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erdecznie R e R ){

zapraszamy
na treningi
w klubie
CHEOLIN.

Zajecia prowadzi

urodzony

- ﬂj, w potudniowoko-

reanskim Seulu

Cheol In Kang (VI dan). Uczestnik
ceremonii otwarcia i zamkniecia 24
Igrzysk Olimpijskich w Seulu w 1988,
jeden z wyrdznionych przez Prezesa
MKOI Juana Antonio Samaranch.
Certyfikowany trener i egzaminator,
sedzia miedzynarodowy Taekwondo
WTF w Poomse a takze Dyrektor
Swiatowej Akademii Instruktorow
Taekwondo na Polske (World Tae-
kwondo Instructor Academy) oraz
Specjalny Sekretarz Miedzynarodo-
wej Rady Sportu Wojskowego
ds. sekcji Taekwondo (Conseil
International du Sport Militaire).
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TRENINGI:
CENNIK

BIELANY

1 x w tygodniu — 100 zt

2 x w tygodniu — 130 zt

3 x w tygodniu — 150 zt
Honorowane sg karty Multisport
oraz Benefit.

BIELANY
Klub Nastula Judo Fitness Club, ul. Ogélna 9

wtorek: 20.30 — 22.00
czwartek: 21.00 - 22.30
sobota: 12.30 — 14.00

SLUZEW

W tej lokalizacji oferujemy znizke
rodzinng — 10% (np. dla rodzeristw,
rodzicow i dzieci, a takze matzeristw)
Dzieci i studenci: 1 m-c — 100 zt
Doroéli: 1 m-c — 150 zt (2x w tygo-
dniu), 130 zt (1 x w tygodniu)

SLUZEW

Przedszkole niepubliczne, ul. Mozarta 4

poniedziatek: 19.30 — 20.30
wtorek: 15.50 — 16.50 (dzieci)
" . sroda: 19.30 — 20.30
SRODMIESCIE

Wszystkie treningi odbywajgce sie

w Centrum Kultury Koreanskiej (CKK)
sg BEZPLATNE.

Uwaga: Liczba migjsc jest ograniczo-
na i obowigzujg zapisy do poszcze-
gdinych grup. Informacje dotyczgce
zapisow mozna znalezc¢ na stronie
CKK lub kontaktujgc sie bezposednio
z CKK: Pani Bo Min Kim,

e-mail: bmkim.ckk@gmail.com,

tel.: (22)525 09 30/33

SRODMIESCIE

Centrum Kultury Koreanskiej, ul. Kruczkowskiego 8

poniedziatek: 17.00 — 18.30
piqtek: 17.00 — 18.30

www.cheolin.pl
{ ~
X
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TRENINGI DLA DZIECI W KLUBIE FIGHTER
PROWADZONE PRZEZ MISTRZA CHEOL IN KANGA

d marca br. nasz Trener rozpoczaf treningi
w nowo powstatej sekcji Taeckwondo ZORGANIZU) CZAS WOLNY SWOJEMU DZIECKU
w klubie Fighter. Klub Fighter majgc na celu roz-
woj dyscyplin olimpijskich stawia na dzieci KLUB SPORTOWY FIGHTER ZAPRASZA
i mfodziez, skupiajgc swe wysitki na ksztatto-
waniu przysztych zawodnikow, ktorzy mogliby
promowac sztuki walki w Polsce i na $wiecie.

Aby to osiggna¢, do poprowadzenia sekcji
Taekwondo zaangazowano Mistrza Cheol In
Kang. Mistrz ma nadzieje, iz korzystajgc
z idealnych warunkéw treningowych stworzo-
nych przez klub Fighter, uda mu sie wyszkoli¢
mtodych adeptow tak by zdobywali laury na
najwiekszych imprezach sportowych.

Na poczatek zostaty utworzone 2 grupy
wiekowe: 7-8 lat oraz 9-12 lat. Pod uwaznym
okiem Mistrza, ktéry czuwa nad ich rozwojem
fizycznym oraz mentalnym, przyszli zawodnicy
mogg juz od swoich pierwszych krokéw i kop-
nie¢ na sportowej macie zdobywa¢ doskonate
umiejetnosci techniczne w sztuce Taekwondo,
a takze pracowa¢ nad doskonaleniem sprawno-
Sci fizycznej i koncentraciji.

