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DEFINICE TAEKWON-DO

TAEKWON-DO............ zpusob Zivota.

Jaky je presné smysl Taekwon-Do ?

Jednoduse rfeceno je Taekwon-Do zplsob neozbrojeného boje uréeného pro ucel sebeobrany.

Doslovny preklad ,Tae“ znamena skakani nebo |étani pro kop nebo drceni nohou, ,Kwon“ zname-
na pést - udefit nebo rozbit rukou nebo pésti, ,Do“ znamena uméni nebo zplsob spravné cesty
vytycené a vydlazdéné svétci a mudrci. TakZze souhrnné znamena , Taekwon-Do“ dusevni vycvik a
techniky neozbrojeného boje pro sebeobranu i pro zdravi, které zahrnuje zkuSené pouzivani ude-
rd, kopu, blokl a uskoceni holou rukou nebo nohou pro dosazeni rychlého znesSkodnéni pohybuji-

ciho se protivnika nebo protivnikd.
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ZASADY TAEKWON-DO (TAEKWON-DO JUNGSHIN)

Cile, jichz chce Taekwon-Do dosahnout:

ZDVORILOST (YE UI)

CESTNOST (YOM CHI)

VYTRVALOST (IN NAE)

SEBEOVLADANI (GUK GI)

NEZKROTNY DUCH - ODVAHA (BAEKJUL BOOLGOOL)
VYSVETLENI ZASAD

Uspéch nebo selhani ve cvi¢eni taekwonda hodné zavisi na tom, jak se €lovék snaZi respektovat a

provadét zdsady taekwonda. Zasady by mély vSechny vazné zajemce taekwonda vést a slouzit jim.

ZDVORILOST (YE UlI)
Abychom ziskali uslechtily charakter, méli bychom se snazit pfi pravidelném vycviku taekwonda

dodrZovat nasledujici zasady zdvofilosti.

. umét ustoupit

. stydét se za své Spatné chovani a odsoudit Spatné chovani druhych

. byt zdvofily jeden k druhému

. byt spravedlivy a lidsky

. rozlisovat instruktora od zaka, starsiho od mladsiho a starého od mladého.
. chovat se podle etiky — zplsob spravného chovani

. respektovat postaveni ostatnich

. zachdazet s vécmi slusné a upfimné

O 00 N o u b W N

. neddvat ani pfijimat Uplatky
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CESTNOST (YOM CHI)
Clovék by mél byt schopen spravné urcit co je spravné a $patné a ma-li $patné svédomi, musi se

citit vinen. NiZe jsou uvedené nékteré priklady:

1. instruktor, ktery prezentuje sebe a své uméni predvadénim nespravnych technik protoze ma
nedostatek znalosti a nevyhledava je

2. z3k, ktery se snazi podvést instruktora nebo pfi ukazkach napf. nalomenim desek pfi
prerazeni

3. instruktor, ktery se predvadi prepychovou tréninkovou halou, klamnymi sliby, lichocenim se

zaklm na ukor uceni spravné techniky

. 2ak, ktery vyZaduje od instruktora ziskani dalSiho stupné, nebo se ho pokousi koupit

. Zak, ktery necvici taekwondo srdcem ale z jiného divodu, napf. z egoismu nebo pocitu moci

. ucitel, ktery uci predevsim pro materialni zisky

. 24k, jehoz slova a Ciny se neshoduji

0o N o v b

. Zak, ktery se stydi hledat radu u starSich

VYTRVALOST (IN NAE)
Staré orientalni pfislovi fika: , Trpélivost vede ke ctnosti nebo vynikajici vlastnosti“, , Clovék mdze
vytvorit mirumilovny domov, kdyz bude neustéle trpélivy.”
Stésti a prosperitu ziska nejpravdépodobnéji trpélivy ¢lovék. Aby se nééeho dosdhlo, at je to mis-
trovsky stupen nebo dokonalost techniky, musi si ¢lovék stanovit cil a potom vytrvat k jeho splné-
ni.  Confucius rika: ,Ten, kdo je netrpélivy ve vSednich vécech, m(ize zfidka dosdhnout Uspéchu

ve vécech velké dulezitosti.”

SEBEOVLADANI (GUK Gl)
Tato zasada je velmi dalezita jak uvnitf, tak i mimo do jang (télocvicnu). At uzZ se ¢lovék predstavu-
je ve volném souboji nebo v osobnich zalezitostech, ztrata sebekontroly se mlze ukdzat nebez-
pecna jak pro sebe, tak i pro druhé. DalSim nedostatkem sebeovladani je neschopnost Zit nebo
pracovat podle svych schopnosti nebo zajm.

Podle Lao Tzu: ,,Silnéjsi je osoba, ktera zvitézi sama nad sebou spiSe nez nad nékym jinym.“
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NEZKROTNY DUCH (BAEKJUL BOOLGOOL)
»,Zde lezi 300, ktefi splnili svou povinnost”, to je prosty epitaf pro jeden z nejvétsich ¢inG odvahy
znamy lidstvu.
Tvari v tvar prevaze Xerxese ukazali Leonidas a jeho tfista Spartan( svétu smysl nezkrotného du-
cha. Projevi se, je-li odvdzna osoba a jeji nazory postavena proti velké prevaze.
Taekwondo nas uci byt skromny a estny. Stejné nas ma naucit byt odvazny je-li to potreba. Odva-
hou neni jen se postavit silnéjsSimu, ale je to i nebat se pomoci druhému.

Confucius rfekl: ,Je skutkem zbabélosti, nepromluvit proti nespravedinosti.”
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SMERNICE DO JANG

. zakaz koureni

. zdrZet se mluveni a vyruSovani

. zakaz jist a pit alkoholické nebo nealkoholické ndpoje
. zakaz noseni bot

. neucit se bez instruktorova povoleni jiné techniky

. neopustit hodinu bez instruktorova povoleni.

N oo o A WN

. béhem tréninkl nosit schvaleny oblek (dobok).

CHOVANI V DO JANG

Kazdy student musi znat nasledujici nafizeni v do jang a dodrZovat ho.

1. pfi vstupu do télocvi¢ny se uklonit smérem k vlajce I.T.F (popt. jen smérem do télocvicny).

2. ve vhodné vzdalenosti se uklonit trenérovi

3. vyménit si pozdrav mezi studenty

4. uklonit se trenérovi na zacatku hodiny

5. pfednést pfisahu pred instruktorem (pouZiva se jen pfi zkouskach, soutéZich a jinych vyznam-
nych uddlostech).

