TAHAHEM\IIONUDO TEHNIMA - POONSAE

Poomsae je nacin tackwondo ucenja, ki vsebuje niz napac[ov in obrambe nasproti
navideznemu sovrazniku, 3 metodo poomsae se je mozno nauciti tackwondo tefinike
brez nasprotnika, 3 vadbo poomsae [afiko postanete spretni pri uporabi rasficne
tackwondo tehnike in gibanja brez, da bi se udeleZili resnicnih borbic, Poomsae so
ena izmed stopenj, ki jih trenira vsak tackwondoist v kofikor Zefi napredovati.
Poomsae pomaga pri izbofjSanju:

~ dihalne tefinike,

~ fleksibifnosti,

~ modi in

~ vavnovesja.

Cilj poomsae vadb je natrenirati napadafno in obrambno tefniko ter prakticirvati
teniko sparringa in specialnega gibanja =za kasnejSo resnicno srelanje =
nasprotnikom. Qreniranje poomsae pomaga otrokom pridobiti samozavest, mentalni
pogum in figitno mo€. Poomsae pomaga starejSim ali fizicno Sibkim razvijati
neuklonfjiv duh in samozaupanje, kar posledicno pripefje do sposobnosti za
samoobrambo,

Osnovna pravila za poomsae so:

1. §acetna tocka posamezne poomsae je tudi njena koncna tocka.

2. Q)elo in gibanje udov mora biti v pravini drzi v pravifni smeri,

3. Pravilno je potrebno uporabiti moc: tekoca/ giblfjiva in gibe: hitri / odsekani.

4. Usklajyj raelicne hitrosti udarcev.

5. Ne troSi energije po nepotrebnem.,

6. avedaj se sredista ravnoteZja ter skrbno izbirqj gibe nog in rok.

7. Nauti se kontrolirati dihanje in, ko zakritiS naredi to v kratkem, odsekanem
kriku,

8. Nauci se namen vsakega giba in vedno treniraj tako, kot da si v resnicni borbi.

9. Poomsae trenirqj vsaki dan, da postane tvgje telo Cvrsto, ti pa dosleden.

10, Prakticirgj eno poomsae za drugo in napreduj Sele, ko popolnoma obviadaS
predhodno poomsae,
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