10. egzaminator wybiera 6 rozbic¢ z w/w.

UWAGI:

1. Sprawdzianu gibkosci nie stosuje sie po to aby zaniza¢ czy zawyza¢ ocene koricowg egzaminu
lecz po to, by trafnie oceni¢ mozliwosci zdajacego w zakresie technik noznych.
2. Sprawdzian sity tzw. "pompki" musi uwzglednia¢ wiek, pte¢ oraz stopiern zaawansowania
éwiczacego.
3. Wymagania egzaminacyjne nalezy traktowac jako podstawowe, a egzaminator ma prawo
poszerzy¢ je o elementy wystepujgce w programie nauczania.
4. Przedmiotem egzaminu moze by¢ réwniez teoria Taekwon-do (np. nomenklatura, historia
Taekwon-do teoria sity itp.), stosownie do stopnia zaawansowania.
5. Wymiary desek sq znormalizowane i wynoszg:
o dla junioréw 30 x 30 x 1.5 cm
o dla senioréw 30 x 30 x 2 cm.

8. Wymagania egzaminacyjne na stopnie mistrzowskie Dan

I Dan

. hwa-rang, choong-moo, kwang-gae
. jayu matsoki (czas 3 min.)
. hosin-sul
. kyok-pa:
1. techniki specjalne:
twimyo nopi ap chagi (220 cm)
twimyo dollyo chagi (190 cm)
twimyo nomo yop chagi (6 osdb, 70 cm wysokosci)
2. testy sity:
ap joomuk jirugi (gr. 4 cm)- dla mezczyzn
sonkal yop taerigi - dla kobiet
bandae dollyo chagi (gr. 6 cm - mezczyzni, 4 cm - kobiety)
5. teoria (nomenklatura, historia itd.)

A WNE=

II Dan

1. kwang-gae, po-eun, ge-baek
2. jayu matsoki (czas 3 min.)
3. hosin-sul
4. kyok-pa:
1. techniki specjalne:
twimyo nopi ap chagi (wys. 230 cm)
twimyo goro chagi (wys. 180)
twimyo nomo yop chagi (7 oséb, wys. 70 cm)
twimyo tora yop chagi (wys. 180 cm)
twimyo bandae dollyo chagi (wys. 190 cm)
2. testy sity:
sonkal yop taerigi (gr. 4 cm)
yop chagi (gr. 6 cm)
dung joomuk yop taerigi (gr. 4 cm)
5. teoria

III Dan

1. Eui-Am, Choong-Jang, Juche
2. Jayu Matsoki (czas 3 min.)
3. Hosin-sul
4. Kyok-pa
1. techniki specjalne:
twimyo nopi ap chagi (wys. 240 cm)
twimyo bituro chagi (wys. 160 cm)
twimyo nomo yop chagi (8 oséb, 70 cm wys.)
2. testy sity:
ap chagi (gr. 6 cm)
dollyo chagi (gr. 6 cm)
sonkal dung taerigi (gr. 4 cm)
5. teoria

UWAGTI:



1. Kazda osoba przystepujgca do egzaminu winna posiada¢ minimum 7 desek o
znormalizowanych wymiarach 30 x 30 x 2 cm (dla junioréw 1,5 cm).

2. Podstawg do oceny rozbic jest nie tyle wynik, ale przede wszystkim poprawnos¢ techniczna
dokonanej proby.

3. Podane wysokosci rozbi¢ majq charakter orientacyjny i mogq by¢ zmienione przez komisje
egzaminacyjng stosownie do wzrostu zdajgcego.

9. Cele szkolenia

W Taekwon-do mozna wyrdzni¢ nastepujace cele szkolenia:
a. Dla rekreacji:

Jest to ¢wiczenie dla zdrowia i podniesienia wiasnej sprawnosci fizycznej, podstawowaq zasadg
jest walka z samym sobgq, ze swoimi stabosciami oraz dbanie o swdéj wyglad.

Cwiczacy nie jest nastawiony na udziat w zawodach, gtéwnie ¢wiczy uktady i techniki
wystepujace w Teakwon-do. Zawodnicy z takim nastawieniem osiagaja zazwyczaj wysoki
poziom techniczny, ktory jednak nie ma przetozenia na rzeczywistg walke. W tego typu
szkoleniu jest niewielka czestotliwo$¢ zaje¢ (np. 3 razy w tygodniu), sg mate obcigzenia
treningowe, wystepuje duza ilos¢ ¢wiczen ogdlnorozwojowych.

b. Dla wspoétzawodnictwa:

Szkolenie dla wspétzawodnictwa charakteryzuje sie duzymi obcigzeniami treningowymi i duzg
czestotliwoscig zaje¢ (5-6 razy w tygodniu). Trening musi by¢ dostosowany do kalendarza
imprez. Gtdwnym celem jest przygotowanie zawodnika do udzialu w zawodach i dlatego
stosuje sie duzo c¢wiczen specjalistycznych z tarczami, workami i z przeciwnikiem (réznego
rodzaju walki zadaniowe). Zawodnik musi stosowa¢ odpowiednia diete, jest on objety opiekg
lekarskg (co 3 m-ce kontrola u lekarza, ktéry podejmuje decyzje czy dana osoba moze
startowac¢ w zawodach). Ponadto zawodnika nalezy zapozna¢ z regulaminem zawodow.

c. W celu samoobrony:
W tego typu szkoleniu stosuje sie duzo elementdw technicznych wystepujacych w uktadach
formalnych. Celem jest przygotowanie do realnej walki na ulicy, dlatego wprowadza sie
hartowanie powierzchni poprzez rozbijanie duzej ilosci desek oraz ¢wiczenia z pertnerem
i roznymi przedmiotami (noze, patki, kije itp.). Naucza sie atakowania punktow witalnych.
Szkolenie odbywa sie w mysl zasady - "jeden cios jeden wyeliminowany przeciwnik". Duzo
czasu poswieca sie treningowi psychiki, ciggte przygotowanie na spotkanie z przeciwnikiem.
Intensywnos$c¢ zajec nie jest zbyt duza lecz muszg one odbywac sie regularnie, a poszczegdlne
elementy musza by¢ powtarzane wielokrotnie. Celem nadrzednym jest osiagniecie duzej sity
i skutecznosci.

d. Cel mieszany:
Sa to zawodnicy przygotowani do realizacji w/w celéw szkolenia. Cwiczg dla zdrowia, startujq
na zawodach niskiej rangi, w przypadku zagrozenia przygotowanie sg do realnej obrony.

10. Etapy procesu szkolenia

Proces szkolenia sportowego prowadzacy do mistrzostwa w pojeciu ogélnym mozna podzieli¢ na trzy
etapy (10, 11, 13):

e szkolenia (treningu) wstepnego
e treningu podstawowego
e treningu specjalistycznego

Taki podziat umozliwia zréznicowanie pogtebienia tresci i zadan procesu ogolnego.

W Taekwon-do bezposrednim kryterium oceny poszczegdlnych etapoéw jest poziom zaawansowania
technicznego i ogdlnego. Wiek kalendarzowy stanowi kryterium pomocnicze, szczegdlnie na etapie
podstawowym i specjalistycznym.

a) Szkolenie wstepne

Najwlasciwszym wiekiem do rozpoczecia szkolenia Taekwon-do jest wiek 10-13 lat, bedacy drugim
apogeum motorycznym, inaczej ztotym wiekiem rozwojowym. Okres ten cechuje refleksyjnosg,
celowos$¢ i ekonomia motoryczna, ktore zajmuja miejsce poprzedniej nadpobudliwosci ruchowej.
Procesy pobudzania i hamowania sg wzglednie zrdwnowazone - dziecko panuje nad swoim ciatem. W
tym okresie ¢wiczacy szybko przyswajaja sobie nowe operacje ruchowe i doskonalg dotychczas
poznane. Chetnie wspdétzawodnicza poréwnujac swoje sity. Motoryka posiada silne oparcie w sprawnej
pracy serca i ptuc, dobrej regulacji termicznej organizmu. Nauka ruchu odbywa sie przewaznie przez
nasladownictwo, pojawia sie zainteresowanie szybkim opanowaniem nowego zadania ruchowego.
Przyswojone ruchy odznaczajg sie wysokim poziomem techniki, dobrym rytmem, ptynnoscia,
dokfadnoscig, harmonia i elastycznoscig. Na dzieci w tym wieku dziatajg z wielka sita wzorce ruchowe,
czerpane z najblizszego otoczenia, a w przypadku ¢wiczenia Taekwon-do - z instruktora (11).



Szkolenie wstepne powinno trwacé okoto 2-3 lata i konczy¢ sie zdobyciem stopnia 4 kup (niebieski
pas). Celami tego etapu sg (4, 11):

ksztattowanie sprawnosci ogolnej

nauczanie podstawowych elementéw technicznych

zapoznanie z podstawami taktyki sportowej

ksztattowanie cech wolicjonalnych i i wdrazanie samodyscypliny
rozwijanie zainteresowan dyscypling

wyposazenie w podstawowaq wiedze z zakresu teorii Taekwon-do.

