Spis tresci
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Stowniczek podstawowych termindw i Zwrotdw ..........cccccevviicininenn.
1. Sporty i sztuki walki W XXI WIEKU ........cccvvrviviriiiiiiiiiicecriiecene
2. Charakterystyka taekwon-do ........ccccccvcirieniiiniinieniiinccniine e,
2.1, RYS HISIOTYCZNY ..ottt e
2.2.  WspotzawodniCtwo SPOMOWE ........cceceviiciieiiiiiieiirecrcnrennene e
2.3.  Struktura organizacyjna taekwon-do .........cceccccniiiiieinnninnneinnnee

3. Podstawy treningu taekwon-do .........ccccovrviiiinincieice
3.1.  Przygotowanie MotoryCzne ...........cccccccoiviicccininrcinnincisieniesessnenes
3.2. Przygotowanie teChniCzne .........cccocvvvriimvriicnneiinnreniic e,
3.2.1. Pozycje i sposoby przemieszczania ...........c.ccoceceiiceneiinnnns

3.2.2. Podstawowe techniki reCzne .........ccccoeeemerrivrnrececencceccccenne

3.2.3. Kopnigcia (techniki NOZNE) .....ccocceveiiriinnieineineccnineicanens

3.2.4. Sformalizowane i dowolne kombinacje technik ..................

3.2.5. Walkaijej odmiany ........cccevmineiriiinniniinieicnieneeneiens

3.3. Przygotowanie taktyCzne .........cccceivvmivieininieeiceeeerieeee
3.4. Inne rodzaje przygotowania ............cccevmnieinciiinieinienneensecnencnineane

4. Wybrane aspekty struktury treningu w taekwon-do .......................
4.1. Etapy szKOIenia ........ccccooviiniiiinniinnininnin s
4.2.  Mikrocykle w teorii i PraktyCe .........ccvevricnnincencsiecensiecesseesseenes
4.3. Przykiadowe jednostki treninQOwWe ........ccccceeeeveemevivncniniiininnennn

5. Mistrzostwo w taekwon-do .......c.ccecrrcicircniinninncnee
ZAKONCZENIE ...vcenerinireniercnieeeeercireeenareser s e s sresssnessreesassensesrasennessaeecons
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