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SYMBOLIKA TEGUK
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W kulturze azjatyckiej dominuje poglad, ze wszech$wiat stworzony i zbudowany jest z dwoeh pri
ciwstawnych sit:

- JAN - pozytywnej
- JIN - negatywnej.

Sily te roOwnowaza si¢ i uzupeiniajg, a jedna nie istnieje bez drugiej, tak jak nie istnieje pojecie d
bra bez pojecia zia i §wiatia bez mroku. Nie s3 tez one ostatecznie jednoznaczne: JAN zawiera eleme

ty JIN i przeciwnie. W ten sposob tworzg one catos¢ przedstawiong za pomocg powszechnie znane
symbolu,

W jezyku koreanskim okrag ten nazywa si¢ TEGUK i stanowi centrum koreaniskiej flagi, kiora i

zywa si¢ TEGUKKI.
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Gérna, czerwona czes¢ przedstawia JAN, a dolna niebieska JIN. Sily JAN i JIN nieustannie dzials
Jjaw przyrodzie, a kazda rzecz czy zjawisko zawiera ich kombinacje. Za pomoca symboli graficznyd
tzw. trygramow' oznaczono osiem praprzyczyn $wiata rzeczywistego. Linia ciggta oznacza JAN, lini
przerywana JIN.

! Osiem trygramow faczonych w kombinacje po 2 tworzy 64 heksagramy.
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I.NIEBO

3.0GIEN I SLONCE

5, WIATR

7.GORA

Rmse

2. MOKRADELO (sita umystu)

4. PIORUN (sita)

6. WODA

8. ZIEMIA

Osiem TEGUK symbolizuje owe osiem praprzyczyn w kolejnosci wyzej wymienionej, Stad dia-
gram tzn, pokonywana trasa TEGUK widziana z gory wyglada nastepujaco:

Diagram ten jest wspdlny dla wszystkich osmiu TEGUK. Inna cecha wspélna ukladow jest to, ze
kazdy z nich zaczyna sig¢ i koniczy w tym samym miejscu.
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WSTEP DO NAUKI TEGUK

PUMSE TEGUK sa obligatoryjnym i giownym elementem egzaminu na stopnie KUP. W rozdzid.
tym prezentacja kazdego TEGUK rozpoczyna sig¢ jego charakterystyka i diagramem ruchu podziels
nym na ,ruch do przodu” tzn. od punktu wyjscia do punktu skrajnie oddalonego i na ,,ruch powrotny
stanowiacy druga czes¢ uktadu.

Nastgpnie zamieszczony jest opis i ilustracje ukazujace sposob wyprowadzania technik wchody
cych w skiad danego TEGUK. Uwazne zapoznanie si¢ z nimi jest niezbgdne do poprawnego wykon:
nia catosci, bowiem ilustracje w ,kolejnosci ruchow” przedstawiaja tylko koncowa faze wykonan
techniki. Przed pierwszym TEGUK IL DZAN znajdujemy wszystkie postawy i techniki w nim zaws
te, natomiast przed nastgpnymi TEGUK umieszczono tylko te, ktore sa nowe, dotychczas nie wyk
nywane, pominieto zas te, ktdére sg powtorka z poprzednich TEGUK.

Dopiero teraz nastgpuje wiasciwa prezentacja PUMSE zawierajaca kolejno$¢ wszystkich ruchows
wskazaniem kierunku, w ktorym sg wykonywane.

Kierunek poruszania fatwo odnaleZ¢ na diagramie podzielonym na ,ruch do przodu™ i ,,ruch powrg
ny”, gdzie zamieszczone cyferki odpowiadaja numerom zdje¢. Ponadto pomocne beda strzatki
mieszezone obok ilustracji i krétki opis w jezyku polskim'.

Ponad nim znalez¢ mozna nazwe postawy i techniki z uwzglednieniem poziomu, na ktorg jest wy
konywana. Nazwy te podane sa w jezyku koreanskim i zapisane w transkrypcji na jezyk polski. Zm
jomos¢ nazw koreanskich jest obowigzkowa - jezyk koreanski jest migdzynarodowym jezykiem Tk
Brak polskich odno$nikéw nazw przyspieszy proces zapamigtywania brzmienia koreanskiego. Przel
stawiona tu forma jest mozliwie skrécona wersjg pelnych nazw koreafiskich. Osoby, ktdre zrozumiej
zasade skiadania tych nazw, bedg musialy nauczy¢ sie tylko kilku z nich.

' Okreglenie obrotu ,zgodnie...” lub ,przeciwnie do ruchu wskazdwek zegara™ nalezy zimterpretowad, wyobrazajac sobie éwiczys
£0 stojacego na Srodku tarezy Zegara,
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Stéwka przedstawione na ponizszej ilustracji musisz zapamigtaé koniecznie, gdy7 stanowig one
podstawe skiadania pelnych nazw.

