(*2007)
Taekwondo WTF

1. Organizator
Komitet organizacyjny na terenie ktdérego rozgrywana jest OOM.
Kierownictwo sportowe sprawuje Polski Zwigzek Taekwondo Olimpijskiego.

2. Termin zawodow
Finaty: kwiecien/maj
Eliminacje: Turnieje strefowe wg kalendarza imprez PZTO

3. Program

K/M — Wielobdj sktadajacy sie z testu sprawnosciowego, poomse i kyorugi w poszczegélnych
kategoriach wagowych. Zawodnicy dzieleni sg na 10 kategorii wagowych K/M zgodnie z rzeczywistg
waga. Pomiedzy pierwszymi trzema kategoriami wagowymi nie moze by¢ wiecej niz 3 kg réznicy,
pomiedzy kolejnymi czterema kategoriami nie wiecej niz 4 kg réznicy,

pomiedzy ostatnimi trzema kategoriami nie wiecej niz 5 kg réznicy wagi pomiedzy zawodnikami.
Podziat na poszczegdine kategorie wagowe rozpoczyna sie od 2 zawodnikoéw posiadajgcych
Srodkowy limit wagi.

W pierwszej kolejnosci przeprowadza sie test sprawnosciowy i poomse. W nastepnej kolejnoSci
kyorugi (w kyorugi biorq udziat zawodnicy, ktorzy ukonczyli test sprawnosciowy i poomse).

Test sprawnosciowy

Wybrane proby Migedzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej

Testy sprawnos$ciowe sktadaja si¢ z wybranych prob Migdzynarodowego Testu Sprawnosci Fizycznej. Badania
sprawnosci fizycznej przeprowadza si¢ na poczatku zawodoéw w formie obwodu stacyjnego. Ze sposobem wykonania
poszczegolnych prob nalezy doktadnie zapoznaé badanego, bezposrednio przed ich wlasciwym wykonaniem. Badany
wykonuje test w doboku i boso zawsze na specjalistycznej macie do tackwondo, po doktadnej rozgrzewce. Wszystkie
proby i ich pomiary musza by¢ przeprowadzone $cisle wedlug instrukeji.

1. Skok w dal z miejsca - préba mocy (sily n6g):
a) wykonanie
Testowany staje za linia, po czym z jednoczesnego odbicia obundz wykonuje skok w dal na odlegtose,

b) pomiar
Skok mierzony w cm, wykonuje si¢ dwukrotnie. Liczy si¢ wynik skoku lepszego. Dtugos¢ skoku zawarta jest pomigdzy
linig skoku a ostatnim §ladem pigt. ¢) uwagi

Skok z upadkiem w tyt na plecy lub podparty dtonmi z tytu jest niewazny i nalezy go powtorzycé.
d) sprzet i pomoce
Mata do tackwondo, tasma miernicza, kreda lub inna forma oznaczania odleglto$ci.

2.a Podciaganie na drazku proba sily rak i barkéw (juniorzy mlodsi)

a) wykonanie

Z przystawionego podwyzszenia (krzesto) badany przechodzi do zwisu nachwytem. Dtonie znajduja si¢ na szerokosci
barkow. Na sygnal "start" testowany ugina ramiona podciagajac si¢ na wysoko$¢ podbrodka, po czym bez chwili
odpoczynku przechodzi do zwisu prostego. Cwiczenie powtarza si¢ az do chwili zmeczenia.

b) pomiar

Proba wykonana jest 1 raz. Liczy sig ilos¢ petnych podciagnig¢ na wysokos¢ podbrodka.

c) uwagi

Test nalezy przerwac, jesli badany zrobi przerwe wynoszaca 2 sekundy i dluzsza. Drazek winien by¢ tak usytuowany, by
testowany wykonywat probg w pelnym zwisie. Testowanemu nalezy uniemozliwi¢ ruchy wahadtowe nog i catego ciata,
stojac przed nim lub przytrzymujac reka.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porgcze, magnezja, krzesto.