6. meditovat 1 minutu v sedé po tréninku (zak v mysli probird, co vSe se na tréninku ucil a uvoliuje
se)

7. uklonit se trenérovi na konci tréninku

8. uklonit se trenérovi pred vlastnim opusténim télocvicny

9. uklonit se smérem k vlajce I.T.F., pred opusténim télocvi¢ny (popf. jen smérem do télocvicny).
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HLAVNi ZASADY PRO CVICENI:

TEORIE SILY (HIM Ul WOLLI)
Kazdy zacinajici student by si mél polozit otazku: jak dosahnu nejvétsi sily v technikach?
Pramérny Clovék vyuziva jen malé procento svého potencidlu s ohledem na vysku, vék a pohlavi.
Kazdy by se vSak mohl pfiblizit nebo dostat na 100%. | kdyZz ma trénink velky vliv na vybornou fy-
zickou uroven jedince, neni to hlavni, co nam pomf(ze ziskat maximalni energii v technikach. Dale-

ko vyznamnéjsi je koncentrace, rovnovaha, kontrola dechu a rychlost.

REAKCE SiLY (BANDONG RYOK)
Je to sladéni sil do roviny podle Newtonova zdkona. Scitaji se zde vaha pohybujiciho se protivnika
k nam a sila naseho proti uderu.

Druhou reakci je zpétné stazeni opacné ruky k boku pfi uderu ¢i bloku.

KONCENTRACE (JIP JOONG)
DuleZité je vést Uder po primce a soustredit veskerou silu na maly terc. Dilezité je postupné zrych-
lovat k bodu zdsahu. Rika se, Ze kdy? mame malo €asu na koncentraci, m@ize nas to donutit dat
silnéjsi uder.
Pohyb pro techniku je rozdélen na dvé ¢asti:
1. nejdfive do pohybu zapojime velké svaly kolem boku a bticha, které jsou teoreticky pomalejsi
nez jiné svaly. Tyto svaly jsou vhodné pro zrychleni.
2. v druhé ¢asti zapojime ostatni svaly potifebné k provedeni techniky. Dulezité je na konci techniky
zpevnit na okamzik celé télo a zvlasté posto;j.

Dalsi velmi vyznamnou véci je vést techniku k dalezitym vitalnim boddm protivnika.

ROVNOVAHA (KYUN HYUNG)

V pridbéhu a na konci provadéni utocnych a obrannych technik musime udrzet stabilni postoj.

OVLADANI DECHU (HOHUP JOJUL)
Ovladani dechu je velmi vyznamné k udrzZeni si Zivotni sily, ale také k ovladani rychlosti a tim zvy-

Seni energie.
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Tim, Ze zadrzime dech v momenté dopadu uderu na nase télo, utlumime bolest a miZzeme predejit
i ztraté védomi.

Prudké vydechnuti pouzivdme pti vykonavani techniky s naslednym zadrzenim dechu a zpevnénim
brisSnich sval(l. Poté nasleduje pomaly nadech jako pfiprava na nasledujici pohyb. Prudky vydech se
provadi proto, abychom koncentrovali maximalni energii pro urcitou techniku. Nikdy se nesmime
nadechovat pfi provadéni techniky. Nejenze, Ze to brani v pohybu, ale také tim ztracime energii v
technice. Zkuseny bojovnik bude utocit ve chvili, kdy jeho protivnik vydechl.

Jedno nadechnuti je potifeba pro jeden pohyb s vyjimkou opakovani vice pohyb( za sebou.

HMOTA (ZILYANG)
Maximalni kinetickd energie nebo sila se bere z hmoty (vadhy) téla a rychlosti. Taekwon-do vyuziva

dvou principd na ziskani maximalni energie:

1. pomoci bfisnich svalll vyuZivame rotace téla

2. diky pruiné cCinnosti kolenniho kloubu zvySime boky na zacatku pohybu a snizime boky

v vev

RYCHLOST (SOKDO)
Rychlost je velmi podstatny faktor ke zvySovani sily a energie. Védecky, sila nebo energie hmoty X

se zvétsuje, jestlize tuto hmotu zrychlime.

F=m.a nebo E=m.v
F - sila (N)
a - zrychleni (m.s)
m - hmotnost (kg)
E - energie (W)

v - rychlost (m.s )

Podle teorie o kinetické energii, kazdy objekt nejvice zvysi svoji silu a energii, jestlize zvySime jeho
rychlost v pohybu smérem doll. Proto by méla ruka v momenté Utoku byt niZze, nez ramena a noha

niz, nez boky. To ukazuje, Ze na vyse polozeny cil mame vétsi silu v technice pfi vyskoku.
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Vsechny tyto faktory ndm pomadhaji k ziskani maximalni sily a energie. Abych v technikach ta-

ekwonda ziskali maximalni silu, je potfeba skloubit vSechny tyto faktory do pohybu.

RYCHLOST A REFLEX (SOKDO WA BANUNG)

V dubnu 1973 vedl| gen. Choi Hong Hi experiment mezi rychlosti provedené techniky a reflexem
soupere. Je dokdzano, Ze Cas k provedeni horniho kopu je kratsi nez ¢as reflexu. To znamena, Ze je
nemozné blokovat tento kop, pokud neni zjiStén jesté predtim, neZz noha vyleti od podlahy. Nor-
malni ¢as reakce je ¢as mezi zjiSténim kopu a reakci na néj. Zde se setkdvame s podminénymi re-
flexy, které mohou byt definovany jako vytvorené reakce na jednotlivé vnéjsi podnéty. To jest
spattfeni uderu nebo kopu a odpovézeni blokem ¢i uhnutim z cesty. Normalni ¢as reakce byl expe-
rimentalné stanoven nejrychleji na 2/10 vtefiny.

Zadnou z technik nezblokujeme, jestlize budeme &ekat, aZ ji protivnik za¢ne provadét. Proto mu-
sime zachytit pocatky téchto technik s pfedstihem. Proto se béhem zdpasu nemuizeme soustredit

jen na souperovi ruce nebo nohy.

Studenti by se zde méli téZ sezndmit se vzorcem, ktery nam pomaha secist energii v jakékoliv tech-

nice.

Ek =1/2m.v?