Zajecia dla dzieci odbywajg sie w Warszawie
w dzielnicy Wesota na ul. Klimatycznej 1. Obec-
nie trwa nabor do poszczegodlnych grup.

Wiecej informaciji na temat klubu Fighter znaj-
da panstwo na stronie internetowej klubu

|
www.fighter.waw.pl

W celu zaprezentowania sztuki walki
Taekwondo najmfodszym oraz ich rodzicom : ' ZAPISY OD
Mistrz Kang przeprowadzit kilka treningéw AR [
wstepnych, ktére miaty pokazaé jakie elementy : 1 M A RCA 20 1 1
sktadajg sie na Taekwondo i co mozna osiag-
nac ciezko i wytrwale trenujgc. Mistrz i jego *
zawodnicy z klubu ,Cheolin”, wzieli udziat
takze w ses;ji fotograficznej zorganizowanej
przez klub Fighter. Efekty sesji mozna podzi-
wia¢ w Galerii na stronie naszego klubu oraz
na stronie klubu Fighter. W dalszej czesci pre-
zentujemy kilka wybranych zdjec¢ z sesiji.

TAEKWONDO OLIMPLSKIE 1PN FO: 504-595-330 9 U D O
Mistrz Cheal In Kang Trener Wojciech Jablonski
wtorek | czwartek ' poniedziatek i sroda
17:30 - 18:30 (7-8 lat) ¥ a 17:00 - 18:00 (6-8 lat)
1B8:30 - 19:30 (3-12 lat) w budynku no o] 18:00 - 19:00 (9-12 lat)
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Zachecamy wszystkich uczestnikéw treningdw, a takze osoby spoza klubu Cheolin, do przytaczenia sie do
ZESPOtU tworzgcego naszg klubowa strone internetowg oraz Newsletter’a. Czekamy na twércze pomysty oraz
sugestie dotyczace, zdjeé, filmikow czy artykutéw ktdre warto bytoby przedstawi¢ wszystkim tym,

ktérzy o Taekwondo chcieliby dowiedziec sie czego$ wiece;j.

UWAGA!
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AEGUKGA - HYMN KOREI POLUDNIOWEJ

oznacza ,Pies$n patriotyczng” albo ,Piesn mitujgca kraj”. Powszech-

nie wierzy sie, ze tekst hymnu powstat podczas uroczystosci
z okazji rozpoczecia budowy Bramy Niepodlegtosci (zostata wzniesiona
dla uczczenia zakonczenia wojny japorisko-chinskiej i zrzucenia chinskie-
go protektoratu Korei) w Seulu w 1896 roku. Stowa hymnu po raz pierwszy
zostaly opublikowane okoto 1907 roku. Miaty one podtrzymac
na duchu nardd w obliczu widma rychtej okupa-
cji, ktora faktycznie rozpoczeta sie w 1910
roku. Tekst zmieniat sig¢ wielokrotnie az do
osiggniecia swojej obecnej formy.

N arodowy hymn Korei nosi nazwe Aegukga, co w jezyku koreanskim

Do czasu wyzwolenia spod japon-
skiej okupacji hymn czesto Spiewany
byt pod szkockg melodie ludowg
~Auld Lang Syne”. Dopiero w 1935
roku wybitny koreanski kompozytor
Ahn Eak-tay (1905-1965), skom-
ponowat nowg muzyke, twier-
dzac, ze koreanski hymn naro-
dowy nie moze byc¢ Spiewany
pod obcg muzyke. W tym tez
roku hymn ten zostat zatwierdzony
przez Koreanski Rzad Tymczaso-
wy na uchodzstwie. Podczas, gdy
emigracja koreanska spiewata hymn
z nowg melodig, Koreanczycy
w okupowanym kraju az do
1945 roku uzywali ,Auld Lang
Syne”. Rzad Republiki Korei
w 1948 roku oficjalnie uznat
nowg wersje hymnu narodo-

