Wymien kolory pasow w Taekwon-Do i powiedz co oznacza dany kolor:

1. Pas biaty symbolizuje niewinnos¢, brak wiedzy i do§wiadczenia w Taekwon-Do

2. Pas z6tty jest symbolem ziemi, w ktorej roslina zapuszcza korzenie, jest to poczatek drogi studenta

3. Pas zielony tak jak roslina zaczyna si¢ rozwija¢, tak i umiejetnosci studenta Tackwon-Do sg duzo
wicksze.

4. Pas niebieski jest symbolem nieba, w kierunku ktorego ros§lina wzrasta, tak tez postepuje trening studenta
5. Pas czerwony oznacza niebezpieczenstwo, umiejetnosci studenta sg na tyle zaawansowane, ze stanowig
zagrozenie

dla ewentualnych przeciwnik

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

W Taekwon-Do jest 10 stopni uczniowskich. Pierwszym stopniem jest 10Cup i wraz ze zdobywaniem
kolejnych, numer

stopnia maleje do 1 Cup. Cyfra 10 zawiera ,,0” ktére w Korei oznacza ,,Nic”. Dlatego zaczynamy od
,,Niczego”.

Ile jest stopni mistrzowskich i co ta ilos¢ symbolizuje.

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

Na Wschodzie cyfra 3 jest najbardziej ceniona ze wszystkich liczb. Chifiski znak reprezentujacy tg cyfre —
jest zapisany jako trzy poziome linie. Gorna linia symbolizuje niebo, srodkowa linia to Smiertelnicy, a
najnizsza oznacza ziemi¢. Uwazano, ze osoba, ktora odniosta sukces w promowaniu swojego kraju, bliznich
i Boga, moglaby zosta¢ krolem, co zostato zapisane przez dodanie pionowe;j linii taczacej linie poziome *-.
Chinski znak oznaczajacy trojke i krola sg prawie synonimami. Kiedy liczba trzy zostanie pomnozona przez
samag siebie, wychodzi dziewig¢, najwyzsza cyfra z pojedynczych. W Taekwon-do zostal stworzony system
3 klas stopni mistrzowskich w ktérym dziewiaty stopien jest najwyzszym z pasow.

(Ciekawostka: Przesad o wyjatkowosci cyfry 3 w Korei wywodzi si¢ najprawdopodobniej z mitologii, od

legendarnego trojnogiego kruka Samjok-0 (&f & 2), uznawanego za symbol stofica oraz uosobienie sity).
10) Co oznaczajg cztony nazwy Tae Kwon — Do Tae stopa, Kwon pigs¢, Do droga zycia

Opisz pozycje Gunnun Sogi:

Dhugos¢ pozycji: 1,5 szerokosci ramion (od palcoOw do palcéw), szerokos¢: szerokos¢ ramion. Cigzar ciala
roztozony rownomiernie na obie nogi, noga przednia ugi¢ta tak, by rzepka kolana znajdowata si¢ w
pionowej linii z pietg stopy, noga tylna prosta w kolanie. Palce nogi przedniej skierowane do przodu, palce
nogi tylnej zwrdcone 25 stopni na zewnatrz, stopy calg powierzchnig przylegaja do podioza.

Opisz pozycje Narani Sogi:

Stopy ustawione réwnolegle na szerokos$¢ barkow (zewngtrzne krawedzie), W pozycji ,,Junbi” rgce ugigte w
tokciach, pigsci zaci$nigte na wysokosci pasa oddalone Scm. od siebie 1 7ecm. od brzucha, tokcie blisko
tutowia.

