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Odpowiadamy na pytania jak najbardziej zwiezle prébujac zawrze¢ w odpowiedzi najwazniejsze informacje.
Odpowiedzi na pytania sg kierunkiem w ktdrym nalezy i$¢ przygotowujac sie do egzaminu.

Teoria ogodlna

Wymienh zasady Taekwon-Do
1. Grzecznos¢ (uprzejmosc)

2. Uczciwos¢ (rzetelnos¢)

3.  Wytrwatosé

4. Samokontrola

5. Nieztomny duch (odwaga)

Jak brzmi przysiega Taekwon-Do

1. Bede przestrzegat zasad Taekwon-Do

2. Bede szanowat instruktora i osoby starsze stopniem

3. Nie bede naduzywat technik Taekwon-Do

4. Bede rzecznikiem wolnosci i sprawiedliwosci

5. Bede budowat pokdj na swiecie

Wymienh kolory paséw w Taekwon-Do i powiedz co oznacza dany kolor

1. Pas bialy symbolizuje niewinnos¢, brak wiedzy i doswiadczenia w Taekwon-Do

2. Pas 26lty jest symbolem ziemi, w ktérej roslina zapuszcza korzenie, jest to poczatek drogi studenta

Pas zielony tak jak roslina zaczyna sie rozwija¢, tak i umiejetnosci studenta Taekwon-Do sg duzo wieksze.

E

Pas niebieski jest symbolem nieba, w kierunku ktérego roslina wzrasta, tak tez postepuje trening studenta

o

Pas czerwony oznacza niebezpieczenstwo, umiejetnosci studenta sg na tyle zaawansowane, ze stanowig zagrozenie
dla ewentualnych przeciwnik

lle jest stopni uczniowskich w Taekwon-Do i co symbolizuje ich liczba

W Taekwon-Do jest 10 stopni uczniowskich. Pierwszym stopniem jest 10Cup i wraz ze zdobywaniem kolejnych, numer
stopnia maleje do 1 Cup. Cyfra 10 zawiera ,,0” ktére w Korei oznacza ,,Nic”. Dlatego zaczynamy od ,,Niczego”.

lle jest stopni mistrzowskich i co ta ilo§¢ symbolizuje.

Fortune oznacza cyfra 3, a 3 pomnozone prze 3 daje 9.

Na Wschodzie cyfra 3 jest najbardziej ceniona ze wszystkich liczb. Chinski znak reprezentujacy ta cyfre — jest zapisany
jako trzy poziome linie. Gérna linia symbolizuje niebo, sSrodkowa linia to Smiertelnicy, a najnizsza oznacza ziemie.
Uwazano, ze osoba, ktéra odniosta sukces w promowaniu swojego kraju, bliznich i Boga, mogtaby zosta¢ krélem, co
zostatlo zapisane przez dodanie pionowej linii aczacej linie poziome . Chinski znak oznaczajacy tréjke i kréla sa prawie
synonimami. Kiedy liczba trzy zostanie pomnozona przez samg siebie, wychodzi dziewieé, najwyzsza cyfra z
pojedynczych. W Taekwon-do zostal stworzony system 3 klas stopni mistrzowskich w ktérym dziewiaty stopien jest
najwyzszym z pasow.

(Ciekawostka: Przesad o wyjatkowosci cyfry 3 w Korei wywodzi sie najprawdopodobniej z mitologii, od legendarnego
tréjnogiego kruka Samjok-o (4+Z2.), uznawanego za symbol stofica oraz uosobienie sity).

W ktorym roku powstato Taekwon-Do (data)

11.04.1955



7) W ktorym roku powstata Miedzynarodowa Federacja Taekwon-Do (data)
22.03.1966

8) W ktérym roku urodzit sie i umart tworca Taekwon-Do
9.11.1918-15.06.2002

9) Podaj kilka faktow z zycia tworcy Taekwon-Do
Prosze zapoznac sie z zyciorysem twoércy Taekwon-Do

10)Co oznaczajg cztony nazwy Tae Kwon — Do
Tae stopa, Kwon pigs¢, Do droga zycia

11)Co symbolizuje z6tty kolor pies¢ w logo TKD ITF
Oznacza site z6itej rasy

12)Co oznaczajg linie pionowe i poziome na logo ITF

Symbolizujg skorupe zo6twia ktéry jest symbolem dlugowiecznosci, jednoczesnie jest to symbolika dlugosci i szerokosci
geograficznych symbolizujacych ogélnoswiatowy zasiag Taekwondo.

