Páskovací poriadok
[image: image1]
[image: image3.jpg]DDDDDDDD

TRENCIN






[image: image2]
Jana Ilašenková, 2. Dan







1. november 2008
ETIKA

zdvorilosť

čestnosť

vytrvalosť

sebaovládanie

neskrotný duch

Budem hľadať v ľuďoch to najlepšie.

Budem udržiavať pozitívny duševný postoj a šíriť ho okolo seba.

Nezneužijem svoje vedomosti na protiprávne a nemorálne ciele.

Budem sa snažiť byť najlepší vo všetkom čo budem robiť.

Použijem svoje chyby ako svoje lekcie a použijem ich na zlepšenie sa v budúcnosti.

Vždy budem podporovať lásku, šťastie, úctu k rodine.

Budem prejavovať úctu ku všetkým kompetentným ľudom.

Budem lojálny ku svojej krajine, rodine a priateľom a budem sa vždy riadiť zákonmi.

Budem otvorený k myšlienkam iných, ale neoblomný vo svojich, ktoré viem že sú správne.

Budem zdieľať úspech iných ako svoj vlastný.

Nikdy neporuším dôveru, ktorú som dostal mojim výcvikom, aby som vytváral násilie.

Využijem svoje zručnosti na ochranu bezbranných, priateľov, rodiny, cti, princípov a seba.

ETIKETA

Keď vchádzaš do dojang pozdrav sa. Ak nie si na nástupe na tréning, vyhľadaj trénera a pozdrav sa aj jemu.

Neopúšťaj dojang bez povolenia trénera.

Vždy maj čistý, upravený odev na cvičenie (dobok), samozrejme bez šperkov, hodiniek, retiazok a pod.

Osobná hygiena je dôležitá. Vždy maj ostrihané nechty na rukách aj nohách. Chrániš seba aj druhých.

Všetky čierne pásy oslovuj ... bez rozdielu veku. Je to kvôli ukázaniu úcty k ich trénerskému statusu, kým si v dojang.

Ak chceš hovoriť s trénerom, najprv ho pozdrav a potom hovor zdvorilo.

Nie je dovolené sa rozprávať počas tréningu.

Ak potrebuješ pomoc v nejakej technike, informuj trénera. Nesnaž sa mudrovať.

Všetci cvičenci majú byť zdvorilí a majú poslúchať trénera. Vyššie technické stupne majú ísť príkladom nižším stupňom.

Neukazuj alebo neuč Taekwondo mimo klubu bez povolenia trénera. Nikdy neponižuj a neznižuj reputáciu svojho alebo iného klubu.

Pre účasť na súťaži alebo aktivity, ktorá sa týka bojových umení (exhibícia, seminár, ...) musíš mať povolenie trénera.

Každý cvičenec je členom, našej rodiny preto by malo byť samozrejmé informovať trénera o dôvode neúčasti pri dlhšej časovej perióde.

Všetci cvičenci sú povinní udržiavať dojang v čistote.

Nie je dovolený sparring alebo kontaktný zápas bez dohľadu trénera.

Netrénuj techniky, ktoré Ti neboli ukázané a vysvetlené trénerom.

Necvič tak tvrdo, aby si zranil seba alebo iných.

Za pridelenú výstroj si zodpovedný.

Ak cítiš prehnanú únavu alebo ostrú bolesť môžeš vypustiť, alebo úplne zastaviť cvičenie bez povolenia trénera. Buď si vedomý, že tréning so zranením môže viesť k ďalším alebo vážnejším zraneniam. Bolesťou Ti telo niečo signalizuje.

Vždy rešpektuj skúsenejších cvičencov a pomáhaj a povzbudzuj mladších cvičencov.

· Vždy pozdrav svojich spolucvičencov a trénerov, keď ich stretneš hocikde.
9. Keup

Základné techniky v Juchum Seogi
Momtong, Eolgul, Arae Jireugi (úder na stredné horné a spodné pásmo)

Doobeon Jireugi (dvojitý úder)

Eolgul Makki (blok na horné pásmo)

Bakkat Makki (blok na stredné pásmo)

Arae Makki (blok na spodné pásmo)

An Makki (blok na horné pásmo)

Základné techniky v bojovom postoji
Ap Chagi (priamy kop)

Bandal Chagi (bočný kop)

Naeryo Chagi (kop zvrchu)
Postoje
Ap Seogi (krátky postoj)

Ap Koobi Seogi (dlhý postoj)

Juchum Seogi (postoj jazdca na koni)

Kyorumsae (bojový postoj)

Charyot Seogi (postoj v pozore)

Jumbi Seogi (postoj na šírku ramien)
Základné techniky v pohybe
Chôdza v Ap Seogi 

Momtong Jireugi 

Eolgul Makki

Bakkat Makki

Arae Makki

An Makki

Ap Chagi

Chôdza v Ap Koobi Seogi

Momtong Jireugi
Eolgul Makki, Bakkat Makki

Arae Makki, An Makki

Ap Chagi

Chôdza v Kyorumsae

Ap Chagi

Naeryo Chagi

Bandal Chagi

Krížové techniky 1., 2., 3.

Útok - obrana 1., 2., 3.