2.b Wytrzymanie w zwisie na drazku - proba sily rak i barkéw (mlodziczki i juniorki mlodsze, mlodzicy)

a) wykonanie

Z przestawionego podwyzszenia (krzesto) badany przechodzi do zwisu nachwytem o ramionach ugigtych. Dtonie winny
znajdowac si¢ na szerokosci barkow. Na sygnat "start" zaczyna si¢ proba zwisu i trwa az do zmgczenia. Podbrodek w
czasie trwania testu winien znajdowacé si¢ wyraznie nad drazkiem.



b) pomiar

Proba wykonywana jest 1 raz. Liczy sig czas zwisu w sekundach. Pomiar konczy si¢ z chwila, gdy podbrédek znajduje sig
ponizej drazka.

¢) uwagi

Drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat probe w pelnym zwisie.

d) sprzet i pomoce

drazek lub porgcze, krzesto, magnezja.

4. Bieg zwinnoS$ciowy:

a) wykonanie

Na sygnal "na miejsca" badany staje na linii startu. Na komendg "start" biegnie do drugiej linii (odlegtos¢ 10 m), podnosi
z linii klocek, po czym wraca na linig startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzucony). Nastgpnie biegnie po
drugi klocek i wracajac ktadzie go za linia.

b) pomiar

Probe wykonuje sie¢ dwukrotnie. Liczy si¢ lepszy czas, mierzony z doktadnoscia do 1/10 s Proba zostaje zakonczona z
chwila, gdy drugi klocek znajduje si¢ potozony za linia.

¢) uwagi

Proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonana probe nalezy powtorzyc.

d) sprzet i pomoce

czasomierze, dwa klocki o wymiarach 5x5x5 cm, linie oddalone od siebie 10 m (odlegto$¢ moze by¢ zaznaczona dwoma
kolorami maty).

5. Sklon tulowia w przod - proba gibkosci:

a) wykonanie

Badany staje na faweczce gimnastycznej tak, by palce stop obejmowaty jej krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane.
Nastepnie wykonuje skton w przdd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na podziatce.

b) pomiar

Probe wykonuje sie¢ dwukrotnie, wynik odczytywany jest w cm.

¢) uwagi

Sztywna podziatka jest tak umocowana, ze 0 cm znajduje si¢ na wysokos$ci styku stép z powierzchnia podporki.
Podporka powinna mie¢ 30 cm wysokosci w dot (1em, 2cm...) 130 cm w gorg (-lem, -2cm....). W czasie wykonywania
proby badany trzyma nogi wyprostowane. Skton nalezy wykonac ptynnie bez gwattownych przyruchow. Skton musi by¢
wytrzymany 2 sekundy

d) sprzet i pomoce

faweczka gimnastyczna, podziatka

Test techniczny - poomse

1. Zawodnicy wykonujg uktad w ramach tej samej kategorii wagowey.
2. Zawodnicy wykonujq jeden uktad obowigzkowy zgodnie z ponizszq tabelg:

Lp stopien uktad obowigzkowy Uktad dozwolony
w wypadku dogrywkKi
1 7 kup 11lub 2 1do 3
2 6 kup 21lub 3 1do4
3 5 kup 31ub 4 2do5
4 4 kup 4 lub 5 3do6
5 3 kup 5Ilub 6 4do7
6 2 kup 6lub7 5do 8
7 1 kup 7 lub 8 6 do 9
8 1 poom 81lub 9 7do 10
9 2 poom 9lub 10 8do 11
10 3 poom 10 lub 11 9do 12

3. Wynik zostaje ustalony na podstawie not przyznawanych przez pieciu sedziow. Oceny
sedziowskie to liczby od 4 do 10 w systemie catych punktéw i czesci dziesigtych (np. 7.8).
Srednia nota poprawnie wykonanego uktadu wynosi 7.0

4. Jezeli zawodnik nie wykona uktadu otrzymuje note 0.0

5. Nota najwyzsza i najnizsza zostaje odrzucona. Pozostafe trzy noty sq dodawane.



6. W wypadku takiej samej liczby punktéw pod uwage bierze sie sume punktow not
odrzuconych.

7. W wypadku uzyskania takiej samej liczby punktow przez wiecej niz jednego zawodnika,
sedzia zarzgadza dogrywke. Dogrywki nie wykonuje sie jesli zawodnicy znajdujg sie poza
pierwszg 6semka.