13)Co oznacza kolor niebieski na logo Taekwon-Do
Niebieski kolor symbolizuje pokdj (jest to tez barwa flagi Organizacji Narodow Zjednoczonych)
14)Co oznacza wigzanie pasa raz wokoét tali

W Taekwon-Do pasem owijamy sie tylko raz co symbolizuje dazenie do jednego obranego celu, wiernos¢ jednemu
mistrzowi oraz zwycigstwo przy pomocy jednego ciosu.

15)Wymien czesci sktadowe stroju treningowego po koreansku
Sang-i bluza, Ha-i Spodnie, Ti - pas
16)Wyjasnij ksztalt napisu na spodniach Doboku

Ksztalt napisu ITF symbolizuje fale w TKD ITF

17)Co oznacza ksztalt napiséw na plecach bluzy od Doboku
Logo symbolizuje "wiecznie zielone drzewo" w kulturze Azji oznacza stalos¢, nieSmiertelnosé i site charakteru
18)Jak nazywajg sie posiadacze stopni 1-3, 4-6, 7-8 i 9 dan, i podaj réznice w wyglgdzie ich
Dobokéw
1. 1do lll Dan — Boosabum (mtodszy instruktor) laméwka na krawedzi bluzy
2. IV -=VIDan Sabum (instruktor), dodatkowo lampasy na bluzie i spodniach

3. VII-VIIl Dan Sahyum (mistrz), biaty pas na czarnym lampasie na rekawach i spodniach oznaczajacych to, ze Mistrz
poznal wszystkie techniki a teraz zaczyna uczy¢ sie je w pelni rozumieé

4. IX Dan Sasung (Wielki Mistrz).

19)Podaj teorie sity wedtug Gen. Choi (Him Ui Wolli)
1. Sita reakcji
2. Koncentracja
3. Rownowaga

4. Kontrola oddechu



5. Masa

6. Szybkos¢

20)Co to jest Sita reakcji wedtug teorii sity Gen. Choi

Wedtug lll zasady dynamiki Newtona, dziataniu kazdej sity towarzyszy przeciwdziatanie sily jednakowej, lecz przeciwnie
skierowanej. W Taekwon-Do sita reakcji zostaje wykorzystana wtedy gdy podczas uderzenia drugg reka pracuje w
przeciwnym kierunku (w chwili uderzenia czy bloku obie rece pracujg z takg samga sitg w przeciwnych kierunkach).

21)Co to jest Koncentracja wedtug teorii sity Gen. Choi

Polega ona na skoncentrowaniu sity na jak najmniejszej powierzchni ataku lub bloku. Im mniejsza powierzchnia tym
skuteczniejsza technika. Koncentracja powinna by¢é momentalna czyli jak najwieksza sita w jak najkrétszym czasie.
Oprocz fizycznej koncentracji dziatania migsni ciala, obejmuje koncentracje umystu, odpowiednie nastawienie,
mobilizacje.

22)Co to jest Rébwnowaga wedtug teorii sity Gen. Choi

Warunkiem osiggniecia maksymalnej skutecznosci technik jest rownowaga. Jest rzecza niemozliwa wykonanie serii
kopnie¢ jedno po drugim z uzyciem maksymalnej sily i szybkosci bez zachowania réwnowagi. Wyrézniamy réwnowage
statyczng podczas pozostania w miejscu oraz dynamiczng podczas przemieszczen, zwrotéw, wyskokow. Sg one scisle ze
sobg potagczone poniewaz osiggniecie maksymalnej sity mozna uzyska¢ jedynie poprzez utrzymywanie réwnowagi
statycznej poprzez dynamiczna.

23)Co to jest Kontrola oddechu wedtug teorii sity Gen. Choi

Szybki oraz mocny wydech powoduje napiecie miesni, zwieksza szybkos¢ i site ruchu, z ktérym jest skoordynowany.
Energiczny wydech w momencie otrzymania uderzenia napina miesnie ostaniajac narzady wewnetrzne moze zapobiec
utracie przytomnosci i ztagodzié¢ bol.