Z ilu ruchéw si¢ sklada przed forma Saju-Jirugi:
7 ruchéw prawag nogg 1 7 ruchow lewa noga

Z ilu ruchéw sie sklada przed forma Saju-Makgi:
8 ruchdéw prawa noga i 8 ruchow lewa noga

Jak nazywa si¢ miejsce do treningu Taekwon-Do:
Dojang

Jak sie nazywa Klub w ktérym trenujesz:

Klub Sportowy Dragon



W ktérym roku powstalo Taekwon-Do (data):
11.04.1955

W ktorym roku powstala Miedzynarodowa Federacja Taekwon-Do (data):
22.03.1966

W ktorym roku urodzil si¢ i umarl tworca Taekwon-Do:
9.11.1918-15.06.2002

Podaj kilka faktow z zycia twércy Taekwon-Do:
Prosze¢ zapozna¢ si¢ z zyciorysem tworcy Taekwon-Do

Co oznaczaja czlony nazwy Tae Kwon — Do:
Tae stopa, Kwon pi¢s¢, Do droga zycia

Co symbolizuje z6lty kolor pies¢ w logo TKD ITF:
Oznacza sile zoltej rasy

Co oznaczajq linie pionowe i poziome na logo ITF:
Symbolizuja skorupe zotwia ktory jest symbolem dtugowiecznosci, jednoczesnie jest to symbolika dtugosci
1 szerokos$ci geograficznych symbolizujacych ogélnoswiatowy zasigg Tackwondo.

Co oznacza kolor niebieski na logo Taekwon-Do:
Niebieski kolor symbolizuje pokdj (jest to tez barwa flagi Organizacji Narodow Zjednoczonych)

Co oznacza wigzanie pasa raz wokot tali:
W Taekwon-Do pasem owijamy si¢ tylko raz co symbolizuje dgzenie do jednego obranego celu, wierno$¢
jednemu mistrzowi oraz zwycigstwo przy pomocy jednego ciosu.

Wymien cze¢sci skladowe stroju treningowego po koreansku:
Sang-i bluza, Ha-i Spodnie, Ti - pas

Wyjasnij ksztalt napisu na spodniach Doboku:
Ksztatt napisu ITF symbolizuje fale w TKD ITF

Co oznacza ksztalt napisow na plecach bluzy od Doboku:
Logo symbolizuje "wiecznie zielone drzewo" w kulturze Azji oznacza stato$¢, niesmiertelnosc i sile
charakteru

Wymien nazwy stref (wysokosci) uderzen i blokow:
Nopunde (strefa wysoka), Kaunde (strefa $rednia), Najunde (strefa niska)

Jak nazywaja sie posiadacze stopni 1-3, 4-6, 7-8 i 9 dan, i podaj roznice w wygladzie ich

Dobokow:

1. 1 do 11l Dan — Boosabum (mtodszy instruktor) lamowka na krawedzi bluzy

2. IV — VI Dan Sabum (instruktor), dodatkowo lampasy na bluzie i spodniach

3. VII-VIII Dan Sahyum (mistrz), biaty pas na czarnym lampasie na regkawach i spodniach oznaczajacych to,
ze Mistrz

poznal wszystkie techniki a teraz zaczyna uczy¢ si¢ je w pelni rozumieé

4. IX Dan Sasung (Wielki Mistrz).

Opisz pozycje Niunja Sogi:

Tuléw ustawiony pod katem do przeciwnika, stopa nogi tylnej ustawiona bokiem, ugigta w kolanie tak, by
rzepka byta w pionie z palcami stopy. Noga przednia skierowana palcami do przodu, ugi¢ta w kolanie. Obie
stopy skrecone 15 stopni do wewnatrz, oddalone od siebie ok. 1,5 szerokosci ramion (od palcéw nogi



przedniej do zewnetrznej krawedzi pigty nogi tylnej), pigta nogi tylnej i palce nogi przedniej w jednej linii.
Cigzar ciata: 70% na nodze tylnej, 30% na nodze przednie;j.

Opisz pozycje Annun Sogi:

Stopy ustawione rownolegle, odlegtos¢ ok. 1.5 szerokosci ramion, ci¢zar ciata roztozony rGwnomiernie,
nogi ugigte w kolanach w takim stopniu, aby boczne czgsci kolan byly w pionie z wewnetrznymi czg¢sciami
stopy, natomiast rzepki kolan byty w pionie z palcami stop.