TEKST ORYGINALNY:

Ol'l ;.,1 7]' South Korea's Natianal Anthem
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wego i polecit $piewac go

w szkotach i podczas swiat e
panstwowych.
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POSLUCHAJ:

P http://www.youtube.com/watch?v
=CceXXXubvdE&feature=related

TEKST PRZETLUMACZONY

1. Dopoki Morze Wschodnie nie wyschnie
i nie rozsypig sie w proch skaty
Baekdusanu.

Boze, miej zawsze w opiece nasz kraj!
Nasz swiety dom- Koreeg!

Refren
R6zo Szaronu, tysigc-milowa
kraina gor i rzek!
Strzezona przez swoj naréd,
Koreo trwaj wiecznie!

2. Jak nieztomne sosny Potudniowej Gory,
stojgce wcigz na strazy,
drwigce z wiatru i mrozu, niech nasza
wola sie wypetni.

3. Na jesiennym, wieczornym niebie,
krysztatowym i bezchmurnym,
badz promienny ksiezycu duchem
naszym, wytrwatym, jedynym,
prawdziwym.

4. Z takg wolg, z takim duchem, wierni
sercem i dionig
Kochajmy w smutku czy radosci
naszg umitowang ojczyzne.

Zrédfo: www.korea-online.pl
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TAEGUK | JANG

Podobnie jak w Taeguk Il Jang (pierwszy uktad patrz
Newsletter nr1/2) drugie poomsae takze zawiera pod-
stawowe techniki i pozycje. Jego znajomosc¢ i poprawne
wykonanie jest niezbednym warunkiem zdania na poziom
7 kup, czyli na zotty pas z zielong belka.

Ukfad ten symbolizuje rados$¢. Kazdy cztowiek o rados-
nym i pogodnym nastroju posiada spokdj ducha oraz
rébwnowage wewnetrzng, dzigki czemu moze wykonywac
wszystkie ruchy w drugim ukfadzie w sposdb spokojny

i silny. Uktad ten zawiera 18 ruchoéw, 5 kopnig¢, 7 uderzen,

1 okrzyk.
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WYKONYWANE RUCHY

POZYCJA

Ap seogi

Ap koobi

Ap seogi

Ap koobi

Ap seogi

Ap seogi

. Ap seogi

. Ap Chagi

. Ap koobi
Ap seogi

. Ap Chagi

. Ap koobi

11. Ap seogi
12. Ap seogi
13. Ap seogi
14. Ap seogi
15. Ap seogi
16a. Ap Chagi
16b. Ap seogi
17a. Ap Chagi
17b. Ap seogi
18a. Ap Chagi
18b. Ap seogi

Arae Makki

Momtong Bandae Jireugi
Arae Makki

Momtong Bandae Jireugi
Palmok Momtong Makki
Palmok Momtong Makki
Arae Makki

Eolgool Bandae Jireugi
Arae Makki

Eolgool Bandae Jireugi
Eolgool Makki

Eolgool Makki

Palmok Momtong Makki
Palmok Momtong Makki
Arae Makki

Momtong Bandae Jireugi

Momtong Bandae Jireugi

Momtong Bandae Jireiugi KI-UP (okrzyk)

(Zrédto: Dariusz Nowicki, Kyong Myong Lee , Taekwondo. Sport olimpijski
i sztuka samoobrony”, Almapress )
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DOBOK

a trening taekwondo wktada sie tradycyjny koreanski ubior o nazwie
dobok”. Wyraz sktada sie z dwoch elementdéw: do” — oznaczajgcego
droge oraz bok”- ubranie. Wyglad oraz kréj doboku jest zblizony do strojéw
z innych sztuk walki, typu judo czy karate. Kolor doboku tez ma znaczenie.

Biaty kolor symbolizuje czysto$¢ umystu oraz skromnos¢ osoby, ktéra ten
stroj nosi.