Trening powinien mie¢ wszechstronny i réznorodny charakter, program zaje¢ powinien byc¢ ciagle
utrudniany i urozmaicany oraz przebiega¢ zgodnie z podstawowymi zasadami dydaktyki. Obok
¢wiczen ogolnorozwojowych, prostych sitowych, powinien realizowa¢ program i zakres techniczny
wymagan na poszczegolne stopnie zaawansowania.

b) Etap szkolenia podstawowego

Etap ten jest kolejnym ogniwem procesu prowadzacego do osiggniecia mistrzostwa. Stosowane $rodki
majg juz charakter ukierunkowany na wzrost osigganych wynikow, ktérych progresja $wiadczy o
uzdolnieniach ¢wiczacych. Ten wzrost powinien by¢ nastepstwem zaréwno dalszego rozwoju
psychofizycznego jak i wiekszej wiedzy, umiejetnosci i doswiadczen. W Taekwon-do na tym etapie
nastepuje podziat ¢wiczacych na "zawodnikow" i "trenujacych dla siebie". Ci pierwsi powinni zaczac
osiqgac¢ okreslone wyniki na zawodach i egzaminach na stopnie szkoleniowe, wzrost rezultatéw na
sprawdzianach. Trening powinien przebiega¢ w oparciu o wyznaczone cykle, szkolenie
skoncentrowane na dokfadnosci techniki, wzroscie ich sity i szybkosci. Specjalizacja w technice
i treningu wybranych cech motorycznych nie jest jeszcze wskazana. Wspomniane wyzej zawody
nalezy traktowac szkoleniowo, raczej jako sprawdzian witasciwosci zatozen treningowych i $ledzenia
progresji rozwoju. Wzrosna¢ powinna czestotliwos¢ treningéw, takze ich intensywnos¢ i obcigzenia (3,
13).

Druga grupa - "¢wiczacych dla siebie" (rekreacyjnie), ktérych predyspozycje psychiczne i fizyczne nie
ukierunkowuja w strone "sportowej przygody" lecz mimo to chca dalej doskonali¢ sie w Teakwon-do,
powinna ¢wiczy¢ z mniejszg intensywnoscig i czestotliwoscia, z zaakcentowanymi wyraznie nieco
innymi celami od grupy "zawodniczej". Doswiadczenie pokazuje, ze wtasnie z tej grupy rekrutuja sie
dziatacze Taekwon-do.

Okres szkolenia podstawowego powinien trwaé¢ w Taekwon-do od 3 do 5 lat. Na tym etapie ¢wiczacy
powinni nauczy¢ sie samodzielnego planowania i przeprowadzania treningu. W czasie treningow
muszg mie¢ petng $wiadomosé tego co robig, muszg rozumiec¢ celowosé i sens ¢wiczen. Ten etap
konczy najczesciej uzyskanie pierwszego stopnia mistrzowskiego - I Dan.

Etap szkolenia podstawowego wigze sie z okresem dojrzewania piciowego zawodnika. Nalezy
pamieta¢ o roznicach w motorycznosci chtopcow i dziewczat. Odrebnos¢ w fazie skoku
pokwitaniowego sg przejésciem od motorycznosci dzieciecej do dojrzatej. Okres ten charakteryzuje
przejsciowe zaktdcenie motorycznoéci, indywidualnie z réznym natezeniem. Sfera emocjonalna
wptywa na ruchy, ktére stajg sie sztywne, kanciaste, niezreczne, skrepowane. Widoczny jest spadek
koordynacji ruchowej, celnosci i precyzji. Szczegdlnie trudna jest praca z osobami rozpoczynajacymi
w tym okresie treningi. Systematyczne uprawianie sportu w duzym stopniu ogranicza wyzej
wymienione przejawy dojrzewania (10).

c) Etap treningu specjalnego

W Taekwon-do etap ten jest bardzo trudno osiagna¢. Rozpoczyna sie w nim kasztattowanie
indywidualnego i optymalnego poziomu sportowego. Celem tego etapu jest takie uksztattowanie
zawodnika, by jego osiggniecia przejawiaty sie w wysokich rezultatach na zawodach sportowych
i wysokich stopniach zaawansowania TKD 2-4 dan.

Cwiczacy (juz doroéli) powinni mie¢ $éwiadomosé wszystkich skutkéw jakie niesie za soba
specjalistyczny trening. Bardzo wazne jest szczegdtowe opracowanie treningdow (cykle, mezocykle,
mikrocykle, objetosc¢ i intensywnosc¢), analiza wynikow sprawdziandw i pomiaréw, uzyskiwane wyniki
na zawodach (4, 7).

Prawidtowo prowadzone szkolenie powinno procentowaé wieloletnim wysokim poziomem zawodnika
i osigganymi rezultatami na zawodach. Niestety w Taekwon-do podobnie jak w innych typowych
dyscyplinach sportu nie zawsze taki model z podziatem na etapy funkcjonuje. Zauwazalna jest
forsowna, intensywna specjalizacja juz od najwcze$niejszego momentu rozpoczynania treningow.
Jednostkowo taki sposdb postepowania przynosi rezultaty w postaci wynikow, lecz tak prowadzony
zawodnik  szybko konczy kariere. Specjalizacja wsparta skromnym  przygotowaniem
ogdlnorozwojowym nie zapewni trwatych sukceséw i wieloletniej kariery sportowej. Nastawienie w



treningu na wybrane, najniezbedniejsze ¢wiczenia, powoduje jednostronne obcigzenie tzn. organow
roboczych, co w rezultacie prowadzi do zmian przecigzeniowych i licznych kontuzji (10).

Takie postepowanie jest sprzeczne z sama ideg powstania Taekwon-do, z zatozeniami twdrcy Choi
Hong Hi, mdwigcej o harmonijnym rozwoju, stymulacyjnej roli ¢wiczen, wieloletnim (wrecz do konca
zycia) czynnym uprawianiu i doskonaleniu sie w Taekwon-do. Traktowanie wybidrcze systemy
Taekwon-do prowadzi do wystepowania zjawisk patologicznych, znanych juz w innych dyscyplinach -
z dopingiem wigcznie (3).

11. Szkolenie i doksztatcanie kadr instruktorsko-trenerskich

Dawniej w sztukach walki i tradycji Dalekiego Wschodu byto tak, ze jeden mistrz szkolit jednego
ucznia, ktory po zdobyciu duzego zasobu umiejetnoéci mogt sam prowadzi¢ szkolenie. Efekty takiego
systemu szkolenia byty mierne, poniewaz byto mato dobrze wyszkolonych zawodnikdéw, a ich
specjalizacja byta waska.

ITF reguluje sprawe szkolenia kadr wigzac jg z promocja na stopnie szkoleniowe i tak (7, 3):

e I-III Dan "boosabum" - czyli asystent instruktora. Zajecia moze prowadzi¢ tylko w obecnosci

instruktora lub asystowa¢ mu przy prowadzeniu zajec.

IV-VI Dan "sabum" - czyli instruktor, moze samodzielnie prowadzi¢ zajecia.

IV Dan - moze egzaminowac do stopnia II Dan

VI Dan - moze egzaminowac do stopnia III Dan

VII-VIII Dan "sahyum" - czyli mistrz, samodzielnie prowadza zajecia i mogq szkoli¢

instruktorow.

e IX Dan "sasung" - starszy mistrz - senior - moze szkoli¢ instruktoréw, a ponadto prowadzi
seminaria szkoleniowe.

Ze wzgledu na to, ze w Polsce Taekwon-do jest od niedawna i wystepuje definitywny brak IV i V
dandw, zachodzita konieczno$¢ podporzadkowania sie polskim regutom dotyczacym szkolenia. W
Polsce wyrdznia sie nastepujace stopnie w szkoleniu:

instruktor Taekwon-do stopnia podstawowego
instruktor klasy I

trener klasy II

trener klasy I

trener klasy mistrzowskiej

Instruktor stopnia podstawowego - musi posiadac $rednie wyksztatcenie, minimum I Dan, ukoriczong
czes¢ ogdlng kursu instruktora sportu, zaswiadczenie o braku przeciwwskazan do wykonywania
zawodu instruktora Taekwon-do, ukonczong czes$¢ specjalistyczng kursu instruktora Taekwon-do.
Instruktor stopnia podstawowego powinien takze opanowac wiedze, szczegdlnie z punktu widzenia
problematyki zdrowotnej, wychowaczej i szkoleniowej sportu dzieci i mtodziezy.

Instruktor klasy I - musi by¢ instruktorem stopnia podstawowego co najmniej przez dwa lata czyli
czynnie prowadzi¢ zajecia i posiada¢ minimum II Dana. Powinien takze opanowacé wyzszy szczebel
szkolenia w sporcie dzieci i miodziezy.

Trener klasy II - moze by¢ osoba, ktéra posiada uprawnienia instruktora klasy I, stopien minimum II
Dan. Dla o0s6b ze srednim wyksztalceniem sa to studia 480 godz., dla oséb z wyzszym
wyksztatceniem niespecjalistycznym 240 godz., dla oséb po AWF 120 godz.

Trener klasy II powinien w pierwszej kolejnosci umieé stuzy¢ swojg wiedza, oprdcz sportowcow
mtodocianych, zawodnikom na wyzszym poziomie.