Podaj przyklady kopnie¢ Ap Chagi:
Apcha Busigi, Apcha Olligi, Ap Morup Chagi

Wyjasnij od czego zalezy czy pozycja jest lewa czy prawa:
W pozycji gdzie rozktad sit wynosi 50/50 pozycje okresla noga przednia.
W pozycjach gdzie nie jest rowno roztozony ciezar ciata, pozycje wyznacza bardziej obcigzona noga.

Dlaczego w Taekwon-Do sg 24 uklady:
“24 uktady Tackwon-Do symbolizuja 24 godziny doby, jeden dzien albo cale moje zycie” -Gen. Choi

Z ilu ruchow sie¢ sklada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa si¢ pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uklad Chon Ji Tul:
19 ruchdéw, niebo-ziemia, pozycja startowa Narani Junbi Sogi, diagram w ksztalcie ,,plusa” (krzyz)

Z ilu ruchéw sie sklada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa si¢ pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uklad Dan Gun Tul:

21 ruchdéw, nazwa od “$wietego” DAN GUNA zatozyciela Korei w 2333pne, Narani Junbi Sogi, obrécona
litera H

Wymien siedem sekretow Taekwon-Do i opisz jeden z nich:

1. Kazdy ruch ma swoj cel, sposdb wykonania 1 metodyke nauczania.

2. Odleglos¢ oraz katy uderzen 1 blokow powinny by¢ tak dobrane, aby zapewniaty jak najwieksza
skutecznosc¢.

3. Ruch rozpoczynamy ruchem wstecznym ( zamachem ). Rozpoczetego ruchu nie zatrzymujemy.

4. Kazdy ruch wymaga jednego wydechu z wyjatkiem ruchéw potaczonych. Wydech powinien by¢ jak
najkrotszy.

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

6. Fala — dodaje ruchowi sity.

7. Wydech, ruch rak 1 n6g muszg by¢ zakonczone jednoczesnie w tym samym momencie.

Opisz pozycj¢ Guburyo Sogi:

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

Opisz pozycje Gojung Sogi:

Pozycja podobna do Niunja Sogi, dluzsza o szerokos$¢ stopy. Cigzar ciata roztozony réwnomiernie na obie
nogi. Dlugo$¢ pozycji 1,5 szerokoSci ramion — mierzona od palcow nogi przedniej do wewnetrznej krawedzi
(palucha) nogi tylnej.

Jaka jest roznica miedzy Niunja Sogi a Gojung Sogi:
Inne roztozenie srodka cigezkosci ( 70%/30% NiunjaSogi vs 50/50 Gojung Sogi) , Gojung Sogi jest dtuzsza o
szerokos¢ Stopy

Jak jest roznica miedzy Yop Chagi a Yopcha Jirugi:
Yopcha Jirugi to $cisle okreslone kopnigcie ktore ma swdj cel, sposdb wykonania 1 powierzchnig atakujaca,
Yop Chagi tookreslenie dotyczace wszystkich technik noznych wykonywanych w bok



Jaka jest roznica miedzy Ap Chagi a Apcha Busigi:

Apcha Busigi to $cisle okreslone kopnigcie ktore ma swdj cel, sposdb wykonania i powierzchnig atakujaca
(Apkumchi),

Ap Chagi to grupa wszystkich technik noznych wykonywanych do przodu.

Jaka jest roznica miedzy Dollyo Chagi a Yop Dollyo Chagi:
Dollyo chagi wykonywane jest pod katem 45 stopni, a Yop Dollyo Chagi zazwyczaj wykonuje si¢ w linii do
przodu a noga ustawiona jest pod katem 75 stopni do celu

Czym sq punkty witalne i podaj S przykladéw:
Miejsca wrazliwe na atak na ciele cztowieka (ucisk, uderzenie) Np.: Skron, splot stoneczny, tetnica szyjna,
tchawica, jadra, oczy, staw kolanowy

Podaj przyklady walk:
Yaksok Matsogi (Sambo, lIbo, Ibo), Bal Matsogi, Yaksok Jayu Matsogi, Mobum Matsogi, Jayu Matsogi

Wymien kierunki technik po koreansku:
Ap, Yobap, Yop, Dwit, Anuro, Bakuro, Naeryo, Ollyo