Typowy dobok skfada sie z dtugich spodni z szerokimi nogawkami oraz
bluzy z dtugimi rekawami z kotnierzem typu V. Obie czesci stroju taczy pas,
ktérego kolor odzwierciedla poziom zaawansowania osoby trenujgcej. Dzisiaj
mozna kupi¢ dobok w wielu kolorach, poczynajgc od najpopularniejszego
biatego, po czarny, czerwony, czy niebieski. Wraz z rozwojem taekwondo
zmienity sie takze materiaty, z ktérych szyje sie doboki. Dostepne sg modele
bawetniane oraz najnowsze doboki z domieszkg poliestru, ktéry ma poprawi¢
wiasciwosci doboku.

Doktadne pochodzenie i data powstania doboku nie jest znana, ubior ten
ewoluowat wraz z powstawaniem wschodnich sztuk walk. Swiatowa Fede-
racja Taekwondo (WTF) az do dzi$ wydaje wytyczne zwigzane z ubiorem
dopuszczalnym na zawodach. Dobok od zawsze byt i bedzie nieodtgcznym
elementem taekwondo. Dla éwiczgcych jest to znak dumy oraz pewnosci
siebie, dlatego nalezy o dobok dba¢ oraz utrzymywac go w czystosci. Dobok
symbolizuje dziedzictwo oraz tradycje taekwondo.

TRADYCYJNE SKLADANIE DOBOKU

. rozktadamy bluze doboku

. ktadziemy na niej spodnie ztozone na poét
wzdtuz nogawki

. sktadamy spodnie w 1/3 dtugosci w strong
gory bluzy

. sktadamy lewy rekaw bluzy do srodka

. sktadamy prawy rekaw bluzy do srodka
sktadamy lewg strong catosci wzdtuz do
srodka

. sktadamy prawg strone catosci wzdtuz do
Srodka

. powstaly prostokat sktadamy w 1/3 dfugosci

. a pozniej na pot :

J. zgrabny kwadrat przewigzujemy pasem l

1

mmo O wW»

I o

K. i mamy poprawnie ztozony dobok.

Sklep ten oferuje produkty najwyzszej jakosci znanych marek, jak OFERTA Z RABATEM OBEJMUJE:

Nike czy Adidas, ktore wraz z rozwojem naszej dyscypliny

olimpijskiej produkujg sprzet dla najlepszych sportowcow, tak aby : gﬁtbc’k'
zapewni¢ maksymalny komfort zwyktym ¢wiczgcym oraz . chraniacze
profesjonalnym zawodnikom. « Pasy

Wejdz na strong i przekonaj sie, czym réznig sie
poszczegolne produkty i dlaczego sg wyjgtkowe
(dobok nie przykleja sie do ciata, doskonale wchtania
pot, zapewnia idealny komfort i ma wiele innych cech,
ktore kazdy ¢wiczacy z pewnoscig doceni).

* Akcesoria treningowe

* Stali Klubowicze - sg to osoby regularnie uczeszczajgce na treningi
w Klubie Sportowym Cheol In oraz regularnie optacajgce skfadki
czlonkowskie.
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Ill MISTRZOSTWA POLSKI
POOMSAE W TAEKWONDO
OLIMPIJSKIM

dniach 18-19 marca w towiczu spotkali sie najlepsi
Technicy w kraju. Rywalizowano w wielu kategoriach

wiekowych oraz w efektownych ukfadach wykonywanych
synchronicznie przez 2 lub 3 zawodnikdw. Nasz mistrz
Cheol In Kang byt sedzig gtéwnym zawoddw organizowa-
nych juz po raz drugi przez towickg Akademie Sportu. Za-
wody odbyty sie dzieki wielkiemu zaangazowaniu ze strony
trenera towickiego klubu p. Kamila Sobola, ktéremu gratulu-
jemy bardzo dobrej organizacji zawoddw i z niecierpliwo$cig
czekamy na nastepng edycje. Wraz z odbywajgcymi sie
zawodami, odbyty sie Dni kultury koreanhskiej zorganizowane
przez Centrum Kultury Koreanskiej w Warszawie. Patronat
honorowy nad oboma wydarzeniami objat pan Soo Myeong
Lee, Dyrektor Centrum Kultury Republiki Korei. Mieszkancy
towicza oraz wszyscy przyjezdni widzowie oraz zawodnicy
mogli poszerzy¢ swojg wiedze o kulturze koreanskiej. Mozna
byto podziwia¢ tradycyjne ludowe stroje, zdjecia czy tez
otrzymac swoje imie wykaligrafowane w jezyku koreanskim.

