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1. POJECIA PODSTAWOWE W TAEKWONDO

W grupie wielu wschodnich sztuk walk, Taekwondodzar czsto jest mylone z innymi
stylami. Dla przegtnego odbiorcy za sprawfilmow akcji oraz b¢dnych przekazow
medialnych wschodnie style walki nagéziej utazsamiane gz Karate. Prac8wiatowej
Federacji Taekwondo dotygze zmiany wygldu strojow, regulaminéw sportowych,
wprowadzeniu charakterystycznych ochraniaczy dopdawy w duzej mierze do
latwiejszej identyfikacji dyscypliny. Gsto jednak sami tremgy skupiag sic tylko na
elementach technicznych, a zapomirmgenezie dyscypliny. Znajorfopojec, przepisow
walki, uzywanie wspolnegoegyka, skrotow pomaga w tatwiejszej komunikacji poak
treningu trenerowi oraz zawodnikom. W sytuacjacly gawodnik uzyskuje sukcesy
sportowe i pojawiaj sic pierwsze kontakty z mediami czy sponsorami, swabod

wypowiedzi na temat dyscypliny sprawig zawodnik lepiej giprezentuje.

1.1 Definicja Taekwondo

Taekwondo to korasmka sztuka walki, sport narodowy Korei oraz petaapra dyscyplina
olimpijska. Zawiera harmonijne pmzenie szybkéi, koordynacji i dynamiki.
Charakteryzuje si bardzo widowiskowym, rozbudowanym systemem walkgami.

Nazwa Taekwondo sktadacs trzech cztondw i oznacza:

Tae — kopnjcie, techniki nane

Kwon — uderzenie pécia, techniki eczne

Do — sztuka, droga.
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Tae Kwon Do

Rys. 1 Zapis nazwy Taekwondo gzyku koreaskim (wikipedia)



1.2 Etykieta dojang

Podczas treningu Taekwondo zawodnicy musachowywd sie zgodnie z okrdona
etykiey dojang. Dojang jest miejscem, gdzie doskona}i stule walki oraz buduje
harmoné ducha i ciatla. Na gtéwnejcianie umieszczona jest flaga federacji Taekwondo
(Rys. 2a,2b).
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WORLD TAEKWONDO FEDERATION

Rys. 2a Nowe Logo WTF (wikipedia) Rys. 2a Stargd.dVTF (wikipedia)

Na sali adepci Taekwondo ubragiw biaty stréj zwany dobokiem (zgjie 1), ktéry musi
by¢ zawsze czysty i schludny. Charakterystyczny ubiarTaekwondo Olimpijskiego to
bluza wktadana przez giawz wycieciem kotnierza w ksztalcie trgjka (ze wzgidow
praktycznych zrezygnowano z tradycyjnej bluzy rozpiej). Biaty kolor doboku oznacza
czystad¢ moralrg i poczatkujacego adepta w odniesieniu do Zen. Podczas tremmgua
trenowa boso lub w specjalnym obuwiu do Taekwondo.

Zdjecie 1 Stroj do Taekwondo Olimpijskiego (foto K. Btwski)



Kazdy trenugcy nosi odpowiedni kolor pasa uzyskany na drodzaegnu. Pas wgzany
jest w odpowiedni sposéb tak aby jegm&e byty rowne, a wzet znajdowat si nasrodku
(Rys 3).
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Rys. 3 Wizanie pasa (wikipedia)

Kolorowe pasy oznaczgjstopnie uczniowskie, pasy czarne to stopnie nusiskie.
Trenupcy powinni zachowaszacunek wobec 0s6b meych wyzszy stopié. Wchodac
I wychodzc z dojang, naley stary¢ w progu i ukionté sig w pozycji charyot sogi.
Uklonem oddajemy szacunek trenerowi i wszystkindrzg st tam znajduj oraz fladze
federacji. Podczas z#j z partherem na pogiku i koncu ¢wiczenia naley si¢ uktonic,
oddapc mu szacunek [1].
Tradycyjny kodeks, wedtug ktérego Ady ¢wiczacy Taekwondo powinien pagiows,
przedstawia ginastpujaco:

* Bede uprzejmy w dojang (miejsce treningowe), na uligydomu i w szkole.

* Bede szanowat starszych.

* W czasie zai Taekwondo bde myslat tylko o treningu.

* Bed¢ utrzymywat ciato i dobok w czysoi i gotowaci.

* Bedg ¢wiczyt wytrwale & do osggniccia doskonatéci w sztuce walki.

* Nie bede uzywat umiegtnosci poza dojang.

* Bede mowic prawd.
1.3Ceremonia rozpoczcia i zakaiczenia treningu

Podczas zbiorki na pogiku i koncu treningu mistrz, trener stgly na czele grupy
(ustawionej w kilku szeregach) wraz z iwraca s w kierunku flagi. Uczé najwyzszy

stopniem stoi pierwszy z prawej strony i wydaje lematy: ,charyot, kyongle” — ukton



fladze, nasipnie mistrz obraca sii staje przodem do grupy, a prowadyg ceremory

wydaje komen¢t , charyot, sabom nim ke kyongle” — wszyscy ucavie ktaniap si¢

nauczycielowi. Na zakwzenie treningu mima take wykon& medytact. Wszyscy
siadag w pozycji medytacyjnej i na komegid Cham son” zamykaj oczy i medyty.

Cwiczenia wykonuje siw rytm liczenia w ¢zyku koreaskim [1]. Obecnie wiele klubow
sportowych odbiega od tradycyjnego ceremoniatuduaej mierze uproszcza go, stosulj
tylko ukton do siebie zawodnikéw i trenera wygtaggo komendy ,charyot, kyongle”.
Zawodnicy wyczynowi ze wzgllu na dua liczbe treningdw i czste zmiany stroju
rezygnuj z zaktadania doboku na rzecz dreséw. Dobok zakladest zazwyczaj do
treningu poomsae, pokazéw i podczas zawodOwsiGztez atmosfe¢ ciszy na treningu

zastpuje muzyka. Zamiast medytacji stosujediiczenia rozlaniajace.
1.4 Hierarchia stopni w Taekwondo

Kolory pasow wywodz sie z tradycji i kultury koreaskiej. Kolor niebieski, czerwony i
czarny oznaczat ee poziomy wanosci w hierarchii krolestwa Koguryo i Silla, ktore
jednocac sk utworzylty Kore. W Taekwondo poziom zaawansowania oznaczony jest
odpowiednim kolorem pasa, symbolizuje dsr@yzebys przez trenujcego i stanowi formg
kontroli postpow przez niego poczynionych. W hierarchii Taekwonadystpuje 19
stopni: 10 uczniowskich Kup oraz 9 mistrzowskichnDarabela nr 1[2]. W Polsce
egzaminy na stopnie uczniowskie przeprowadzone amdy< jedynie przez
licencjonowanych egzaminatorow Polskiego Zzkiu Taekwondo Olimpijskiego (PZTO).
Polski Zwizek Taekwondo Olimpijskiego prowadzi rejestr stopozniowskich dospny

na stronie_ www.taekwondo.home.jdgzaminy na stopnie mistrzowskie przeprowadzane

sa w Polsce przez Komisjlub osolg upowaniong przez PZTO, mafa zgod: Kukkiwon.
Wedtug regulaminu PZTO do pierwszego egzaminu oigi uczniowski mana podejé

nie wczéniej niz po trzech miegcach od daty rozpoggia treningu. Egzaminowany ma
prawo przysipowa do egzaminOw na stopnie uczniowskie niesciej, niz co trzy
mieshce. W uzasadnionych przypadkach (wysoki poziom el intensywny i cgsty
trening) istnieje m#iwos¢ zdawania jednorazowego egzaminu na dwa stopnie [3]
Egzaminy uczniowskie potwierdzang sertyfikatami wydawanymi w Polskim Zgzaku
Taekwondo Olimpijskiego (Rys.4) natomiast egzamimyjstrzowskie potwierdzgj
certyfikaty z Kukkiwonu (Rys. 5a, 5b)



Tabela nr 1 Hierarchia stopni w Taekwondo OlimpiyskWikipedia)

oD

Stopien | Pas | Uwagi i symbolika

10. Kup Pas biaty noszony przez patiujacych, oznacz
czysta¢ i otwartg¢ na wiedz. Tak, jak czysta kartk
na ktérej zaczynaj sie pojawia& umiegtnosci

9. Kup zawodnika.

8. Kup |Paszotty symbolizuje nasionkoktore zostato zasiar
w adepcie Taekwondo lub piasek, jak wiadomo pi
nie jest bardzo stabilny i pewny, tak jak ungiepsci

7. Kup | [zawodnika.

6. Kup _‘

Pas zielony oznacza dne, ktora pnie s w gor
I wypuszcza swojeqaly.

5. Kup |

4. Kup _‘

Pas niebieski symbolizuje niebo, w ktérego kieru
pnie sg roslina.

3. Kup |
Pas czerwony (dawniej dmowy)  ostrzeg

2. Kup I rotencjalnych przeciwnikdw przed umggjosciami
adepta, ktorych zycie w walce mee by dla nich
niebezpieczne, w przyrodzie kolor czerwony

1. Kup Il kolorem  ostrzegawczym. Symbolizuje on  bar
wysokie umiegtnosci przeciwnika.

Pas czarnytaczy wszystkie kolory i dlatego je
1. do 4. Poon | B|kolorem mistrzéw. Jest przecivigtwem biatego, ¢
oznacza wysoki poziom wyszkolenia i wieday
Taekwondo. Symbolizuje tak brak czutéci na stracl
1. do 9 Dan || EG— S 1 C"3Z ciemne moce.Pas czerwono czarny
miodziezowy stopié mistrzowski
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Rys. 5a Wz6r starego certyflkatu Kukkiwon Ryls.\Wz06r nowego certyfikatu Kukkiwon

Do poziomu 7 Dana obowiujg umiegtnosci techniczne sprawdzane w trakcie
egzaminbw. Wysze stopnie mistrzowskie nadawane pgrzez World Taekwondo
Federation za szczegdlne gggiiccia dla rozwoju Taekwondo. Honorowy stapi#0 Dan
nadawany jest Prezydentowi WTF. W zawodach sportbwygog brat udziat zawodnicy
z poziomem wyszkolenia do 4 dana, a w zawodacbdzgharodowych wymagane

minimum to 1 Dan [4].



1.5 Struktura Taekwondo

W réznych etapach szkolenia wygptija elementy, ktére g nauczane w celu
wszechstronnego rozwoju zawodnika. Po zakeniu kariery sportowej zawodnicy
najczsciej koncentry sic na jednym z elementéw struktury Taekwondo, w kiory

pézniej sk specjalizuy.

1.5.1Kibondongjak (podstawowe techniki)

Podecznik Taekwondo (Kukkiwon 2006) méwi o czternastghinikach podstawowych.
Ruchy te nie stylko prostymi ruchami ciata. Majokreslony charakter, ataku lub obrony
wykorzystupc reke lub stog, albo ruchy ciata, ktére powoduje rugkiri stopy, albo te
pozycje, ktére wjzg sie z tymi ruchami. Podstawowy system techniczny skiad z
sz&ciu typow: pozycje, bloki, pchetia, pchngcia przy uyciu konca palcow, uderzenia,

kopnkcia.

1.5.2Poomsadsztuka ruchu)

Cwiczenia obowizkowe opracowane przez mistrzow Taekwondo w cehekazywania
wiedzy o sztuce walki oraz wiasnych interpretacjiep sztuce [4]. Harmonijniea¢zac
techniki obrony i ataku, ksztattuje umggosci walki z jednym Ilub wieloma
przeciwnikami. W ten sposa@lwiczacy maze doskonati rézne techniki obrony i ataku bez
realnego przeciwnika i niebezpieéséva. Obecnie wysgpuje jako jedna z form

rywalizacji sportowej Taekwondo indywidualnie w @ehn lub draynowo.
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Rys 6 Przedstawienie kolejftoruchéw poomsae 1 na diagramie (wikipedia)



Tabela 2 Podziat poomsae w Taekwondo Olimpijskim

Poomsae
Uczniowskie mistrzowskie
nr Nazwa symbol | poziom| nr Nazwa symbol poziom
1 Tageuk il jang Nieboi| 7 Kup 9 Koryo Korea 2 Dan
$wiatto

2 Tageuk i Jang Rados¢ | 6 Kup | 10 Kumgang Diament | 3 Dan
3 | Tageuk sam Jang| Ogien 5Kup | 11 Taebaek Goéra 4 Dan
4 Tageuk sa Jang | Piorun | 4 Kup | 12 Pyongwon Réwnina| 5 Dan
5 Tageuk o Jang Wiatr 3Kup |13 Shipjin Dziesieé 5 Dan
6 | Tageuk yuk Jang | Woda 2Kup | 14 Jite Ziemia 6 Dan
7 | Tageuk chilJang | Gora 1Kup | 15| Chonkwon Niebo 6 Dan
8 | Tageuk palJang | Ziemia | 1Dan | 16 Hansu Woda 7 Dan

17 llyo Jedndé 7 Dan

1.5.3Kyorugi (walka)
Po opanowaniu podstawowych elementow technicznymbzyiji, blokow, uderze
I kopnie¢) zawodnicy przyspuja do cwiczen z partnerem w lekkim lub petnym kontakcie.

Walka sterowan&sztattuje umigjtnosci poruszania si w odpowiednim dystansie oraz

taczenie technik obrony, ataku i kontrataku w harjmancatcsé [4]. Cwiczacy z gory
znap zamierzenia przeciwnikow. W xdym tempie doskonalustalone schematy atakéw
I kontry, aby po perfekcyjnym opanowaniu pé&tefo walki wolnej. Przykiadem tego
rodzaju¢wiczen jest han bon kyorugi (walka na jeden krok).