24)Co to jest Masa wedtug teorii sity Gen. Choi

Wedtug Il zasady dynamiki Newtona (F=ma) czynnikami energii kinetycznej sa masa i szybkos¢. Skutecznos¢
wykonywanych technik zalezy od umiejetnego wykorzystania zaréwno sit aktywnych (dziatania miesni) oraz pasywnych
(sity ciezkosci, sily bezwladnosci oraz reakcji podtoza). W Taekwon-Do zwigkszamy sity wykorzystujac mase poprzez
wykonanie "fali" oraz ruchu rotacyjnego bioder.

25)Co to jest Szybkos¢ wedtug teorii sity Gen. Choi

Zdolnos¢ do wykonywania okreslonych czynnosci w jak najmniejszych jednostkach czasu. Szybkos$¢ jest najistotniejszym
czynnikiem wplywajacym na osiaggniecie maksymalnej sity. Wplyw szybkosci na site: Sita (energia kinetyczna) techniki zalezy
od uzytej w niej masy czesci ciala oraz kwadratu jej predkosci.
E=0,5mv?
Zwiekszanie sity w tym przypadku mozliwe jest na dwa sposoby:

1. poprzez zwigkszanie dziatajgcej masy, z zachowaniem szybkosci

2. poprzez zwiekszanie szybkosci z zachowaniem masy

Drugi z wymienionych sposobéw jest skuteczniejszy, poniewaz np., zwiekszajagc mase trzykrotnie, sita wzrasta trzykrotnie
(sposoéb pierwszy), natomiast zwigekszajgc szybkos¢ trzykrotnie, sita zwieksza sie dziewieé razy (sposéb drugi).

26)Wymien siedem sekretéw Taekwon-Do i opisz jeden z nich
1. Kazdy ruch ma swdj cel, sposéb wykonania i metodyke nauczania.
2. Odlegtosé¢ oraz katy uderzen i blokéw powinny by¢ tak dobrane, aby zapewnialy jak najwiekszg skutecznosé.
3.  Ruch rozpoczynamy ruchem wstecznym ( zamachem ). Rozpoczetego ruchu nie zatrzymujemy.
4. Kazdy ruch wymaga jednego wydechu z wyjatkiem ruchéw potaczonych. Wydech powinien by¢ jak najkrotszy.

5. Podczas przygotowania do wykonania ruchu, ramiona i nogi powinny by¢ odpowiednio ugiete oraz rozluznione.



6. Fala— dodaje ruchowi sity.
7. Wydech, ruch rak i nég musza by¢ zakonczone jednoczesnie w tym samym momencie.
27)Podaj 4 powierzchnie uzywane do blokowania i uderzania otwartg dtonig

Np. Sonbadak, Sonkal, Sonkaldung , Sondung, Sonkut, Sonmok Dung

28)Podaj 4 powierzchnie uzywane do uderzania bgdz blokowania piescig

Np.: Ap Joomuk, Dung Joomuk, Yop Joomuk, Inji Joomuk, Joongji Joomuk,

29)Podaj 4 powierzchnie uzywane do blokowania i uderzania na catym ramieniu

Np.: Bakatpalmok, Anpalmok, Mitpalmok, Dungpalmok, Palkup,

30)Podaj 4 powierzchnie uzywane do blokowania i uderzania nogg
Np.: Balkal, Balkal Dung, Baldung, Apkumchi, Balkut, Dwichook, Dwitkumchi, Moorup

31)Opisz pozycje Gunnun Sogi
Dlugosc¢ pozycji: 1,5 szerokosci ramion (od palcow do palcow), szerokosé: szerokos¢ ramion. Ciezar ciata roztozony
réwnomiernie na obie nogi, noga przednia ugieta tak, by rzepka kolana znajdowata sie w pionowej linii z pietg stopy, noga

tylna prosta w kolanie. Palce nogi przedniej skierowane do przodu, palce nogi tylnej zwrdcone 25 stopni na zewnatrz,
stopy cata powierzchnia przylegaja do podtoza.

32)Opisz pozycje Niunja Sogi

Tuléw ustawiony pod katem do przeciwnika, stopa nogi tylnej ustawiona bokiem, ugieta w kolanie tak, by rzepka byta w
pionie z palcami stopy. Noga przednia skierowana palcami do przodu, ugieta w kolanie. Obie stopy skrecone 15 stopni do
wewnatrz, oddalone od siebie ok. 1,5 szerokosci ramion (od palcow nogi przedniej do zewnetrznej krawedzi piety nogi
tylnej), pieta nogi tylnej i palce nogi przedniej w jednej linii. Ciezar ciata: 70% na nodze tylnej, 30% na nodze przednie;j.