Ek - kinetickd (pohybova) energie
m - hmotnost

v - rychlost

vvvvvv

rovnice vypada takto: 1/2 hmotnosti x rychlost x rychlost.
Budeme-li zvySovat hmotnost a rychlost zlstane stejnd, bude energie vzrlstat linearné. Budeme-li

vsak zvysSovat rychlost a hmotnost zlistane stejnd, bude energie vzristat kvadraticky.
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UTOCNE A OBRANNE PLOCHY

Tak, jako drap pro tygra nebo kfidlo pro ptaka, jsou ruce a nohy zbranémi ¢lovéka. Tréninkem a
utuzovanim se mohou ruce i nohy mohou zménit na efektivni zbrané, které jsou schopny odoldvat

nejrazneéjsim testlim, aniz by byly zniceny nebo jinak poranény.

Tak jako nejlepsi dievorubec neporazi strom, jestlize je jeho sekera nebo pila rozbita a vojak se
stane ve vélce bezmocnym, jestlize jeho zbran nestfili, mize i mistr taekwonda prohrat, pokud
jsou jeho ruce a nohy oslabeny nedostatkem pevnosti, tvrdosti a odolnosti v disledku necinnosti

nebo Spatného tréninku.

Mame 19 atocnych a obrannych ploch na téle a tyto plochy je tfeba zpevnovat a utuZovat. Pro
lepsi orientaci délime plochy na tfi skupiny: na nohou, rukou a ostatni. Nize jsou uvedené jen né-

které z nich.
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PLOCHY NA RUCE (SANG BANSIN)

Na ruce mame velké mnozstvi ploch pro Utok a obranu. Proto je snadné si vybrat vhodnou plochu

na urcity cil nebo terc¢, na ktery mifime.

PREDNI STRANA PESTI (AP JOOMUK)
Je to nejhlavnéjsi plocha pro atakovani Celisti, Zeber, solaru, hrudi, bficha,
spodni ¢elisti atd. Uderovou plochou jsou hlavni klouby ukazova¢ku a pro-
stfednic¢ku. Horni strana a predni ¢ast pésti tvofi pravy uhel. Tim je umozZnéno

zasahovat cil uderovou plochou. MizZeme prileZitostné pouzit pro tlakovy blok.

PREDLOKTi (PALMOK)
Pouzivame pro blokovaci techniky a délime na tyto
plochy: vnéjsi predlokti (bakat palmok), vnitini pred-

lokti (an palmok), horni predlokti (dung palmok) a

spodni predlokti (mit palmok). Blokujeme prvni treti-

nou mezi zapéstim a loktem - u zapésti.

MALIKOVA HRANA (SONKAL)
Sevieme Ctyfi prsty dohromady, ohneme prostfednicek s prsteni¢kem
a uvolnime trochu prostor mezi ukazovackem a pokréenym palcem.
Tim se soustredi sila v dolni ¢asti. Je to velmi silna dtocna zbran zvlasté

proti terci, ktery je po vasi strané. Pouziva se pro atakovani lebky, hor-

ni Celisti, spanku, kli¢ni kosti, nosniho mustku, krénich tepen, ramen a

volnych Zeber.
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PLOCHY NA NOZE (HA BANSIN)

s v s

PREDNIi CAST CHODIDLA (APKUMCHI)
Prsty na noze jsou v okamziku zasahu pokréené nahoru. Pouzivdame pro atakovani
tvare, Spicky brady, vnitfniho stehna, hrudi, solaru, volnych Zeber, kolena, kotniku,
pohlavnich organl, konecniku, podbrisku a prilezitostné mizeme pouZit jako bloku

proti technice dwitkumchi. Tuto plochu mizZzeme pouzit pro kopy apchagi, dollyo-

chagi a biturochagi. KUMCHI - stopa - spodek chodidla

MALIKOVA HRANA CHODIDLA (BALKAL)
Je asi nejvice pouZivanou plochou. Pouziva se pro atakovani horni €elisti, nosniho
mustku, krku, solaru, brady, spanku, podpazi, volnych Zeber, kolena, kotniku a
nartu. Casto se pouziva pro blok. Patu vystréime ven, prsty stdhneme dovnitf a
tim vytvorime napéti v prvni tfetiné hrany od paty. Pouzivdme pro kopy yopchagi,

sewo chagi, noollo chagi.

PASMA NA TELE (MOM DUNGBOON)
Taekwon-do trénink je charakteristicky pro svlij lehky kontakt. Sestavy a cvic¢eni
jednotlivych utoénych a obrannych technik je praxe, samovyuka proti imaginarni-
mu nepfiteli. Na to navazujici souboj vede k momentalni schopnosti zasahovat
nekontaktné Zivotné dllezité body protivnika. Abychom snadno rozpoznali jednot-

livé body urcené pro utok, je télo imaginarné rozdéleno na tfi pasma (boboon).

horni pasmo (nopunde boboon) - hlava a krk.

stfedni pasmo (kaunde boboon) - od ramen k pasu (turoven pupku)
spodni pasmo (najunde boboon) - od pasu dolt

V hornim pasmu mazeme utocit treba na horni Celist (philtrum) nebo spanek, ve stfednim na solar

plexus a v dolnim na slabiny nebo tfisla.
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POUZITi UDERU A BLOKU (DAEJO PYO)

NiZe je ukdzano pouziti utocné plochy ruky ap joomuk a nohy ap kumchi proti vhodnému cili. Kaz-
da technika taekwonda je provadéna na zakladé védeckého zdkladu v souladu se stavbou lidského
téla. Studenti, ktefi jsou seznameni stechnikami, by meéli odpovédét na Uutok soupere
s minimalnim vydejem energie. Pokud neni technika pouzita spravné, vysledek muze byt pfirovnan

k tesari, ktery pouziva kladivo misto sekery pro sekani nebo dlata misto hobliku pro hoblovani dre-

va.

POUZITi UTOCNYCH PLOCH NA JEDNOTLIVE VITALNi BODY
horni Celist
hrudni kost 5 predni strana pésti (ap joomuk)
solar plexus
Celist

Spicka brady

volnd Zebra
nadkrajina bfisni
kloub celisti
srdce

oblast sleziny
oblast jater
podbrisek

slabiny

nosni mlstek
podbrisek

solar plexus
nadkrajina bfisni
vnitfni stehno
pohl. organy
tvar = predni ¢ast chodidla (ap kumchi)
hrudni kost
horni Celist
srdce

oblast sleziny
volna Zebra
oblast jater
spanek
konecnik
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POSTOIE (SOGI)

ProtoZe jsou silné i jemné Utocné a obranné techniky zavislé na spravném stabilnim postoji, je po-
stoj hlavnim bodem kazdého pohybu v taekwonda. Hlavnimi faktory jsou pevnost, napéti, rovno-

vaha, a ohebnost.