Walka wolna prowadzona jest w peinym kontakcie, dozwolonefgtiataku to tutdow

I glowa. Ze wzgidu na maliwos¢ wystpienia kontuzji zawodnicy walgzuzywajac
ochraniaczy na stopy, dtonie, przedramiona, piseckeocze, tutdw, gtowi szczke.

10



Zdjecie 2 Walka sportowa (J. Ulfig)

1.5.4Hosinsiul (samoobrona)

Walka wecz lub brona, w stojce lub w parterze. Zastosowanie ciosow,nkgp rzutow,
umiegtnos¢ reagowania w starciu z jednym lub kilkoma przedékami wymaga
najwyzszego stopnia koncentracji uwagi, szyliliaeagowania i umiefnosci wczuwania
sie w zamiary przeciwnika. Tutaj nie ma czasu na pvyer decyzje gdziow. Bronicy
powinien star& sic odnalg¢ i skutecznie zaatakowanieostongte punkty witalne
przeciwnika. Poznawane techniki madzy¢ opanowane do perfekcji- tylko wtedyda

skuteczne [4].

aAmTHagn # %

Zdjecie 3 Hosinsiul (Wikipedia)

1.5.5Kyokpa (sztuka rozgitwardych przedmiotow)
Umiejetnas¢ koncentrowania sity w jednym punkcie. Element Veekdo praktykowany
podczas egzaminOw na stopnie lub pokazéw. Wymagapieshkia, odpowiedniego

nastawienia psychicznego oraz opanowanej do pgrtektniki i szybkdci.

11



Zdjecie 4 Kyokpa (Wikipedia)
1.5.6Shibum (pokazy).
Aktualne tendencje wskazyjze pokazy Taekwondo nalgtoby zaliczy jako szOsty
element struktury tej sztuki walki. Shibum (demoasja, pokaz) ma za zadanie promoéwa
| pokaz& widowni pickno technik Taekwondo. Dostarcza artystycznychzefrarozrywki
I przygotowuje do sportowego widowiska. Najgednak pamitac, ze shibum nie moe
by¢ niezalenym elementem taekwondo, pomimo corazkszej roli jak odgrywa
promowanie tej sztuki walki n@viecie [1].

Zdjecie 5 Kyokpa podczas pokaz (Wikipedia)

1.6 Historia Taekwondo - wiadoméci podstawowe
Swoje pierwotne korzenie Taekwondo opiera na trgdych koreaskich sztukach walki,

a jego historia jest zwzana z histog Korei. W okresie 57 r. p.n.e. — 676 r. p.n.e.

12



Potwysep Koreaski podzielony byt pomidzy trzema dynastiami twageymi trzy odebne
krolestwa w ktérych praktykowano sztuki walki (RE)s
» Krolestwo Koguryo — (styl Taekyon)
» Krolestwo Silia — (styl Hwarang)
» Krolestwo Paekche — (styl Subak).
Od tamtego czasu zaréwno Taekyon, jak i Subak, wejszym lub wgkszym stopniu,
uczestniczyty wzyciu kulturowym oraz koreskich strukturach militarnych. W 1919
wraz z rozpocziem okupacji Korei przez wojska jajmkie rozwgzano armg
koreaiska, a stosowanie sztuk walki byto karane diugoletmirzieniem lubsmierci.
Sztuki walki musiaty by uprawiane i kultywowane w konspiracji lub pozarmgcami
Korei. Po odzyskaniu niepodlegd w 1945 Koreaczycy ponownie mogli
kultywowat tradycje swoich przodkéw, a w tym jawnie uprafviaztuki walki.
Pojawity st wéwczas silne tendencje do odtworzenia tradycyjriyareaiskich sztuk
walki. 36 lat okupacji sprawitoze style Taekyon i Subak zostaly rozbite na wiele
odmian, a kady z mistrzow zatgycieli uwazal, ze jego system jest najlepszy.

Rys. 7 Mapa Trzech Krolestw pangaych na pétwyspie Kordéakim (Wikipedia)
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Dnia 11 kwietnia 1955 r. podczas spotkania radyariej z mistrzow, historykow i innych
wybitnosci w celu pofczenia koreaskich stylow przyta nazwe Taekwon-do,
zaproponowa# przez gen. Choi Hong Hi, jako nowe olemie narodowe] koréakiej
sztuki walki [5].

Zdjecie 6 Gen Choi Hong Hi uznawany za ojca Taekwondkipedia)

1.6.1 Taekwondo na Igrzyskach Olimpijskich

W latach sz&dziesatych rozpoczta sk prawdziwa eksplozja zainteresowania
Taekwondo. Grupy pokazowe Taekwondo odwiedzity ptafjednoczone, Tajlangli
Malezje Wietnam, Kraje Europy Zachodniej i KaradDziatalng¢ Choi Hong Hi
uznawanego za ojca Taekwondo przyczynita b nieporozumi@ w Koreaskim
Zwiagzku Taekwondo. Mistrz Hoi opracowat systeiwiczen formalnych i uwaat, ze
powinien on s} sta& obowhzkowy dla wszystkichéwiczacych, jednak przedstawiciele
innych szkot, chge miet swoéj wktad w rozwoj nowej sztuki walki, nie chdisie na to
zgodzt. W wyniku wielu nieporozumie Choi Hong Hi musiat od& z wtadz KZT. Po
odepciu z KZT CHoi zatayt federacg International Taekwondo Federation z siedzib
Kanadzie, gdzie rowniepropagowat Taekwondo. Pod koniec 1972 z inicjgtydm Yong
Kim, prezydenta Koremkiego Zwhzku Taekwondo powstat Kukkiwon — Szkota

Mistrzéw i Swiatowe Centrum Taekwondo (zdje 3).
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Zdjecie 7 Kukkiwon (Wikipedia)

W dniach 25-27 maja 1973 zorganizowano | Mistrzesiwiata, w ktérych wazjto udziat
200 zawodnikow z 19 krajow . 28 maja 1973 roku jafite zatwierdzono powstanie
World Taekwondo Federation (WTF), ktérej prezydemteostat dr Un Yong Kim. W
zwigzku z dynamicznym rozwojem i rogra popularnécia Taekwondo ambigjdziataczy
WTF byto wprowadzenie dyscypliny do programu Igky8limpijskich [4]. W 1988 r.
Taekwondo WTF zadebiutowato jako dyscyplina pokazopodczas XXIV Igrzysk
Olimpijskich w Seulu. Po raz drugi jako sport pokay Taekwondo uczestniczyto
podczas Igrzysk Olimpijskich rozegranych w 1992urek Barcelonie. W dniu 4 wrZeia
1994 r. Zgromadzenie Ogolne ddzynarodowego Komitetu Olimpijskiego (MKOL)
uznato Taekwondo petnoprawrdyscyplire olimpijska. Od Igrzysk Olimpijskich w
Sydney w 2000 r., Taekwondo WTF jest petnoprawngortem olimpijskim.

1.6.2 Taekwondo Olimpijskie w Polsce

Taekwondo w Polsce znane jest od trzydziestu dzawilat. Bardzo trudno jest
odtworzy szczegoOtowe etapy jego rozwoju, gdiokumenty dotyciee jego pocgtkow w
naszym kraju zachowatyesjedynie w formie szegkowej. W 1973r w Lublinie powstata
pierwsza grupa Taekwondo, ktérej nauczycielem byhglk Andrew Marshall
(posiadajcy stopié 6 kup, zielony pas) jego asystentem byt PolakyJ&wanarski. W
1975r Marshall opicit Polslke, jednak treningi byly dalej kontynuowane przezzdgo
Konarskiego. W tym czasie przybyt do Lublina kolepbywatel Wielkiej Brytanii Peter
Pryke i réwnie rozpocat nauczanie Taekwondo. Jerzy Konarski prowadziwiong
korespondengjz instruktorami Taekwondo mieszkaymi w Europie Zachodniej, dgi
czemu wyjechat do Szwecji, gdzie szkolit god kierunkiem koreskiego instruktora

Lim Won Sup. Ze Szwecji powrécit z certyfikatem stopier 1 Dan. Byt to pierwszy
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mistrzowski stopi®@ nadany Polakowi. W 1975 roku w todzi rozpgichauczanie
Taekwondo laotigski posiadacz 1 Dana Lo Van Thianng. Sekdg rozkwitu doprowadzit
jego rodak Khantong Phargmany posiadacz 3 dana9¥W foku na zaproszenie Jerzego
Konarskiego przyjechat do Polski mistrz Kyong Mydree ( 7 Dan ), dyrektor do spraw
technicznych Europejskiej Unii Taekwondo. Ekii niemu usystematyzowano techniki
I skorygowano proces treningowy. Jego polscy ucxi@ozaczli powaznie mysle¢ o
egzaminach na stopnie mistrzowskie. Do egzaminztda®k p&niej w trakcie drugiej
wizyty mistrza Lee w Polsce. Egzamin zdali: AndrBjchniarski, Marek Budagki

i Aleksander Ciota. W roku 1978 Polacy po raz psay wysgpili na arenie
migdzynarodowej (Il Mistrzostwa Europy - MonachiumBierwszy start Polakow byt
bardzo udany, hrowy medal Dariusz &y byt wielkim osggnicciem dla polskiego
Taekwondo. Jerzy Konarski staksi oczachSwiatowej Federacji Taeckwondo prezesem
nieistniepcego Polskiego Zwizku TaekwondoSwiatowa Federacja Taekwondo zaprosita
Konarskiego do Korei, gkl powrécit z now wiedz i certyfikatem na stopie3 dan. W
1980 roku powstat Polski Zwzek Karate, przy ktorym Andrzej Puchniarski zostat
wybrany przewodniccym Komisji Stylowej Taekwondo. Aktywna dziataktoKomisiji
Stylowej Taekwondo spowodowataze w maju 1981 roku odbyty ¢iw Lublinie

| Mistrzostwa Polski w Taekwondo, rozegrane zgodnjgrzepisamBwiatowej Federacji
Taekwondo, zatwierdzonymi przez Polski Zmek Karate. Gaciem honorowym byt
mistrz Kyong Myong Lee, pelgty rowniez funkcje scdziego gtdwnego zawodow. W
1985 roku czteroosobowa ekipa wai udziat w VII MistrzostwachSwiata. Na XXIV
Igrzyskach Olimpijskich w Seulu nagit debiut olimpijski tej dyscypliny sportu. W
zawodach pokazowych Taekwondo wai udziat 183 zawodnikow i zawodniczek z 34
druzyn narodowych. \W&t6d nich znaléli si¢ rowniez Polacy. Ekipa polska w skiladzie:
Wojciech Kowalski, Piotr Radke i Mariusz Zdonek,opadzona przez Andrzeja
Puchniarskiego nie wywalczytaadnych medali [6]W styczniu 1992 powstat Polski
Zwigzek Taekwondo Sportowego z siedziw Lublinie. W 1997 Zwjzek zmienia nazg
na Polski Zwyzek Taekwondo WTF z siedzilw Poznaniu. W 2005 Zwzek przenosi
siedzilz do Warszawy. Podczas walnego zebrania delegato®@82207 w celu lepszej
identyfikacji dyscypliny Zwazek przyjmuje nazw Polskiego Zwizku Taekwondo
Olimpijskiego.
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Rys. 8 Logo PZTO

Polski Zwihzek Taekwondo Olimpijskiego (PZTO) jest jedynym, Olmgpolskim
Zwigzkiem sportowym zrzeszgjym kluby taekwondo w wersji olimpijskiej. PZTO fes
cztonkiem zwyczajnym Europejskiej Unii Taekwondouf&pean Taekwondo Union -
ETU) orazSwiatowej Federacji Taekwondo (Word Taekwondo Fetitama WTF) [7]. W
roku 2004, podczas Igrzysk Olimpijskich rozgrywanmyev Atenach, Polska byta
reprezentowana w kategorii do 57kg przez Aleksaticinsky trenupca w klubie Rapid
RMI FM Srem [8]. W roku 2011 zawodnik ULMKS Borne Sulinowo Marcin iRie]
wystartowat w mtodzigowych Igrzyskach Olimpijskich w Singapurze zdobyyeagrebrny
medal. Kolejny start Polaka na Olimpiadzie to Igkey w Londynie, gdzie w kategorii do

68kg wystartowat Michat Loniewski z AZS AWF Warszaw

1.7 Nazewnictwo koreaskie

W celu tatwiejszej komunikacji kaly zawodnik powinien zriaszereg nazw zeryka
koreaiskiego. Powszechnie wygiuja one podczas ceremonii rozpoca i zakdczenia
treningu czy walki na zawodach lubztekreslania technik i kierunkéw ruchu podczas
zag¢ poomsae. W trakcietwiczen tradycyjnych, podczas rozgrzewki lub innych
elementow treningu prowaglzy czsto odlicza aywajac koreaskich liczebnikow.
Réwniez podczas walki w przypadku ciosu w glpwsedzia odlicza zawodnika
umazliwiajgc mu odpoczynek i poeglfie dalszej walki. Stopniowo i systematycznie
przyswajane nazwy nie stanawproblemu z ich zapagtaniem przez zawodnikow.