Trener klasy I - musi by¢ co najmniej przez dwa lata trenerem klasy II, stopien minimum III Dan.
Jest przeprowadzany 14 dniowy kurs, ktéry zakonczony jest egzaminem i napisaniem pracy. Trener
klasy 1 oprdcz umiejetnosci prowadzenia szkolenia na wszystkich etapach rozwoju zawodnika musi
opanowaé obowigzkowo wiedze pozwalajaca mu na samodzielne prowadzenie ksztatcenia
i doskonalenia kadr instruktorsko-trenerskich.

Trener klasy mistrzowskiej -musi przez co najmniej 5 lat posiadac tytut trenera klasy I i minimum IV
Dan, a takze wykazac sie umiejetnosciami szkoleniowymi, czyli posiada¢ w swoim klubie zawodnikéw
najwyzszej rangi. Ponadto pisze prace. Trener klasy mistrzowskiej ma obowigzek publikowania prac
metodycznych, znajomosci metod badawczych dotyczacych okreslonej dyscypliny sportu
i prowadzenia badan naukowych w zakresie jego kompetencji.

Niezaleznie od posiadanego stopnia, czy tytutu, instruktorzy i trenerzy powinni charakteryzowac sie
nastepujacymi cechami:

¢ odpowiednim poziomem wiedzy ogélnej
e potrzebnymi umiejetnosciami ruchowymi



e umiejetnoscig wykorzystania warsztatu pracy
e posiadaniem podstaw do dziatalnosci badawczej
e wrazliwoscig spoteczna.

Zatem treséci programowe studidw, kurséw i innych form ksztatcenia, doksztatcania i doskonalenia
instruktorow i treneréw powinny przyczyniac¢ sie do rozwoju zdolnosci kandydata, podnoszenia jego
poziomu fachowego, inspiracji, poszukiwan i nowatorstwa, do zdobywania umiejetnosci metodycznych
i organizatorskich oraz kontrolowania, oceniania i planowania szkolenia.

Rozdziat II
System organizacyjny wspoétzawodnictwa

1. Geneza powstania Taekwon-do

Koreanska sztuka samoobrony Taekwon-do wywodzi sie z prymitywnych technik walki stopa, rekg
i gtowg zwanych: Pol Ke, Soo Bak, Kwon Bop, Taek Kyon, Tong Soo, ktérych roézne formy
praktykowano na Dalekim Wschodzie okoto I wieku n.e. Legenda gtosi, ze rozpowszechnity sie dzieki
buddyjskim mnichom, ktérzy podczas wedréwek misyjnych musieli umiec¢ sie broni¢ przed atakami
bandytéw i dzikich zwierzat. Poniewaz buddyzm zakazywat uzywania broni, wymyslono skuteczng
walke bez oreza (1, 8).

W IV wieku n.e. mnich buddyjski Bodhidharma podrézujac z Indii do Chin ustanowit jako panujaca
religie Zen. Kiedy jego uczniowie byli wyczerpani surowg dyscypling i intensywnym ¢wiczeniem Zen
Bodhidharma opracowat im zestaw c¢wiczen psychicznofizycznych. Cwiczenia te miaty na celu
pokazanie jak sta¢ sie wolnym od wszelkiej $wiadomej kontroli w celu osiggniecia os$wiecenia.
Uczniowie jego doskonalili sie w uktadach walki wzietych z indyjskich systemdéw walki pusta dtonig
dotad, az stali sie najstawniejszymi wojownikami w Chinach. Po latach nazwali swdj system Kwon
Bop.

Zgodnie z przekazem okoto I w. p.n.e. Pétwysep Koreanski podzielony byt na 3 kroélestwa: Koguryo,
Beak Ie i najmniejsze Silla. Najwiekszg role w rozwoju sztuki walki odegrato krélestwo Silla. Okoto
540 r. n.e. za panowania 24 kréla Silla Chin Heunga grupa miodych arystokratéw i wojownikow
sformowata korpus oficerski "Hwarang-do". W dostownym ttumaczeniu "Hwarang" oznacza "Kwiaty
mitodosci". Nazwa korpusu wzieta sie od mtodego wieku wiekszoéci cztonkdw tego korpusu 14-16 lat.

Wojowniczy Hwarang-do doskonalili sie we wifadaniu tradycyjna bronig koreanska (wtdcznia, tuk,
sierp, miecz). Aby by¢ gotowym do podjecia walki w kazdych warunkach, wojownicy korpusu
Hwarang-do ¢wiczyli w godrach, w wodzie, na $niegu, w deszczu, na skalistym wybrzezu morza.
Technikami praktykowanymi przez nich byly najprawdopodobniej techniki Soo Bak i Taek Kyon. Poza
doskonaleniem sie w walce wojownicy Hwarang-do dbali o rozwéj intelektualny. Wymagano od nich
nie tylko znajomosci taktyki wojennej ale takze znajomosci wschodniej literatury klasycznej,
obeznania w malarstwie, muzyce, poezji, umiejetnosci wspétzycia z ludzmi (3, 7).

Przewodnikiem i drogowskazem rycerskosci byt kodeks autorstwa najznakomitszego wodwczas
nauczyciela buddyzmu Won Kkanga. Kodeks ten odegrat podobng role jak kodeks Busido w Japonii.

. By¢ lojalnym wobec kréla.

. By¢ postusznym wobec rodzicow.

. By¢ honorowym w stosunku do przyjaciot.
. Nigdy nie uciekac z pola walki.

. Zabijac tylko w stusznej sprawie.

uhrwWNE

Sciste przestrzeganie tego kodeksu uczynito rycerzy Hwarang-do zdolnymi do wykonywania
nadludzkich zadan. Wielu z nich polegato na polu walki u progu mtodosci majac po 14-15 lat. Podczas
$wieta Dan i éwieta Srodka Jesieni urzadzono zawody Soo Bak razem z koreanskimi zapasami,
przecigganiem liny oraz walkami Taek Kyon. W zawodach walczono na petny kontakt, a wypadki
$miertelne nie nalezaty do rzadkosci. W konfrontacji okazato sie, ze rycerze Hwarang-do wiele wniesli
do narodowej sztuki walki. Stosowanie zasad Hwarang-do uczynito walke prawdziwg sztuka.

W potowie panowania dynastii Yi nastapit pokdj i wszystko co byto zwigzane z wojskiem zostato
wyeliminowane z kregu zainteresowan publicznych. Elitarny korpus Hwarang-do zostat rozwigzany, a
jego cztonkowie byli przesladowani. Czes$¢ z nich ukrywata sie w klasztorach buddyjskich, gdzie w
dalszym ciggu zajmowali sie praktykowaniem sztuki walki wg zasad Hwarang-do.

Ekspansja Japonii w 1592 r. i wojna partyzancka prowadzona przez armie ludowg i oddziaty mnichow
uaktywnity kolejne pokolenia adeptéw wychowanych zgodnie z zasadami Hwarang-do. Efektem
dziatalnosci armii ludowej i mnichow byto wsparcie Japonczykdw z Potwyspu Koreanskiego. W wojnie
zgineto wielu znakomitych mistrzow walki, a ci co pozostali nie byli w stanie broni¢ swoich idei. Nie
znajdujac poparcia ponownie zamkneli sie w buddyjskich klasztorach (9).



Pod koniec XVII w. za panowania kréla Chongjo nastapit ponownie renesans sztuk walki.

Aby utrwali¢ zasady walki, krdl rozkazat wydac¢ ksiazke z doktadnym opisem technik sztuk Soo Bak
i Taek Kyon. Kandydaci do krdlewskiej gwardii obowigzani byli zna¢ sztuki walki, z ktérych skfadali
egzamin przed kroélem.

Ponowna napas¢ Japonczykow na Koree i okupacja tego kraju spowodowaty definitywny upadek sztuk
walki. Armie koreanska rozwigzano, a jakiekolwiek przejawy zwigzane z uprawianiem Soo Bak i Taek
Kyon byly karane wiezieniem, a nawet $miercia.

Jednak mimo zakazéw sztuki walki uprawiano nadal, w tajemnicy przed okupantem, czesto z
narazeniem zycia. Kilku oddanych sztuce mistrzéw z garstka uczniéw utrzymali Taek Kyon przy zyciu.
Dwaj najstawniejsi z nich to Song Duk Ki i Han Il Dong. Lata 1909-1944 byty latami zastoju
koreanskiej sztuki walki. Dopiero potym okresie zaczety by¢ jawnie praktykowane.

W 1945 r. nastapito wyzwolenie Korei. W tym czasie mtody podporucznik Choi Hong Hi - adept sztuki
Taek Kyon i Karate - po wyjsciu z japonskiego wiezienia rozpoczat nauke stworzonej przez siebie
walki. Poczatkowo Choi rozpowszechniat swdj styl wsrdd Zzotnierzy koreanskich i amerykanskich
stacjonujacych w Korei. W 1955 r. powotat specjalny zespdt, sktadajacy sie z instruktorow, historykow
i czotowych przywodcow spoteczenstwa, ktéremu przedstawit wymyslong przez siebie walke. Wowczas
po raz pierwszy stworzong przez siebie sztuke walki nazwat "Taekwon-do" (5).

Taekwon-do zostato oficjalnie zaakceptowane jako narodowa walka koreanska. W tym samym roku
Taekwon-do zostaje wprowadzone jako staly element zaje¢ w armii koreanskiej.