33) Opisz pozycje Guburyo Sogi

Jest to pozycja na "jednej nodze". Noga podporowa ugieta w kolanie, rzepka kolana i palce stopy w pionie, ustawienie
bokiem w kierunku przeciwnika. Druga noga mocno ugieta, pieta na wysokosci kolana nogi podporowej, palce
"podciagniete” do gory, kolano w kierunku przeciwnika.

34) Opisz pozycje Dwitbal Sogi

Noga tylna ugieta w kolanie tak, aby rzepka znalazta sie w pionie z palcami stopy, ustawiona bokiem, skrecona do
wewnatrz 15 stopni i obcigzona catym ciezarem ciata. Stopa nogi przedniej oddalona na szerokos¢ ramion (mierzone od
palcéw nogi przedniej do piety nogi tylnej), oparta o podtoze poduszkami stopy, skierowana palcami do przodu, skrecona
do wewnatrz 25 stopni, kolano ugiete.

35)Opisz pozycje Narani Sogi

Stopy ustawione rownolegle na szerokos¢ barkow (zewnetrzne krawedzie), W pozycji ,,Junbi” rece ugiete w tokciach,
piesci zaci$niete na wysokosci pasa oddalone 5cm. od siebie i 7cm. od brzucha, tokcie blisko tutowia.

36)Opisz pozycje Annun Sogi

Stopy ustawione rownolegle, odlegtos¢ ok. 1.5 szerokosci ramion, ciezar ciata roztozony réwnomiernie, nogi ugiete w
kolanach w takim stopniu, aby boczne czesci kolan byly w pionie z wewnetrznymi czesciami stopy, natomiast rzepki
kolan byly w pionie z palcami stép.

37)Opisz pozycje Gojung Sogi

Pozycja podobna do Niunja Sogi, diuzsza o szerokos$¢ stopy. Ciezar ciala roztozony réwnomiernie na obie nogi. Dlugos¢
pozycji 1,5 szerokosci ramion — mierzona od palcéw nogi przedniej do wewnetrznej krawedzi (palucha) nogi tylnej.

38) Opisz pozycje Sasun Sogi



Pozycja podobna do Annun Sogi, Stopy ustawione réwnolegle, odlegtos¢ ok. 1.5 szerokosci ramion, ciezar ciata
roztozony réwnomiernie, nogi ugiete w kolanach. R6znica polega na przesunieciu jednej nogi tak, aby palce stopy
tylnej byly w jednej linii z pieta nogi przedniej.

39)Opisz pozycje Kyocha Sogi

Nogi skrzyzowane, ugiete w kolanach, ciezar ciata na nodze, ktérej stopa cata powierzchniag przylega do podtoza, druga
noga oparta stawem malego palca o podtoze, umiejscowiona przed (w czasie przejs¢) lub za noga podporowa (przy
przeskokach).

40)Co wiesz o poprawnym wykonaniu pozycji Soojik Sogi

Obie nogi proste w kolanach, tylna stopa bokiem, przednia skierowana palcami do przodu, skrecone po 15 stopni do
wewnatrz. Oddalone od siebie na szerokos¢ ramion (odlegtos¢ mierzona od palcéw nogi przedniej do wewnetrznej
krawedzi nogi tylnej). Ciezar ciata: 60% na nodze tylnej, 40% na nodze przedniej.

41)Opisz pozycje Nachuo Sogi

Szerokos$¢ pozycji odpowiada szerokosci barkéw, pozycja dluzsza od Gunnun Sogi, tylna stopa ustawiona pod katem 25
Stopni, ciezar 50/50 noga przednia okresla czy pozycja jest lewa czy prawa

42)Jaka jest réznica miedzy Niunja Sogi a Gojung Sogi

Inne roztozenie srodka cigezkosci ( 70%/30% NiunjaSogi vs 50/50 Gojung Sogi) , Gojung Sogi jest dluzsza o szerokos¢
stopy

43)Jaka jest réznica miedzy Gunnun Sogi a Nachuo Sogi
Nachuo Sogi jest dluzsze o stope.
44)Jak jest réznica miedzy Yop Chagi a Yopcha Jirugi

Yopcha Jirugi to $cisle okreslone kopniecie ktére ma swoj cel, sposéb wykonania i powierzchnig atakujaca, Yop Chagi to
okreslenie dotyczace wszystkich technik noznych wykonywanych w bok

45)Jaka jest réznica miedzy Ap Chagi a Apcha Busigi

Apcha Busigi to scisle okreslone kopniecie ktére ma swoj cel, sposob wykonania i powierzchnig atakujaca (Apkumchi),
Ap Chagi to grupa wszystkich technik noznych wykonywanych do przodu.

