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Testy sity w Taekwon-do to konkurencja polegajaca na rozbijaniu desek o wymiarach 300 x 300 x 20 mm umieszczonych w
specjalnych urzadzeniach do ich podtrzymywania. W testach sity, przy rozbiciu reka, decydujace znaczenie ma przygotowanie
powierzchni uderzeniowych, przez wzmocnienie tkanki miesniowej, uodpornienie na bdl okostnej oraz wzmocnienie tkanki
kostnej (zbicie odlegtosci miedzy beleczkami). Oprdcz nienagannej techniki i szybkosci musimy wzmocni¢ wspomniang tkanke
kostng przez stosowanie ¢wiczen specjalistycznych, tzw. utwardzanie.

Na site rozbicia wpltywajg takie czynniki jak: sita miesni, technika, szybkos¢. Site miesni uzyskujemy przez ¢wiczenia typu
pompki, specjalistyczne ¢wiczenia na sitowni, ¢wiczenia sitowe w parach.

Nauke techniki rozpoczynamy juz od pierwszych krokéw w Taekwon-do. Technika rozbi¢ piescig towarzyszy kazdemu adeptowi
Taekwondo w pierwszym etapie nauki, w technice podstawowej, nastepnie ukfadach formalnych, w walce wielo i jedno
krokowej, w walce sportowej i w walce realnej.

Wraz ze wzrostem techniki wzrasta szybkos$¢, poprawia sie tzw. czucie miesniowe, a co za tym idzie poprawia sie precyzja i
szybkos$¢ uderzenia.

Utwardzanie to bardzo ditugi proces, rozpoczyna sie juz na pierwszych treningach i praktycznie nigdy sie nie konczy.
Poczatkujacy rozpoczyna utwardzanie od ,pompek na kosciach”, jest to nie tylko dobre ¢éwiczenie utwardzajace ale i
ogodlnorozwojowe. Mozna oprécz wykonywania pompek na kosciach wykonywac tylko stanie w podporze przodem na piesciach
(na podstawach paliczkow blizszych). Kolejnym etapem moze by¢ chodzenie w tzw. taczce na piesciach. W miare uptywu
czasu mozna wprowadza¢ pompki z podskokiem, u bardziej zaawansowanych pompki z klasnieciem, dwoma z czasem nawet
trzema. Mozemy korzysta¢ z ¢wiczen na worku treningowym, na deskach treningowych, uderza¢ w piasek i inne. Po
opanowaniu przez zawodnika podstaw rozbi¢ mozna przystgpi¢ do pierwszych rozbié. Pierwsze proby powinny odbywac sie na
deskach o niewielkiej grubosci. W miare postepdw zwiekszaé grubos¢ desek lub stosowac deski wielokrotnego tamania o coraz
wiekszym wspoétczynniku twardosci.

System nauczania, wprowadzania technik i wymagania egzaminacyjne zmuszajq studenta Taekwon-do do przygotowania sie
do rozbi¢ przy dobrze prowadzonym treningu, w sposob jak gdyby bezwiedny i samoistny. Dla ¢wiczacego, ktéry opanowat
dobrze technike, ma odpowiednie przygotowanie szybkosciowe i sitowe, ma odpowiednio przygotowane powierzchnie
uderzeniowe przejscie do technik rozbi¢ jest tylko kolejnym krokiem na drodze Taekwon-do.