Jak nazywa si¢ Prezes Polskiego Zwigzku Taekwon-Do:
Mistrz Jerzy Jedut

Gdzie znajduje si¢ siedziba Polskiego Zwiazku Taekwon-Do:
W Lublinie

Jaki jest najwyzszy posiadany stopien w Polskiego Zwiazku Taekwon-Do, oraz wymien nazwiska
co najmniej dwoch jego posiadaczy:
Mistrzowie posiadajgcy VIII J.Jedut, T.L.oboda, J.Gutkowski 1 Z.Bujak

Z ilu ruchow si¢ sklada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa si¢ pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uklad Do San Tul:

24 ruchy, nazwa pochodzi od pseudonimu koreanskiego patrioty, ktory poswigcit cate zycie na walke dla
Korei i na modernizacj¢ szkolnictwa, Narani Junbi Sogi, Diagram odwrotna litera ,,Z”

Z ilu ruchéw sie sklada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa si¢ pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uklad Won-Hyo Tul:

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

Podaj pelna nazwe 1 ruchu w ukladzie Do San Tul:
Gunnun So Bakatpalmok Nopunde Yop Baro Makgi

Podaj pelng nazwe 2 ruchu w ukladzie Do San Tul:
Gunnun So Kaunde Bandae Ap Joomuk Jirugi

Podaj pelng nazwe 6 ruchu w ukladzie Do San Tul:
Gunnun So Sun Sonkut Baro Tulgi

Podaj pelna nazwe 13g ruchu w ukladzie Do San Tul:
Gunnun So Bakatpalmok Nopunde Hechyo Makgi

Podaj pelna nazwe 15 i 16 ruchu w ukladzie Do San Tul i jaki nazywamy takie polaczeniu ruchéw:
Ruch szybki (fast motion), Gunnun So Ap Joomuk Kaunde Baro Jirugi, Gunnun So Ap Joomuk Kaunde
Bandae Jirugi



Wyjasnij jak nalezy poprawnie wykona¢ fale miedzy ruchami 22 i 23 w ukladzie Do San tul:
podczas ruchu wykonujemy tylko jedng fale

Podaj pelng nazwe 2 ruchu w ukladzie Won Hyo Tul i wyjasnij jakiej linii wzgledem ciala ulozona
jest reka Niunja So Sonkal Nopunde Anuro Taerigi:
Reka uderzajace zatrzymuje si¢ na linii klatki piersiowej (nie przechodzi linii splotu stonecznego)

Podaj pelna nazwe 3 ruchu w ukladzie Won Hyo Tul i wyjasnij jakiej linii wzgledem ciala ulozona
jest reka:
Gojung So Ap Joomuk Kaunde Jirugi

Podaj pelna nazwe 7 ruchu w ukladzie Won Hyo Tul:
Guburyo Sogi Bakatpalmok Kaunde Daebi Makgi

Podaj pelng nazwe 8 ruchu w ukladzie Won Hyo Tul:
Kaunde Yopcha Jirugi

Podaj pelna nazwe 19 ruchu w ukladzie Won Hyo Tul i podaj przyklad jego zastosowania:
Gunnun So Palmok Dollimyo Makgi blok stuzy do przechwycenia nogi i wytracenia przeciwnika z
réwnowagi

Podaj teorie sily wedlug Gen. Choi (Him Ui Wolli):
1. Sita reakcji

2. Koncentracja

3. Rbwnowaga

4. Kontrola oddechu

5. Masa

6. Szybkos¢

Co to jest Sila reakcji wedlug teorii sily Gen. Choi:

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

Co to jest Koncentracja wedlug teorii sily Gen. Choi:

Polega ona na skoncentrowaniu sity na jak najmniejszej powierzchni ataku lub bloku. Im mniejsza
powierzchnia tym skuteczniejsza technika. Koncentracja powinna by¢ momentalna czyli jak najwigksza sita
w jak najkrotszym czasie. Oprocz fizycznej koncentracji dziatania mig$ni ciata, obejmuje koncentracje
umyshu, odpowiednie nastawienie, mobilizacje.

