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Taekwondo � samoobrona, wychowanie i edukacja
Taekwondo to koreañska sztuka walki. Ale to tak¿e system filozoficzno-moralny opieraj¹cy siê na piêciu g³ównych za³o¿enaich.
S¹ nimi: uczciwo�æ, rzetelno�æ, niepokorny duch, samokontrola i wytrwa³o�æ. Tymi za³o¿eniami kieruj¹ siê równie¿ cz³onkowie
klubu Sportowego Klubu Taekwondo �Tiger�, który dzia³a na terenie naszego powiatu.

Krzysztof Bednarz jest z zawodu jest nauczycielem jêzyka angiel-
skiego. W wolnym czasie jest instruktorem SKT Tiger. Taekwondo
trenuje od 2003 roku.

� Od zawsze chcia³em trenowaæ jaka� sztukê walki. Na pocz¹tku
mia³o to byæ karate, ale niefortunnie rodzice zamiast na karate zapi-
sali mnie na tañce towarzyskie � wspomina. � Przez przypadek zoba-
czy³em plakat w liceum. Poszed³em na pierwszy trening, gdzie chodzi-
li ju¿ moi starsi koledzy i ju¿ zo-
sta³em. Zafascynowa³em siê t¹
sztuk¹ walki, która posiada przede
wszystkim niesamowite bogactwo
technik no¿nych. Obroty przez
plecy, wysokie kopniêcia� To jest
fantastyczne.

K. Bednarz prowadzi sekcje w
Gostyniu, Poniecu i Ko�cianie.
£¹cznie szkoli siê w nich oko³o
130 osób. Najbardziej efektyw-
ny trening jest od 7-8 roku ¿ycia,
jednak starsze osoby nie powin-
ny przekre�laæ swoich szans. Sam
instruktor te¿ zacz¹³ do�æ pó�-
no, bo dopiero gdy mia³ 17 lat. Dzi� taekwondo to jego hobby i praca
jednocze�nie. Ponadto interesuje siê fotografi¹ sztuk walki.

� Staram siê zawsze uchwyciæ
najciekawszy moment. �wietnie na
zdjêciach wychodz¹ najm³odsi
podopieczni. Czteroletnie dziec-
ko trenuj¹ce w doboku to jest na
prawdê imponuj¹cy widok � mówi
szkoleniowiec.

Jak wielu mi³o�ników sztuk
walki, K. Bednarz zafascynowa-
ny jest Brucem Lee. Autoryte-
tem jest tak¿e Sebastian Maniak,
trener i mentor, obecny szef
Klubu SKT Tiger.

Podstawê taekwondo sta-
nowi system za³o¿eñ filozo-
ficzno-moralnych. Znaczenie
ma te¿ sama nazwa.

� Teakwondo sk³ada siê z
trzech koreañskich s³ów: tae,
kwon i do, które oznaczaj¹
kolejno: stopê, piê�æ i drogê
¿ycia, czyli w potocznym t³u-
maczeniu jest to sztuka walki
za pomoc¹ r¹k i nóg. Je¿eli chodzi o filozofiê, to s¹ to cechy uniwersal-
ne ka¿dego cz³owieka, taka podstawa moralna na co dzieñ � wyja-
�nia instruktor.

Taekwondo dzieli siê na dwa g³ówne style: ITF i WTF, oraz kilka
mniejszych. ITF i WTF to nie tylko federacje miêdzynarodowe, któ-
re zrzeszaj¹ kluby, ale to te¿ dwa ró¿ne style walki. ITF jest zbli¿ony
do kickboxingu, walczy siê rêkami i nogami. Natomiast WTF, wersja
olimpijska, koncentruje siê tylko na kopniêciach nogami.

� Przej�cie od jednego systemu do drugiego nie sprawia zawodni-

kom du¿ego problemu, w ITF trzeba po prostu dodaæ pracê r¹k.
Inaczej te¿ wygl¹daj¹ treningi. W WTF jest szersza gama æwiczeñ na
nogi, natomiast ITF jest bardziej uniwersalny � wyja�nia K. Bednarz.
� Nasz klub prezentuje styl tradycyjny, jeste�my zrzeszeni w Polskim
Zwi¹zku Kickboxingu. Te sztuki walki s¹ bardzo podobne, bo maj¹ te
same kopniêcia i uderzenia. Bardzo upraszczaj¹c, ró¿nica jest taka,
¿e w kickboxingu s¹ ciosy sierpowe i podbródkowe, a w taekwon-do

tylko proste uderzenia rêkoma.
W taekwon-do ponadto nie ko-
piemy poni¿ej pasa. W grudniu
na Mistrzostwach Województwa
Lubuskiego �Kickboxing Lubusz
Open� zawodach zaj¹³em dru-
gie miejsce, a mój podopieczny
£ukasz Busz trzecie. W kickbo-
xingu potrzeba wiêcej si³y, a w
taekwon-do liczy siê przede
wszystkim technika.

Taekwondo trenuje siê w spe-
cjalnym stroju, doboku, który
czêsto jest mylony z kimonem.
Nazwa �kimono� pochodzi z jê-

zyka japoñskiego, dobok jest odpowiednikiem koreañskim. Sk³ada
siê z trzech czê�ci: spodni, bluzy i pasa.

Stopieñ zaawansowania za-
wodnika odzwierciedla pas. Na-
zewnictwo i gradacja s¹ bardzo
podobne do tych u¿ywanych w
karate. By zdobyæ kolejny po-
ziom zaawansowania nale¿y zdaæ
egzamin.

� Trzy tygodnie temu by³em
gospodarzem egzaminu w Go-
styniu dla sekcji Wielkopolski �
mówi K. Bednarz. � Jestem jed-

nym z egzaminatorów, ale sta-
ram siê nie oceniaæ w³asnych
podopiecznych. Egzamin
przeprowadzaj¹ trenerzy z
innych miejscowo�ci, a ja
nadzorujê ca³o�æ.

Podczas egzaminu trzeba
pokazaæ to, czego siê do tej
pory nauczy³o.

� W tym roku egzamin
sk³ada³ siê z æwiczeñ szyb-
ko�ciowych, kopniêæ na czas,

rozci¹gania. G³ównym elementem by³y jak zawsze rozbicia desek �
wyja�nia instruktor.

Poza tym ka¿dy z zawodników jest sprawdzany pod k¹tem teorii,
czyli tego, co wie o ró¿nych sztukach walki na �wiecie.

M³odzi podopieczni K. Bednarza, którzy przychodz¹ na zajêcia,
musz¹ siê najpierw uspokoiæ. Na pocz¹tku, jak w ka¿dej dziedzinie
sportu jest trudno, bo trzeba trochê siê namêczyæ, ¿eby odpowiednio
rozci¹gn¹æ miê�nie. Na treningu jest du¿o biegania i zabaw.
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