Zakladni principy pro ziskani spravného postoje:
1. drZet pfimost s malymi vyjimkami

. uvolnit ramena

. stahnout bficho

. udrzovat spravny smér

. dodrZovat rovnovahu - rozdéleni vahy

a U B~ W N

. mit pruznd kolena

PRIPRAVNE POSTOJE (JUNBI SOGI)
V taekwondu pouZivame mnoho pfipravnych postojli - rovnobézny, otevieny, blizky, pfipravny.
Tyto postoje jsou hlavné pouzivany jako zakladni postaveni pro sestavy. Pfipravny postoj se nepo-

uziva pro akce. V této pozici ma student Cas soustredit se na nasledujici pohyb.

POSTOIJ V POZORU (CHARYOT SOGI)

Tento postoj pouzivame pred a po cviceni.

1. Chodidla jsou od sebe v Uhlu 45 stupnd.

2. Ruce jsou seviené v pést vedle téla a trochu pokréené v lokti.

3. Tvar je dopredu a divame se 15 stupnd nad horizont.

POZDRAYV (KYONG YE JASE)
1. Predklonime télo 15 stupnd dopredu.

2. Divdme se o¢ima do oci druhého.

14
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ROVNOBEZNY POSTOJ (NARANI SOGI)
Stojime chodidly od sebe na jednu Sifku ramen, méreno zvenku.
Chodidla jsou rovnobézné, prsty dopredu. MzZeme stat celem i bo-

kem.

ROVNOBEZNY PRIPRAVNY POSTOJ (NARANI JUNBI SOGI)

Stoji se v rovnobézném postoji s rukama prirozené pred brichem.

1. vzdalenost mezi péstmi je 5 cm a pésti jsou 7 cm od bficha
2. vzdalenost mezi lokty a volnymi Zebry je asi 10 cm
3. neprodluzujeme lokty do strany vice, nez je nutné

4. ruce oproti stranové ose téla jsou 30 stuprili dopredu a predlokti je pokréené 40 stupnl dovnitf

CHODICi POSTOJ (GUNNUN SOGI)

Je to velmi pevny postoj pro pohyb dopfedu i dozadu, v obrané i utoku.

1. pohybujeme se jednou nohou v obou smérech na vzdalenost jeden a pal Sitky ramen, méreno
mezi palcem predni nohy a palcem zadni nohy (délka postoje). Sitka postoje je jedna $itka ra-
men a méfi se v ose chodidla.

2. ptedni nohu pokréime tak, aby kolmice z pfedni ¢asti kolena sméfovala k paté. Zadni noha je
propnuta.

3. vaha téla je rozloZena stejnomérné

4. prsty predni nohy sméruji doprfedu a zadni noha je vytocena 25 stupnd ven. Pfes 25 stupnt mu-
Zeme pouzit pro pohyb vzad.

5. svaly, které drzi postoj, jsou napnuté.

Pouzivame pro utok i obranu.
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CHODICi PRIPRAVNY POSTOJ (GUNNUN JUNBI SOGI)
1. Vzdalenost mezi pésti a stehnem je asi 30 cm.

2. Lokty jsou pokrcené asi 30 stupnt Sikmo do strany.

SEDICi POSTOJ (ANNUN SOGI)
Je to velmi stabilni postoj pro pohyb stranou. M3 Siroké vyuziti pro uderova cviceni a svalovy vyvoj

nohou.

1. dédme jednu nohu na vzdalenost pfiblizné jeden a pul Site
ramen, méreno uvniti postoje

2. prsty chodidel smétuji dopredu a vaha téla je rozmisténa
rovno-meérné mezi obé nohy

3. kolena zatlac¢ime ven a pokréime tak, aby presahovala pres

prsty
4. zatneme vnitini stranu stehen a tim se vnitfni napéti bude stahovat do

podlahy pfes stranu chodidel ! —————————
5. vystréime prsa s bfichem trochu dopredu a boky stahneme zpét

Pouzivame pro predni i stranovy utok i obranu.

SEDICi PRIPRAVNY POSTOJ (ANNUN JUNBI SOGI)

Vyuziva se hlavné pro cvic¢eni chlze do strany. Postaveni rukou je stejné jako v chodicim postoji.
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TECHNIKY RUKOU (SON GISOOL)

Techniky rukou maiji velky vyznam pfi utocné i obranné cinnosti. V encyklopedii taekwonda je je-

jich vyznam vice veden k obranné Cinnosti tj. k provadéni bloka.

Zakladni principy:

1. bficho a boky se otaceji ve sméru Utocné ¢i obranné techniky

2. pata zadni nohy se na pocatku techniky zvedne a s jejim vykonanim se pevné opre o zem

3. télo se na pocatku techniky zvedad a s jejim vykondnim se snizi

4. technika musi zacinat protipohybem, aby se ziskala maximalni rychlost (s malymi vyjimkami)

5. béhem vykondvani techniky jsou obé ruce lehce pokréené

UTOCNE TECHNIKY (GONG GYOKGI)
Utok provadime formou tderu pésti, tderu, vpichu, seku, tlaku a Idmani. T¥i z téchto technik - Gder
pésti, uder a vpich - jsou si tak blizké, e je téZko rozlisit, o kterou se jedna. U¢el a metoda kazdé

z nich se vsak lisi.

1. Uder pésti se pouzivd k zplsobeni vnitfniho zranéni, nikoli k povrchovému, rotaci iderové plo-
chy

2. vpich je urcen k profiznuti vitdlniho mista, s mensi rotaci uderové plochy

3. Uder se pouziva ke zni¢eni nebo zlomeni svalu ¢i kosti, s velmi malou rotaci iderové plochy

4. tlaky a ldmani jsou popsany v kapitole sebeobrany

Utoky jsou pojmenovany s pfihlédnutim k pozici tderové plochy, Uhlu, jez svirdme s protivnikem,

metody Utoku a postoji. PFi cviceni samostatné je pozice cile v nasi Urovni.

Zakladni principy:

1. trhnuti boky a bfichem, pomalé na pocatku a rychlé v momenté uderu ¢i bloku. Boky se pred
zaCatkem pohybu vytaci z toho dlvodu, aby se velky bfisni sval, spole¢né se svaly koncetin, na-
jednou soustredil do akce proti cily.

2. kompletni otoceni Uderové plochy (az na nékolik vyjimek) se provadi za Ucelem ziskani plné ak-

celerace
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3. ostrym vydechnutim v momenté uderu zpevnime bticho

4. v momenté dokonceni Uderu stahnout ruku zpét. Tim jsme pfipraveni k dalsi akci a zaroven
znemoznime soupefi nds uchopit

5. Utodici plocha tvofi v momenté uderu s rameny trojuhelnik, pokud je Utok provadén dopredu

6. v priibéhu techniky ¢aste¢né vydechujeme. Cast vzduchu si musime ponechat pro p¥ipadnou

dalsi akci. Jsme-li v bezpedi, mizeme volné dychat.