Poniej przedstawiono tabele nazw kaiskich z podziatem na kategorie.
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Tabela 3

Liczebniki koreanskie

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Hana Dul Set Net Dasot| Josot| llgop| Jodul Ahop Jol
Tabela 4
Strefy uderzen
Dolna Srodkowa Gorna
Are Momtong Olgul
tok — podbrodek
mok — szyja
Tabela 5
Kierunki
Ap W przéd
Dwit W tyt
Yop W bok
An Do srodka
Bakkat Na zewntrz
Baro Przeciwnie
Bande Zgodnie
Sewo Pionowo
Opo Poziomo (wierzchem do gory)
Jecho Poziomo (spodem do gory)
Dora Po obrocie
Neryo Z gory
Dolyo Po okegu
Timio W wyskoku
Wen Lewa
Orun Prawa
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Tabela 6

Nozne powierzchnie uderzeniowe

Bal Noga

Jeonggangyi Piszczel

Morup Kolano

Apchuk Cz¢$¢ podeszwy stopy u podstawy palcow stopy

Yopchuk (balnal)

Zewretrzna krawdz stopy

Balnaldung Wewretrzna kravedz stopy
Dwitchuk Picta
Dwitkumchi Czgséc¢ piety dosciegna Achillesa
Bandung Wierzch stopy
Balbadak Spod stopy
Tabela 7

Reczne powierzchnie blokugce i uderzeniowe
Son Reka
Jumok Zacinigta pesc
Dung jumok Wierzch pesci
Me jumok Reka miot - zadinigta pks¢ powierzchnia przy matym palcu
Bam jumok Zacinigta pks¢ z wysungtym zgietym palcemsrodkowym
Pyon jumok Powierzchnia porgdzy zgetymi paliczkami blzszymi isrodkowymi
Batangson Podstawa dtoni
Palmok Przedramg
Sonal Kant dtoni wzdhd matego palca
Dung sonal Krawedz promieniowa

Pyonson kut

Czubki wyprostowanych palcéw (wskazey, srodkowy, serdeczny)

Gawison kut Konce wyprostowanych palcow wskazeggo isrodkowego

Agumson Czes¢ reki pomiedzy odwiedzionym kciukiem a palcem
wskazugcym

Palgup Lokie¢
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Tabela 8

Kopniecia (chagi)

Ap chagi Kopnigcie frontalne

Miro chagi Pchnecie cah stop

Neryo chagi Kopniecie opadajce (pkta)

Huryo chagi Kopnigcie frontalne na zewtrz lub do wewntrz
Dolyo chagi Kopniecie okrzne

Yop chagi Kopniecie boczne

Dwit chagi Kopnigcie tylne po obrocie

Dwidollyo chagi

Kopniecie obrotowe przez plecy (pigt

Nare chagi Wielokrotne kopniecie dolyo z przeskoku
Dolge chagi Dolyo chagi po obrocie przez plecy w wyskoku
Timio chagi Kopnigcie w wyskoku
Pyojok chagi Kopniecie wewrtrzng czgscig stopy do dtoni
Tabela 9
Bloki (makki)
Are makki Blok strefy dolnej

Momtong makki

Blok strefysrodkowej

Olgul makki Blok strefy gornej
Hecho makki Blok oburgcz na zewstrz
Goduro maki Blok z podparciem
Gawi makki Blok nazycowy
Santul maki Jednoczesny blok omaz na zewstrz na strefy are i olgul
Nullo maki Blok podstawy dtoni
Tabela 10

Poruszanie s¢ - kroki (jitki)
Bikyo-baljit krok po przektne;j
Dwidolla-baljit krok obrotowy
Kkoa-baljit krok krzyzowy
Moa-baljit krok dostawny
Naga-baljit krok startowy
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Tabela 11

Uderzenia (Chirugi, Chigi)

Jumok chirugi

Baro chirugi Cios prosty przeciwnie do nogi wykrocznej

Bande chirugi Cios prosty zgodnie z nggvykroczry

Dung jumok ap chigi

Uderzenie wierzchgiczescig piesci

Palgup chigi

Uderzenie tokciem

Me jumok neryo chigi

Uderzenie ¢ka miot

Han sonal mok chigi

Ciecie w szyg kantem dtoni

Pyonson kut sewo chirugi

Whicie czubkami palcow

Tabela 12
Komendy (Kuryong)

Charyot Baczna¢
Kyongne Ukton
Chumbi Pozycja gotowsri
Shijak Rozpoca¢
Kalyo Przerwa
Kyesok Wznowi¢
Kuman Koniec
Chong, Hong Niebieski, czerwony (wezwanie zawodnikéw do walki)
Kyongo Upomnienie —-0,5 pkt
Gamjon Kara -1pkt
Shigan Zatrzymanie czasu
Keshi Czas 1 min
Il jon Dodanie 1pkt
Hong song Zwyciestwo zawodnika w czerwonym hogo
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Tabela 13

Pojecia ogllne

Dojang Sala treningowa

Sabom Nauczyciel, mistrz

Dobok Ubidr treningowy zawodnika Tekwondo
Bangkoki Technika obrony

Konggyokki Technika ataku

Mudanja Posiadacz stopnia uczniowskiego
Yudanja Posiadacz stopnia mistrzowskiego
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2. CEL PRACY

Wybor tematu pracy zwrany byt z déwiadczeniami nauczyciela-trenera w pracy w

klasach sportowych gimnazjum i liceum o profilu waekowndo Olimpijskie.
Powtarzajce sé pytania miodziey ukierunkowaty mnie do wyboru zagadhie
teoretycznych do opisania.

Celem pracy jest przedstawienie roli i zakresu gotgwania teoretycznego w szkoleniu
miodych Taekwondzistow.

Rozdziat pierwszy zapoznat z podstawowymi ¢p@mi zwhgzanymi z Taekwondo.
Objasnit etykiete i ceremoniat treningu, przedstawit struktutyscypliny oraz jej histogiw
drodze na Igrzyska Olimpijskie.

W rozdziale drugim przedstawiam cel i struktpracy.

W trzecim rozdziale zaprezenfuzynngci zwigzane z treningiem sportowym, takie jak
rozgrzewka i zasady stretchingu. Przgblirolg nawadniania w treningu. Opisz
wskazowki dotyczce odywiania i redukcji masy ciala a tak metody odnowy
biologicznej.

Czwarty rozdziat pokee podziat zadaw roku oraz cele stawiane zawodnikom.

W rozdziale pitym przybliz¢ informacje dotycace zagadnieteoretycznych zvgzanych z
zawodami Taekwondo. Przedstawiakres wymagadopuszczacych do walki, elementy
taktyczne oraz scenariusz wyjazdu na zawody.

W ostatnim rozdziale podsumyprae oraz przedstawiwnioski.
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3. TRENING SPORTOWY | CZYNNO SCI Z NIM ZWI AZANE

Trening jest procesem diugofalowym. Jego celempesivyzszanie zdoln€ci organizmu
do wysitkbw specyficznych dla danej dyscypliny ofaaprawa umiejtnosci i zdolngci
psychicznych [9]. W zafaosci od miejsca treningowego (sala, sitownia, basey,teren),
specyfiki treningu (motoryka, technika, taktykadryroku (wiosna, lato, jesie zima) czy
warunkéw pogodowych (shme, deszcz,snieg, wiatr) zawodnik powinien By
odpowiednio przygotowany i zadbao bezpieczéstwo organizmu. Zakres czyritd
zwigzanych z przygotowaniem do wysitku powinien obejraéiw

* dobdr ubioru treningowego (obuwie, stréj odpowieddd pogody i pory roku),

e przeprowadzenie rozgrzewki,

» dobdr odpowiedniego s,

* nawodnienie organizm (bidon z wpllib napojem energetycznym),

* zapewnienie odnowy biologicznej i wypoczynku pcgzich
Wiedza na temat specyfiki treningu oraz jego cglzie skutkowat pracz odpowiedry

intensywndcia i nastawieniem psychicznym.

3.1 Rozgrzewka

Seria prostycltwiczen 0 narastajcej intensywnéci stuzaca przygotowaniu organizmu do
wysitku poprzez rozgrzanie i uelastycznieniedni oraz ochrona przed kontuzjami.
Podczas rozgrzewki nate pametac o kilku zasadach:

* nalezy pametac, ze jest nieodjcznym elementem treningu,

* pomimoze tracimy na ri nieco energii, ale dgki niej zapewniamy sobie spory

margines bezpiecastwa na wypadek jakigkontuzji,

* poprzez rozgrzewkgtowna czs¢ treningu ledzie duo tatwiejsza.
Podczas zawodow éwiadczeni zawodnicy najegciej stosuy wilasne schematy
rozgrzewkowe, wybiergge swoje ulubionetwiczenia. Mtodzi zawodnicy do momentu
wyuczenia powielaj schemat rozgrzewkowy, przez casto wykazu znieclecenie tym
elementem treningu. Wae jest wéwczas aby co jakizas zmieni@sposob prowadzenia
rozgrzewki, wplatajc zabawy aywiajace z elementami rywalizacji. Paej

przedstawiono schemat rozgrzewki klasycznej geiglna trzy segmenty A,B,C.
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A) Trucht — jest to podstawa kdej rozgrzewki. Trucht przygotowuje nasze ptuca do
dostarczania wkszej ilagsci tlenu ni normalnie. Trucht maemy urozmaid o r&ne
¢wiczenia w biegu np. wymachy, denia itp., lecz powindmy zacaé¢ najpierw od
zwykitego wolnego biegu, naginie maemy go nieco urozmaicuzywajac np. skipow.

B) Rozgrzewanie stawdéw— Aby zmniejszy ryzyko urazu stawu, powirémy go
odpowiednio rozgrza Efekt otrzymujemy poprzez daenia i wymachy. Stawy
zaczynamy rozgrzewaod goéry tzn. od gtowy, schogiz coraz niej az do stop. Nie
wazne do czego si przygotowujemy wykonujemy wszystkie opisane pepi
¢wiczenia (wszystkie stawy musby¢ rozgrzane).

1. Glowa: pot kazenia gtow od prawego barku do lewego z pochyleniem w przod.
Schylamy gtow w przdd, na boki probeg dotkmy¢ uchem barku, skcamy na
boki dotykagc brody barku.

2. Ramiona: Kgzenia barkami w przéd, w tyt, na przemian najpietiema ¢kami
razem, potem kalg z osobna. Wymachy na przemian (przéd-tyt, na boki)
Przedramiona: Kzenia w stawach tokciowych.

Nadgarstki: Splatamy dtonie i¢aimy nimi w obie strony.

Tutdow: Rozgrzewamy go poprzez sri skiony.

Biodra: Wykonujemy kizenia na 2 sposoby: zataczamyaakriadz 6semk.

N o g kMo

Pachwiny: Stajemy na jednej nodze, drugginamy w kolanie i krcimy na
zewnytrz i do wewntrz.

8. Kolana: Stajemy w rozkroku i wykonujemy gkenia obuné (na zewstrz i do
wewmngtrz) z lekkim przysiadem, naginie zhczamy nogi razem i kcimy
kolanami w lewo, w prawo przysiad wyprost.

9. Staw skokowy: Stagr na jednej nodze, palcami drugiej dotykamy zietkriecimy
raz w jedn raz w drug strorg [10].

C) Rozciaganie.Ta cz$¢ rozgrzewki zalgy od dyscypliny jak trenujemy.
10 zasad stretchingu:

1. Przed rozgganiem nalgy wykon& rozgrzewlk tlenowg, by podniéé¢ temperatuy
migsni.

2. Nalezy rozcggat sie przed kadym treningiem (przed wysitkiem nale stosowa
metod aktywnego rozeigania gdy statyczne rozgganie nie chroni przed
kontuzjami ma@e na ok. godzig ograniczy rozwijanie sity, mocy, czasu reakcji

I szybkaci ruchu).
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3. Powinno rozciga® sie codziennie a w przypadku gdy ¢fmie @ bardzo spite,
nawet dwa razy dziennie.

Cwiczenia rozcigajace wykonujemy w aigu 10 minut od zakizenia treningu.
Rozchganie prowadzimy do punktu dyskomfortueémi, ale nigdy do progu bolu.
Podczas rozggania naley utrzymywa normalny rytm oddychania.

S A

Nalezy powoli uzyskiw& pozycg rozchgnigcia, po czym utrzymywaja przez 30
sekund, a nagbnie powoli wracé od pozycji wygciowej.
8. Kazdecwiczenie rozcigajce naley wykonywa: w trzech powtdrzeniach.
9. Wszystkiecwiczenia naley wykonywa na obie strony ciata.
10.Podczas pogbiania zakresu ruchu nale unika¢ sprezynowania i gwattownego
rozciggania. Taki sposéb nazywany jest mianem kmganiia balistycznego i nie
jest bezpieczny [11].
Ponie] przedstawiono przyktad podstawowyétviczen rozchgajcych dolnych partii

migsniowych.
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Zdjecia 9-25 Stretching (D. Glowacz)

3.2 Nawadnianie

Sygnatem alarmowym informagym, ze naley siegna¢ po napdj jest pragnienie.
Swiadczy on o nadmierny wzicie cknienia osmotycznego w ptynach ustrojowych. W
sporcie nie wolno czekana ten sygnat, lecz nawadéiarganizm w sposob gty w
okresie treningéw i zawodoéw [12].

Aktywnos¢ ruchowa zwksza pragnienieCwiczac tracimy ptyny nie tylko w postaci potu,
lecz réwnie jako pag wodm, ktdéra wydychamy w powietrzu. Ik& utraconych przez
organizm ptynéw mee by bardzo dua i jesli nie zostag uzupetnione narazimy organizm
na odwodnienie, ktére wywrze negatywny efekt na ayydi¢ fizyczrg i zdrowie. Gdy
cztowiek jest odwodnionyg¢wiczenia wydag mu st znacznie trudniejsze i szybciej
doswiadcza zmczenia.