W 1959 roku Taekwon-do poznaje Azja. Choi i jego uczniowie podrdézuja dajac szereg pokazdw.
Efektem tych podrdzy jest powstanie Korea Taekwon-do Association i Asian Taekwon-do Federation.
W 1961 r. Taekwon-do wchodzi jako obowigzkowy przedmiot nauczania w amerykanskiej akademii
wojskowej "West Point". W 1963 roku powstaje Malasian Taekwon-do Association. W czerwcu tego
roku Choi przeprowadzit pokaz Teakwon-do w siedzibie Narodéw Zjednoczonych. W 1965 roku
powstajq zwigzki Taekwon-do w RFN, Wtoszech, Turcji, Zjednoczonej Republice Arabskiej.

22 marca 1966 r. urzeczywistnito sie marzenie Choi Hong Hi. Powstaje International Taekwon-do
Federation (Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do) z siedziba w Seulu. Okres od 1967 do 1972 r. to
czas nieustannych podrézy Choi i propagowania Taekwon-do. W latach tych rozpoczeto rozgrywac
pierwsze turnieje, najpierw o zasiegu lokalnym, a nastepnie kontynentalnym np. w 1967 r. w Chicago
rozegrano ogdlnoamerykanski Turniej Taekwon-do, a w 1969 r. odbyt sie I Azjatycki Turniej
Taekwon-do.

Byt to zwiastun rodzenia sie wspotzawodnictwa sportowego.

W 1972 r. decyzjg wszystkich panstw cztonkowskich siedziba Miedzynarodowej Federacji Taekwon-do
zostaje przeniesiona do Toronto w Kanadzie. W tym samym roku Potudniowokoreanski Zwigzek
Taekwon-do pod presjg rzadu odtacza sie od Miedzynarodowej Federacji Taekwon-do i przeksztatca
sie w World Taekwon-do Federation (Swiatowa Federacje Taekwon-do). Na czele nowej organizacji
staje dotychczasowy prezes Potudniowokoreanskiego Zwigzku Taekwon-do Un Jong Kim. Wtadze
nowej federacji gruntownie zmieniaja regulaminy sportowe, podstawy techniczne, uktady
i terminologie.

Mimo roztomu w ruchu Choi nasila akcje popularyzujgce Taekwon-do. Organizuje system
wspotzawodnictwa sportowego, czego efektem bylo rozegranie I Mistrzostw Swiata w Montrealu w
Kanadzie w 1974 roku, natomiast w 1976 r. Mistrzostw Europy w Amsterdamie, w Holandii.

W 1979 r. powstata All Europe Tekwon-do Federation (Europejska Federacja Taekwon-do) z siedzibg
w Oslo (Norwegia). Nastepuje okres jeszcze wiekszej ekspansji Taekwon-do. W tym okresie wzrasta
zainteresowanie Taekwon-do w krajach socjalistycznych. Powstajg nowe sekcje i dynamicznie sig
rozwijaja. Aby lepiej kierowa¢ Taekwon-do ponownie zostaje przeniesiona siedziba, tym razem do
Wiednia w Austrii, gdzie znajduje sie do chwili obecnej.

Na poczatku lat 80-tych, Gen, Choi Hong Hi rozpoczyna starania o wiaczenie Taekwon-do do
programu Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego (7).

W obecnej chwili Miedzynarodowa Federacja Taekwon-do zrzesza 113 zwigzkéw narodowych, liczbe
czynnie uprawiajacych Taekwon-do szacuje sie na 40 milionéw (8).

2. Rys historyczny wspoétzawodnictwa sportowego

Taekwon-do jest mioda dyscypling sportowa i stosunkowo niedawno rozpoczeto sie rozgrywanie
zawodow w tej dyscyplinie sportu. Za zwiastun rodzenia sie wspoétzawodnictwa sportowego mozna



uznac rozegranie w 1967 roku w Chicago Ogdlnoamerykanskiego Turnieju Taekwon-do oraz w 1969 r.
I Azjatyckiego Turnieju Taekwon-do (7).

Poczatkowo system rozgrywania konkurencji byt nieudolny. Zawody rozgrywaty sie w 2 grupach:

e I grupa - I-II Dany
e II grupa - III-IV Dany

Rozgrywano nastepujace konkurencje:

e uktady

e walki w trzech kategoriach wagowych: do 63 kg, do 73 kg i powyzej 73 kg.

W walce byty takze punktowane poprawnie wykonywane bloki (czego obecnie sie nie
praktykuje).

o techniki specjalne - byto 5 technik specjalnych i kazda z nich byta rozgrywana jako oddzielna
konkurencja czyli wytaniano mistrza kazdej techniki specjalnej (obecnie su- ma wszystkich 5
technik wyfania zwyciezce)

o testy sity - rozbijano deski 5 technikami i podobnie jak w technikach specjalnych wytaniano
mistrza kazdego rozbicia.

Te préby rozpoczecia wspétzawodnictwa miedzynarodowego miaty miejsce w 1974 roku kiedy po raz
pierwszy rozegrano Mistrzostwa Swiata w Montrealu w Kanadzie. Nastepnie zaczeto udoskonalaé
rozgrywanie zawoddw. Wymusita to coraz wieksza liczba startujgcych zawodnikéw. Nastepstwem tego
byto wprowadzenie w 1978 roku na II Mistrzostwach Swiata w Oklahomie w USA pieciu kategorii
wagowych: -54, -63, -71, -80, +80 kg. Rozgrywanie zawodow bylto nieregularne, gdyz panstwa ktore
deklarowaty che¢ organizowania zawoddw, nie wypetniaty swoich obietnic z réoznych przyczyn, czesto
politycznych lub finansowych.

W 1988 r. w Budapeszcie ustalono, Ze Mistrzostwa Swiata bedq organizowane co dwa lata
i zatwierdzono to postanowienie w 1990 r. w Montrealu. Tam tez konkurencje pieciu technik
specjalnych potaczono i traktowano jako jedng czyli suma 5 rozbi¢ wytaniata zwyciezce, podobnie
postapiono z konkurencja testow sity.

W 1988 r. na VI Mistrzostwach Swiata w Budapeszcie wprowadzono stréj - dobok, obowigzkowy
i jednakowy dla wszystkich zawodnikéw, ktéry uzywany jest do dzisiejszego dnia.

Do roku 1991, kiedy to po raz pierwszy zorganizowano I Mistrzostwa Europy Juniorow, w zawodach
brali udziat tylko seniorzy. I Mistrzostwa Swiata Junioréw zorganizowano w 1993 roku w Moskwie w
Rosji.

3. Zawody sportowe w Polsce

Pierwsze turnieje w Polsce byly rozgrywane bardzo nieregularnie (2). W latach 1978-1983 byty
organizowane sparingi miedzyklubowe. Nie byto ustalonych szczegdtowych regut walki, ani podziatu
na kategorie wagowe. Walki odbywaty sie bez protektorow.

Pierwsze turnieje zaczeto rozgrywac od 1984 r. Byty to:

e Puchar Czarnego Geparda w Gdansku
e Turniej Miedzynarodowy w Lublinie z udziatem druzyn z Grecji, Wegier i zawodnikow z 4
klubéw w Polsce.

Lata 1981-1982 to starty zawodnikéw w I i II Mistrzostwach Polski WTF-u, gdyz ITF nie organizowat
zawodow. 1984-1986 - w tych latach nastgpit kryzys, nie organizowano zadnych zawodéw Taekwon-
do ITF i zawodnicy, ktérzy chcieli sprawdzi¢ swoje umiejetnosci startowali w zawodach Kick-Boxingu.
Natomiast juz od 1987 r. zaczeto organizowac¢ zawody Taekwon-do wedtug zasad ITF-u. Od 1988
roku rozpoczyna sie okres regularnego rozgrywania Mistrzostw Polski, do kalendarza imprez
wprowadzono takze dwa turnieje ogodlnopolskie. Mistrzostwa Polski rozgrywaja sie co rok, poczatkowo
byty to zawody tylko dla senioréw, natomiast od 1992 roku wprowadzono takze rozgrywki dla
junioréow. Obecnie zawody rozgrywane sg w trzech kategoriach wiekowych:

1. junior mtodszy (14-151i 16 lat)
2. junior (17-18 lat)
senior (18 lat i wyzej).

Od 1V Mistrzostw Polski w 1991 r. ze wzgledu na gwattowny wzrost 0osdb startujacych wprowadzono
podziat na strefy. Odbywaty sie 3 turnieje strefowe eliminacyjne, na ktérych zdobywano punkty
kwalifikujgce do udziatu w Mistrzostwach Polski. Najwieksza suma punktéw zdobyta na 3 turniejach
dawata prawo startu trzem najlepszym zawodnikom, w kazdej kategorii.

Obszar Polski podzielony byt na 5 stref:

e poinocna
e zachodnia



e potudniowa
e potnocno-wschodnia
e wschodnia

W 1996 roku Polske podzielono na grupy, w sktad ktérych wchodzg makroregiony.

Obecnie wspotzawodnictwo sportowe w Taekwon-do w Polsce stoi na bardzo wysokim poziomie. Co
roku ustalany jest i zatwierdzany kalendarz imprez. Zawodnicy moga sprawdza¢ swoje umiejetnosci
na turniejach makroregionalnych, turniejach ogdlnopolskich, gdzie spotykajq sie najlepsi zawodnicy z
catej Polski. Turnieje ogdlnopolskie dajg takze przeglad trenerom reprezentacji, ktérzy wybierajg na
nich skiad reprezentacji, ktéra na imprezach miedzynarodowych walczy o najwyzsze trofea.