W tegorocznej edycji zawoddw w uktadach formalnych
nasz Klub nie wzigt udziatu. Mimo braku startujgcych zawod-
nikow, kilka oséb wybrato sie do towicza by obserwowaé
zmagania na macie. Wszyscy jednogtosnie podkreslajg
dobrg organizacje oraz atmosferg panujgcg na zawodach.

Od strony sportowej zawody staly na $rednim poziomie,
wielu zawodnikow popetniato podstawowe btedy techniczne,
co miato swe odzwierciedlenie w osigganych notach. We-
dtug naszego mistrza ktéry juz po raz drugi
z rzedu byt sedzig na
zawodach w towiczu,
poziom i wyszkolenie
techniczne jedynie nie-
znacznie poprawito sie od
ubiegtego roku. Kilku za-
wodnikéw jednak wykazato
sie bardzo wysokimi umie-
jetnosciami technicznymi.

. Bs I

' *"’ Lo ?ppﬂf
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JAK ZACZAC?

16 kwietnia (sobota) o 09:30 zapraszamy naszych klubowi-
czbéw oraz wszystkich chetnych do przybycia na trening bie-
gowy. Zajecia odbedg sie na boisku szkolnym przy szkole
podstawowej Nr 65 Im. Wtadystawa Orkana przy ulicy M$ci-
stawskiej 1 w Warszawie na Zoliborzu. Czas trwania okoto
1,5 h Co zabra¢ ze sobg? Wygodny stréj do biegania, wode
i zegarek! Dojazd autobusami nr: 157, 181,185 na przysta-
nek Marymont-Potok, Metro: Marymont + 7 min pieszo.

POMOZEMY:

Okresli¢ twoéj punkt wyjscia (stan kondycji fizycznej na
podstawie prostych testow).

Wyznaczy¢ rozsadne, ale ambitne cele treningowe.
Poprawic¢ technike biegania.

Zaplanowac prosty program treningowy oraz ¢wiczenia.
Znalez¢ powdd by biegac — jak nie straci¢ motywacji oraz
jak wazne jest wsparcie grupy.

NASZ TRENER:

Osobag, ktdra poswieci nam swoj
czas oraz podzieli sie fachowg
wiedzg, jest byly reprezentant
Polski w biegach na orientacje,
sportowiec z wieloletnim
doswiadczeniem, zaréwno

w biegach na orientacje jak

i przetajowych. Mamy nadzieje,
iz utworzy sie zgrana grupa, dla
ktorej bedziemy mogli organizo-
wac comiesieczne spotkania,

w celu konsultacji z ekspertem
lub po prostu spotkania sig

w mitej atmosferze na $wiezym
powietrzu. Serdecznie zaprasza-
my i zachecamy do uczestnictwa
w treningu.

mnie /ko wystepo-
wania problemoéw zdrowot-
nych zwigzanych z brakiem
aktywnosci fizycznej i sta-
nowi podstawe do udziatu
w réznych zajeciach fizycz-
nych”. Cztery podstawowe
sktadniki kondycji fizyczne;j:
¢ sprawnos¢ krgzeniowo-
oddechowa (zdolnos¢
serca do pompowania
krwi oraz dostarczania
organizmowi tlenu),

* sprawnos¢ migsniowa:
sita i wytrzymatosé
miesni,

* gibkos$¢: mozliwosc
swobodnego ruszania
stawami bez uczucia
bolu,

* masa ciafa.