UTOK DO HORNIHO PASMA (NOPUNDE GONG GYOK)

Pokud je uderova plocha ve vysi nasich o¢i v momenté zdsahu, je to
nazyvano Utokem do horniho pasma. Uderova plocha zasahuje
hrudnik, solar plexus, bficho a jiné vitalni body, coZ zavisi na vysce
protivnika. Bez ohledu na zasahované misto, utok v Urovni oci je

utokem do horniho pasma.

UTOK DO STREDNIHO PASMA (KAUNDE GONG GYOK)
Jestlize je Uderova plocha ve vySce naSich ramen, je to nazyvano

uderem do stfedniho pasma.

UTOK DO SPODNIHO PASMA (NAJUNDE GONG GYOK)
Jestlize je uderova plocha ve vysi naseho pupku, je to nazyvano

utokem do spodniho pasma.

UDEROVE TECHNIKY (JIRUGI)

Je mnoho zpUsobl, jak provést Gder. Zavisi to na uderové plose a pozici protivnika.

UDER PREDNi STRANOU PESTI (AP JOOMUK JIRUGI)
Zakladni principy:
1. v momenté Uderu sevrit pést. Pést musi plsobit jako kladivo a ne jako bavinény mic.

2. udefit od bok{ po co nejkratsi draze s maximalni rychlosti
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. mit uvolnéné paze a ramena pred provedenim pohybu

. druha ruka se vraci (k bok(im) soucasné s tou, kterd utoci
. ihned po provedeni Uderu uvolnit napéti v ruce

. zada jsou v momenté uderu narovnana

. hevytacet ramena v momenté uderu

00 N o U b~ W

. ruka se musi otocit o 180 stupnl, nez zasahne cil (vyvrtkovy efekt). Vyjimku tvofi vertikdlni a

stranové udery.

(o}

. pfi pohybu ruky zpét musi pést smérovat dlani dold, u téla se soucasné s utocici rukou otaci dla-
ni nahoru
10. nohy musi stat celou plochou chodidel na zemi v momenté uderu (pokud neprovadime uder ve

vyskoku)

UDER STEJNOU RUKOU V CHODICiM POSTOJI (GUNNUN SO
BARO JIRUGI)

Uder je provadén na stejné strané, na které je pfedni noha.

UDER OPACNOU RUKOU V CHODICiM POSTOJI (GUNNUN
SO BANDAE JIRUGI)

Uder je provadén na stejné strané, na které je zadni noha.

OBRANNE TECHNIKY (BANG EAU Gl)
Hlavnim cilem taekwonda je sebeobrana. V literarnim vyznamu taekwondo znamena sebeobrana.
Proto se ji studenti u¢i. Aby méla sebeobrana efekt, musi jit ruku v ruce s Gato¢nymi technikami.

Obé tyto slozky musi byt dobre vyvazeny.

OH-JA (300 B.C.) fekl: ,, Nevyhybejme se boji, jsme-li napadeni, neplakejme nad mrtvymi, pokud

se nebranili.”
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Obrana se déli na bloky a uhyby. Bloky je mozno srovnat s umyslnou obranou, zatimco Uhyby s

odloZzenim akce, jak udi vojenska taktika.

Zakladni principy obrany:
1. pti pohybu vpfed nebo pfti Ustupu je télo zpola vytoceno
2. postoj udrZujeme pruzny

3. byt ve stfehu a pti vhodné prilezitosti provést protiutok

BLOKY (MAKGI)
Bloky se lisi podle pozice blokovaci plochy, polohy téla, metody blokovani, typu blokovaci plochy a

ucelu bloku.

Zakladni principy:

1. paZe je pri bloku pokréena v Uhlu 15 - 45 stupn( pokréena. Tak je Uto¢na technika blokovana
Sikmo.

2. blokovaci plocha se nesmi dostat za pozici bloku

3. v momenté bloku se rameno lehce snizi

4. blokovaci plocha se ihned po kontaktu s Utocnou vraci zpét (existuji vyjimky)

5. blokovaci plocha spolu s rameny tvofi trojuhelnik (existuji vyjimky)

BLOK V HORNiM PASMU (NOPUNDE MAKGI)
Jestlize pést ¢i konecky prstli jsou v Urovni nasich oci, pak je to blok do
horniho pasma. Je urcen k odraZeni Utoku vedenému do oblasti krku. |

kdyzZ je utok veden na vybézek Celisti, pozice pésti a prstl se neméni.

BLOK VE STREDNIM PASMU (KAUNDE MAKGI)
Jestlize pést ¢i konecky prstl jsou v Urovni nasich ramen, pak je to blok

do stfedniho pdsma. Je uréen k odrazeni utoku, vedenému do oblasti
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solaru plexus. Vyuzivad vSech postojl a blokovacich ploch, stejné jako predchozi technika, mimo

kyocha sonkal makgi. Pfi téchto blocich hraji vyznamnou roli Uhybné techniky.

BLOK VE SPODNiM PASMU (NAJUNDE MAKGI)

Uéelem techniky je blokovani Utoku na dolni oblast bficha nebo jesté nize.
Blokovaci plocha musi, az na vyjimky, zasahnout Uto¢nou techniku ve stej-
né vysce jako je cil utoku. Blokuje se plochou bakat palmok, sonkal, sonkal

dung, doo palmok, sonbadak, yop bal badak - spodni vnéjsi hrana chodidla.

V TKD se télo déli na tfi linie:

A - stfedni linie (osa téla)

B - linie hrudniku (vertikala hrudniku)

C - predni stranova linie (vertikala ramen)

BLOK VEN (BAKURO MAKGI)
Jestlize blokujeme smérem ven, je to bakuro makgi. Blok do strany yop makgi je soucasti blok

smérem ven. Bloky provadime se ve vSech postojich.

SPODNI BLOK VNEJSIM PREDLOKTIM VEN (BAKAT PALMOK NAJUNDE BAKURO MAKGI)
Pouziva se z postojli gunnun, dwitbal, gojung a niunja, prilezitostné téz annun
a kyocha sogi. Jako blokovaci plocha se uzivd vnéjsi predlokti (bakat palmok).
Blokuje se oblast kotnik(l u kopacich technik a horni strana predlokti, pokud je
utok veden do spodniho pasma. Télo je napul vytoceno kromé annun a kyocha

sogi.