4. Regulamin wspétzawodnictwa w Taekwon-do
W Taekwon-do rozgrywane sg nastepujace konkurencje:

. walki

uktady

. techniki specjalne
. testy sity

On oo

Wszystkie te konkurencje rozgrywajq sie zaréwno indywidualnie jak i druzynowo.

Druzyna do walk i ukfadéw skfada sie z 5 osdb, natomiast do testow sity i technik specjalnych u
kobiet z 3 0séb, u mezczyzn z 5 osdb.

Konkurencja walki sportowej rozgrywana jest w pieciu kategoriach wagowych w grupach kobiet
i mezczyzn z podziatem wiekowym:

Juniorzy Milodsi

dziewczeta chiopcy
mikro do 45 kg do 48 kg
lekka 45-49 kg 48-54 kg
$rednia 49-53 kg 54-60 kg
ciezka 53-57 kg 60-66 kg
super ciezka pow. 57 kg pow. 66 kg

Juniorzy

dziewczeta chiopcy
mikro do 42 kg do 52 kg
lekka 42-48 kg 52-58 kg
$rednia 48-53 kg 58-63 kg
ciezka 53-60 kg 63-70 kg
super ciezka pow. 60 kg pow. 70 kg

Seniorzy

Kobiety Mezczyzni
mikro do 52 kg do 54 kg
lekka 52-58 kg 54-63 kg
$rednia 58-63 kg 63-71 kg
ciezka 63-70 kg 71-80 kg
super ciezka pow. 70 kg pow. 80 kg

Walki rozgrywane sg na planszy o wymiarach 9 x 9 m z oznaczonymi w $érodku miejscami rozpoczecia
walki kolorem czerwonym i niebieskim (7). Zawodnicy w czasie zawoddw muszg nosi¢ oficjalny strdj
przyjety przez ITF (dobok), z naszywkami zatwierdzonymi przez ITF, oraz prawidtowych rozmiarow
pasy, kdére wskazujg jaki stopien posiada zawodnik (6). Zakonczenie rundy lub walki nastepuje na
komende go man (koniec) (7).

Zawodnicy bioracy udziat w zawodach musza posiada¢ odpowiedni stopien:

zawody makroregionalne minimum 5 kup,
zawody ogdlnopolskie minimum 3 kup,
Mistrzostwa Polski minimum 5 kup,
zawody miedzynarodowe minimum I Dan.

Kazdy walczacy zobowigzany jest posiadac sprzet ochronny na stopach, dtoniach, suspensorium (dot.
mezczyzn), poza tym dopuszczone jest noszenie nagolennikéw, szczek ochronnych, ochraniaczy na
piersi (dotyczy kobiet).



Walke sedziuje 4 sedzidw punktowych znajdujacych sie w naroznikach, sedzia planszowy nadzoruje
przebieg walki, sedzia gtdéwny planszy, ktérego zadaniem jest rozstrzyganie werdyktéw spornych oraz
sedzia odmierzajacy czas (6).

W eliminacjach rozgrywane sg 2 rundy po 2 minuty, a w finale 3 rundy po 2 minuty. Przerwa miedzy
rundami trwa 1 minute (6).

Sedziowie przyznaja punkty za nastepujace akcje techniczne:
1 punkt przyznaje sie za:

o atak reka w strefe srodkowg lub wysoka
o atak reka z wyskoku w strefe srodkowaq,
o atak nogq w strefe srodkowg

2 punkty przyznaje sig za:

e atak nogg w strefe wysoka,
e atak rekg z wyskoku w strefe wysoka
o atak nogq z wyskoku w strefe srodkowg

3 punkty przyznaje sie za:
e atak nogg z wyskoku w strefe wysoka.

Punkty zdobyte przez zawodnika oraz wszystkie ostrzezenia i faule zapisywane sg w kartach
punktowych.

Wszyscy zawodnicy, ktérzy naruszajg przepisy Taekwon-do ITF dotyczace walki podlegajg karze.
Rodzaj kary ogtasza sedzia planszowy (6).

Ostrzezenia przyznaje sie za nastepujace wykroczenia:

atak w strefe niedozwolong
popychanie przeciwnika

upadek

techniki niedozwolone
przytrzymywanie, chwyty, rzuty
wyjscie poza pole walki (obie stopy)
unikanie walki

odwracanie sie

podciecia

sygnalizacja zdobytych punktow.

Ujemne punkty (faul) przyznaje sie za:

otrzymanie trzech ostrzezen
atak lezacego

zbyt silny kontakt

atak tokciem, kolanem lub gtowg
utrata samokontroli

obrazanie przeciwnika

Dyskwalifikacja zawodnika nastepuje w chwili:

otrzymania 3 ujemnych punktow

zniewazania honoru i prestizu Taekwon-do

nie podporzadkowania sie rozporzadzeniom sedziéw
$wiadomego i celowego spowodowania urazu przeciwnika
bardzo mocnego kontaktu.

Po wyjsciu na plansze i ustawieniu sie w wyznaczonym miejscu, sedzia planszowy sprawdza gotowos¢
do walki zawodnika. Walka rozpoczyna sie i konczy ceremonialnym uktonem na komende chariot
(bacznosc), kyong je (ukton). Zawodnicy ktaniajg sie kolejno w strone sedziego gtdbwnego, sedziego
planszy i do siebie. Na komende si jak (zacza¢) zawodnicy zaczynajg walczyé. Gdy sedzia chce
przerwaé walke uzywa komendy haechyo (przerwac), po tej komendzie zawodnicy przerywajq walke,
pozostajgc w tym samym miejscu do momentu jej wznowienia na komende gaesok (kontynuowac).

Po zakonczeniu walki sedzia planszowy zbiera karty punktowe od sedziéw punktowych i zanosi je do
sedziego gtdwnego planszy. Tam nastepuje podliczenie punktéow i wydanie werdyktu. Zwyciezca
zostaje wskazany przez podniesienie reki w gore z komenda hong sung jezeli wygrat zawodnik
oznaczony kolorem czerwonym lub chong sung jezeli wygrat zawodnik oznaczony kolorem niebieskim.

Walki druzynowe



Kazda druzyna sktada sie z pieciu zawodnikow podstawowych i jednego rezerwowego (7).

Sedziowanie walk druzynowych jest takie same jak walk indywidualnych z tym, ze nie ma podziatu na
kategorie wagowe.

Trenerzy muszg przediozyc¢ liste zawodnikdow startujgcych w konkurencji walk druzynowych. Sedzia
planszowy losuje, ktéra druzyna jako pierwsza wystawia zawodnika, a do kolejnych walk druzyny
wystawiajg zawodnikéw na przemian. Za kazda wygrang walke druzyna otrzymuje 2 punkty, a w
przypadku remisu 1 punkt. Jezeli po rozegraniu pieciu walk jest remis, nastepuje dogrywka, trener
lub kapitan druzyny wystawia jednego zawodnika (moze by¢ rezerwowy), ktéry stoczy dodatkowa
walke.

Testy sily

1. indywidualne

Konkurencja testéw sity polega na rozbijaniu desek o wymiarach 300 x 300 mm i grubosci 15
mm (6). Konkurencja ta rozgrywa sie w kazdej grupie wiekowej w kategorii kobiet i mezczyzn.
Deski rozbijane sg nastepujacymi technikami:
mezczyzni:

o ap joomuk jirugi - rozbicie piesciq

o sonkal taerigi - rozbicie boczng zewnetrzng czescig dtoni

o yop cha jirugi - kopniecie boczne

o dollyo chagi - kopniecie po tuku

o bandae dollyo chagi - rozbicie z obrotem o 180°
kobiety (trzy techniki):

o sonkal taerigi

o yop cha jirugi

o dollyo chagi
W kazdej konkurencji zawodnik ma jedng prdébe dystansu i jedng prébe rozbicia. Po komendzie
sedziego zawodnik ma 30 s na zakonczenie konkurencji. Za kazda rozbitg deske zawodnik
otrzymuje 3 punkty, za peknieta 2 punkty (6).
Sedziowie moga nie uznac proby jezeli zawodnik nie zachowa:

o rownowagi i prawidtowej postawy w trakcie wykonywania techniki

o prawidlowej powierzchni uderzajacej.
Konkurencje sedziuje dwoch sedziéw: jeden mierzy czas i podaje komende do rozpoczecia
préby, drugi sprawdza deski, przyznaje punkty wpisujac je do karty punktowej. Konkurencje
wygrywa ten zawodnik, ktéry zgromadzi najwiekszg ilos¢ punktéw po rozegraniu wszystkich
testow.

2. druzynowe:

W druzynowej konkurencji testow sity, kazdy zawodnik druzyny wybiera sobie jedng z technik.
Za kazde rozbicie druzyna otrzymuje punkty, ktdre sg wpisywane przez sedziego do karty
punktowej. Suma zdobytych punktéw wytania zwycieska druzyne.