ORUN strona prawa LEN strona lewa

OLGUL poziom wysoki

MOMTON poziom srodkowy

ARE poziom niski

SOGI - krotka postawa
KUBI - diuga postawa

CZIRUGI - uderzenie proste,
whbicie

AP - przod CZIGI - uderzenie
DEIT - tyt CZAGI - kopnigcie
JOP - bok CZUMOK - piesé

W trakcie wykonywaniu uktadow pamietaj o przestrzeganiu nastgpujgcych zasad:

1. Utrzymuj prosta sylwetke z lekko napietym brzuchem. Unikaj wysuwania bioder do tylu. Regu-
larny trening migéni brzucha rozwiaze ten problem.

2, Utrzymuj dokiadne postawy. Pamietaj, ze ugiete kolano powinno znajdowac si¢ w linii pionowej
nad stopa. Unikaj skrecania go do wewnatrz. Rozeigganie ud, bioder oraz pachwin umozliwi prawidfo-

we postawy.

3. Pamietaj, ze kazda technika rgczna wykonywana jest z obrotem. Odréznia to techniki walk
wschodu od innych systemow. Obroty sg Zrodtem mocy i skutecznosci technik.

4, Po wykonaniu ostatniej techniki wydaj okrzyk KI-AP oznaczajacy zakonczenie uktadu.
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TEGUK IL DZAN

---------- sssmssesssnnedns

Jest to pierwszy ukiad szkoleniowy. Symbolizuje niebo. Sklada sie z 20 ruchow, w tym 16 krokdy
Zawieraja one:

- 2 rodzaje postaw: AP SOGI (x 12) - krotka postawa przednia
AP KUBI (x 4) - diuga postawa przednia

- 1 rodzaj uderzenia: AP CZUMOK CZIRUGI (x 9) - uderzenie na wprost
przodem pigéci z obrotem

- 3 rodzaje blokow: ARE MAKI (x 5) - blok dolny
MOMTON AN MAKI (x 2) - blok $rodkowy do wewngli
OLGUL MAKTI (x 2) - blok gorny
Wszystkie bloki wykonywane sa powierzchniag BAKA!
PALMOK, czyli zewngtrznym przedramieniem w okal
cy nadgarstka.

- 1 rodzaj kopnigcia: AP CZAGI (x 2) - kopnigcie w przdd

Diagram ukiadu wyglada nastgpujaco:

1. W ruchu do przodu; 2. W ruchu powrotnym:
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Eguk il dzan

Bloki wykonywane z jednoczesnym zwrotem w prawo lub w lewo wdrazaja poczatkujacego do uzy-
wania wzmacniajacego ruch skretu bioder i tutowia.

Jednak, pomimo ze wszystkie bloki powinny by¢ wyprowadzane z silna rotacja tulowia, to wspol-
ng ich cecha jest frontalne ustawienie ciala w momencie zakonczenia ruchu.

Ruchy 5-6, 11-12, 19-20 wykonywane powinny by¢ ptynnie tzn. bez wyraznego interwatu.

Postawa krotka AP SOGI stosowana jest na liniach poprzecznych, natomiast postawa diuga AP
KUBI wystepuje na liniach prostych, tj. ruch 5, 11, 19, 20.

Poprawne opanowanie pierwszego Teguk jest fundamentem dla wszystkich kolejnych ukiaddw.,
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NOWE ELEMENTY TEGUK IL DZAN
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I. POSTAWY
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1. AP SOGI - KROTKA POSTAWA PRZEDNIA

AP SOGI jest postawa ,.bez postawy”. Nie 16zni si¢ ona niczyl
od zwyklego kroku, jakich setki wykonujemy kazdego dnii
Praktycznie nie jest postawg walki. Uzywana w najnizszyd
uktadach ma na celu utatwienie skoncentrowania si¢ poczatky
jacemu adeptowi na ruchach rak i zwrotach tulowia, Proste in
turalne ustawienie nég nie absorbuje dodatkowo jego uwagi. Pi
dobnie jak w przypadku zwyklego kroku, cigzar ciata przeni;
/| siony jest na noge wykroczng w proporcji: 70% noga przednii
- 30% noga tylna.

~ . Stopa tylnej nogi odchylona jest pod katem 30-45°.

2. AP KUBI - DLUGA POSTAWA PRZEDNIA

AP KUBI jest postawa powszechnie stosowang przez szermit
rzy. Stuzy gléwnie do wypadu z pchnigeciem w przod. Kolan
nogi wykrocznej jest ugiete, a palce stopy skierowane na wprod
Tylna, zakroczna noga, ze stopa ustawiona pod katem 45° daj
solidne oparcie poprzez wyprost w kolanie, Cigzar ciala jest lei
" ko przesunigty do przodu w proporcji 60% - 40%. Szerokosé p
stawy odpowiada szerokosci barkdéw, natomiast diugosc rown























































































































































































































































