Dlaczeqgo si pocimy

Gdy migsnie zaczynaj pracowa, wytwarzaj dodatkowe ciepto. Okoto 75% energii, ktor
wkiadamy w trening zamienigjsic w ciepto, ktére tracimy. Dodatkowe ciepto trzeba
rozproszy aby utrzyma wewretrzna temperatgrciata w bezpiecznych graniach 37°G8
Gléwna metoda rozproszenia ciepta podczas aktymirfizycznej to chtodzenie ndni
poprzez pocenie &i
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Niebezpiecz&stwo odwodnienia

Nadmierna utrata ptyndw ostabia wydodtio ma negatywny wptyw na zdrowie.

Dzieje st tak dlategaze podczas odwodnienia spadacti¢ krwi (krew zagszcza si).
Kiedy maleje objtos¢ krwi i rosnie temperatura ciata, oznacza to dodatkowy wysilek
serca, ptuc i uktadu kzenia. Serce, aby pompowkrew dla wszystkich partii ciata, musi
pracowa intensywniej. J&i kontynuujemy trening bez uzupetniania ptynéwganizm
odwadnia si coraz bardziej. Nie nima powstrzyma& ustroju przed utratptynu. Jest to
naturalny i potrzebny sposob regulowania tempeyatiata. Mazna jednak powstrzynda
swoj organizm przed odwodnieniem poprzez wyrownani@iar maozliwosci utraconych
ptynow. Najlepiej zatem dobrze nawoémirganizm przed rozpoeziem ¢wiczen oraz pé
w trakcie treningu i po nim [13].

Wielu sportowcow stale cierpi na lekkie odwodnignme wwiadamiajc sobie tego.
Wéwczas z kadym dniem stopie odwodnienia zwiksza s, co oznaczaze jesli
pomiedzy treningami zapomnimy nawodnorganizm, w kolejnych dniach treningéw lub
zawodow tatwo przekroczymy dopuszczalne granicecatienia.

Objawy odwodnienia obejmaijospatd¢, ogolne poczucie zmenia, bole glowy, utrat
apetytu, uczucie nadmiernego gra, zawroty gtowy i nudrigi.

Z praktycznego punktu widzenia organizm powinientwarz& rozciexczony mocz w
odcieniu jasngottym. Mocz skoncentrowany, ciemny w kolorze, proolwany w zbyt
matych ilgciach wskazuje wkaie na odwodnienie organizmu i stanowi syguatzanim
zaczniemytwiczy¢, powinngmy nawodné organizm.

Aby przywroct normalry rownowag ptyndw po wysitku, uczeni zalegagpaywanie
okoto 1,5 raza wicej (czyli 150%) ptynu ri utracilismy po ¢wiczeniach. Najprostszym
sposobem ustalenia wlasnych potrzeb w tej kwesssii fwaenie s¢ przed i po treningu.
Bioragc jako podstaw fakt, ze litr potu odpowiada utracie kilograma masy ciatalezy
wypi¢ 1,5litra ptynu na kilogram utraconej masy. Nie pavo st jednak wypij& catej tej
ilosci na raz. Nalgy spazy¢ tyle ile w danej chwili organizm potrzebuje, aztegpopija& w
matych dawkach do czasw @& petni nawodnimy organizm.

J&ili pocimy sk intensywnie przez diugi okres czasu, zamiast zeyykbdy naley wypic
rozwodnione napoje elektrolitowedglowodanowe. Pomagapne utrzyméw organizmie
lepszy poziom ptyndw oraz odpowiednie zapasy glémagmesniowego, opéniajac w ten
spos6b moment z¢gnzenia. Napoje sportowe mpdpy¢ lepsze ni woda, gdy chodzi o
przyspieszenie regeneracji pwiczeniach, szczegolnie, gdy utrata ptyndw jest akgs

Problem z wod polega na tymze powoduje ona spadek osmolaiciokrwi (woda
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rozpuszcza sod we krwi), zmniejsgajpragnienie i zwikszagc produkcg moczu, co
oznacza,ze przestajemy pi zanim odpowiednio nawodnimy organizm, gdyie
odczuwamy pragnienia. Napoje sportowe z koleickszap pragnienie i zmniejszaj
produkcg moczu. W wyniku badaprzeprowadzonych na uniwersytecie w Birmingham
potwierdzonoze napoje sportowe maaiestety niszczyzeby.

Ze wzgdu na rob ktérg spetniaj napoje sportowe nina podzielf na dwie grupy:

* nawadnigjce (uzupetniajce ptyny ustrojowe)
* energetyczne (gglowodanowe)

Ze wzoédu na sgzenie i sktad napoje dzielimy nagtijgco (rys 8):

* hipotoniczne — posiadaj nisks osmolalné¢ zawiera mniej casteczek
(weglowodandw i elektrolitow) na 100ml siptyny ustrojowe w organizmie,
wchtania s¢ szybciej nk cysta woda;

* izotoniczne — posiadfjtaka samy osmolalné¢ jak ptyny ustrojowe, zawiera
takg samy ilos¢ czgsteczek (wglowodanow i elektrolitéw) na 100ml jak ptyny
ustrojowe, wchiania sirownie szybko jak woda;

* hipertoniczne — posiadawyzszz osmolalné¢ niz ptyny ustrojowe, zawiera
wigce] czsteczek (wglowodanow i elektrolitdw) na 100ml jak ptyny

ustrojowe, wchtania siwolniej niz czysta woda.
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Rys. 9 Podziat ptynéw

Najbardziej efektywnie nawadnigptyny izotoniczne, bogate w sod, z odpowiediuscia

(6-8%) weglowodanow, dlatego te napojg polecane najbardziej zwlaszcza w czasie
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wykonywania wysitku. Séd jest bardzo imgym sktadnikiem mineralnym, gdywicksza
zatrzymanie wody w organizmie eglowodany natomiast opdiajs moment wysfpienia
zmeczenia poprzez utrzymywanie odpowiedniego poziomukaxy we krwi oraz

uzupetniag ewentualne braki energii [14].

3.3 Wypoczynek i odnowa biologiczna

Proces treningowy skladagst dwoch nierozerwalnych ei - treningu i wypoczynku,
ktory wchodzi w zakres odnowy biologicznej. Nadmietrening mae wywolywa stany
zmeczenia uktadu mggniowego i nerwowego. Natg mie¢ swiadomaé, ze zespot tych
objawow sty ochronie organizmu przed wyczerpaniem n¢ellych dlazycia rezerw
biologicznych. Jest to naturalny stan ustrojuwaweyszy kadej aktywndci cztowieka.
Przebieg tych zmian jest niezwykle diagnostycznyskaknikiem stanu wytrenowania
zawodnika[15]. Wypoczynek wyznacza czas niedhy dla osigniecia gotowdci do
realizacji kolejnego obgkenia treningowegoOdnowa biologiczna w obecnych czasach
stata st powszechs metod wspomagania regeneracji naszego organizmu, ktéry
naraony jest na wszelkiego rodzaju kontuzje. Ma rovwnmzytywny wplyw na stan
psychiczny cziowieka. Dgki tym korzystnym aspektom odnowa biologiczna zrala
ogromne zastosowanie w sporcie. W wyniku kontuzyji erazéw spada kondycja fizyczna
zawodnika. Aby prz§pieszy proces regeneracji stosuje snetody leczenia medycznego
i biologicznego. Jednak oprocz Wavosci leczniczych, odnowa biologiczna ma
zastosowanie w profilaktyce. Sportowcy systematigckorzystay z zabiegdbw odnowy
biologicznej aby polepszyswdj stan zdrowia fizycznego i psychicznego, conadzi do
osiggniecia lepszych wynikow w swojej dziedzinie sportow&dznorodndé metod
odnowy biologiczne daje nam mwos¢é ogromnego wyboru i dostosowania metody do

danej sytuacji.

3.3.1 Wypoczynek czynny

Aktywny wypoczynek o niskiej intensywBa sprzyja usuwaniu nagromadzonego kwasu
mlekowego. Powinien lgyintegralry czgscia treningu. Przykladowo jul5-minutowy bieg
znacznie skraca czas potrzebny na utylizawgtabolitu wysitkowego. Na zakozenie
kazdego treningu powinno i wykonywa ¢wiczenia rozcigajgce na mgsnie
przykurczone, gwiczenia wzmacniarce na mgsnie nadmiernie rozggnicte. Dzialania te
zapobiegaj urazom przegizeniowym oraz usprawni@jtransport do mgni substancji

odzywczych poprzez zmniejszenie oporu przykurczonychegsmn Bardzo niska
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intensywnd¢ tych ¢éwiczen nie powinna sprawéatrudngci w ich wykonaniu nawet po
bardzo ngczacym treningu. Jizi15 minutéwiczen rozchggagcych wykonanych po treningu

maoze ograniczy wystpienie urazow przegieniowych.

3.3.2 Wypoczynek bierny

Polega na ograniczeniu do minimum aktyésiamystowej i m¢sniowej. Jego najbardziej
efektywry formag jest sen, ktory ma de znaczenie przy odzyskiwaniu rownowagi
psychofizycznej. Dla przebiegu procesow regenemgeyj decydujce znaczenie ma faza
snu REM, podczas ktérej wymasie obngza sk napkcie misni  szkieletowych.
Prawdopodobnie tak w tym czasie nagtuje konsolidacja pardi i procesdw
poznawczych. Zaburzenia tej fazy snu mdmy¢ przyczyrmy trudncgci w uczeniu sj
nowych czynnéci ruchowych, zaburzekoordynacyjnych, niezdolsoi do wykorzystania
potencjatu motorycznego czy umystowego. W okrekieych obcazen treningowych
zawodnicy powinni w miar mazliwosci znalég¢ czas po obiedzie na 20-30 minutpw
drzemlk. Drzemka nie powinna jednak przekraczd godziny ze wzghu na

niebezpiecz@stwo rozregulowania rytmu sen-czuwanie [16].

3.3.3 Sauna

Kapiel w saunie stanowi swoiste potenie zabiegu przegrzewania ciata przy
zastosowaniu gacego, suchego powietrza z okresowym, krotkim odgzi@niem duej
wilgotnosci i duzego nagzenia pola elektrycznego z ngstijagcym po nim zabiegiem
ochtadzania ciata za pompc kapieli powietrznej oraz zimnych zabiegow
wodoleczniczych. Ogolne dziatanie sauny polegaataudzeniu gruczotow dokrewnych
I stymulacji uktadu odporrigiowego, regulacji pracy autonomicznego ukfadu msvego,
rozluznieniu napgtych mksni, zrostow i poprawie ruchordc stawow. Sauna powoduje
oczyszczenie skory ze ziuszemago st nabtonka i pobudza gruczoty potowe oraz
warstwe rozrodcz naskorka. Nagpuje wzrost ukrwienia i przemiany materii wegniach
oraz zwekszenie ich sity. Saunéwiczy serce i uktad kZzenia. Hartuje i zwiksza sity
obronne. Regularne cotygodnioweplele w saunie chrogi przed infekcjami drog

oddechowych, poprawigjukrwienie skoéry i btongluzowej drog oddechowych.

3.3.4 Kapiele parowe
Kapiele parowe przeprowadzagsiv gomcym powietrzu wysyconym lub przesyconym

par wodng. W takich kypielach organizm toleruje tylko temperatury w zakeetO - 56C,

32



poniewa duwza wilgotna¢ powietrza utrudnia poceniecsi odprowadzanie wody z potu.
Wykonuje s¢ ja w specjalnie przystosowanym pomieszczeniu, doegidmdoprowadza si
par wodmg przez rury znajdgge s¢ pod fawkami.

Celem HKpieli parowych jest pobudzenie czynnbskory zwigzanych z wydalaniem z
organizmu odpadowych produktéw przemiany materiioksyn wytwarzanych przez
procesy chorobowe. dpiel ta wywiera dziatanie ogdlne na wszystkie pdyzorganizmu.

Czas trwania zabiegu wzfa parowej wynosi 15 — 30 minut. Po zakaeniu kpieli
stosuje si letni natrysk lub kpiel. W czasie zabiegu mia stosowarozcieranie ciata lub
chtostanie gakkami wierzbowymi w celu wzmenia odczynu ze strony

powierzchniowych naczykrwionasnych.

3.3.5 Hydromasa

Mas& podwodny to bardzo skuteczna odmiana raadaczniczego o wszechstronnym
zastosowaniu. Dziata jak balsam na ciato, sprawjae wyghda ono miodo i zdrowo.
Duzg zale masau podwodnego jest mibwo$¢ masowania ciata mieszankwvody

I powietrza, co w pakczeniu z ciept kapiela pozwala na osggniecie doskonatych
rezultatow higienicznych i terapeutycznych. Ponabtmlromasa dzigki termicznemu

I hydrostatycznemu dziataniu wody maghksz site oddziatywania i masa klasyczny.
Hydromasa dziata bardzo korzystnie na skpmuelastyczniagj i ujedrnia. Odpowiednio
stosowany usuwa zozenie, regeneruje silty, uaktywnia wedmne procesy

metaboliczne, wptywa tonizago na uktad nerwowy i korzystnie na psyechdztowieka.

