Páskovací poriadok
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Úvod

Taekwondo nie je len šport, hýbanie telom, lámanie dosiek a kopanie sa, ale je to tiež spôsob a štýl života, sebazdokonaľovanie, nachádzanie harmónie, vychádzanie s ľuďmi, ...
Páskovanie možno inak nazvať aj skúškou technickej vyspelosti. Cvičenec preukáže svoje schopnosti a zručnosti v Taekwonde. Svoj opasok si musí doslova vydrieť. K tomu aby bol vôbec pripustený ku skúškam musí spĺňať podmienky stanovené klubom, ako dostatočná dochádzka, príkladné správanie, účasť na klubových aktivitách a pod. Tento páskovací poriadok by nemal byť žiadnym návodom ako spáskovať, predstavuje skôr stručnú osnovu, čo by cvičenec mal ovládať na ďalší technický stupeň. Má pomáhať tomu, aby sa cvičenec mohol pripraviť čo najlepšie. Nájdete tu aj rady čoho sa vyvarovať a na čo si dávať pozor, príp. čo preukázať, alebo čo ešte treba splniť. Tým že je to tu napísané, sa to na páskovaní bude súdiť o to prísnejšie. Ak by ste mali problém s hľadaním informácií o histórii, etikete a etike Taekwonda, obráťte sa kľudne na starších cvičencov a oni vám radi pomôžu (etiku a etiketu máte stručne v závere). Na to aby ste vôbec “preliezli” skúškami, potrebujete mať z každého cvičenia minimálne známku (ak to prenesieme do školského hodnotenia) dvojku. Ak chcete preskočiť opasok, musíte mať minimálne jednotku (preskakovať sa dá iba z bieleho na žltý a zo žltého na zelený). Na skúšku sa musíte pripravovať o to samostatnejšie, čím vyšší stupeň držíte. Nikto totiž pri nikom s palicou nestojí a neprosí ho. Každý cvičí pre vlastnú dokonalosť. Páskovací poriadok kľudne konzultujte so skúsenejšími cvičencami. Dúfam že vám pomôže k príprave a poskytne vám aspoň letmý pohľad na to, čo všetko je Taekwondo.
9. Keup
Veci, ktoré závažne ovplyvnia páskovanie:
· Ruka nie je v päsť.
· Malé rozlíšenie medzi krátkym a dlhým postojom.
· Pokrčená noha pri dlhom postoji.
· Chýbajúci výkrik pri technikách.
· Úder musí mať správny smer, začiatok a koniec (jeho dráha je priama, začína pri opasku a končí na rovnakom mieste ako ten predchádzajúci).
· Pri chôdzi v postojoch majú ísť nohy popri sebe a nedvíhať ťažisko hore-dole.
Súčasťou páskovania sú aj otázky týkajúce sa histórie, etiky a etikety Taekwonda, preto odporúčam pripraviť sa na túto časť dôkladne! Neznalosť sa zohľadňuje prísne.
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)
nožnice apčagy
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.

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

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

III. Ú: Ap Chagi
O: Arae Makki (Kyorumsae)

Posilňovacie cvičnia
8. Keup
Farba žltého opasku symbolizuje farbu vychádzajúceho slnka. Tu začína pravá púť Taekwondistu.
Veci, ktoré závažne ovplyvnia páskovanie: 
· Správne ukladanie ťažiska pri kopacích technikách, nezakláňať sa.
· Pri Bandal Chagi sa neodvracať od súpera, využívať prácu rúk.
· Techniky rukami majú byť prevedené vo vyššej intenzite a s istotou.
· Používať náprahy.
· Rovnováha pri prevádzaní techník.
· V zostavách ako poomsae alebo techniky v pohybe používať časovanie (pauzy, súbor techník urobiť v jednom slede bez “zádrheľov”).
Súčasťou páskovania sú aj otázky týkajúce sa histórie, etiky a etikety Taekwonda, preto odporúčam pripraviť sa na túto časť dôkladne! Neznalosť sa zohľadňuje prísne.
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 pandal čagy

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)
Kyorumsae - Bandal Chagi, Dwit- Bandal Chagi 
Krížové techniky 1., 2., 3.
3-krokový zápas
I. Ú: Ap Seogi: 3x krok dopredu s Momtong  Bandae Jireugi
O: Ap Seogi: 3x krok dozadu s An Momtong Makki (Bakkat Makki), Momtong Baro Jireugi