46)Jaka jest réznica miedzy Dollyo Chagi a Yop Dollyo Chagi

Dollyo chagi wykonywane jest pod katem 45 stopni, a Yop Dollyo Chagi zazwyczaj wykonuje sie w linii do przodu a noga
ustawiona jest pod katem 75 stopni do celu

47)Podaj przyktady kopnie¢ Yop Chagi

Yopcha Jirugi (uderzenie boczne wkrecajace), Yopcha Milgi (pchniecie), Yopcha Tulgi (przebicie), Yopcha Momchugi
(powstrzymujace), Yopcha Mikulmio (z przesunieciem)

48)Podaj przyktady kopnie¢ Ap Chagi
Apcha Busigi, Apcha Olligi, Ap Morup Chagi
49)Czym sg punkty witalne i podaj 5 przyktadow

Miejsca wrazliwe na atak na ciele cztowieka (ucisk, uderzenie) Np.: Skron, splot stoneczny, tetnica szyjna, tchawica, jadra,
oczy, staw kolanowy

50)Podaj przyktady walk
Yaksok Matsogi (Sambo, Ilbo, Ibo), Bal Matsogi, Yaksok Jayu Matsogi, Mobum Matsogi, Jayu Matsogi
51)Jaka jest roznica w technikach Noollo i Naeryo

Roéznica jest wysokos¢ do jakiej robimy ruch, Naeryo do splotu stonecznego Noollo ponizej splotu



52)Jaka jest roznica w technikach Chookyo i Ollyo
Roéznica jest wysokos¢ do jakiej robimy ruch, Ollyo do splotu stonecznego Chookyo powyzej splotu
53)Wymien nazwy stref (wysokosci) uderzen i blokow
Nopunde (strefa wysoka), Kaunde (strefa srednia), Najunde (strefa niska)
54)Wymien kierunki technik po koreansku
Ap, Yobap, Yop, Dwit, Anuro, Bakuro, Naeryo, Ollyo
55)Wymien rodzaje ruchow w uktadach Taekwon-Do ITF
Wolny, szybki, taczony, kontynuowany, normalny i naturalny
56)Po co sg ruchy wolne w uktadach
Aby uktady w Taekwon-Do byly piekniejsze
57)Wyjasnij wykonanie ruchu tgczonego i podaj jego przyktad w konkretnym uktadzie

Ruch fali sinusoidalnej w pierwszej technice jest normalny i aby sprobowaé¢ zminimalizowa¢ czas miedzy ruchami, w
drugiej technice nie wykonujemy poczatkowego ruchéw w dét. Uktad Yul Gok Tul ruchu 16 i 17 oraz 19 i 20.

58)Wyjasnij wykonanie ruchu kontynuowanego i podaj jego przyktad w konkretnym uktadzie

Sposob wykonywania technik polegajacy na tagczeniu ich jednym wydechem, zachowujac oddzielne fale. Przykiad: Dan-
Gun tul, Gunnun Sogi Bakatpalmok Najunde Makgi, Bakatpalmok Chookyo Makgi

59)Wyijasnij wykonanie ruchu normalnego i podaj jego przyktad w konkretnym uktadzie
Ruch normalny to ruch wykonywany z maksymalng sitg i szybkoscig np. caty Chon Ji Tul
60)Wyjasnij wykonanie ruchu naturalnego i podaj jego przyktad w konkretnym uktadzie

Ruch naturalny to ruch wykonywany z naturalng sita i tempem uzywanych przy codziennych czynnosciach np.: blok
Kaunde Baro Golcho Makgi w uktadzie Yul Gok Tul

61)Wyjasnij wykonanie ruchu wolnego i podaj jego przyktad w konkretnym uktadzie

Ruch spowolniony, bez sity, przedtuzony z wydluzonym wydechem, np. Moa Sogi Dung Joomuk Nopunde Yopdwi Taerigi
z Toi Gye tul