Jak oceniasz swojg kon-
dycje? Aby dowiedziec sig
na ile jesteSmy sprawni,
nalezy przeprowadzic testy
dla poszczegdlnych skiad-
nikéw kondycji wymienio-
nych powyzej. Uzyskane
wyniki odnies¢ do srednich
wynikow z danego zakresu
wieku, aby w sposob przy-
blizony méc okresli¢ swojg
kondycje fizyczna.

A DLACZEGO
BIEGANIE?

Wystarczy wtozy¢ buty,

nie potrzeba specyficznych
sprzetow ani przyborow
treningowych jak przy
ptywaniu czy jezdzie na
rowerze. Jest to najbardziej
efektywny sposob na spa-
lanie kalorii. Podczas biegu
pracuje wigkszos¢ miesni.
Wystarczy 3x w tygodniu
biega¢ przez 30 min, aby
poprawi¢ w znaczacy spo-
s6b kondycje fizyczna.
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z cyklu: ,Duracell” radzi

I jego znaczenie

Jak oddycha¢ — kazdy wie! Przychodzimy na swiat. ta-
piemy pierwszy haust powietrza i... juz umiemy! Wdech

i wydech. Raz po raz. Minuta po minucie. Automatycznie.
Bez zastanawiania sie. Bez koniecznosci nauki. To oczy-
wiste - inaczej nasze zycie bardzo szybko by sie skon-
czyto. Nieswiadomy oddech jest jednak bardzo mato
wydajny. Z oddychaniem jest tak, jak np. z ptywaniem

— jesli znamy technike i éwiczymy, to z fatwoscig prze-
$cigniemy osobe dziko wymachujacg rekami i nogami na
torze obok nas.

Techniki oddechowe sg obecne w kazdej sztuce walki.
Czemu? Starozytni Chinczycy twierdzili (a opinii starozyt-
nych Chinczykéw pomingé nie sposoéb :D), ze oddech
jest pomostem tgczacym naszg Swiadomosc¢
z nieSwiadomoscig. Od wiekéw byt on wykorzystywany
do poznawania ciata i umystu, a przemyslany i rozsgdny
trening oddechu pomagat osiggna¢ mistrzostwo w wielu
dziedzinach zycia. W mitologii iloscig oddechow mierzo-
no diugos¢ zycia cztowieka.

Na pfaszczyznie czysto fizycznej prawidiowe oddycha-
nie wspiera rozwoj wytrzymatosci i sity organizmu oraz
pozwala lepiej wykorzysta¢ energie. Istnieje wiele spo-
sobow poprawnego oddychania oraz wiele zastosowan
réznych technik oddechowych i ¢wiczen. Najwazniejsze
jest, aby nie wstrzymywa¢ oddechu, mie¢ regularny wzér
wdechu i wydechu, a w celach treningowych wybra¢
konkretng metode, niezaleznie od tego, na ktérg sie
zdecydujemy.

W taekwondo oddech jest jednym z gtéwnych elemen-
téw teorii sity (Him Ui Wolli). Zgdnie z t3 teorig sita technik

w sztukach walk

taekwondo pochodzi z szesciu elementow:

1. Sita reakcji - Bandong Ryok

2. Koncentracja - Jip Joong

3. Réwnowaga - Kyun Hyung:

4. Kontrola oddechu - Hohup Jojul
5. Masa - Zilyang

6. Szybkos¢ - Sokdo

Stafa kontrola oddechu jest nie tylko warunkiem osiag-
nigcia wytrzymatosci czy szybkosci, ale rowniez umozli-
wia przyjecie uderzenia oraz wytworzenie sity do zadania
ciosu. Przerwanie, zatrzymanie wydechu w chwili skon-
centrowanego uderzenia chroni przed utratg przytomno-
sci czy silnym bolem. Nie wdychamy powietrza
W momencie przyjmowania czy zadawania uderzenia.
Ostry wydech w momencie zadawania czy przyjmowania
ciosu pozwala skoncentrowa¢ maksymalng moc, a po-
wolne wdychanie pomaga przygotowac nastepny ruch.
Krotkie okrzyki wydawane w czasie walki (kihap) sg
wiasnie technikg oddechows, ktéra pozwala nam wy-
zwoli¢ wieksza site w czasie uderzenia. Oczywiscie majg
réwniez wiele innych zastosowan, jak np. wystraszenie
czy zaskoczenie przeciwnika. Podczas treningu warto
powaznie potraktowac te, wydawatoby sie, bardzo prostg
technike. Jesli w samym wydawaniu okrzykéw przeszka-
dzajg nam emocjonalne bariery (co o nas pomyslg inni,
jak $miesznie musimy wyglada¢ z boku etc), to ignoro-
wanie tych mysli i cwiczenie kihapu sprawi, ze znacznie
wzrosnie nasza psychiczna sita i zdecydowanie w walce.
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NO DOBRZE, ALE JAK TO ZROBIC?