3.3.6 Kapiel peretkowa

Polega na #pieli w zwyklej wodzie, do ktorej przez specjalngsde w dnie wanny
doprowadzane gs pecherzyki powietrza. Draig one delikatnie sk@r wywieragc
dziatanie o charakterze mikromasa przede wszystkim na zal@zenia nerwow.
Powoduj ogélne odpgzenie nerwowe. Kpiele peretkowe wskazaneg sv stanach

podniecenia nerwowego, i bezseftio

3.3.7 Natryski (Bicze)

Bicze ze wzgldu na dnienie strumienia wody oprdcz dziatania termicznew® bardzo
silne dziatanie mechaniczne. Stangwiorm¢ masau wodnego, a ze wzglu na
temperaty wody wywanej do masal rozr@nia St bicze zimne, gace i

zmiennocieplne. Bicze magby¢ wykonywane na catym ciele lub gziowo np. bicze
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kolan, ud. Bicze wodne catkowite wptywajstabilizupco na autonomiczny ukfad
nerwowy, pobudzaj krazenie i oddychanie oraz przem¢amnaterii. Bicze cgiciowe
stosowane g w reumatycznych chorobach stawOw ie¢éni po usgpieniu ostrych

objawodw.

3.3.8 Solarium
Lampy solarium emityj promienie zblione do swiatta stonecznego zawiesag
promieniowanie ultrafioletowe o dluga fali w zakresie obszaru UVA i UVB.
Promieniowanie ultrafioletowe powoduje:
1. Rumié& skory - zaczerwienienie wynikgle z rozszerzenia nadzykrwionosnych
skory.
2. Tworzenie pigmentu w skorze (gbowienie skéry ) -pod wpltywem néwietlania
ultrafioletem nasfpuje wzmaona produkcja melaniny w melanocytach ( komorki
barwnikowe w skérze wkgiwej ) i jej transport do naskorka.
3. Wytwarzanie witaminy Ppod wptywem néwietlania ultrafioletem skoéry. Witamina
D; powoduje lepsze wchtanianie wapnia w jelitach co koazystny wptyw na uktad
kostny ( zapobiega osteoporozie i krzywicy )

Spadek podwgzonego éhienia ttniczego krwi.

Popraw samopoczucia i odgrenie.

4.

5.

6. Regulag przemiany materii.

7. Pobudzenie gruczotéw hormonowych.

8. Zwickszenie wykorzystania tlenu przez uktad oddechowy.
9. Wozrost liczby erytrocytow i leukocytow.

10. Skora staje siepiej ukrwiona, bardziej elastyczna i mniej podaha zakzenie.

3.3.9 Krioterapia (terapia mrozem)

Zmiany wywotane zimnem nina podziek na dwie grupy: zmiany lokalne obejmog
powierzchng¢ ciata, skég i tkanke podskorg oraz reaka centrallm wywotujacg szereg
zmian hormonalnych. Ekspozycja na ekstremalnie gnigkmperatuy zmienia istotnie
przeptyw krwi w obszarze skory i tkanki podskornep pocatkowym zwezeniu naczy
skornych naspuje ich rozszerzenie (szczegoélnie nasilone posaiyjz kriokomory)
I przekrwienie skory. Nasilaneg gprocesy naprawcze. Ograniczargepsocesy zapalne.
Zmiany w przewodnictwie nerwowym powogugnaczne zmniejszenie dolegli$eo

bélowych. Zmiany centralne,smdkowe maj w krioterapii ogélnoustrojowej znaczenie
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dominupce. Nasila si wydzielanie hormondw o charakterze anabodizyn, budugcym.
Zmiany w s¢zeniu neurohormonéw w mozgu wywadgzereg korzystnych dla organizmu
zmian, w szczegolrgoi wptywajacych na nastrdj. Poza efektami ogranigegni zmiany

chorobowe pojawiajsie efekty, ktore wykorzystuje sw odnowie biologiczne;j.

3.3.10 BEMER

Catkowicie novg metod, terapii fizykalnej jest metoda BEMER.

Sport wyczynowy dostrzegt zalety terapii BEMER irkgsta z niej dla szybszej
regeneracji oraz w leczeniu kontuzji sportowych.

Bio- Electro - Magnetische Energie - Regulationoébektromagnetyczna regulacja
energii) jest najnowocZmiejszz formg  terapeutycznego  stosowania  podl

elektromagnetycznychii7].

3.4Zywienie sportowca

Wiekszai¢ energii potrzebnej do pracy na treningu pochodzpaywienia, ktore
sportowiec zjadt w a@gu kilku godzin a nawet kilku dni przed treningie@payte
weglowodany przeksztatcity siw glikogen 1 zostaly zmagazynowane w ghmiach

I watrobie.

Wysokie s¢zenie glikogenu nmggniowego pozwala maksymalnie intensywnie trenbwa
i uzyskiwa lepsze efekty treningowe. Niskieestnie powoduje wczaiejsze zmczenie

I spadek intensywrsgi treningu. Jedzenie przed treningiem lub [13].

Charakterystyka prywienie sportowcow podczas treningéw i zawodow:

* Wysoka podaenergii o0 matej zawarfoi ttuszczow,
» Wysoka zawart& witamin i sktadnikdw mineralnych,

» Lekkostrawne dostosowane do indywidualnych poteaekodnika [18].

Wskazdéwkiywienia dla mtodych sportowcdow:

* Regularna ilé¢ positkbw optymalnie 5 w tym 3gtéwnénjadanie, obiad, kolacja
oraz przeklski pomedzy positkami gtownymi)

» Utrzymanie regularnych por positkow

» Ostatni positek 2 godziny przed snem (pozostawier&su na trawienie)

* Rezygnacja z fastfoodow
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e Zamiana stodyczy na owoce

e Spazywanie positku do uczucia sy, nie objadanie i

* Umiarkowane spoycie ttuszczow

* Spazywanie duej ilosci warzyw i owocow

* Spazywanie duej ilosci ptynow

* Rezygnacja z jasnego pieczywa na rzecz ciemnego)

e Zamiana ziemniakow nazykasz, makaron,

*  Wybér zdrowych przedsek np. jogurty pitne, batoniki muszli, owoce, wava,

» Podczas wyjazdow odpowiedni wybor potraw w restgjacd np. spaghetti, positki

na bazie ryu i warzyw, naléniki z twarogiem.

3.5 Redukcja masy ciata
W dyscyplinach sportowych, w ktorych zawodnikoweldizéie na kategorie wagowe ¢zto
zachodzi konieczrié regulowania masy ciatla zawodnika, przy czym zngczxscie)
wystepuje to przed zawodami. Gtdwnym powodem tego jeskamtrolowane spagycie
pozywienia i dopuszczenie w okresachedry startami do przybierania na wadze [12].
Pojawia s¢ wowczas trudny problem jak tego dokénbez uszczerbku dla zdrowia
zawodnika. Szczegolnie niebezpieczny dla mtodegotgwca jest diy ubytek masy ciata
w krotkim okresie czasu. Miody ustroj, jest szcdagdwrazliwy na drastyczne gtodowki
czy odwodnienie [18]. W Taekwondo ze wadl na obowjzujacy podziat na kategorie
wagowe wymagane jestagte regulowanie masy ciata, co zwykle stanowiydproblem
dla zawodnikéw. Waga ciata w payzaniu z ogoélg kondycp zawodnika stanowi jeden z
gtéwnych czynnikow wptywajcych na gotow& startowg zawodnika. W celu rutynowej
kontroli masy ciata zalecagsi

» Stale utrzymywaé prawidtowg wag; ciata, zblzong do whasnej kategorii wagowej

poprzez kontral ilosci pazywienia i wydatkowanie energii na treningu,

» Stosowa od czasu do czasu sguyn

» Sprawdza okresowo wag ciata i zapisywawyniki w dzienniku treningowym,

» Konsultowa problem wagi z lekarzem i dietetykiem
Zawodnicy § w stanie utrzyma sprawné¢ fizyczrg nawet j&li obniza masg ciata
przechodzc do niszej kategorii wagowe] pod warunkiem prawidiowegocesu jej
redukcji [19]
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Niestety weksza¢ zawodnikow odktada problem redukcji masy ciata osdatng

chwilg, decydujc sk na odwadnianie. Tragowoce poprzez dtugotrwate bieganie z ngsk

intensywndcig. W celu zwegkszenia efektu odwodnienia zaklaglajodatkovq odziez

i ochraniacze:

koszulki z dtugim ¢kawem,
czapki,

bluzy z kapturem,

getry,

rekawiczki,

ochraniacze kask i hogo

pasy wyszczuplage.

Warto jednak pomyje¢ o tym problemie dio wczeniej. Niezwykle pomocne nie

okaz& sie tu zastosowanie notatnika do rejestracji dzienrgg®ycia pokarmu. Na jego

podstawie z pomac dietetyka mana dokoné analizy zywienia danego sportowca.

W przypadku stwierdzenia nieprawidtoyed na podstawie zebranych informacji ima

zastosowd

zamiare produktow,
wyeliminowanie pewnych produktow z diety

wprowadzenie suplementacji (witaminy,zga/ki).
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4.CELE | ZADANIA W ROCZNYM CYKLU TRENINGOWYM

Wyksztalcenie jest bardzo wae wzyciu kazdego mtodego cztowieka, dlatego gr#enie
pasji jalky jest sport z nauk powinno by nadrzdnym celem kadego zawodnika.
Zawodnicy wybierajcy szkoty sportowe zaniedlagj nauk, musza liczy¢ sie z tym, ze
bedzie to skutkowato zawieszeniem w treningach a a&otym idzie spadkiem formy.
Systematyczni& i odpowiednie planowanie nauki jest bardzozme Bycie szczerym
wobec rodzicow i trenera, nieukrywanie zaldgtp nieodwlekanie poprawiania ocen to
potowa sukcesu. Ucieczki z zajnic dobrego nie przyniasSwiadomaé celéw i pracy na
treningu na pewno zmotywgawodnika do pracy. Dobra wspotpraca trenera zicadhi

i szkoh pomaze zawodnikowi w trudnych sytuacjach. Uzyskanie lnipalnego Toku
Nauczania w szkole zazwyczaj rozwije takie sytuacje. Procedura uzyskania ITN
rozpoczyna s wystawieniem opinii trenera i wychowawcy o0 zawddni Z tym
dokumentem rodzic wraz z zawodnikiem udagedsi uprawnionej poradni pedagogicznej,
ktGra wystawia opiri 0 zawodniku na podstawie przeprowadzonej rozmowasiu. Po
uzyskaniu opinii z poradni wychowawca przedstavadzre pedagogicznej wniosek o
przydzielenie ITN zawodnikowi ze wzglu na wysokie wyniki sportowe.

Zawodnik, ktory uzyska ITN nie musi uczestni€zye wszystkich zgriach mae zalicz&
partie materialu po wczeiejszym ustaleniu termindéw zaliaze nauczycielem. Dgzki
temu mae trenowd i stopniowo nadrabia zalegt@ci spowodowane wyjazdami na

zawody i zgrupowania.

4.1 Stawianie celéw treningowych

W dazeniu do mistrzostwa warto postawkilka mniejszych celi, ktére zmotywyjdo
systematycznej pracy a gtéwny celdzie wowczas bardziej realny. Celezsaego rzdu
stanowi srodki realizacji tych wyszego rzdu. Swiadomaé pracy na treningu utatwi
realizowanie poszczegolnych etapow planu rocznego.

Cele pdrednie:

« Uzyskanie wiéciwej kategorii wagowej

e Uzyskanie stopnia uprawnigjego do startu w MP

» Uzyskanie kwalifikacji do MP

» Poprawa taktyki (wygranie walki na zawodach komtych)

» Doskonalenie techniki tradycyjnej (Opanowanie pasg6linych poomsae)

38



» Doskonalenie techniki sportowej (opanowanie teclspigcjalnych)
« Poprawa gibkéci (zrobienie szpagatu)
Cele gtéwne:
e Zdobycie medalu w MP
» Powto6rzenie wyniku

Czynniki mogce zaburz§ proces trening

e Kontuzja

» Choroba

* Przetrenowanie
*  Wyjazd

e Zalegtaci w nauce

4.2 Tabelaryczne przedstawienie organizacji roku &oleniowego

W pracy z dziémi i mtodziezag szkolry proces treningowy dostosowany zazwyczaj jest do
roku szkolnego w oparciu o kalendarz imprez PotgkiBwiagzku Taekwondo.

Ze wzgkdu na przerw wakacyjm lipiec- sierpié i $wigteczry w grudniu i dwa pétrocza

w nauce rok kalendarzowy dzielony jest na dwa makde. Pierwszy makrocykl od

stycznia do lipca i drugi od sierpnia do grudnia.

Tabela 14 Podziat roku kalendarzowego na dwa mgktec

Rok kalendarzowy

sty | Lut | Mar | kw | maj| czer|lip | sier | wrz | paz | Lis | Gr

| potrocze Il pétrocze
1 Makrocykl 2 Makrocykl

Tabela 15 Podziat makrocyklu na mezocykle

| potrocze

1 Makrocykl
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Tabela 16 Podziat mezocyklu na mikrocykle

Tabela 17 Podziat mikrocyklu na jednostki treningow

1 2 3 4 5 6 7

Pon wit sr Czw o] So Nie

szybkaé¢  taktyka sita taktyka  wytrzymatag¢ sparing xxx

Tabela 18 Struktura jednostki treningowej 2 x 45min

Dzien

Trening

Rozgrzewka (15min)

cze$¢ gldwna (45min)

cze$¢ koncowa (15in)

Odnowa biologiczna (5min)

4.3 Zadania w poszczegolnych cyklach

Zadania treningowe to zdarzenia, ktére trener nopssa i przekaza sportowcowi do
realizacji. Rozumie s8i przez nie nieziine warunki do osgniccia celu ka@écowego.
Zadania dostarczawskazowek, jak trenowan poszczegoélnych cyklach. Pogé#jyteria,
ktorymi mazna sé postzy¢ w ocenie wiasnych pagiow [20].