62)Wyjasnij wykonanie ruchu szybkiego i podaj jego przyktad w konkretnym uktadzie
brak ruchu wstecznego, przy wykonywaniu drugiego ruchu petna sitg i normalnym tempie np.: Yul Gok Tul ruch 2,3
63)Wyjasnij od czego zalezy czy pozycja jest lewa czy prawa
W pozycji gdzie rozktad sit wynosi 50/50 pozycje okresla noga przednia.
W pozycjach gdzie nie jest rowno roztozony ciezar ciata, pozycje wyznacza bardziej obcigzona noga.
64)Jak nazywa sie Prezes Polskiego Zwigzku Taekwon-Do
Mistrz Jerzy Jedut
65)Gdzie znajduje sie siedziba Polskiego Zwigzku Taekwon-Do
W Lublinie

66)Jaki jest najwyzszy posiadany stopien w Polskiego Zwigzku Taekwon-Do, oraz wymien nazwiska
co najmniej dwdch jego posiadaczy

Mistrzowie posiadajacy VIl J.Jedut, T.Loboda, J.Gutkowski i Z.Bujak



Uktady

67)Z ilu ruchow sie sktada przed forma Saju-Jirugi
7 ruchow
68)Z ilu ruchow sie sktada przed forma Saju-Makgi
8 ruchow
69)Dlaczego w Taekwon-Do sg 24 ukfady
“24 uktady Taekwon-Do symbolizuja 24 godziny doby, jeden dzien albo cale moje zycie” -Gen. Choi
70)Z ilu ruchow sktadajg sie poszczegodlne uktady uczniowskie
19, 21, 24, 28, 38, 32, 37, 29, 30

71)Z ilu ruchow sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uktad Chon Ji Tul

19 ruchéw, niebo-ziemia, pozycja startowa Narani Junbi Sogi, diagram w ksztatcie ,,plusa” (krzyz)

72)Z ilu ruchow sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uktad Dan Gun Tul

21 ruchéw, nazwa od “sSwietego” DAN GUNA zatozyciela Korei w 2333pne, Narani Junbi Sogi, obrécona litera H

73)Z ilu ruchow sie skiada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram ukfad Do San Tul

24 ruchy, nazwa pochodzi od pseudonimu koreanskiego patrioty, ktéry poswiecit cate zycie na walke dla Korei i na
modernizacje szkolnictwa, Narani Junbi Sogi, Diagram odwrotna litera ,,Z”

74)Z ilu ruchow sie sktada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram ukfad Won-Hyo Tul

28 ruchow, nazwa pochodzi od nazwiska mnicha buddyjskiego, ktéry doprowadzit do przyjecia buddyzmu jako gtéwnej
religii w 686r., Moa Junbi Sogi A, diagram odwrécona litera H

75)Z ilu ruchow sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uktad Yul Gok Tul

38 ruchow, nazwa pochodzi od filozofa i wielkiego uczonego, a ilo$¢ ruchéw od szerokosci geograficznej jego miejsca
urodzenia, Narani Junbi Sogi diagram odwrécona litera H z ,,wasami”

76)Z ilu ruchow sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uktad Joon Gun Tul

32 ruchy, nazwa pochodzi od imienia koreanskiego patrioty, a ilosé ruchow od wieku, w ktérym zostat stracony, Moa
Junbi Sogi B, (prosze zapoznac¢ sie z diagramem uktadu)

77)Z ilu ruchdw sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram ukfad Toi Gye Tul

37 ruchy, nazwa od pseudonimu wybitnego filozofa i uczonego, Moa Junbi Sogi B, (prosze zapoznac sie z diagramem
uktadu)

78)Z ilu ruchdw sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram ukfad Hwa Rang Tul



29 ruchéw, nazwa pochodzi od nazwy dobrowolnej formacji wojskowej skupiajacej w swych szeregach kwiat miodziezy,
Moa Junbi Sogi C, odwrécona litera H

79)Z ilu ruchow sie skfada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa sie pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uktad Choong Moo Tul

30, byto to imie nadane admiratowi Yi-Soon-Si wynalazcy pierwszego opancerzonego statku wojennego, Narani Junbi
Sogi, odwrécona litera H

80)Podaj petng nazwe 1 ruchu w uktadzie Chon Ji Tul
Gunnun So Bakatpalmok Najunde Baro Makgi

81)Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Chon Ji Tul
Gunnun So Ap Joomuk Kaunde Baro Jirugi

82)Podaj petng nazwe 9 ruchu w uktadzie Chon Ji Tul
Niunja So Anpalmok Kaunde Makgi