Istnieje wiele ¢wiczen oddechowych, niektore sg proste i mozna
sig ich nauczy¢ natychmiast, podczas gdy inne wymagajg lat
praktyki. Oto kolejne kroki w nauce podstawowych technik
oddechowych przydatnych w sztukach walk. Przy wykonywaniu
kazdego z ¢wiczen wazne jest utrzymanie prostego kregostupa.
Najbardziej prawidtowe sg pozycje, w ktérych nasze ciato nie
jest ani zbyt napiete ani sflaczate”, a kregostup utozony jest pro-
stopadle do ziemi, np. pozycja siedzenia po turecku”. Mozemy
tez siedzie¢ na krzesle, jesli tak bedzie nam wygodniej. Wazne
jest, aby pozycja byta komfortowa i pozwolita nam na skupienie
sie na ¢wiczeniu.

KROK 1

Technika uwaznego oddychania ma na celu uswiadomienie
sobie naturalnego rytmu oddechu. Celem i istotg tej techniki

nie jest kontrolowanie oddechu, lecz obserwowanie go jako
funkgciji ciafa. Technike tg wykonuje si¢ poprzez skoncentrowanie
uwagi na odczuciach pojawiajgcych sie podczas oddychania.
Oddychamy, caty czas obserwujac jak powietrze wchodzi przez
nasze nozdrza, przeptywa przez gardto, wypetnia ptuca, brzuch,
a nastepnie uchodzi z ciata.

Ta podstawowa technika ma bardzo wiele zastosowan nie tylko
w sportach. Adepci buddyjskiej medytacji do tej pory rozpoczy-
najg nauke od pracy nad oddechem. Japonczycy, dzieki cwicze-
niom medytacyjnym wiodacym do stanu Zen, ,stajg w miejscu,
w ktérym mozna znalez¢ Absolut”, doswiadczajg absolutnego
tuiteraz”.

KROK 2
Czes¢ ¢wiczacych oddycha szczytami ptuc, dlatego kolejnym
krokiem jest przypomnienie sobie oddechu przeponowego
(torem przeponowym). Oddychanie brzuszne (przeponowe)
jest fatwe do nauczenia i trudno je zle wykonywac. Oddycha-
nie przeponowe ma na celu petne wykorzystanie pojemnosci
naszych ptuc oraz rozszerzenie ich objgtosci. W normalnym
oddychaniu brzusznym brzuch rozszerza sie podczas wde-
chu, a wycofuje sie podczas wydechu. Bioragc wdech przez
nos wypetnij ptuca od dotu do gory, poprzez rozepchniecie
brzucha. Delikatnie rozpychaj miesnie przepony w dof i na
zewnatrz. Poczuj, jak powietrze wypetnia nizsze obszary pfuc.
Umyst powinien by¢ skupiony na rozszerzeniu brzucha, tak
aby powietrze mogto naptyna¢” do brzucha, niczym woda
napetniajgca worek. Kiedy ptuca napetnig sie catkowicie,
zatrzymaj powietrze na utamek sekundy, a nastepnie przez
powolne przyciggniecie migesni brzucha w strone ciata wy-
pchnij” powietrze z wydechem. Powtorz ¢wiczenie dziesieé
razy. Jezyk powinien by¢ przyklejony do podniebienia.