Co to jest Rownowaga wedlug teorii sily Gen. Choi:

Warunkiem osiggni¢cia maksymalnej skutecznosci technik jest rtOwnowaga. Jest rzecza niemozliwa
wykonanie serii kopnie¢ jedno po drugim z uzyciem maksymalne;j sity i szybkosci bez zachowania
réwnowagi. Wyrdézniamy rownowage statyczng podczas pozostania w miejscu oraz dynamiczng podczas
przemieszczen, zwrotow, wyskokow. Sg one $cisle ze sobg potagczone poniewaz osiggnigcie maksymalnej
sity mozna uzyskac¢ jedynie poprzez utrzymywanie rOwnowagi statycznej poprzez dynamiczng.

Co to jest Kontrola oddechu wedlug teorii sity Gen. Choi:

Szybki oraz mocny wydech powoduje napigcie migsni, zwigksza szybko$¢ i site ruchu, z ktorym jest
skoordynowany. Energiczny wydech w momencie otrzymania uderzenia napina migsénie ostaniajac narzady
wewngtrzne moze zapobiec utracie przytomnosci i ztagodzi¢ bol.



Co to jest Masa wedlug teorii sily Gen. Choi:

Wedlug II zasady dynamiki Newtona (F=ma) czynnikami energii kinetycznej sg masa 1 szybkos$¢.
Skuteczno$¢ wykonywanych technik zalezy od umiejetnego wykorzystania zaro6wno sit aktywnych
(dziatania mig$ni) oraz pasywnych (sity ciezkosci, sity bezwtadnos$ci oraz reakcji podtoza). W Taekwon-Do
zwigkszamy sity wykorzystujac masg poprzez wykonanie "fali" oraz ruchu rotacyjnego bioder.

Co to jest Szybkos¢ wedlug teorii sity Gen. Choi:

Zdolnos¢ do wykonywania okreslonych czynnosci w jak najmniejszych jednostkach czasu. Szybko$¢ jest
najistotniejszym czynnikiem wplywajacym na osiagni¢cie maksymalnej sity. Wptyw szybkosci na sile: Sita
(energia kinetyczna) techniki zalezy od uzytej w niej masy cze¢sci ciala oraz kwadratu jej predkosci.
E=0,5mv2

Zwigkszanie sity w tym przypadku mozliwe jest na dwa sposoby:

1. poprzez zwigkszanie dzialajacej masy, z zachowaniem szybkos$ci

2. poprzez zwigkszanie szybkosci z zachowaniem masy

Drugi z wymienionych sposobow jest skuteczniejszy, poniewaz np., zwigkszajac mase trzykrotnie, sita
wzrasta trzykrotnie (sposob pierwszy), natomiast zwigkszajac szybkos$¢ trzykrotnie, sita zwigksza si¢
dziewi¢¢ razy (sposob drugi).

Opisz pozycje Dwitbal Sogi:

Noga tylna ugieta w kolanie tak, aby rzepka znalazta si¢ w pionie z palcami stopy, ustawiona bokiem,
skrecona do wewnatrz 15 stopni i obcigzona calym ci¢zarem ciata. Stopa nogi przedniej oddalona na
szeroko$¢ ramion (mierzone od palcoOw nogi przedniej do piety nogi tylnej), oparta o poditoze poduszkami
stopy, skierowana palcami do przodu, skrgcona do wewnatrz 25 stopni, kolano ugigete.

Opisz pozycje Kyocha Sogi:

Nogi skrzyzowane, ugigte w kolanach, cigzar ciala na nodze, ktorej stopa calg powierzchnig przylega do
podioza, druga noga oparta stawem matego palca o podtoze, umiejscowiona przed (w czasie przejs¢) lub za
noga podporowa (przy przeskokach).

Opisz pozycje¢ Nachuo Sogi:
Szerokos¢ pozycji odpowiada szerokosci barkow, pozycja dluzsza od Gunnun Sogi, tylna stopa ustawiona
pod katem 25 Stopni, cigzar 50/50 noga przednia okresla czy pozycja jest lewa czy prawa

Co wiesz o poprawnym wykonaniu pozycji Soojik Sogi:

Obie nogi proste w kolanach, tylna stopa bokiem, przednia skierowana palcami do przodu, skrecone po 15
stopni do wewnatrz. Oddalone od siebie na szeroko$¢ ramion (odleglos¢ mierzona od palcow nogi przednie;j
do wewnetrznej krawedzi nogi tylnej). Cigzar ciata: 60% na nodze tylnej, 40% na nodze przednie;.