83)Podaj petng nazwe 1 ruchu w uktadzie Dan Gun Tul
Niunja So Sonkal Kaunde Daebi Makgi

84)Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Dan Gun Tul
Gunnun So Nopunde Baro Ap Joomuk Jirugi

85)Podaj petng nazwe 9 ruchu w uktadzie Dan Gun Tul
Niunja So Sang Palmok Makgi

86)Podaj petng nazwe 13 i 14 ruchu w uktadzie Dan Gun Tul i w jaki nazywamy takie potgczeniu
ruchow

Gunnun So Bakatpalmok Najunde Baro Makgi, Gunnun So Palmok Chookyo Makgi
Continous motion ruch kontynuowany
87)Podaj petng nazwe 18 ruchu w uktadzie Dan Gun Tul
Niunja So Sonkal Kaunde Yop Taerigi
88)Podaj petng nazwe 1 ruchu w uktadzie Do San Tul
Gunnun So Bakatpalmok Nopunde Yop Baro Makgi
89)Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Do San Tul
Gunnun So Kaunde Bandae Ap Joomuk Jirugi
90)Podaj petng nazwe 6 ruchu w uktadzie Do San Tul
Gunnun So Sun Sonkut Baro Tulgi
91)Podaj petng nazwe 13g ruchu w uktadzie Do San Tul
Gunnun So Bakatpalmok Nopunde Hechyo Makgi
92)Podaj petng nazwe 15 i 16 ruchu w uktadzie Do San Tul i jaki nazywamy takie potgczeniu ruchow
Ruch szybki (fast motion), Gunnun So Ap Joomuk Kaunde Baro Jirugi, Gunnun So Ap Joomuk Kaunde Bandae Jirugi
93)Wyjasnij jak nalezy poprawnie wykonac fale miedzy ruchami 22 i 23 w uktadzie Do San tul

podczas ruchu wykonujemy tylko jedng fale



94)Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Won Hyo Tul i wyjasnij jakiej linii wzgledem ciata utozona
jest reka

Niunja So Sonkal Nopunde Anuro Taerigi

Reka uderzajgce zatrzymuje sie na linii klatki piersiowej (nie przechodzi linii splotu stonecznego)

95)Podaj petng nazwe 3 ruchu w uktadzie Won Hyo Tul i wyjasnij jakiej linii wzgledem ciata utozona
jest reka

Gojung So Ap Joomuk Kaunde Jirugi
96)Podaj petng nazwe 7 ruchu w uktadzie Won Hyo Tul
Guburyo Sogi Bakatpalmok Kaunde Daebi Makgi
97)Podaj petng nazwe 8 ruchu w uktadzie Won Hyo Tul
Kaunde Yopcha Jirugi
98)Podaj petng nazwe 19 ruchu w uktadzie Won Hyo Tul i podaj przyktad jego zastosowania
Gunnun So Palmok Dollimyo Makgi blok stuzy do przechwycenia nogi i wytracenia przeciwnika z rownowagi
99)Jakim ruchem wykonujemy 1 i 4 ruchu w ukfadzie Yul Gok Tul
1i 4 ruch wykonujemy ruchem naturalnym

100) Podaj petng nazwe 16 i 17 ruchu w uktadzie Yul Gok Tul i w jaki nazywamy takie potgczeniu
ruchow

Gunnun Sogi Kaunde Bandae Golcho Makgi wykonujemy ruchem naturalnym, Gunnun So Kaunde Ap Joomuk Baro Jirugi
wykonujemy ruchem normalnym, natomiast oba ruchy wykonujemy w jednej fali ruchem taczonym.

101) Podaj petng nazwe 24 ruchu w uktadzie Yul Gok Tul i powiedz co oznacza w tym ruchu
otwarta dton

Gunnun So Ap Palkup Taerigi, otwarta reka w ktérg uderzamy stuzy do zaznaczenia powierzchni uderzeniowej na
tokciu.