II. Ú: Ap Koobi Seogi: 3x krok dopredu s Eolgul Bandae Jireugi
O: Ap Koobi Seogi : 3x krok dozadu s Eolgul Makki, Momtong Baro Jireugi

III. Ú: Kyorumsae: 3x krok dopredu s Ap Chagi (Bandal Chagi)
O: Kyorumsae: 3x krok dozadu s Arae Makki, výkrok do Oreun Ap Seogi s Momtong Bandae Jireugi
Taegeuk Il Jang Poomsae 1.
Sparing rukami

Posiľňovacie cvičenia
7. Keup
Veci ktoré závažne ovplyvnia páskovanie:
· Dwit Koobi Seogi je postoj do tvaru L, pozor na prekrývanie sa nôh. Váha by mala byť rozložená tak, aby ste kedykoľvek prednú nohu mohli zdvihnúť bez toho, že pohnete ťažiskom.

· Pri yeop chagi zadok nesmie byť vystrčený a kop musí byť kopaný pätou.
· Po prvýkrát sa objavuje sebaobrana. Útočník sa musí snažiť naozaj vyhrať nad obrancom, inak bude pre oboch prevedená technika zle hodnotená. Pripravte si úvod do hosinsul a techniky predveďte formou zápasu (exhibície) v zostave za sebou.
Súčasťou páskovania sú aj otázky týkajúce sa histórie, etiky a etikety Taekwonda, preto odporúčam pripraviť sa na túto časť dôkladne! Neznalosť sa zohľadňuje prísne.
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

Ap Koobi Seogi - Han Sonnal Bandae Eolgul Makki, Eolgul Bandae Jireugi, Bitureo Chagi

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. Základom je preukázať rýchlu reakciu a správne prevedenie. Súper nemusí ostať v znehybnení, stačí sa ho zbaviť.

Taegeuk I Jang Poomsae 2.
Step sparing s náznakmi
Posilňovacie cvičenia
6. Keup
Zelený opasok symbolizuje prvé pučiace lístky, teda prvé známky toho, že cvičenec cvičí úspešne.
Veci, ktoré závažne ovplyvnia páskovanie:
· Dôraz je kladený na koordináciu a rovnováhu. Pri dopade do postoja majú byť nohy isté a presne na správnom mieste bez ďalšieho pohybu navyše. Otočky svižné a isté.
· Pri zápase je najväčšou chybou ísť bezhlavo po súperovi. Hoci môžete používať len náznaky, treba ukázať úskok, prískok, úhyb, kontrovanie, kombináciu viacerých techník, a hlavne férové správanie.
· Vystupovanie cvičenca počas celého páskovania má byť sebaisté, držanie tela vzpriamené, správať sa podľa etiky a etikety, preukázať ducha Taekwondo.
Súčasťou páskovania sú aj otázky týkajúce sa histórie, etiky a etikety Taekwonda, preto odporúčam pripraviť sa na túto časť dôkladne! Neznalosť sa zohľadňuje prísne.
Základné techniky v Juchum Seogi
Seweo Jaechyo Oepun Jireugi (úder vystretou dlaňou (kolmo, dlaňou hore, k zemi))
Pjonsonkut Sevo Jireugi (blok proti priamemu úderu)
Čebipum 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 opačnou stranou dlane 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

Hosinsul

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

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

2. Neopúšťaj dojang bez povolenia trénera.

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

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

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

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

7. Nie je dovolené sa rozprávať počas tréningu.

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

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

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

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

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

13. Všetci cvičenci sú povinní udržiavať dojang v čistote.

14. Nie je dovolený sparring alebo kontaktný zápas bez dohľadu trénera.

15. Netrénuj techniky, ktoré Ti neboli ukázané a vysvetlené trénerom.

16. Necvič tak tvrdo, aby si zranil seba alebo iných.

17. Za pridelenú výstroj si zodpovedný.

18. 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.

19. Vždy rešpektuj skúsenejších cvičencov a pomáhaj a povzbudzuj mladších cvičencov.
20. Vždy pozdrav svojich spolucvičencov a trénerov, keď ich stretneš hocikde.
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