Techniki specjalne

a. indywidualne:
Konkurencje technik specjalnych rozgrywa sie w kazdej grupie wiekowej przez kobiety
i mezczyzn.
W grupie mezczyzn wykonuje sie 5 technik, sg to:
o twimyo nopi ap cha busigi - skok dosiezny do deski umieszczonej nie nizej niz 2,35 m
o twimyo nomo yop cha jirugi - skok w dal przez przeszkode o dtugosci minimum 4 m
i wysokosci 70 cm
o twio dolmyo yop cha jirugi - technika nozna z wyskoku z obrotem 360° do deski
umieszczonej na wysokosci minimum 1,80 m
o twimyo dollyo chagi - kopniecie po tuku do deski umieszczonej na wysokosci min. 2,1
m
o twimyo bandae dollyo chagi - technika nozna z obrotem 180°, deska umieszczona na
wysokosci minimum 1,8 m.
W grupie kobiet rozbija sie trzy techniki:
o twimyo nopi ap cha busigi - deska umieszczona na wysokosci min. 2,2 m
o twimyo nomo yop cha jirugi - dtugos¢ przeszkody min. 2,5 m, wys. 70 cm

o twimyo dollyo chagi - deska umieszczona na wys. min. 1,8 m.
Do kazdej konkurencji uzywana jest deska o wymiarach 300 x 300 mm i grubosci 10 mm.
Deska trzymana jest w specjalnie do tego przeznaczonej maszynie (6).
W kazdym podejsciu do wykonania danej techniki zawodnik ma jedna prébe dystansu i jedng
probe wykonania techniki. Na komende sedziego zawodnik przyjmuje pozycje gotowosci i po
sygnale ma 30 s na wykonanie techniki. Za prawidtowe wykonanie techniki i rozbicie deski
zawodnik otrzymuje 3 punkty, a jezeli zawodnik wykona prawidiowg technike, a deska tylko
peknie to otrzymuje 2 punkty (6).
Po wykonaniu wszystkich skokéw suma punktdw wytania zwyciezce. Jezeli po rozegraniu
konkurencji dwéch lub wiecej zawodnikdw ma jednakowa ilo$¢ punktow nastepuje dogrywka
technikg twimyo ap cha busigi. Wygrywa ten, ktory rozbije deske na najwyzszej wysokosci
(7).

Techniki specjalne sedziuje 3 sedziéw. Jeden z nich ma niebieska i czerwona choragiewke,



ocenia on poprawno$¢ wykonanej techniki przez podniesienie choragiewki niebieskiej lub
niepoprawnos¢ wykonanej techniki choragiewka czerwong. Drugi sedzia daje sygnat do
rozpoczecia techniki i mierzy czas. Trzeci sedzia stwierdza fakt ztamania deski lub jej pekniecia
przyznajac punkty i wpisujac je do karty punktowej.

b. druzynowe:
W grupie kobiet startujg trzy zawodniczki, a w grupie mezczyzn 5 zawodnikéw. Kazdy
zawodnik wykonuje jedng wybrang technike inng niz pozostali. Techniki sg takie same jak w
konkurencji indywidualnej. Za kazdq technike przyznaje sie druzynie punkty wpisujac je do
karty punktowej. Najwieksza ilo$¢ zdobytych punktéw wytania zwycieskg druzyne (7).

Zakonczenie

Mam nadzieje, ze praca ta przyczynita sie do przyblizenia Taekwon-do wszystkim jej czytelnikom
i wyjasnita cho¢ w matym stopniu specyfike szkolenia oraz wspoétzawodnictwa sportowego w tej
dyscyplinie.

Mimo, ze sztuka ta w ostatnich latach zyskata na popularnoéci, to nie wszyscy zainteresowani potrafig
oceni¢ Taekwon-do jako sztuke walki.

Stale rosngca liczba ¢wiczacych oraz sukcesy polskich zawodnikéw na arenach krajowych
i miedzynarodowych regularnie zwiekszajg grono sympatykéw zainteresowanych tg tematyka.
Zachodzi wiec koniecznos$¢ kompleksowego naukowego opracowania poszczegdlnych aspektow tej
pieknej sztuki walki, a poniewaz ja sama ¢wicze Taekwon-do od 10 lat, a od 5 lat biore udziat w
zawodach, postanowitam napisac¢ prace na temat szkolenia i wspoétzawodnictwa w Taekwon-do.

Moim zatozeniem jest, aby praca ta wyjasnita w sposdb przystepny system organizacyjny szkolenia
i wspétzawodnictwa sportowego w Taekwon-do.
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Aneksy

I Mistrzostwa Polski Taekwon-do ITF
Lublin, 11-12.06.1988 r.

walki:
e do 54 kg - I m. Jarostaw Suska - AZS Politechnika Lubelska
e do 63 kg - I m. Bogdan Rutkowski - AZS Politechnika Lubelska
e do 71 kg - I m. Krzysztof Pajewski - KKS "Battyk" Koszalin
e do 80 kg - I m. Waldemar Staszek - AZS Politechnika Lubelska
e pow. 80 kg - I m. Zbigniew Kowalkowski - SKS "Start" Olsztyn

uktady formalne:
e I m. Artur Skrzek - KS "Start" Olsztyn

testy sity:


http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/SuskaJ.html
http://www2.pztkd.lublin.pl/stara_strona/KowalkowskiZ.html

1. Ap joomuk Jirugi - rozbicie piescig
I m. Zbigniew Kruk - KS "Nysa" Ktodzko - 4 deski po 2 cm
2. Sonkal Taerigi - rozbicie "kantem dtoni"
I m. Pawet Porebski - KKS "Orion" Krakow - 4 deski po 2 cm
3. Yopcha jirugi - rozbicie boczne noga
I m. Pawet Porebski - KKS "Orion" Krakéw - 7 desek po 2 cm (rozbit 5 desek)
4. Dollyo chagi - rozbicie kopnieciem po tuku
I m. Dariusz Cwiklifiski - SKS "Start" Dziatdowo - z 6 desek po 2 cm rozbit jedng
5. Bandae dollyo chagi - rozbicie noga po obrocie
I m. Bogdan Rutkowski - AZS Politechnika Lubelska - 2 deski po 2 cm.

techniki specjalne:

1. Twimyo nopi apcha busigi - rozbicie dosiezne
I m. Waldemar Staszek - ZAS Politechnika Lubelska

2. Twimyo nomo yopcha jirugi - rozbicie przeskokiem przez przeszkode
I m. Marek Kowalkowski - SKS "Start" Dziatdowo - 435 cm

3. Twimyo dollyo chagi - rozbicie z wyskoku po tuku
I m. Pawet Porebski - KKS "Orion" Krakéw - 245 cm

4. Twimyo bandae dollyo chagi - rozbicie z wyskoku z obrotem
I m. Pawet Porebski - KKS "Orion" Krakéw - 220 cm

5. Twimyo dollmyo yopcha jirugi - rozbicie boczne nogq z obrotem o 360°
I m. Pawet Porebski - KKS "Orion" Krakéw - 190 cm

walki druzynowe:

e I m. KU AZS Politechnika Lubelska
uktady druzynowe:

e I m. KS "Czestochowianka" Czestochowa
Klasyfikacja Generalna:

e I m. KU AZS Politechnika Lubelska
Najlepszy zawodnik:

o Pawet Porebski - KKS "Orion" Krakow

II Mistrzostwa Polski Taekwon-do
17-18.06.1989 r. Lublin

mezczyzni:
uktady:

e I m. Jarostaw Suska - AZS Politechnika Lubelska

walki:
e do 54 kg - I m. Jarostaw Suska - AZS Politechnika Lubelska
e do 63 kg - I m. Krzysztof Somerfeld - KKS "Battyk" Koszalin
e do 71 kg - I m. Ryszard Trzcinski - MZKS "Kotwica" Kotobrzeg
e do 80 kg - I m. Zbigniew Kowalkowski - KS Dziatdowo
e pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - KSA Wroctaw

techniki specjalne:

e I m. Piotr Porebski - MKS "Podgdrze" Krakow
testy sity:

e I m. Artur Mazik - AZS Politechnika Lubelska
uktady druzynowe:

e I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
walki druzynowe:

e I m. KKS "Battyk" Koszalin
kobiety:
uktady:

e I m. Grazyna Baczynska - MZKS "Kotwica" Kotobrzeg
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walki:

e do 55 kg - Barbara Noga - MKS "Podgérze" Krakow
e pow. 55 kg - Anna Lubaszewska - AZS Politechnika Lubelska

Klasyfikacja generalna:
e I m. AZS Politechnika Lubelska
Najlepszy zawodnik:
e Jarostaw Suska - AZS Politechnika Lubelska