102) Podaj petng nazwe 37 ruchu w ukfadzie Yul Gok Tul
Gunnun So Doo Palmok Nopunde Makgi

103) Podaj petng nazwe 1 ruchu w uktadzie Joon Gun Tul
Niunja So Sonkal Dung Bakuro Makgi

104) Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Joon Gun Tul
Yobap Cha Busigi

105) Podaj petng nazwe 3 ruchu w uktadzie Joon Gun Tul
Dwitbal So Sonbadak Ollyo Makgi

106) Podaj petng nazwe 8 ruchu w ukfadzie Joon Gun Tul

Gunnun So Wi Palkup Taerigi

107) Podaj petng nazwe 11 ruchu w ukfadzie Joon Gun Tul

Gunnun So Sang Joomuk Nopunde Sewo Jirugi

108) Podaj petng nazwe 12 ruchu w uktadzie Joon Gun Tul



Gunnun So Sang Joomuk Dwijibo Jirugi

109) Opisz zastosowanie i wykonanie ruchu 15 w uktadzie Joon Gun Tul

Celem ruchu jest uwolnienie trzymanej przez przeciwnika reki. Ruch zawsze wykonujemy obiema rekami z tym ze
reka trzymana zostaje obnizona ruchem naciskowym pionowo w dét.

110) Podaj petng nazwe 27 ruchu w uktadzie Joon Gun Tul
Nachuo So Sonbadak Noollo Makgi

111) Podaj petng nazwe 30 ruchu w ukfadzie Joon Gun Tul
Moa So Ap Joomuk Giokja Jirugi

112) Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Gunnun So Dwijibun Sonkut Najunde Tulgi

113) Podaj petng nazwe 7 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Gunnun So Kyocha Joomuk Noollo Makgi

114) Jakim ruchem wykonujemy ruch 12 uktadu Toi Gye Tul
Wykonujemy ruchem wolnym

115) Podaj petng nazwe 13 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Gunnun So Bakatpalmok San makgi

116) Podaj petng nazwe 19 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Niunja So Doo Palmok Najunde Miro Makgi

117) Podaj petng nazwe 21 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul i podaj jaki jest cel tego ruchu
Moorup Ollyo Chagi celem ataku jest splot stoneczny

118) Podaj petng nazwe 24 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Gunnun So Opun Sonkut Nopunde Tulgi

119) Podaj petng nazwe 28 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Niunja So Dung Joomuk Yopdwit Nopunde Taerigi

120) Podaj petng nazwe 31 ruchu w uktadzie Toi Gye Tul
Niunja So Sonkal Najunde Daebi Makgi

121) Podaj petng nazwe 1 ruchu w ukfadzie Hwa Rang Tul
Annun So Sonbadak Miro Makgi

122) Podaj petng nazwe 5 ruchu w uktadzie Hwa Rang Tul
Niunja So ApJoomuk Ollyo Jirugi

123) Podaj petng nazwe 7 ruchu w uktadzie Hwa Rang Tul
Soojik So Sonkal Naeryo Taerigi

124) Podaj petng nazwe 21 ruchu w uktadzie Hwa Rang Tul i okre$l w jakiej jest pozycji lewa czy
prawa



Niunja So ApJoomuk Baro Jirugi prawa pozycja Niunja Sogi bo na niej jest 70% ciezaru ciala, a to ustala strone
pozycji

125) Podaj petng nazwe 25 ruchu w uktadzie Hwa Rang Tul
Niunja So Yop Palkup Tulgi
126) Podaj istotng réznice w sposobnie wykonywania ruchu 26 i 27 ruchu w ukfadzie Hwa Rang Tul

Ze wzgledu na pozycje w ktérej kolana sa proste, pierwszy ruch wykonujemy bez fali, natomiast drugi ruch wykonujemy
bez ruchu w dét.

127) Kitére ruchy w uktadzie Hwa Rang Tul sg liczone jako jeden w diagramie tego uktadu

Druga technika Dollyo Chagi i technika Niunja So Sonkal Kaunde Daebi Makgi s3 liczone jako jeden ruch w diagramie
uktadu.

128) Podaj petng nazwe 2 ruchu w uktadzie Choong Moo Tul
Gunnun So Nopunde Sonkal Anuro Ap Taerigi

129) Podaj petng nazwe 13 ruchu w uktadzie Choong Moo Tul
Gunnun So Sonkaldung Nopunde Ap Taerigi

130) Podaj petng nazwe 24 ruchu w uktadzie Choong Moo Tul

Annun So Palmok Kaunde Ap Makgi i Annun So Dung Joomuk Nopunde Yop Taerigi ruchy liczymy jako jeden w
diagramie uktadu

131) Podaj petng nazwe 27 ruchu w uktadzie Choong Moo Tul
Niunja So Kyocha Sonkal Kaunde Momchau Makgi

132) Podaj petng nazwe 28 ruchu w uktadzie Choong Moo Tul

Gunnun So Sang Sonbadak Ollyo Makgi