Zakladni principy:
1. vzdalenost mezi predloktim a stehnem je asi
20cm

2. predlokti je se stehnem rovnobéiné

3. loket je ohnut v Uhlu 25 stupnu

4. druha pést je v momenteé bloku u boku
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SPODNI BLOK MALIKOVOU HRANOU VEN (SONKAL NAJUNDE BAKURO MAKGI)

V postojich gunnun, dwitbal, niunja a annun sogi, pfileZitostné téz v kyocha

sogi. Blokuje se vnitfni i vnéjsi kotnik. V pripadé annun a kyocha sogi je blok

veden na oblast Achilovi Slachy.

1. Vzdalenost dlané a vnéjsiho stehna je 15 cm.
2. Loket je ohnuty v Uhlu 15 stupnd ven.
3. Télo je zpola vytoceno.

4. Druhd pést je v momenté bloku u boku.

STREDNI BLOK VNITRNiM PREDLOKTIM STRANOU (AN PALMOK KAUNDE YOP MAKGI)
Télo je v momenté bloku k soupefi napul vytoceno.
Pouziva se ve vSech postojich. Blokovaci plocha je smé-

fovana proti centru nasich ramen (linie C).

Kratky blok je neudcinny, protoZe postrada silu. Blok

mimo protivnika vede k odkryti. Stejnymi zdsadami se

ridi i nizké bloky.
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TECHNIKY NOHOU (BAL GISOOL)

UTOCNE TECHNIKY NOHOU (GONG GYOK Gl)

Tyto techniky jsou rozdéleny na: pribojné (ostré) kopy (cha jirugi), vrazeci (vpichové) kopy (cha

tulgi), pterdzeci kopy (cha busigi), tlacené kopy (noollo chagi), odtlacovaci kopy (cha milgi), pfimé

kopy (jigeau chagi), podrazeci kopy (suroh chagi), nékolikanasobné kopy (yonsok chagi) a kopy ve

vyskoku (twimyo chagi).

Spolecné principy téchto kopu jsou:

1

2.

0o N o v b

. maximalné vyuzit pruznost kolena stojné nohy

kopajici nohu okamZité po kopu stdhnout (s nékolika vyjimkami), tim zabranime zachyceni nohy

souperem a zvysi se pfipravenost pro nasledujici pohyb

. hmota téla by méla byt vedena s kopajici nohou v momenté dotyku s cilem a nasledné se pre-
mistit do stojici nohy

. stojici noha by méla drzet pevny, silny postoj

. jakmile se rozhodneme k provedeni daného kopu, télo musime pfizpUsobit vidi cili

. Vv momenté zdsahu se nesmi otacet stojna noha

. nikdy nezvedat patu stojné nohy v momenté zasahu

. v momenté zasahu musi byt koleno stojné nohy lehce pokréeno pro udrzeni rovnovahy. Vyjimku

tvori tlaceny kop (noollo chagi).

pro uspésny zdsah musime pfipravit spravnou vzdalenost a postaveni téla vici soupefi.

V pripadé, Ze je soupefr pfilis otoceny nebo vzdaleny, musime se pfizpUsobit.

10. aZ na nékolik vyjimek musi kazdy pohyb zacinat zpétnym pohybem k ziskani sily a rychlosti

K

JestliZze je Utocna technika ve vysi nasich oci, nazyvame

ji

technika mUze zasahovat spanek, krk, kréni tepny,

p

n

OP VYSOKY (NOPUNDE CHAGI)

kopem do horniho pasma (kopem vysokym). Uto¢na

odpaii, solar plexus a dalsi tlakové body. Dosah utoc-

é techniky zdaleZi na nasi vySce a vysce soupere.
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KOP STREDNI (KAUNDE CHAGI)
Jestlize je utocnd technika ve vysi nasich ramen, nazy-

vame ji kopem do stfedniho pasma (kopem stfednim).

KOP NizKY (NAJUNDE CHAGI)
Jestlize je Utocna technika v Urovni naseho pupku, na-

zyvame ji kopem do spodniho pasma (kopem nizkym).

PRERAZECI, DRTiCi KOPY (CHA BUSIGI)
Zamér a zplsob provedeni téchto technik je podobny prerazecim technikam rukou. Prerazeci kopy
jsou rozdéleny na: prerdzeci kop vpred (apchagi), prerdzeci kop vzad (dwitchagi), kop obloukovy
(dollyo chagi), pretoceny kop (bituro chagi), zpétny obloukovy kop (bandae dollyo chagi), zpétny
hakovy kop (bandae dollyo goro chagi), vertikalni kop (sewo chagi), kop dolli (naeryo chagi), hro-
tovy kop (gok-kaeng-i chagi), pfimy kop (jigeau chagi), dupnuti, Sldpnuti (cha bapgi) a tlaceny kop

(noollo chagi). Vétsina z vySe uvedenych Utocnych technik zasahuje cil s malou nebo Zadnou rotaci.

PRERAZECI KOP VPRED (APCHA BUSIGI)

Tato technika se pouzivd pro utok na protivnika pred
vami. Cilem jsou: tvar, solar plexus, podbfisek, pohlavni
organy, podpaii a volnd Zebra. Uderovou plochou je
predni ¢ast chodidla, nart, prsty a koleno. Pro nizky a

stfedni kop vyuZivdme jen predni ¢ast chodidla a prsty.

Spolecné principy:

1. stojna noha musi byt uvolnéna v momenté utoku

2. koleno kopajici nohy je vedeno nahoru k naSemu hrudniku a nasledné je noha vedena proti cili.
Toto musi byt zkoordinovano v jednu hladce a rychle probihajici akci.

3. uderova plocha musi zasahovat cil v pfimce
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4. kopajici noha musi byt po kopu ihned stazena zpét a poloZzena na zem nebo ponechdna v napra-
hu

5. pfed provedenim utoku je potfeba spravné vyhodnotit vysku a vzdalenost cile

6. prsty stojné nohy sméruji v momenté zdsahu dopredu

7. stojna noha se nesmi béhem kopu otacet

PRERAZECi KOP VPRED PREDNi CASTi CHODIDLA (AP KUMCHI APCHA BUSIGI)

Cil je variabilni podle vysky a polohy protivnika. Neni doporuceno kopat vyse nez je nds solar ple-

xus. Nohu ohneme v kotniku k sobé a prsty pritdhneme k nartu. Pfedni ¢ast chodidla se pouziva

pro normalni vzdalenost.