Ú: Eolgul Jireugi
O: Eolgul Makki (v postoji ap seogi)

Ú: Momtong Jireugi
O: Bakkat Makki (ap koobi seogi)

Ú: Ap Chagi
O: Arae Makki (Kyorumsae)

Posilňovacie cvičnia
8. Keup
Základné techniky v Juchum Seogi
dvojitá technika Eougul Makki a úder

Predchádzajúce techniky a ich kombinácie:

1. Eolgul Makki, Dubon Momtong Jireugi

2. Dubon bakkt Makki, Momtong Jireugi

3. Are Makki, trojitý úder

4. Eolgul Makki, An Makki, Bakkat Makki, Arae Makki, trojitý úder
Základné techniky v bojovom postoji
Nopi Chagi (kop do výšky vo výskoku)
Dollyo Chagi

Pyojeok Chagi  - An, Bakkat (kop do “vystretej ruky”)

nožnice 
Základné techniky v pohybe
Ap Seogi - Ap Chagi dokrok s Momtong Bandae Jireugi (bandae = súhlasná)

Ap Seogi - An Makki (predná ruka), Momtong Baro Jireugi (baro = opačná)

Ap Koobi Seogi - Ap Chagi dokrok s Momtong Doobeon Jireugi (začína súhl. ruka)

Ap Koobi Seogi - Eolgul Makki, Arae Makki (tou istou), Momtong - Baro Jireugi

Kyorumsae - Ap Chagi, Naeryo Chagi s preskokom (tou istou nohou)
Krížové techniky 1., 2., 3.
Útok obrana vo dvojici
Taegeuk Il Jang Poomsae 1.
Sparing rukami

Posiľňovacie cvičenia
7. Keup
Základné techniky v Juchum Seogi
Yeop Jireugi (úder do strany)

Dollyo Jireugi (polkruhový úder na hlavu)

Chi Jireugi (úder zo spodu na bradu)

Han Sonnal Makki - Momtong, Eolgul, Arae (blok do strany, sonal = otvorená dlaň)

Sonnal Mok Chigi - An, Bakkat (sek na spánok / krk, an = smerom dnu, bakat = von)

Základné techniky v bojovom postoji
Yeop Chagi (bočný kop pätou)

Bitureo Chagi (kop z vnútra, „vytočený“)

Mira Chagi (odtláčací kop)

Postoje
Dwit Koobi Seogi (postoj do tvaru L)

Základné techniky v pohybe
Dwit Koobi Seogi - Yeop Jireugi

Dwit Koobi Seogi - Han Sonnal - Momtong Bakkat Makki, úkrok do Ap - Koobi Seogi s Momtong Baro Jireugi

Ap Seogi - Sonnal An Mok Chigi, Sonnal Bakkat Mok Chigi

Juchum Seogi - Yeop Chagi s prekrokom cez Dwit Koa Sogi

Kyorumsae - Ap Chagi, Naeryo - Chagi, Mira Chagi

Hosinsul

Škrtenie, držanie súhlasnej a nesúhlasnej ruky, proti kopu, kravata zozadu. 

Taegeuk I Jang Poomsae 2.
Step sparing s náznakmi
Posilňovacie cvičenia
6. Keup
Základné techniky v Juchum Seogi
Seweo Jaechyo Oepun Jireugi (úder vystretou dlaňou (kolmo, dlaňou hore, k zemi))
Pjonsonkut Sevo Jireugi (blok proti priamemu úderu)
Jubipum sonal mok čigi (dvojitý úder na spánok a blok na hlavu s vystretými dlaňami)

Bakkat Palmok maki (bakkat makki s dlaňou smerujúcou von)

Sonnal Makki - Momtong, Eolgul, Arae

Joomeok Eolgul - Ape, Bakkat, Naeryo Chigi (úder chrbtom ruky na nos, spánok z hora (spodnou časťou))
Základné techniky v bojovom postoji
Dwit Yeop Chagi

Dwit Chagi
Základné techniky v pohybe
Dwit Koobi Seogi - Yeop Chagi, Sonnal Momtong Bakkat Makki

Ap Koobi Seogi - Ap Chagi, Joomeok - Ape Chigi, Doobeon Jireugi

Dwit Koobi Seogi - krok cez chrbát, Joomeok Bakkat Chigi, Seweo - Jireugi, Jaechyo Jireugi

Juchum Seogi - Dwit Yeop Chagi, Joomeok Naeryo Chigi

Kyorumsae - Bandal Chagi, Dwit – Chagi
Kyorumsae - Bandal Chagi, Dwit- Bandal Chagi 

Hosinsul

Predošlé techniky s podmienkou že súpera treba úplne zneškodniť.
Taegeuk Sam Jang Poomsae 3.
Step sparing s náznakmi

Posilňovacie cvičenia

5. Keup


Základné techniky v Juchum Seogi
Naeryo Jireugi

Hechyo Makki - Momtong, Eolgul, Arae

Pyon Son Keut Chireugi - Seweo, Eopun, Jaechyo

Bitureo Han Sonnal Eolgul Makki

Palkoop Chigi - Dollyo, Ollyo, Naeryo, Yeop, Dwit

Palkoop Pyojeok Chigi

Základné techniky v bojovom postoji
Twio Yeop Chagi
Hooryo Chagi
Mom Dollyo Chagi
Postoje

Koa Seogi – Ap, Dwit
Základné techniky v pohybe
Ap Koogi Seogi - Ap Chagi, Doobeon Jireugi, Hechyo Makki
Dwit Koobi Seogi - Sonnal Momt.- Bakkat Makki, Sonnal Arae Makki, krok dopredu s PyonsonKeut Seweo Jir.
Ap Koogi Seogi - Yeop Chagi, Jubipoom Sonnal Mok Chigi
Kyorumsae - Dollyo Chagi, Mom- Dollyo Chagi
Ap Seogi - Sonnal Mok Chigi, Sonnal Arae Makki, Joomeok Eolgul Ape Chigi
Hanbon Kyorugi - 5
Hosinsul

Taegeuk Sa Jang Poomsae 4
Step sparing bez viest

Posilňovacie cvičenia
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