Punktacja czastkowa za:

- test sprawnosciowy

- poomse
Lok. |1 ]2]3|4[5|6]|7]8
PKT |9 |7 [6[5[4]3]|2]1
Uwaga: W konkurencji poomse i teScie sprawnosciowym miejsca 1 — 8 muszg byc wytonione.

- kKyorugi
Lok. |1 12| 3-5 | 5-8
PKT | 9|7 5 3

Punktacja taczna
Lok. |1]12] 3
PKT | 9|7 ]| 6
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Do koncowej klasyfikacji wieloboju brana jest suma punktéw z testu sprawnosciowego, poomse
i kyorugi w ramach danej kategorii wagowe;j.

W punktacji kohcowej zawodnicy sg klasyfikowani w przedziatach 1 — 4 oraz 5 — 8 wynikajgcych
z klasyfikacji w konkurencji kyorugi. Pierwszych czterech zawodnikbw w kategorii kyorugi jest
klasyfikowanych na pozycjach 1,2,3,4 na podstawie punktow z walki i dodanych punktéw z testu
sprawnos$ciowego oraz poomse. Analogicznie zawodnicy z przedziatu 5 — 8 w kategorii kyorugi po
dodaniu punktow z testu sprawnosciowego i poomse sg klasyfikowani na miejscach 5,6,7,8.

Uwaga1: Warunkiem naliczenia punktow w klasyfikacji koricowej jest znalezienie sie zawodnika na
miejscu 1 — 8 w konkurencji kyorugi

UwagaZ2: W wypadku takiej samej liczby punktow w klasyfikacji koricowej kolejno$¢ miejsc ustala sie
nastepujgco:
1. miejsce w konkurencji kyorugi
2. miejsce w tescie sprawnosciowym
3. miejsce w konkurencji poomse

4. Warunki uczestnictwa
W zawodach mogq bra¢ udziat zawodnicy i zawodniczki w wieku 13-14 lat, posiadajgcy minimum
7 kup, karte zgtoszenia i aktualng ksigzeczke zdrowia sportowca.

Eliminacje
Strefy A — wschodnia LUB-£DZ-MAZ-MEP-PDL-PKR-SWI-WM

B — zachodnia DSL-KPM-LBU-OPO-POM-SL-WLP-ZPM
Pierwszy turniej klasyfikacyjny rozgrywany jest w drugiej potowie roku poprzedzajacego OOM —
bezposrednia kwalifikacja pierwszych trzech zawodnikéw (dotyczy roku 2008).
Drugi turniej klasyfikacyjny rozgrywany jest w pierwszej potowie roku rozgrywania OOM —
bezposrednia kwalifikacja pierwszych dwéch zawodnikow.

Do zawodow finatowych OOM kwalifikuje sie 5 zawodnikéw w kazdej kategorii wagowej z kazdej
strefy. Lacznie w zawodach startuje 200 zawodniczek i zawodnikow.

Dziat szkoleniowy PZT WTF ma prawo zgtosi¢ dodatkowo do finatu zawodnikéw celem uzupetnienia
liczby startujgcych do 200 zgodnie z regulaminem sportowym PZ.



Uwaga — zawodhnicy, ktorzy uzyskali kwalifikacje w pierwszym turnieju nie maja prawa startu w
drugim turnieju

5. Sposéb przeprowadzenia zawodow

Program (3 pola walki)

| dzien przyjazd do kolacji, konferencja techniczna

Il dzien — test sprawnosciowy, poomse, walki eliminacyjne i finatowe wedtug
komunikatu zawodéw

[l dzien - test sprawnosciowy, poomse, walki eliminacyjne i finatowe wedtug

komunikatu zawodow,wyjazd po obiedzie
liczba uczestnikéw: zawodnikéw - 200, trenerow - 35, sedziéw - 28, pzs - 2

6. Zgtoszenia
Zgtoszenie do zawodoéw nalezy nadsyta¢ w terminie okreslonym w komunikacie organizacyjnym Nr
1 dla danej imprezy.

7. Punktacja
K/IM

Punktacja taczna
Lok. | 1]12] 3
PKT | 9|7 ]| 6
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