Makrocykl |

Okres przygotowawczy

(3 miesice) stycze, luty, marzec
Zadania:
* Udziat w obozie zimowy (stych¢
* Udziat w zgrupowaniu wiosennym (kwiea)e

» Start w | eliminacjach do Mistrzostw Polski
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« Start w Turniej klasy A (turniej rankingowy)

» Udziat w Konsultacji sparingowej

Okres startowy

(3 miesyce) kwiecié, maj, czerwiec
Zadania:
« Start w Turnieju klasy A (turniej rankingowy)
» Start w Turnieju Bydgoszcz Cup (turniej rankingowy)
» Start w Il eliminacjach do Mistrzostw Polski
* Udziat w zgrupowanie przed Mistrzostwami Polski

* Start w Finatach Mistrzostw Polski

Okres przejciowy

(1 miesjc) lipiec

Zadania:
e Praca indywidualna:
-stretching,
- doskonalenie poomsae,
- kontrola wagi,
- jogging,
- gry i zabawy.

Makrocykl II

Okres przygotowawczy

(2 miesjce) sierpi@, wrzesié
Zadania:
* Udziat w obozie letnim (sierpig
e Start w Turnieju Warsaw Cup (turniej rankingowy)

» Udziat w konsultacji sparingowej
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Okres startowy

(2 miesjce) padziernik, listopad
Zadania:
* Udziat w zgrupowaniu jesiennym
» Start w Turnieju klasy A Serbia Open (turniej rargowy)
» Start w Turnieju klasy A Croatian Open (turniejkangowy)

Okres przejciowy

(1 miesjc) grudzié
Zadania:
* Praca indywidualna
- gry zespotowe na zgjiach,
- kontrola wagi,
- stretching,

- doskonalenie poomsae,

- jogging.
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5. ZAWODY SPORTOWE — ZAGADNIENIA TEORETYCZNE

5.1 Wymagania dopuszczajce zawodnika do walki
Zanim zawodnik wemie udziat w zawodach sportowyclkdzie musiat spehdi wymogi

okreslone regulaminem sportowym Polskiego Zdzku Taekwondo Olimpijskiego.

5.1.1 Licencja zawodnika

O licencg zawodnicz wystpuje klub do PZTO sktadg wniosek licencyjny Rys. 10.
Do wniosku dadcza s¢ zdjecie zawodnika oraz opilatlicencyjm wedlug stawek
obowigzujacych na dany rok w PZTO. Jednogzie dane zawodnika wprowadzaredo
systemu rejestracji PZTO Rys 11ai 11b.

Polski Zwigzek Taekwondo Olimpijskiego

= Whniosek o nadanie licencji zawodnika
Ko uprawniajgcej do uczestnictwa
we wspolzawodnictwie sportowym

dafs nadanis

zdjecie {Uetawa Ministera Sportu z dnia 29 lipea 2005 1. o eporcia kwalffkowanym)
nazwisko i imig imig ojca
data urodzenia migjsce urodzenia

adres zamigszkania

zgtasza klub PESEL

zgloszony poprzednio stopien

Wip/ dan - nr. ceryfiatu

stwiardzam brak przeciwskazan do
uprawiania taskwanda

pECEC  podpis lekarza pisczata kiutu, Godpis

Zobowlgzuje sl oo

przectizagania postanawien satuly | mgulamindw PZTO omz migdeynarodowych arganizacii spartowych,
dania s cdpowisdziainogci dyscyplinamea). Poswiadczam zgodnogt padanysh we wniasku danych. Za
1 zaigtnialych we whissku w tyn da pigemna] infarmacii o sofnissiu zgady mdzichw (apiekundw prawnych) na

TEjSCoWoie CETF] GoOpIE Zmwodnia TIG[ECOWEIE EETE]

odcinek dla klubu

Rys 10 Whniosek licencyjny PZTO [7]

SYSTEM REJESTRACII NA ZAWODY
:: Strona gféwna

Pietnastka
:: Zmiana danych Berlinga 13
:: Zmiana hasta 85-796, Bydgoszcz
tel. {D 52) 343 66 67 fax. (0 52) 343 65 95
% 15‘)‘ email: glowdar@wp.pl WWW: http://www.taekwondo.bydgoszcz.pl
:: Dodanie 1'#.;‘7,‘ a 510

:: Zmiana danvch SEHCA
Zmiana danych I oy s

Okregowy Zwiazek Tackwondo: kujawsko-pomorski

:: Wykupienie licendii
:: Baza zawodnikéw

Zgloszenia do zawoddw:

lanie

:: Zmiana danych

Rys. 11a System rejestracji zawodnikow PZTO [7]
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:: Strona gldwna

:: Zmiana danych
:: Zmiana hasta

:: Dodanie
:: Zmiana danych

Iykupienie licencii

:: Baza zawodnikéw

:: Przypisywanie

:: Dodanie

:: Zmiana danych

SYSTEM REJESTRACII NA ZAWODY

DODANIE NOWEGO ZAWODNIKA

Nazwisko:

Imie:

Plec: mezczyzna |+ |

Data urodzenia (dd-mm-rrrr):

Miejsce urodzenia:

(=}
kod:

miasto:

Data rozpoczeda treningow (dd-mm-rrrr): --

Stopieri: (wypefnia Polski Zwigzek Taekwondo)

zdjede portretowe (200:250):

Rys. 11b System rejestracji zawodnikow PZTO [7]

5.1.2 Stopnie dopuszczage do walki

Warunkiem udziatu w zawodach przez zawodnika jegskanie odpowiedniego stopnia

wyszkolenia. Zgodnie z regulaminem sportowym PZT@izmat stopni okrdajacych

poziom techniczny dopuszczay do startu w rywalizacji sportowej przedstawibeia

nr19

Tabela 19 Wykaz zaawansowania poziomu techniczdeguszczajcego do zawodow

Kategoria Stopier Stopien dopuszczacy do finatu Mistrzostw
wiekowa dopuszczajcy do| Polski
walki

Mtodzik 8kup 8 kup Makroregionalne Mistrzosty
Mtodzikbw (3 to zawody)
regionalne)

Junior miodszy 7 kup 7 kup Ogodlnopolska Olimpiad
Mtodziezy

Junior 6 kup Mistrzostwa Polski Juniorow

Mtodziezowiec 5 kup Mtodzieowe Mistrzostwa
Polski

Senior 4 kup Mistrzostwa Polski Seniorow
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5.1.3 Badania sportowe

Gtownym celem przeprowadzanych bagkest okrélanie zdolnéci u osob uprawiagrych
sport wyczynowy. Zadania te realizowaneszez Grodki Medycyny Sportowej poprzez
obowigzkowe badania sportowo-lekarskie wyga orzeczenia lub g#aiadczenia o
zdolnaici do uprawiania okigonej dyscypliny sportu. Badania te dzislg na:

- wstkpne ( na pocgtku szkolenia sportowego)

- okresowe ( kontrolne stanu zdrowia, powtarzané oo-cy)

- kontrolne, zwigzane z doznanymi urazami i zachorowaniami

Zakres bada sportowo-lekarskich:

1.Pobieranie materiatu do badaboratoryjnych (krew, mocz)
2.Badania okulistyczne
3.Badania laryngologiczne
4.Badanie EEG: na podstawie skierawaydanych w Poradni Medycyny Sportowe.
Przed tym badaniem zaleca gawodnikom:
* Wysp& Sig,
* nie odbierda silnych bodcéw drwickowych (np. stuchanie giaej muzyki,
przebywanie w klubach i dyskotekach),
* nie trenowa intensywnie,
* nie odbiera silnych bodcow wzrokowych (np. granie na komputerze,
ogladanie telewizji)
5.Badania neurologiczne
6.Badanie antropometryczne i EKG
7.Badania wydolngciowe. Na tym badaniu sportowcy powinni zgéosk w stroju
sportowym (obuwie sportowe, koszulka, spodenki)
8.Badania sportowo-lekarskie z wydanieni&mwego orzeczenia o zdokud do

uprawiania okrdonej dyscypliny sportu [21].

5.2 Regulamin walki sportowej (przyznawanie punktow kary)

Miejsce i czas walki

Walka sportowa w Taekwondo Olimpijskim prowadzoeatjw formule fullcontact na
macie o rozmiarach 8m x 8m w systemie rundowym 3Xhjn (kadet i junior) 3 X 2min

(senior) z 30sek przenwn
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Sedziowanie

Sedzia pola walki to osoba, ktora kontroluje przebieg walki. o przyznawéa
upomnienia -0,5 pkt (kyongo) i kary -1 pkt (gamjorBrzerywa i wznawia pojedynek oraz
wskazuje zwygizcow. W kwestiach spornych dotyeych przyznania punktu lub
ustalenia zwygizcy po nierozstrzygeiej dogrywce mee wezwa sedziow punkowych.
Sedzia punktowy przyznaje punkty zawodnikom w trakcie trwania pgjgku. W
przypadku tradycyjnego systemu punkty za technikyznawane & poprzez weciskanie
przyciskbw w joystickach petzonych z tablig elektroniczg. Przycisk czerwony dla
zawodnika w czerwonym hogo i przycisk niebieski dewodnika w hogo niebieskim.
Jezeli w trakcie walki dwoch glziow z trzech wénie jednoczénie przycisk dla tego
samego zawodnika (czerwony lub niebieski)na taldicgtaje dodany punkt. Obecnie na
zawodach stosowany jest elektroniczny system pwad@a (Daedo lub La just). Przy tym
systemie zawodnicy posiadajspecjalne ochraniacze na tutdw i stopy, w ktorych
zamontowane gs sensory. Po zetkggiu ich w trakcie kopricia nasgipuje zamknjcie
obwodu i na tablicy elektronicznej pojawia $unkt. Aby kopnjcie zostato zaliczone
musi by zadane z odpowiednsita zgodm z wartgciami przyporadkowanymi do danej
wagi. Sdziowie punktowi przyzngjtylko punkty za techniki na gtayjwa zasadzie jak w
przypadku systemu tradycyjnego

Sedzia pomocniczy dokonuje kontroli wagi i badalekarskich zawodnikow. Rejestruje
przebieg pojedynku na maszynie rejesice). Sprawdza stan i kompletgosprztu
ochronnego zawodnika zgodnie z wymogami PZTO [7].

Punktacja walki

Tabela 29 Wykaz punktacji technik w walce

Kopniccie proste Koprecie obrotowe | Cios prosty
Techni
Strefa
Momtong 1pkt 2pkt 1pkt
(Atak na tutow) (np. dollyo, miro) (np. dolge, dwit) (Baro chirugi)
Olgul 3pkt 4pkt
(Atak na gtove) (np. neryo, dollyo) | (np. dwidolyo, dolge,

dwit)
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Upomnienia Kyongo -0,5pkt
* Wychodzenie za mat
* Pchanie przeciwnika
* Trzymanie przeciwnika w klinczu
* Przerywanie walki w celu poprawiania ochraniaczy
e Przewracanie gipo kopnéciu
* Unikanie walki
Kary gamjon -1pkt
e Atakowanie po komendzie kalyo (przemsya
* Niesportowe zachowanie
* Niebezpieczne atakowanie stref niedozwolonych
Zwyciestwo w wale mana uzyska poprzez:
» Uzyskanie przewagi punktowej po 3rundach
» Uzyskanie przewagi 12 punktu po 2 rundzie lub Wwda 3
» Uzyskanie przewagi 1 punktu w dodatkowej rundzaoby punkt
* Wskazanie zwyeizcy przez edziego w przypadku remisu po dodatkowej
rundzie o ztoty punkt
* KO (nokaut)
* RSC (niezdoln& do walki przeciwnika)
» Dyskwalifikacja przeciwnika (uzyskanie kary 4ganjarn
* Niestawienie si przeciwnika
Prowadzenie walki - taktyka walki
.Taktyka to sposob prowadzenia walki. Urgieps¢ wykorzystania warunkow parggych
na polu walki:
» czas walki (pocgtek, koniec walki czy rundy),
* miejsce na macigiodek, rdg, linia),
* warunki fizyczne przeciwnika (wysoki, niski, siljsey stabszy),
» rezultat walki (prowadzenie, przegrywanie).
Sposéb zamaskowanie techniki przed jej wyprowadzeni(prowokacja, pressing).
Zachowanie po technice (weje do klinczu, odéfie zegcie na bok, kontynuowanie ataku

seri). Sposob wykonania kolejnych ruchéw w ataku lukomtrze.
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Metody walki

Metoda wyczekiwania — polega na wyborze odpowiaginimiejsca i czasu na wykonanie

akcji ofensywnej lub defensywne;.

Metoda zaskoczenia — zamaskowanie wiasnych zamiaetw nie byly znane do koa

stronie przeciwnej.

Prowadzenie walki pod gdziego wykorzystywanie warunkéw sytuacyjnych na mae

Znajgc regulaminy walki (akcje dozwolone i niedozwoloregwodnik mae prowadzi

walke wedtug wilasnego stylu (atakily, kontupcy), ustawiaic przeciwnika pod swoj

rytm.

Dawiadczeni zawodnicy wykorzystyj rowniez sytuacje, w ktorych mag

wykorzysta& obecné¢ ssdziego:

Wypchnkcie za mag przeciwnika stejcego przy linii lub w rogu maty skutkuje dla
niego upomnieniemeslziego —0,5pkt.

