رسيدن به مرحله ضربه زدن
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مشت كردن دست – شما با طرز ايستادن و اسلحه هاي بدن آشنا شديد. يكي از بيشترين اسلحه هاي مورد استفاده ، دستي مي باشد كه بشكل مشت در آمده باشد. 
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مشت شما از كنار به اين شكل بايد باشد. توجه كنيد كه دست مشت شده با ساعد در يك خط قرار دارد و زاوية قائمه با انگشت اشاره تشكيل مي دهد. 
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اشتباه: دست مشت شده به سمت بالا يا پايين خم شده و ضعيف مي باشد و اگر در حمله از آن استفاده شود باعث صدمة جدي براي دست خواهد شد.
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مشت زدن

براي زدن مشت در حاليكه در وضعيت ايستادن جلو قرار داريد ، پاي چپ در جلو و زانوكمي خميده شده ، مشت گره شده خود را بطرف جلو پرتاب كنيد. دست راست مشت شدة شما بايد در كنار بدن و همسطح كمر قرار گيرد. بدن خود را مستقيم نگهداريد: سر ، شانه ها و باسن بايد به سمت جلو باشند. 
پاي عقب رامستقيم جلو بياوريد، و اينكار را طوري انجام دهيد كه پا پس از عبور از پاي چپ روي زمين كشيده شود به محض اينكه پاي شما زمين گذاشته شد( عكس بالا سمت راست) وضعيت شما به حالت ايستادن جلو درمي آيد،چندين اتفاق در يك لحظه حادث مي شود مشت گره شده چپ خود را به كناربدن بياوريد و همزمان با آن دست راست خودئ را بسمت جلو پرتاب كنيد هر دو مشت با هم بايد به وضعيت جديد خود برسند و اين بسيار مهم مي باشد.
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يا مستقيم شدن پاي عقب و قفل شدن زانو و قرار گرفتن روي زمين شما در يك وضعيت خوب ايستادن جلو مي باشيد . 
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به تمرين قدم جلو گذاشتن و تكنيك مشت زدن ادامه دهيد. در تكواندو باسن نقش مهمي در تكنيكهاي دست و پا دارد در بعضي از آنها احتياج به چرخيدن باسن است. شما مي توانيد اين تمرين مشت زدن را در حالت ايستادن با پاهاي باز انجام دهيد.

در هنگام برخورد تمركز مشت شما بايد به سمت هدف باشد. 
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روشهاي زيادي براي استفاده از مشت وجود دارد . 

مارتين آماده براي انجام عمل است . 
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اين يك مشت وارون است ، چون دست راست با پاي چپ جلو آمده مورد استفاده قرار گرفته است . 
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مارتين به سمت شقيقه راجر يك مشت مي زند .
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يك مشت چرخشي به چانه راجر
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هدف ، قسمت بالاي شكم راجر با مشت روبه بالا مي باشد
دست خوب مشت نشده مي تواند به دست صدمه وارد كند.
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اين يك ضربه با انتهاي كف دست به چانه مي باشد.

زدن ضربه با نوك انگشتان به گردن
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مارتين با دست چاقوئي به گردن راجر ضربه مي زند.
با اين ضربة دست چاقوئي معكوس ، دست به زير بيني مي رسد.
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اين ضربة آرنج مي تواند صورت يا سر را نيز هدف قرار دهد.

ضربات پا

تكنيك لگد زدن درتكواندو و پر قدرت ترين ضربه در ورزشهاي رزمي مي باشد. پريدن دو تكواندو كا در هوا و زدن لگد به يكديگر در تكواندو عملي غير عادي نيست.
تمرينهاي كششي كه انجام مي دهيد در پيشرفت ضربات پا بسيار مهم مي باشد. بد.ن فشار آوردن به عضلات پا و باسن به حد بيش از معمول ، قادر نخواهيد بود كه تكنيكهاي ضربات پا در تكواندو را تمرين كنيد. اين تكنيك ها موقعي مورد استفاده قرار مي گيرند كه دست شما به حريف نرسد و نتوانيد به او با مشت ضربه بزنيد.

زمانيكه عضلات و تاندونها قابليت ارتجاعي خود را بدست آورند آنوقت مي توانيد روي زدن ضربات پا تمركز كنيد. هدف ، زدن ضربات پا با قدرت است. تمام لگدها موقعي با تمام قدرت زده مي شود كه مراحل خود را بطور كامل طي كنند. از باسن باري چرخيدن و قدرت دادن به هر ضربة پا استفاده مي شود؛ پا ابيد كاملا باز شود تا قدرت را منتقل كند.
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با زدن ضربة پا به سمت جلو شروع كنيد.
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راجر به حالت ايستادن جنگندگي قرار مي گيرد و پاي عقب خود را به جلو مي آورد ، از ناحيه زانو خم مي كند و تا جائي كه كف پاي او با زمين موازي باشد بالا مي برد. در هنگام انجام اين حركت پاي ديگر او به طرف خارج مي رود. اين عمل به راجر حداكثر آزادي حركت باسن را مي دهد در حاليكه پايش را به بيرون مي برد ، انگشتان پا به عقب كشيده مي شوند.

تكرا مي كنم – تمام قدرت پاي شما از باسن گرفته مي شود. پاي شما در نقطه تماس بايد به كشش كامل رسيده باشد. فعلا ضربات پا را مرحله به مرحله تمرين كنيد(مانند هنگام مشت زدن). شما مي خواهيد كه عمل به آهستگي و پيوسته انجام گيرد. شما اينكار را بعدا با سرعت و بدون درنگ در هنگام تماس با هدف انجام خواهيد داد. به محض اينكه ضربه خود را به هدف زديد پاي خود را به عقب بكشيد و زانو را خم كنيد. سپس گامي به عقب برداريد و به حالت ايستادن جنگندگي ، به همان شكلي كه در هنگام شروع داشتيد برگرديد. حالا شما مي دانيد كه چه عواملي در لگد زدن موثر هستند و مي توانيد حركتهاي ديگر را تمرين كنيد.
تكنيك هاي لگد زدن تكواندو آنرا از ساير ورزشهاي رزمي مجزا مي كند و هيچ لگدي تماشائي تر از لگد در حال پرواز نمي باشد.

انگشتان را محكم به داخل دست مي بريم                        يك دست باز به حالت ريلكس





شست خود را روي انگشت اشاره و وسط محكم قرار دهيد        انگشتان را به داخل كف دست فشارمي دهيم
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