Jaka jest roznica miedzy Gunnun Sogi a Nachuo Sogi:
Nachuo Sogi jest dtuzsze o stopg.

Jaka jest roznica w technikach Noollo i Naeryo:
Roéznicy jest wysokos¢ do jakiej robimy ruch, Naeryo do splotu stonecznego Noollo ponizej splotu

Jaka jest roznica w technikach Chookyo i Ollyo:
Réznicy jest wysoko$¢ do jakiej robimy ruch, Ollyo do splotu stonecznego Chookyo powyzej splotu

Wymien kierunki technik po koreansku:
Ap, Yobap, Yop, Dwit, Anuro, Bakuro, Naeryo, Ollyo

Wymien rodzaje ruchéw w ukladach Taekwon-Do ITF:
Wolny, szybki, taczony, kontynuowany, normalny i naturalny

Po co sa ruchy wolne w ukladach:
Aby uktady w Taeckwon-Do byly pickniejsze



Z ilu ruchow si¢ sklada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa si¢ pozycja startowa oraz jaki
ma diagram uklad Yul Gok Tul:

38 ruchow, nazwa pochodzi od filozofa 1 wielkiego uczonego, a ilo§¢ ruchow od szerokosci geograficznej
jego miejsca urodzenia, Narani Junbi Sogi diagram odwrocona litera H z ,,wasami”

Z ilu ruchoéw sie sktada, jakie ma znaczenie jego nazwa, jak nazywa si¢ pozycja startowa oraz jaki

ma diagram uktad Joon Gun Tul:

32 ruchy, nazwa pochodzi od imienia koreanskiego patrioty, a ilo§¢ ruchow od wieku, w ktorym zostat
stracony, Moa Junbi Sogi B, (prosz¢ zapozna¢ si¢ z diagramem uktadu)

Jakim ruchem wykonujemy 1 i 4 ruchu w ukladzie Yul Gok Tul:
1 i 4 ruch wykonujemy ruchem naturalnym

Podaj pelna nazwe 16 i 17 ruchu w ukladzie Yul Gok Tul i w jaki nazywamy takie polaczeniu
Ruchow:

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

Podaj pelng nazwe 24 ruchu w ukladzie Yul Gok Tul i powiedz co oznacza w tym ruchu
otwarta dlon:

Gunnun So Ap Palkup Taerigi, otwarta r¢ka w ktorg uderzamy stuzy do zaznaczenia powierzchni
uderzeniowej na tokciu.

Podaj pelna nazwe 37 ruchu w ukladzie Yul Gok Tul:
Gunnun So Doo Palmok Nopunde Makgi

Podaj pelna nazwe 1 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Niunja So Sonkal Dung Bakuro Makgi

Podaj pelna nazwe 2 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Yobap Cha Busigi

Podaj pelna nazwe 3 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Dwitbal So Sonbadak Ollyo Makgi

Podaj pelna nazwe 8 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Gunnun So Wi Palkup Taerigi

Podaj pelna nazwe 11 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Gunnun So Sang Joomuk Nopunde Sewo Jirugi

Podaj pelna nazwe 12 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Gunnun So Sang Joomuk Dwijibo Jirugi

Opisz zastosowanie i wykonanie ruchu 15 w ukladzie Joon Gun Tul:
Celem ruchu jest uwolnienie trzymanej przez przeciwnika rgki. Ruch zawsze wykonujemy obiema rekami z
tym ze re¢ka trzymana zostaje obnizona ruchem naciskowym pionowo w dot.

Podaj pelng nazwe 27 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Nachuo So Sonbadak Noollo Makgi

Podaj pelng nazwe 30 ruchu w ukladzie Joon Gun Tul:
Moa So Ap Joomuk Giokja Jirugi