III Mistrzostwa Polski Taekwon-do
09-10.06.1990 r. Ciechanéw

mezczyzni:
uktady

e I m. Zbigniew Kruk - KKS "Kolejarz" Ktodzko

walki
e do 54 kg - I m. Pawet Potapczuk - AZS Politechnika Lubelska
e do 63 kg - I m. Jan Klimiuk - MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
¢ do 71 kg - I m. Stawomir Zarejko - SKS "Start" Olsztyn
e do 80 kg - I m. Zbigniew Kowalkowski - MOSIiR Dziatdowo
e pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - KSA Wroctaw

techniki specjalne

e I m. Jacek tuniewski - "Taekwon" Warszawa
testy sity

e I m. Marek Zuk - MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
uktady druzynowe

e I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska

walki druzynowe

e I m. KKS "Battyk" Koszalin
kobiety:
uktady

e I m. Barbara Cata - MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
walki

e do 55 kg - I m. Barbara Noga - MKS "Podgoérze" Krakéw
e pow. 55 kg - I m. Anna Bagtaj - MZKS "Podlasie" Biata Podlaska

uktady druzynowe

e I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
Klasyfikacja generalna:

e I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
Najlepszy zawodnik:

e Jarostaw Suska - AZS Politechnika Lubelska

Najlepsza zawodniczka:
o Anna Furmanek MZKS "Podlasie" Biata Podlaska

IV Mistrzostwa Polski Taekwon-do
08-09.06.1991 r. Lublin

mezczyzni:

uktady
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o I m. Zbigniew Kruk - KKS "Kolejarz" Ktodzko

walki
o do 54 kg - I m. Artur Machon - WFS Lublin
o do 63 kg - I m. Jan Klimiuk - MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
o do 71 kg - I m. Krzysztof Pajewski - KKS "Battyk" Koszalin
o do 80 kg - I m. Ryszard Trzcinski - KKS "Battyk" Koszalin
o pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - KSA Wroctaw

techniki specjalne:
o I m. Stawomir Zarejko - SKS "Start" Olsztyn
testy sity:
o I m. Jacek Tonia - WFS Lublin
uktady druzynowe:
o I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska I
walki druzynowe:
o I m. KKS "Baltyk" Koszalin II
kobiety:
uktady

o I m. Grazyna Baczynska - KKS "Battyk" Koszalin
walki
o do 52 kg - I m. Lilianna Racis - SKS "Start" Olsztyn
o do 58 kg - I m. Grazyna Baczynska - KKS "Battyk" Koszalin
o pow. 58 kg - I m. Kamila Burec - WFS Lublin

techniki specjalne

o I m. Kamila Burec - WFS Lublin
testy sity

o I m. Kamila Burec - WFS Lublin
druzynowe uktady

o I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
druzynowe walki

o I m. WFS Lublin
Klasyfikacja generalna

o I m. Wojewoddzka Federacja Sportu Lublin

V Mistrzostwa Polski Senioréw
16-17.05.1992 r. Koszalin

mezczyzni:
uktady

o I m. Jarostaw Suska - LSKT Lublin

walki
o do 54 kg - I m. Marek Rafat - MKS "Lewart" Lubartéw
o do 63 kg - I m. Krzysztof Somerfeld - KKS "Battyk" Koszalin
o do 71 kg - I m. Krzysztof Pajewski - KKS "Battyk" Koszalin
o do 80 kg - I m. Stawomir Zarejko - SKS "Start" Olsztyn
o pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - EMA Wroctaw

techniki specjalne
o I m. Stawomir Zarejko - SKS "Start" Olsztyn

testy sity
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o I m. Jacek Tonia - LSKT Lublin
walki druzynowe

o I m. KKS "Baltyk" Koszalin
uktady druzynowe

o I m. MZKS "Podlasie" Biata Podlaska
kobiety:
uktady

o I m. Anita Pasek - LSKT Lublin
walki

o do 52 kg - I m. Grazyna Baczynska - KKS "Baltyk" Koszalin
o do 58 kg - I m. Sylwia Handel - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 63 kg - I m. Justyna Tyminska - SKS "Start" Olsztyn

techniki specjalne

o I m. Kamila Burec - LSKT Lublin
testy sity

o I m. Anita Pasek - LSKT Lublin
uktady druzynowe

o I m. SKS "Start" Olsztyn
walki druzynowe

o I m. LSKT Lublin
Klasyfikacja generalna:

o I m. LSKT Lublin

VI Mistrzostwa Polski Senioréw
12-13.06.1993 r., Stronie Slaskie

mezczyzni:
uktady stopnie uczniowskie

o I m. ktukasz Stawarz - KKSW Lubin
uktady stopnie mistrzowskie

o I m. Jarostaw Suska - MKS "Lewart" Lubartéw
walki

o do 54 kg - I m. Artur Machon - LSKT Lublin
do 63 kg - I m. Radostaw Chomiuk - MOSIR "Podlasie" Biata Podlaska
do 71 kg - I m. Tomasz Grucka - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
do 80 kg - I m. Stawomir Zarejko - SKS "Start" Olsztyn
pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - KSA Wroctaw

0O 0 0O O

techniki specjalne
o I m. Ryszard Trzcinski - KKS "Atlantic" Kotobrzeg
uktady druzynowe
o I m. MKS "Lewart" Lubartéw
walki druzynowe
o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
kobiety:
uktady stopnie uczniowskie

o I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn
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uktady stopnie mistrzowskie
o I m. Lilianna Racis - SKS "Start" Olsztyn
walki

o do 52 kg - I m. Lilianna Racis - SKS "Start" Olsztyn
o do 58 kg - I m. Aneta Kotodziej - MKS "Lewart" Lubartéw
o pow. 58 kg - I m. Anita Pasek - MKS "Lewart" Lubartow

techniki specjalne

o I m. Anita Pasek - MKS "Lewart" Lubartéw
Klasyfikacja generalna:

o I m. SKS "Start" Olsztyn

VII Mistrzostwa Polski Seniorow
28-29.05.1994 r. Wroctaw

kobiety:
uktady stopnie uczniowskie
o I m. Katarzyna Gamdzyk - KWSW "Taewo" Warszawa
uktady stopnie mistrzowskie
o I m. Lilianna Racis - SKS "Start" Olsztyn
walki
o do 52 kg - I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin
o do 58 kg - I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn
o pow. 58 kg - I m. Anita Pasek - MKS "Lewart" Lubartéw
techniki specjalne
o I m. Anita Pasek - MKS "Lewart" Lubartéw
testy sity
o I m. Ewa Mosciszko - KKSW Lubin
uktady druzynowe
o I m. SKS "Start" Olsztyn
walki druzynowe
o I m. SKS "Start" Olsztyn
mezczyzni:
uktady stopnie uczniowskie
o I m. ktukasz Stawarz - KKSW Lubin
uktady stopnie mistrzowskie

o I m. Jarostaw Suska - MKS "Lewart" Lubartow

walki
o do 54 kg - I m. Marcin Glos - MKS "Lewart" Lubartow
o do 63 kg - I m. Wojciech Szelezinski - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 70 kg - I m. Tomasz Grucka - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 80 kg - I m. Pawet Marks - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - Agencja AURIS Wroctaw

techniki specjalne
o I m. Bogustaw Zawirowski - SKS "Start" Olsztyn
testy sity

o I m. Zygmunt Kukla - WAT Wroctaw
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uktady druzynowe

o I m. MOSIR "Podlasie" Biata Podlaska

walki druzynowe

o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

Klasyfikacja generalna:

o I m. SKS "Start" Olsztyn

VIII Mistrzostwa Polski Seniorow
26-28.05.1995 r. Szczecinek

kobiety:

uktady stopnie uczniowskie

o I m. Amanda Hekiert - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

uktady stopnie - I Dan

o I m. Katarzyna Gamdzyk - MKS Taekwon-do Minsk Mazowiecki

uktady stopnie - II Dan

o I m. Anita Pasek - MKS "Lewart" Lubartéw

walki

o do 52 kg - I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin
o do 58 kg - I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn

o

pow. 58 kg - I m. Anita Pasek - MKS "Lewart" Lubartow

techniki specjalne

o

I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn

testy sity

o

I m. Katarzyna Szpiler - MOSIR "Podlasie" Biata Podlaska

uktady druzynowe

o

I m. KS "Pojezierze" Olsztyn

walki druzynowe

o

I m. KKSW Lubin

mezczyzni:

uktady stopnie uczniowskie

o

I m. Artur Plachta - Green Sport Club

uktady stopnie - I Dan

o

I m. Mariusz Watach - MKS "Lewart" Lubartow

uktady stopnie - II Dan

o

I m. Mariusz Steckiewicz - MOSIR "Podlasie" Biata Podlaska

uktady stopnie - III Dan

o

walki

0O 0 0 0 O

I m. Jarostaw Suska - MKS "Lewart" Lubartow

do 54 kg - I m. Marcin Glos - MKS "Lewart" Lubartow

do 63 kg - I m. Tomasz Golonka - SKS "Start" Olsztyn

do 71 kg - I m. Pawet Rutkowski - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
do 80 kg - I m. Tomasz Grucka - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
pow. 80 kg - I m. Piotr Szymanowski - Agencja AURIS Wroctaw

techniki specjalne
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o I m. Bogustaw Zawirowski - SKS "Start" Olsztyn
testy sity

o I m. Jerzy Bielski - KKT "Battyk" Koszalin
uktady druzynowe

o I m. MOSIR "Podlasie" Biata Podlaska
walki druzynowe

o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
Klasyfikacja Generalna:

o I m. MKS "Lewart" Lubartéw

I Mistrzostwa Polski Junioréw
21.11.1992 r. Biata Podlaska

kobiety:
uktady

o I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn

walki
o do 48 kg - I m. Olga Dzikas - LZS "Do-san" Olesnica
o do 54 kg - I m. - Matgorzata Sottys - LZS "Do-san" Olesnica
o do 60 kg - I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn
o pow. 60 kg - I m. Agnieszka Jaworska - TKKF "Taekwon" Warszawa