Trzymanie przeciwnika w rogu i wielokrotne wypyclnza mat oraz
kontynuowanie tego dziatania ue zblzy¢ do  zwycestwa (-4pkt) przez
dyskwalifikacg przeciwnika na punkty ujemne

Skracanie dystansu do zwarcia w momencie atakucivagka. Po uzyskaniu
przewagi w kacowym czasie pojedynku uniemivianie zdobycia punktu
przeciwnikowi. $dzia przerywa wakk w celu rozdzielenia zawodnikow. ¢to
przeciwnik chgc wyrwat sie z klinczu, mae w desperacji przepychaig, za co
maoze otrzymywa upomnienia —0,5pkt

Gra na czas. Celowe trzymanie przeciwnika w klinezprzypadku przewagi w
ostatnich sekundach walki uniepisviajac mu zdobycie punktow. Zawodnik e
zastosowatakie rozwjzanie w sytuacji, gdy jedno upomnienie nie zmiepniku
walki.

W przypadku zraczenia zawodnik ezciej wchodzi do klinczu, przez cedzia
przerywa walk w celu rozdzielenia zawodnikéw (zawodnik ma clewi& oddech).
Nie maze jednak czyrdi tego wielokrotnie, gdy maze zosté ukarany za unikanie

walki.

Obowiazki zawodnika (przygotowanie do walki)

e Zawodnik biogcy udziat w rywalizacji sportowe] musi legitymowasic
aktualry licencg PZTO oraz wana ksigzeczlg bada sportowca.

* Powinien by ubrany w licencjonowany stréj dobok dopuszczoraeptWTF
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Zawodnik zobowjzany jest do znajonsoi regulaminu sportowego i przepisow
walki.

Zgtaszagc sk do otwarcia lub zamkecia zawodow, dekoracji zwygicow
zawodnik powinien by ubrany w obuwie sportowe, dresy lub dobok.

Zgtasz& sie do walki natychmiast po wywotaniu przez spikera $dziego.
Zwrac& sie do dziow wylgcznie przez kierownika ekipy z wgkiem sytuacji
zaistniatych w walce.

Podporadkowuje s¢ kierownictwu zawoddéw orazedziemu prowadgemu
walke

Zawodnik zobowgzany jest do kulturalnego etycznego zachowania.

Przygotowanie zawodnika do walki

Recznik, woda,
Ochraniacze obowtujace w walce sportowej (leckawiczki, 2 stopki, 3

przedramiona, 4 piszczele, 5 kask, 6 suspensogczks, 8 hogo) zdicia

ponizej.

7
Zdjecie 1-8 Ochraniacze oboyuujace w walce [22]

5.3 Etykieta zawoddow
Zawodnik przed walik w trakcie jej trwania i po walce nie m® zapominé, ze

reprezentuje klub, miasto wojewddztwo i powinieglmwvywa si¢ godnie. Powinien

z szacunkiem odnasisic do fdziego, przeciwnika i jego sekundanta. W przypadku
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porazki lub niezgodnéci z werdyktem &dziowskim nie powinien rzuéaw ztosci
kaskiem, obrza¢ scdziow, gdy maoze to skutkowé dyskwalifikachp jego samego a
nawet klubu, ktéry reprezentuje. Godne zachowdnigczy réwnie kibicow, ktérzy

wspiera walczcych.

Procedury i ceremonia rozpocgcia walki:

Kontrola sedziowska przed wallg.

Po wyczytaniu nazwisk i numeru walki zawodnicy =gk sie do stolika
sedziowskiego. 8dzia sprawdza czy zawodnik ubrany jest we Seitay stroj i
ochraniacze, nie posiada ozdob typuctaszki kolczyki, ma odpowiednio przyte
paznokcie, we wtosach nie ma wsuwek i spinek zaggeych bezpiecaestwu walki.
Po kontroli zawodnik wraz z sekundantem udaje wi miejsce sekundowania
(krzesetko przy macie).

Wezwanie zawodnikéw do walki

Po komendzie ¢glziego pola walki - chong, hong (niebieski, czerwomawodnicy
ustawiay sic centralnym miejscu maty. Zawodnik w niebieskim bi@g prawej stronie
sedziego, w czerwonym hogo po lewej stronie. Zawogriizymaj kask pod lewym

ramieniem.

Zdjecie 26 Wezwanie zawodnikow (J. Zawadka)
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Zdjecie 28 Wezwanie zawodnikéw hong (J. Zawadka)

Test sprztu

Po oddaniu szacunku przeciwnikowi (komenda charggbngne - baczrid, ukton)
zawodnicy przyspuja do przeprowadzenie testu spradeiosprztu. Zawodnicy
wykonuj lekkie kopnécie w ochraniacz tutowia przeciwnika. Na monitorach

wyswietla st informacja o sygnale pgdzenia w postaci stuplkaviatetka na ekranie.
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Zdjecie 29 Baczn& charyot (J. Zawadka)

Zdjecie 30 Ukton kyongle (J. Zawadka)

Rozpoczcie walki
Po komendzie chumbi — zawodnicy stej pozycji walki kyorumse
Scdzia pola walki rozpoczyna pojedynek komghadijak
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Zdjecie 33 Rozpocg shijak (J. Zawadka)
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Zatrzymanie, wznowienie, upomnienia i kary w czasievalki
Przerwanie walki upomnienie zawodnika w czerwonymgd potows kary za

niedozwolone dziatania — kalyo, chong kyongo

Zdjecie 36 Upomnienie Kyongo (J. Zawadka)

54



Przerwanie walki zatrzymanie czasu ukaranie zavadm niebieskim cat karg za

niedozwolone dziatania - kalyo shigan chong gamyon

Zdjecie 39 Wskazanie zawodnika (J. Zawadka)
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Zdjecie 40 Ukaranie zawodnika gamjon (J. Zawadka)

Przerwanie walki, dodanie punktu np. za kepi@ obrotowe - kalyo shigan
chong il jon
Przerwanie walki, dodanie dodatkowej minuty po kajitzawodnika — kalyo, keshi

Zakonczenie walki

Zakaiczenie walki — kalyo, kuman

Ceremonia wskazanie zwyegizcy

Wezwanie zawodnikéw chong, hong — niebieski, czemwvo
Zawodnicy zdejmuj kaski.

Oddanie szacunku przeciwnikowi charyot, kyongneaeZBa¢, ukion

Wskazanie wygranej zawodnika (w czerwonym hogonrgrsnng)

Zdjecie 41 Wskazanie zwygzcy (J. Zawadka)
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Runda o zioty punkt

W przypadku, gdy po zakezonym regulaminowo czasie wygit remis, zawodnicy toez
dodatkows runck o tak zwany ,ztoty punkt’. Po przerwie punktacjasiaje wyzerowana.
Zawodnicy rozpoczynajpojedynek. W momencie, gdy ktdrg zawodnikoéw zdoddzie
pierwszy punkt, wygrywa.

Wskazanie gdziow

W przypadku, gdy po dodatkowej rundzie nie wylomiarwyckzcy sdzia pola walki
wzywa zawodnikow chong, hong, aby sfianw wyznaczonym miejscu i czekali na
werdykt. Nasgpnie wzywa sdziow punktowych, rozdaje im karteczki, na ktorych
wypisujg zwyciezce. Po chwili zbiera werdykty i ogtasza wynik.

Oddanie szacunku sekundantowi przeciwnika

Zawodnicy przechodzna drug strorg maty, podchodg do sekundanta przeciwnika i

ktaniajgc sk podaj reke w gescie podz¢gkowania za walk

5.4 Odczytywanie drabinek

Numer wysgpujacy w drabince miedzy nazwiskami zawodnikoéw dkaenam kolejnéc
walki i mat, na ktorej odbdzie s¢ pojedynek. Dla przyktadu vizeny numery 101, 236,
415, 310. Pierwsza cyfra to nr maty, dwie pozodiaier walki

Tabela 30 Oznaczenia numeracji walk

nr maty | Nrwalki Opis
1 O 1 Na macie nr 1 walka nr 1
2 3 6 na macie nr 2 walka nr 36
4 1 5 na macie nr 4 walka nr 1%
3 1 0 na macie nr 3 walka nr 10

Zawodnik, ktory jest umieszczony w drabince nad isw@rzeciwnikiem, zawsze ma
ochraniacz w kolorze niebieskim jego przeciwnik mmago czerwone. 3k drabinki
wydrukowane g w kolorze, pocatkujagcy zawodnicy nie mgjz tym problemow, jednak w

praktyce, gdy pojawia swydruk czarnobiaty, pojawia ¢zamieszanie.
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Kowalski
101

Jankowski

Wgrany zawodnik z walki nr 101 i 102 przechodzivaalki nr 105
Kowalski
101

Jankowski

105
Piotrowski
102

Gtowacki

W przypadku gdy jest trzech zawodnikdéw zapis drgbimoze wyghdaé w nastpujacy

sposob

101 105 107

Kowalski

Piotrowski

Jankowski

W walce nr 101 wygpia Piotrowski (hogo niebieskie) z Jankowskim (hogeremne)
W walce nr 105 wygpia Kowalski (hogo niebieskie) z Jankowskim (hogo ezere)

W walce nr 105 wysgpia Kowalski (hogo niebieskie) z Piotrowskim (hogo wzene)

Repasae (przyktadowe drabinki repasazy)

Wprowadzenie walk repasawych o bgzowy medal cgsto sprawia zawodnikom problem
z dalszym odczytywaniem drabinek. Repagastowo z ¢zyka francuskiego okgégajace
sposOb przeprowadzania eliminacji do kolejnych faevodow sportowych.. Zaktada
odbycie powtdrnej walki o awans do dalszych zawodfiv zawodnikow, ktérzy nie
zakwalifikowali st bezpadrednio do dalszej ¢&ci rywalizacji [5].

Repasa podwajny

W przypadku émiu startugcych, zawodnicy ktérzy przegrali pierwsze walki emfgszcze
szang walki o0 medal byzowy. Zawodnicy ktorzy przegrali pierwsavalke (np. Kowalski

i Gtowacki z potéwki gérnej oraz Iksski i Pliszka z potéwki dolnej) w drodze do
trzeciego miejsca musstoczy dwa pojedynki. Pierwgzwalka stocz z zawodnikiem ze

swojej potowki, ktory réwnie przegrat pierwsg walkg, natomiast drug na krzy z
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zawodnikiem z drugiej potowki, ktory przegrat drugalke (Piotrowski z gornej potowki

oraz Sawicki z dolnej potowki).

Kﬁ%lski

101 | Jankowski

Jankowski
105 W
Piotrowski
102 | Pi ski
@;iwacki
118 | Buczkowski

Buczkowski
103 | Buczkowski

El nski

Sawicki
104 icki

e

108 | Buczkowski

Gérna potdéwka drabinki Dolna potéwka drabinki
Kowalski Iksi Aski
110 111
Gtowacki Pliszka
115 116
Sawicki Piotrowski

Repasa pojedynczy

W przypadku walk repasawych, gdy w kategorii jest wtej niz osmiu zawodnikow,
drabinka wygida inaczej. Prawo do repasavej walki o baz uzyskuj zawodnicy, ktérzy
przegrali pierwszy pojedynek z przeciwnikiem, kta@yszedt do finatu (Zawodnik, ktory

doszedt do finatu ggnie za sofpzawodnika, ktéry przegrat z nim piervgszalke).
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K\;&\N?Iski

101 Gorski
Gorski 101 Gorski

Jikgwski

Piotrowski
102 i wskKi

Eacki
Buczkowski

103 w
fi nski

%‘ i
\_Ri!ecki 104 Pliszka

105 Gorski

118 | Gorski

108 Pliszka

101 Pliszka
Pliszka
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5.5 Scenariusz wyjazdu na zawody

Zazwyczaj wyjazd na zawody przysparza wielu emagjfodym zawodnikom.
Wystepuje woéwczas problem ze koncentgagyvagi na tym, co jest najumiejsze czyli
wiasnym startem. WcZniejsze poznanie procedur utatwi zawodnikowi zasalapnie
sie w nowej sytuaciji.

* Ostatnie treningi,

Ostatni tydzié przed zawodami wygtla inaczej, i wczeniejsze treningi. Aby
unikng¢ przypadkowej kontuzji, zawodnicy nie spargyz w petnym kontakcie,
uzywaja dodatkowych ochraniaczy. Na gejpch wykonuje si okreslone zadania
taktyczne symuluace sytuacje mage zaistnié w czasie walki np. walka w
zaleznosci od ustawienia na macie np. w rogu maty. Atakntka z przeciwnikiem

wyzszym lub niszym. Walka w zalanosci od wyniku i pozostatego czasu. Trening
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jest intensywny ale krotszy. Zawodnicy, ktérzy mpjablem z wag skupiaj Si¢
nad jej utrzymaniem.

* informacje o wyjezdzie,

Przed wyjazdem trenerzy przekazuawodnikom pisemne informacje dotyce
zawodow z podaniem nazwy turnieju, miejsca zawoudbpakwaterowania, godziny
wyjazdu i powrotu, rodzajérodka transportu, ikei opiekunow oraz telefony
kontaktowe. W powiadomieniu powinno znajdd@wsic zwrotne @wiadczenie
rodzicow lub prawnych opiekunéw zezwaleg na wyjazd, opieknad dzieckiem
I wyrazenie zgody na przeprowadzenie w razie konies@nmiezlzdnych
zabiegow medycznych.