Mozesz sie utozy¢ wygodnie na podifodze, a nastepnie
potozy¢ reke na brzuchu, zeby zrozumieé, jak sie powinno
prawidiowo oddychaé. Oddychajac przez poétotwarte usta
poczujesz, jak brzuch sie unosi w naturalny sposob. Mozesz
tez potozy¢ jakas grubg ksigzke na brzuchu, aby moc obser-
wowac jej ruch.

Oddychania przeponowego uczg sig kobiety w cigzy oraz
Spiewacy. Bardzo dobre, szczegétowe instrukcje i réznorod-
ne éwiczenia pozwalajgce na szybkie wycwiczenie przepony

mozna znalez¢ na
stronach interneto-
wych poswieconych
wiasnie spiewowi.

KROK 3
Odwrocone oddy-
chanie brzuszne jest
znacznie trudniejsze
niz proste” oddychanie
przeponowe. Odwraca
ono naturalny przeptyw
oddechu. Ten typ oddy-
chania pozwala fatwo
gromadzi¢ energig
i rozwija wewnetrzny
system energetyczny.
Normalne oddychanie
brzuszne rozluznia,
a oddychanie odwrot-
ne czyni cztowieka
napietym, podekscyto-
wanym, gotowym do
uwolnienia energii.

Zrob wdech przez
nos, powoli kierujac
brzuch do srodka ciata
i w gore. Gdy robisz
wdech, powoli zacisnij
migsnie krocza. Jest to obszar miedzy odbytem i dolng krawe-
dzig kosci tonowej. W jezyku chinskim centralny punkt krocza
nazywa sie huiyin i jest centralnym punktem tej techniki. Kiedy
ptuca sg petne, rozluznij huiyin i poprowadz brzuch w dét i na
zewnatrz. Powtorz te czynnos¢ dziesiec razy.

A praktyczne zastosowanie? Sprobuj przeprowadzi¢ prosty
eksperyment. Potdz jedng reke na brzuchu, a drugg oprzyj
o sciane, jakbys chciat jg odepchna¢. Zrob gteboki wdech,
a podczas wydechu pchaj $ciane. Przekonasz sie, ze kiedy pro-
bujesz pchac z catej sity, automatycznie przechodzisz na oddy-
chanie odwrotne. Technika ta jest szeroko stosowana podczas
zawodow w podnoszeniu ciezardw. Zawodnicy czesto zaktadajg
szerokie pasy, aby wspomaoc brzuch i zwigkszy¢ energie.

Nauka tego sposobu oddychania jest trudniejsza i wymaga
wczesniejszego opanowania oddychania przeponowego oraz
umiejgtnosci kontroli miesni brzucha i podbrzusza.

Cwiczenia oddechowe byly statym
i bardzo waznym elementem treningow
Bruce’a Lee.

KROK 4

Dyszenie przez nos jest idealnym sposobem na btyskawicz-
ny zastrzyk energii lub uwolnienie si¢ od stresu. Udawaj, ze
wysmarkujesz cos$ z nosa przez gwattowny wydech powietrza
przez nozdrza, po czym zaraz réwnie ostro zassij powietrze
przez nos. Powtdrz ten proces szybko dziesiec razy. Po jakims
czasie mozesz zwigkszy¢ liczbe powtorzen.

CO Z TEGO ZAPAMIETAC?
Samo wstrzymywanie oddechu prawdopodobnie nie zapewni
nam wielkiego rozwoju. Zamiast tego - po prostu oddychayj!

CIEKAWE LINKI

Oddychanie w Hapkido

Psychologia walki a oddech

Oddech w treningu taekwondo

http://koreanhapkidofederation.wordpress.com/2009/10/29/hapkido-ki-breathing/

http://combatsportpsychology.blogspot.com/2009/07/power-of-breathing.html
http://www.livestrong.com/article/104070-breathing-techniques-fighting/#ixzz1Dx73vFiy

http://www.taekwondo-training.com/education/tackwondo-breathing-control

Techniki oddechowe dla bokserow http://www.livestrong.com/article/331189-boxing-breathing-technique/

http://www.nikko-taichi.pl/czytelnia/Oddech.html
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