mezczyzni:
uktady

o I m. Marek Rafat - MKS "Lewart" Lubartow

walki
o do 46 kg - I m. Adam Ztomaniec - Szkota TKD "Tong-il" Biata Podlaska
o do 52 kg - I m. Zbigniew Sottys - OSiR Szczecinek
o do 58 kg - I m. Mariusz Watach - MKS "Lewart" Lubartéw
o do 64 kg - I m. Wojciech Bozemski - KKS "Battyk" Koszalin
o do 70 kg - I m. Jacek Olesiejuk - MOSIR "Podlasie" Biata Podlaska
o pow. 70 kg - I m. Tomasz Grucka - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

uktady druzynowe

o I m. MKS "Lewart" Lubartéw
walki druzynowe

o MKS "Lewart" Lubartéw
Klasyfikacja generalna:

o I m. MKS "Lewart" Lubartéw

II Mistrzostwa Polski Juniorow
06-07.11.1993 r. Lublin

kobiety:
uktady

o I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn

walki
o do 48 kg - I m. Olga Dzikas - LZS "Do-san" Olesnica
o do 54 kg - I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin
o do 60 kg - I m. Monika Jabtonowska - SKS "Start" Olsztyn
o pow. 60 kg - I m. Olimpia Zebrowska - KS "Hosin-sul" Bonin

mezczyzni:
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uktady

o I m. Maciej Niedzielski - SKS "Start" Olsztyn

walki
o do 46 kg - I m. Rafat Czerny - Szczecinecki Klub Taekwon-do
o do 52 kg - I m. Marcin Glos - MKS "Lewart" Lubartow
o do 58 kg - I m. Wojciech Szelezinski - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 64 kg - I m. Tomasz Tomczak - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 70 kg - I m. Rafat Gozdalski - LSKT Lublin
o pow. 70 kg - I m. Janusz Witczak - KKSW Lubin

uktady druzynowe

o I m. SKS "Start" Olsztyn
walki druzynowe

o I m. LSKT Lublin
Klasyfikacja generalna:

o I m. SKS "Start" Olsztyn

III Mistrzostwa Polski Junioréw
12-13.11.1994 r. Biatystok

kobiety:
uktady stopnie uczniowskie

o I m. Dorota Spiewak - KS "Pojezierze" Olsztyn
uktady stopnie mistrzowskie

o I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin

walki
o do 48 kg - I m. Amanda Hekiert - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do53kg-Im. Anna Krzeé!ak - SKS "Start" Olsztyn
o do 60 kg - I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin
o pow. 60 kg - I m. Ewa Mosciszko - KKSW Lubin

uktady druzynowe
o I m. KS "Pojezierze" Olsztyn
walki druzynowe
o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
mezczyzni:
uktady

o I m. Jacek Tomalik - LZS "Do-san" Oleénica

walki
o do 52 kg - I m. Marcin Glos - MKS "Lewart" Lubartow
o do 58 kg - I m. Dawid Kowalski - WAT Wroctaw
o do 63 kg - I m. Maciej Ossowski - SKS "Start" Olsztyn
o do 70 kg - I m. Maciej Niedzielski - SKS "Start" Olsztyn
o pow. 70 kg - I m. Adam Rozwadowski - SKS "Start" Olsztyn

uktady druzynowe

o I m. SKS "Start" Olsztyn
walki druzynowe

o I m. SKS "Start" Olsztyn
Klasyfikacja generalna:

o I m. SKS "Start" Olsztyn



IV Mistrzostwa Polski Juniorow
02-03.12.1995 r. Koszalin

kobiety:
uktady stopnie uczniowskie

o I m. Marta Gotebiowska - LSKT Lublin
uktady stopnie mistrzowskie

o I m. Ewa Mosciszko - KKSW Lubin

walki
o do 48 kg - I m. Elzbieta Gromek - KKSW Lubin
o do 53 kg - I m. Marta Gotebiowska - LSKT Lublin
o do 60 kg - I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin
o pow. 60 kg - I m. Marta Michalak - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

techniki specjalne

o I m. Katarzyna Zotedziewska - KKSW Lubin
uktady druzynowe

o I m. KS "Pojezierze" Olsztyn
walki druzynowe

o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
mezczyzni:
uktady stopnie uczniowskie

o I m. Piotr Kulik - TST "Hwarang" Torun
uktady stopnie mistrzowskie

o I m. Dawid Kowalski - WAT Wroctaw

walki
o do 52 kg - I m. Mariusz Szczygielski - MKS "Lewart" Lubartéw
o do 58 kg - I m. Marcin Glos - MKS "Lewart" Lubartow
o do 63 kg - I m. Dawid Kowalski - WAT Wroctaw
o do 70 kg - I m. kukasz Dziurda - LSKT Lublin
o pow. 70 kg - I m. Tomasz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn

techniki specjalne

o I m. Tomasz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn
uktady druzynowe

o I m. Bialski Klub Taekwon-do
walki druzynowe

o I m. Szczecinecki Klub Taekwon-do
Klasyfikacja generalna:

o I m. KKSW Lubin

I Mistrzostwa Polski Junioréw Mtodszych
03.12.1994 r. Kotobrzeg

kobiety:
uktady

o I m. Amanda Hekiert - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
walki

o do 49 kg - I m. Amanda Hekiert - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 53 kg - I m. Marta Gola - TKKF "Pojezierze" Olsztyn



o do 57 kg - I m. Marta Wozniak - KKS "Atlatnic" Kotobrzeg
o pow. 57 kg - I m. Karolina Czernuszyn - TKKF "Taekwon" Warszawa

walki druzynowe

o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
mezczyzni:
uktady

o I m. Dariusz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn

walki
o do 48 kg - I m. Pawet Kmiecik - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 54 kg - I m. Patryk Jabtonowski - TKKF "Pojezierze" Olsztyn
o do 60 kg - I m. Dariusz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn
o do 66 kg - I m. Kamil Kozub - Szkota TKD "So-san" Biatystok
o pow. 66 kg - I m. Marcin Markiewicz - KKS "Atlantic" Kotobrzeg

walki druzynowe

o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
Klasyfikacja generalna:

o I m. MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

II Mistrzostwa Polski Juniorow Mlodszych
16-17.12.1995 r. Kotobrzeg

kobiety:
uktady

o I m. Amanda Hekiert - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

walki
o do 45 kg - I m. Agata Scelina - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 49 kg - I m. Adriana Witanowska - SKS "Start" Olsztyn
o do 53 kg - I m. Agnieszka Brynda - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
o do 57 kg - I m. Marta Wozniak - KKS "Atlantic" Kotobrzeg
o pow. 57 kg - I m. Anna Pasternak - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka

techniki specjalne

o I m. Joanna Bartnik - KS "Pojezierze" Olsztyn
uktady druzynowe

o I m. KS "Pojezierze" Olsztyn I
walki druzynowe

o I m. KS "Pojezierze" Olsztyn I
mezczyzni:
uktady stopnie uczniowskie

o I m. Piotr Kulik - TST "Hwarang" Torun
uktady stopnie mistrzowskie

o I m. Tomasz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn
walki

do 48 kg - I m. Maciej Janiuk - MKS "Polonia" Bystrzyca Ktodzka
do 54 kg - I m. Pawet Klinger - WAT Wroctaw

do 60 kg - I m. Adam Pachulski - TKKF "Promyk" Ciechandw

do 66 kg - I m. Przemystaw Koziot - MKS "Lewart" Lubartéw
pow. 66 kg - I m. Tomasz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn

0O 0 0O 0 o

techniki specjalne

o I m. Dariusz Idzikowski - SKS "Start" Olsztyn



uktady druzynowe

o I m. SKS "Start" Olsztyn

walki druzynowe

o I m. SKS "Start" Olsztyn

Klasyfikacja generalna:

o I m. SKS "Start" Olsztyn

. 1974 r.
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III.
V.
. 1987 r.
VI.
VII.
VIII.
IX.

. 1997 r.

1978 r.
1981 r.
1984 r.

1988 r.
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1994 r.

. 1978 r.
II.
IIL.
V.
. 1990 r.

VI.
VII.
VIII.

IX.
. 1995 r.
XI.

1980 r.
1982 r.
1984 r.

1991 r.
1992 r.
1993 r.
1994 r.

1996 r.

. 1993 .
II.
I11.

1995 .
1996 r.

. 1991 r.
II.
I11.

1992 r.
1993 r.

Mistrzostwa Swiata Senioréw

Montreal - Kanada
Oklahoma - USA

Buenos Aires - Argentyna
Glasgow - Anglia

Ateny - Grecja

Budapeszt - Wegry
Montreal - Kanada

Phenian - Korea Pdétnocna
Kuala Terengganu - Malezja
Sankt Petersburg - Rosja

Mistrzostwa Europy Seniorow

Rotterdam - Holandia
Londyn - Anglia
Naples - Wiochy
Budapeszt - Wegry
Davos - Szwajcaria
Reading - Anglia
Koszalin - Polska
Groningen - Holandia
Lublin - Polska
Kolonia - Niemcy
Riccione - Wtochy

Mistrzostwa Swiata Junioréw

Moskwa - Rosja
Warszawa - Polska
Praga - Czechy

Mistrzostwa Europy Juniorow

Wieden - Austria
Terracina - Wtochy
Benidorm - Hiszpania