OBRANE TECHNIKY NOHOU (BANG EAU Gl)

BLOKY NOHOU (MAKGI)
| kdyZ jsou v taekwondu pro bloky nejvice pouzivany ruce, nemlzZeme zanedbat i urcitou ulohu
nohou. Vyhodou pfi blocich nohou je navaznost bloku a Uto¢né techniky. Bloky nohou délime na
zvedaci (cha olligi), blokovaci obloukové (bandal chagi), vinovité (doro chagi), zastavovaci (cha
momchugi) a hakovité (golcho chagi). Na rozdil od Utocnych technik se nemusi noha nutné stah-

nout zpét bezprostifedné po kopu, s nékolika vyjimkami.

ZVEDACI KOP (CHA OLLIGI)
Tento kop tvofi dvé techniky: kop predni apcha olligi a kop stranovy yopcha olligi. U prvniho z
téchto kopl je vyuzivana predni c¢ast chodidla (apkumchi), u druhého malikovad hrana (balkal).
Hlavnim ucelem téchto technik je blokovat Utoky vedené na stfedni pasmo. Noha provadi blok

obloukovitym zplGsobem. Na zacatku cviceni tyto techniky vyuzivdme jako protahovaci cviky.

25



Vyukova kniha pro zacatec¢niky v taekwondu ITF (10. kup)

PREDNi ZVEDACi KOP (APCHA OLLIGI)

Timto kopem zvedame predlokti utodici ruky
a holen utocici nohy protivnika. Koleno kopa-
jici nohy nesmi byt pfilis pokréené. V postoji
gunnun sogi se této techniky vyuziva k prota-

Zeni nohy.

STRANOVY ZVEDACI KOP (YOPCHA OLLIGI)
Tato technika mulze byt také vyuZita pro prizvednuti utocici ruky nebo
nohy. Télo v pocatku techniky drzime naptl otocené k protivnikovi. V

postojich gunnun sogi, annun sogi a sasun sogi mizZzeme tuto techniku

vyuZzit k protazeni nohy.
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CHUZE (OMGYO DIDIGY)

Chazi pouzivdame na pokryti velké vzdalenosti a délime ji na chizi vpred, dozadu a stranou. Chlize
je dale rozdélena na jednokrokovy, dvoukrokovy a tfikrokovy pohyb s tim, Ze se mlze provadét v

nékolika variacich: pohyb po pfimce, vnitfnim obloukem, vnéjsim obloukem a klikatou chdzi.

Zakladni principy:

1. télo musi byt pfi chlzi dopfedu a dozadu napul otoceno k protivnikovi (existuji vyjimky)

2. télo je obvykle otocené bokem pfi pohybu stranou

3. koleno stojné nohy musi byt béhem pohybu uvolnéné a pruzné

4. noha by se méla pohybovat rovhomérné asi 1 cm nad zemi

5. noha by neméla byt tazena nebo by neméla byt pfilis zvednuta pfi pohybu. Neplati pfi doporu-
¢eni instruktorem.

6. obé nohy jsou béhem pohybu lehce pokréené

JEDNOKROKOVY POHYB (ILBO OMGYO DIDIGI)
Tato technika je jednou z nejpouzivanéjsich v Taekwon-do a mliZze se pouzi-
vat ve vSech postojich. Pamatujme si, Ze mlZeme téz libovolné prechazet v

jednokrokovém pohybu z jednoho postoje do jiného.

Funkce kolen:

Pro hladky pribéh pohybu musi byt stojnd noha dostatecné pruzna. Jinak
muze dojit ke ztraté dynamické stability a obtiznému provedeni techniky.
Proto mékké nebo silné provedeni techniky zavisi na koleni stojné nohy a

pruzné koleno je klicem k provedeni spravné techniky.

V chlzi mazZe koleno vytvofit rozdilné pohyby. Mezi nimi se v taekwondu

pouZziva pouze pohyb ,A”.

Moiné pohyby v chizi.

A - vInovity pohyb 2N LT N
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(Yulson) Mirné pokréeni asi 30°

B - horizontdlni pohyb

(Soopyongson)

Extrémni pokréeni o 90°

C - zubovity pohyb /\/\/\

(Topnal son)

Propnuti na 180°

A.
Tim, Ze ohneme lehce koleno stojné nohy,
stane se ndm tato noha pruznéjsi a vytvori

nam lepsi podminky pro pohyb a rychlost.

Pohyb v chodicim postoji (gunnun sogi).

Pohyb v L — postoji (niunja sogi).

Pohyb v sedicim postoji (annun sogi).
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B.

Télo nejen ztraci stabilitu, ale nemGze ani
vytvofit dostateCnou silu pro techniku,
protoze je koleno pfi pohybu pfilis pokr-

cené.

Pohyb v chodicim postoji (gunnun sogi).

C.
V pfipadé, Ze mdme koleno pfi pohybu
vzpfimené, nemlzeme dodat potrebnou

dynamiénost a rychlost do pohybu.

Pohyb v chodicim postoji (gunnun sogi).

CHUZE PO VNITRNiM OBLOUKU

Pfi této metodé musi noha, nez dosdhne misto urceni, projit stfedovou ¢arou Sirky postoje.

B e O

Vyhody:

1. koleno stojné nohy zac¢ina svou funkei a ky€elni i bidni svaly jsou pfipraveny pro pohyb. Uto¢né
a obrané techniky zacinaji zaroven s pohybem kycle a bficha.

2. pti polovi¢nim vytocenim vici soupefi jsme vice kryti proti Utoku soupere. Pohyb je proveden
rychle a hladce diky uvolnénosti téla a stabilité.

3. pokud udrZime stabilni postoj, ky€elni a bfisni svaly mohou vytvofit maximalni silu pro techniku
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Stranovy blok je proveden logicky a celé télo je chranéno blokovaci technikou. Stejné principy plati

i pfi pohybu v postojich niunja, dwitbal, gojung a nachuo sogi.

¢ v
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CHUZE PO PRIME LINCE

Nevyhody:
1. télo je pfi pohybu nechranéné a student nemuze pouzit
kycelni a bfisni svaly pro pohyb '

2. v této pozici je velmi obtizné vytvorit maximalni silu, pro-

toze koleno stojici nohy je nepouzitelné. Predlokti jsou J
zkfizena v ose téla a student se tak nachazi v nevyhodné |
pozici pro vytvoreni bloku.