* dzien wyjazdu,

Ze wzgkdu na ograniczony normami czas pracy kierowcow kszgo rodzaju
op&nienia lgda wigzaly st z dodatkowymi postojami i przerwami. Miejsca
zawodow § czesto bardzo odlegte a sppdienie na rejestragjmaze mig fatalne
skutki. Zawodnicy powinni przy§ nieco wczeéniej na zbioérk. Czsto trener
dopakowuje spr#, przydziela ochraniacze. Nale sprawdzé czy kady zabrat
ksigzeczle bada zawodnika, gdy bez tego nie gdzie maliwy start. Na zbiork
uczestnicy przynogz zgody rodzicédw na wyjazd, upowdajace trenerow do
opieki nad nimi podczas wyjazdu.

e przejazd na zawody zachowanie w czasie drogi,

Zazwyczaj podczas wyjazdow panujeywiona atmosfera. Wae jest wowczas
przestrzeganie przepisow bezpiacteva podczas jazdy takich jak zape pasow,
niewstawanie w czasie jazdy oraz usadowienie prmod® kierunku jazdy.
Niebezpieczne wybieganie z autokaru podczas postofe skaczy¢ sie
tragicznie. Zachowanie wymienionych zasad bezpiesta& usprawnia podzd
I nie powoduje niepotrzebnego napa na linii zawodnicy trener. Najexie]
praktykowamn metoda na uspokojenie grupy jestaoiginie filmow w czasie jazdy.

* rejestracja i waga,

Wazenie zawodnikow walerych w danym dniu powinno Byprzeprowadzone
dzieh przed rozegraniem danej kategorii wagowej w gaaizin okrélonych
komunikatem zawodow. Podczas agaia zawodnik przedkiada komisji wagi
dokument tasamdci oraz ksazeczk bada sportowca. Zawodnicy magwazyé
sie w bieliznie osobistej lub nago. W zawodach junioréw mtodbziymiodzikow
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zawodnicy wag sie w strojach gimnastycznych (koszulka, krotkie spudle
Wazenie mae by przeprowadzone tylko raz, jedri@kdopuszcza simozliwosé
jednego dodatkowego wenia w granicach limitu czasu oficjalnego aeaia
zawodnika, ktéry nie zakwalifikowat giza pierwszym razem. Zawodnik, ktory
podczas oficjalnego wania do jej zakaczenia nie uzyskat limitu wagi zgodnego
ze zgtoszeniem, zostaje zdyskwalifikowany. Dopuazest sytuacje zmiany
kategorii wagowej po optaceniu kary przewidziaregulaminem sportowym, §i
pozwalaj na to maliwosci organizacyjne i regulaminowe turnieju.

+ odprawa trenerska i losowanie,

Podczas odprawy trenerskiej organizator przedstkigrawnikom ekip informacje
dotyczice przebiegu zawoddéw, rozgrywania pojedynkéw, pvgeobiadowej,
dekoracji zwyagzcow. Sdzia gtéwny udziela instrukcji przebiegu walk (czas
walki, przerwy, punktacja, kary i upomnienia), pg@wia zmiany weslziowaniu
jesli takie wystpig. Po losowaniu przedstawiciel biura zawodéw ugmsit
drabinki walk w celu zapoznania ¢sii ewentualne] korekty w przypadku
niezgodnéci.

* odprawa wieczorna klubowa,

Po losowaniach i odprawie trenerskiej zawodnicy zawea trenerem odbywaj
spotkanie, podczas ktorego trener ustala harmonoghsia zawodow (pobudka,
$niadanie, przerwa obiadowa), rozdziela zadania id&ianie, pomoc w
rozgrzewce, rejestracja walk, dokumentacja fotogzah), przypomina
najwazniejsze punkty regulaminu walki, motywuje geyppodaje wskazOwki
dotyczce walki. Po tym spotkaniu zawodnicy powinni wygisz Sie

I skoncentrowa na wypoczynku. Gzmto zawody $ daleko od miejsca
zamieszkania i trzeba przebytug drog, podczas ktérej esto organizm jest
wyczerpany.

e dzien zawodow,

Pobudka, wyjazd

W dniu zawodow pobudka najlepiej dwie godziny pratartem. Na pobudzenie
organizmu prysznic. Co najmniej godgiprzed startem zawodnicy powinni &je
lekki positek nieobcizajacy uktadu trawienia. Pakag rzeczy przed wyjazdem,
nalezy przygotowa stréj i ochraniacze oraz sprawézizy nic nie zostato w hotelu.
Ustalapc godzir wyjazdu, naley uwzgkdni¢c wszelkie przeszkody mage

wystgpi¢ w drodze (najogciej korki). Czsto bywa, ze zawodnik zostaje
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wylosowany do pierwszej walki, dlatego przybyciesad powinno by minimum

30 min przed rozpoeziem zawoddw aby byt czas na rozgrzewBak praktyka

pokazuje zawodnicy esto wychodz nieprzygotowani bez pagdnej rozgrzewki,

co skutkuje sgiciem w walce.

Odczytywanie drabinek

Po przyjeédzie na sal odczytuje si drabinki i ustala kolejri@ pojedynkow.
W celu fatwiejszego zapisu i pdiejszej analizy walk warto wykorzystywaabelki
do rejestracji pojedynkow (tabela 21). W tabelkaelznacza si numery walk,

kolor hogo oraz kolejni@ walk poszczegdélnych zawodnikéw z klubu. Ze wdgl

na ttok panujcy podczas wywieszania drabinek, trener wyznaczeéedo zadania

jednego z zawodnikow. Obecnie bardzesta drabinki umieszczang ga stronie

organizatora turnieju zaraz po losowaniu

Tabela 31 Tabela do rejestracji pojedynkow

Turniej:
1 2
nr nr nr
Ip | Nazwisko | waga | walki | hogo | kolejn. | Wynik [ walki | hogo | kolejn. | wynik | walki | hogo | kolejn. | wynik
1 N/Cz N/Cz N/Cz
2 N/Cz N/Cz N/Cz
3 N/Cz N/Cz N/Cz
4 N/Cz N/Cz N/Cz

Rozgrzewka

Najczsciej rozgrzewk ogolng zawodnicy przeprowadzgjndywidualnie. Trener

uczestniczy podczas rozgrzewki specjalistycznej. tmzkopania (wykonywanie

pojedynczych fdz serii dowolnych kopgi, wybranych rozwgzan taktycznych na

specjalnych przyegdach typu packi lub fapy). Wielu zawodnikéw podczas

rozgrzewki stucha dynamicznej muzyki motyaaijsie do walki. Rozgrzewka

wykonywana jest na okoto cztery walki przed éciavs.

Tapowanie

Po rozgrzewce trener tapuje zawodnika okiejegtopy specjalnymi plastrami w

celu unikngcia przypadkowej kontuzji unienaliwiajacej kontynuagj rywalizaciji.
Spuchngte stopy uniemdiwiajg wyprowadzanie kopré. Odpowiednie
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obcknigcie stopy plastrem chrong jw przypadku urazu przed wylewanieng si
siniaka czy nawet przed skeniem.

Analiza walk

Waznym elementem zawoddw jest obserwacja i analizak vwakzeciwnikow.
Mozliwosci techniczne przeciwnika, sposoby atakowania, rkevenia, rodzaje
prowokacji dag pewien obraz czego moa s¢ spodziewaw walce.

Nastawienie psychiczne

Wiasciwe nastawienie zawodnikéw do walki skutkujezpé@jszym wynikiem.
Czesto miodzi zawodnicy, wide przeciwnika z wyszym stopniem przegrywaj
walke przed wallg (walcz z czarnym pasem juprzegratem). Nalg pametac, ze
zawodnik jest tak przygotowany, jak pracowat naittgu. W sportach walki nie
zawsze umiefnosci techniczne decydgjo wygranej. Weksze znaczenie ma
doswiadczenie i taktyka, pomyst na walk umiegtnos¢ walki z r&nymi
przeciwnikami, wykorzystywanie patenia na macie. Zdarzgjsic sytuacje,ze
zawodnik prowadg w walce, przegrywa przez dyskwalifikacja punkty ujemne.
Zapominajc o taktyce, chce pokazgprzed kolegamizze powali przeciwnika
jednym kopng¢ciem, jest agresywny, zapomina o regulaminie watlig,reaguje na
polecenia gdziego. Nie wykorzystuje przewagi, idzie caly coaprzod, nie unika
walki, nie oszcgdza sit na kolejne pojedynki. Wielu zawodnikéw taasa s¢
tylko na minimum pytajc ile jeszcze musi wygéazeby mi&€ bragz. Takie
zachowanie nie wiy dalszego sukcesu.

Odnowa

Po wygranej walce zawodnik schadzz maty musi odpogZ, nawodné Sie

I przygotowd sie do nasgpnego pojedynku. Mdiwos¢ skupienia i wyciszenie i
mozna osagng¢ wychodzc poza sal. Jali mozliwosci sali i czas w przerwie
migdzy walkami pozwalaj na to mana skorzysta z odnowy biogc prysznic.
Przed wy§ciem do kolejnej walki zawodnik przeprowadza kotejozgrzewk. Po
zakaczeniu ostatniej walki, i zawodnik nie mazadnej powaniejszej kontuzji,
powinien wykona kroétki stretching.

Odéywianie

W Taekwondo zawody trwajprzez caly dzie i wysitek podejmowany jest
wielokrotnie. Widciwe odrywianie jest szczegoOlnie vme. Przerwa obiadowa
nastpuje z przesugciem czasowym na kdej z mat i nie zawsze jest czas na

spazycie positku. Wielu sportowcéw, oczekuajna walki, po prostu je to, co ma
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pod rkka, czstokra@ ze stoisk z fast-foodami ofesgymi hot dogi, frytki,
hamburgery czy stodycze. Niektorzy sportowcy nie feédz migdzy swoimi
startami. Warto wowczas posigc przed zawodami o zaopatrzenig s wiasne
przekyski lekkostrawne np. wafle #gwe, ciastka owsiane, batony fitness, banany a
takze napoje energetyczne [11].

Dekoracja zwyeizcéw (odpowiedni ubidr)

Kiedy przychodzi diugo oczekiwana chwila dekorazyiyciezcow, zawodnicy
musz pametac, ze reprezentyj Klub i powinni wchodzt na podium zgodnie z
regulaminem w dresie lub w doboku. Jest todewila dla mediow wizaca s¢ z
promocyp klubu, dlatego wizerunek jest niezwykle ing.

Powrét z zawodow

Podobnie jak przy wyjazie, obowizuja zasady bezpiecastwa podczas jazdy.
Wazne jest rOwnig przestrzeganie zasady umiaru w jedzeniu i picidyzg
najczscie] uradowana deyna po turnieju zatrzymuje ¢sina positek w
restauracjach, gdzie serwudastfoody ( wielotygodniowy efekt samodyscypliny)

Analiza walk po powrocie

W wiekszaici klubow stosuje si analiz walk po turnieju. W tym celu
wykorzystuje s materialy wideo sposrdzone podczas zawodow. Przydatme s
rowniez tabelki do rejestracji pojedynku z zapisem wynigunktéw karnych oraz
innych informaciji z przebiegu walki. Inscenizuje sidbwczas sytuacje zaistniate w
walce i wypracowuje prawidtowe rozyviania poprawiac bledy, ktdére wysipity

podczas walki.
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6. PODSUMOWANIE

Celem pracy bylo przedstawienie roli i zakresu gotgwania teoretycznego w
szkoleniu dzieci i mtodziey w Taekowndo Olimpijskim.

Rozdziat pierwszy zapoznat z podstawowymigp@mi zwgzanymi z Taekwondo.
Objasnit etykiete i ceremoniat treningu, przedstawit struktutyscypliny oraz jej histogiw
drodze na Igrzyska Olimpijskie.

W rozdziale drugim okiditem cel i struktue pracy.

Trzeci rozdziat przedstawit czynfm zwigzane z treningiem sportowym, takie jak
rozgrzewka i zasady stretchingu. Przyli role nawadniania w treningu. W\gait
zagadnienia dotygze odywiania i redukcji masy ciata a tak metody odnowy
biologicznej.

Czwarty rozdziat pokazat podziat zada roku oraz cele stawiane zawodnikom.

W rozdziale pitym przyblizytem informacje dotycxe zagadnie teoretycznych
zwigzanych z zawodami Taekwondo. Przedstawitem zakyesaga dopuszczacych do
walki sportowej. Opisatem elementy taktyczne om@nariusz wyjazdu na zawody.

W pocatkowej fazie treningu zawodnicy musnauczy si¢ jak trenowd. Nie
chodzi tu o wykonywanie poszczegollnych ruchéw, lexzéwiadomaé realizacii
poszczegolnych dziadatreningowych. Dla zawodnikow sport nie powinienc¢ bylko
aktywnaicig ruchowa, lecz przede wszystkim stylegcia. Dlatego te trenerzy w celu
poprawy swiadomdaci zawodnikédw powinni przeprowadzacyklicznie ser zagc
teoretycznych z zakresu struktury treningu, podziadlada w roku, poznawania
regulaminéw sportowych.

W pracy z miodzigg bardzo wane jest wzajemne zrozumienie peogy trenerem
i zawodnikami. Wywanie wspolnego ¢gyka oraz znajomi@ poje¢ zwigzanych z
treningiem poprawi komunikagjna zagciach. Sukces k@wowy czsto jest zbyt odlegty
i miodziez nie wigze go bezpgrednio z codziennym systematycznym treningiem.
Wspolne okrélenie celow i przekazanie wiedzy teoretycznej alimo zrozumienie
poszczegolnych dzialatreningowych. Wykorzystanie przedstawionych zagadprzez
zawodnikdéw przygotuje ich déwiadomej pracy na treningu i prgieszymy proces ich

nauczania.
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Strony www:

[1] http://www.tkd.olsztyniak.pl
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[5] http://www.wikipedia.org

[6] http://www.jedynka.hg.pl

[7] http://www.taekwondo.home.pl
[8] http://www.pkol.pl

[10] http://wdziek.info

[16] http://www.sfd.pl

[17] http://www.doradcametodyczny.republika.pl
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