3. abychom neztratili stabilitu, musime prfed¢asné polozit

nohu na zem a tim vytvorime kratky a Siroky postoj. Vétsi ‘

e
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pravdépodobnost, Ze se toto stane, je pfi chlzi dozadu. NemUzeme vytvorfit dynamickou ani
statickou rovnovahu.
Uder je netcinny pro malo sily. Blok je prodlouzen do strany a télo se vi&i protivnikovi nachazi v

plném postaveni misto polovi¢niho.

KLIKATY POHYB

V tomto pohybu se noha prinozZi k druhé dfive, neZ se dostane na misto q
urceni.
)
{ i
Nevyhody:
\l 1. plné postaveni vici protivnikovi nam neumozni pouzit
|
/ 3
7 ’ kycCle a bficha pro rychly pohyb. v
lL// Qi‘\
¢ 2. noha ma sklon pohybovat se uhlopfi¢cné misto pohybu
\
\
. do-
A
) predu. To muizZe zavinit vytvoreni Sirsiho posto-
je a naslednou ztratu sily v technice. I\t
/
7
v
To plati i pro bloky. -
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CHUZE VNEJSIM OBLOUKEM

Této metody chlze se pouziva velmi zfidka s vyjimkou chize v dwitbal sogi.

Nevyhody:
1. zvlasté pri chizi dozadu mGzeme vytvorit kratky a Uzky postoj

2. ani jedna Uto¢nd a obrannd technika se nepohybuje ve stejném sméru jako kycle a bficho

Vyznamné:

Z predchazejicich ukazek mlzete vidét Gzké spojeni mezi pohybem nohy a pohybem téla v chizi.
Pohyb vnitfnim obloukem pfipomina vinovity pohyb téla, chlize po pfimce pfipomina horizontalni

pohyb a chize klikata pfipomina zubovity pohyb téla.
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OTOCENI (DOLGI)

Tato technika je rozdélena na otoCeni na misté, otoceni s krokem, otoceni s dvojitym krokem atd.

Zakladni principy:

1. Plochou, na které se otacime, je predni ¢ast chodidla (apkumchi).

2. Nezvedat patu pfi otaceni vice, nez je potreba.

3. Smér, do kterého se budeme otacet, musi byt mozny pro tuto techniku.

4. Koleno stojici nohy je béhem pohybu mirné pokrceno.

OTOCENI NA MISTE (GUJARI DOLGI)
Ulelem této techniky je otocit t&lo smérem k protivnikovi, ktery pfichazi zezadu a je provedena ve
tfech metoddach. Ty jsou provadény hlavné v postojich gunnun, niunja a dwitbal sogi, nékdy téz v

gojung a nachuo sogi.
Na obrazcich je ukdzka druhé metody

DRUHA METODA
Béhem této techniky jedna noha zlstava na misté a druha
se pretaci do postoje. Otoceni mizZeme provést pohybem

pfedni nebo zadni nohy.

Vyhody a nevyhody:

1. postoje je dosazeno jednim pohybem

2. zaroven s otocenim lze provést Utoény i obranny pohyb
3. otoceni je provedeno jednim pohybem

4. nelze udrzet osu pohybu

5. noha provadi dlouhy pohyb
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SOUBOJ (MATSOGI)

Souboj je fyzicka aplikace utocnych a obrannych technik, ziskanych v sestavach a zakladnich cvice-
nich, proti momentalné pohybujicimu se Uto¢nikovi nebo Utocnikdim v rozmanitych situacich.

Je to Uvaha, trénink oci, ¢teni souperovych technik, taktik, manévr( a ndznak(, otuzovani a vyvinu-
ti itocnych a obrannych ploch, zkouska obratnosti a schopnosti ucit se jiné pohyby, které se nedaji
ziskat ze sestav nebo zakladnich cviceni.

Pro vétsinu studentl je trénink zakladnich cvi¢enich a sestav nepfili§ zdbavnou formou tréninku.
Tim, Ze je do tréninku zaveden souboj, stava se trénink pro mnohé zajimavéjsi, nebot zde mohou
redlné aplikovat naucené dovednosti.

Jestlize vSak Zak nema spravné naucené zakladni techniky a pohyby, hrozi nebezpeci, Ze si vyvine
Spatné navyky pfi cvi¢eni, kterym se da Spatné odvyknout pti dalSim pokracovani v tréninku. Proto
by méli Zaci pfi nacviku zakladnich cvicenich a sestavach vytrvat, neZ zaradi souboje do tréninko-

vého procesu.

Zakladni informace:

1. souboj zacind na lince AB tvaremi k sobé

2. utok je veden pravou rukou nebo nohou a obrana levou rukou nebo nohou. Obracené jen v ma-
lo vyjimkach. Studenti se musi umét pohybovat na obé strany.

3. vSechny kopy jsou vedeny technicky a uvazené
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SYSTEM SOUBOJU (MATSOGI GOOSONG)

Souboje jsou rozdéleny do natizeného, polovolného, volného, modelu s kopacimi technikami a

narizeného volného souboje s nasledujicimi kategoriemi.

Souboj (Matsogi) —— nafizeny 3 krokovy sam
-—Ive dvojici

2 krokovy

1 krokovy

- polovolny

volny 1:1

jiné kombinace

— modelovy s kopacimi technikami

— modelovy

— nafizeny volny 1:1
1:2
1:3avice

ROZDELENi SOUBOJU DLE TECHNICKYCH STUPNU
Nasledujici ¢lenéni je ukazka vhodného rozdéleni souboji v zavislosti na technickém stupni stu-

denta.

10. kup 3 krokovy souboj - sam
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9. kup3 krokovy souboj

8. kup3 krokovy souboj

7. kup3 krokovy souboj, 2 krokovy souboj
6. kup2 krokovy souboj, 1 krokovy souboj
5. kup1 krokovy souboj, polovolny souboj
4. kuppolovolny souboj,  volny souboj

3. kuppolovolny souboj,  volny souboj

2. kupvolny souboj, sebeobrana

1. kupvolny souboj, sebeobrana

Volny souboj 1 : 2 a vice, modelovy s kopacimi technikami a modelovy souboj by méli spise prakti-

kovat drzitelé cernych paska.

USPORADANI SOUBOJU (YAKSOK MATSOGI)
Nazvy souboji jsou prezentovany tak, aby studenti predem jasné urcili model, predpokladané va-
riace, pocet krok( a ddle si mohli urcit vysi utoku a Uuto¢né nebo obranné plochy, které pouziji.
Variace soubojll predvedené v této kapitole, slouzi pouze jako navod pro cvi¢eni. BEhem nacviku
souboju si studenti mohou vytvofit jiné logické variace v zavislosti na rliznych individudlnich situa-

cich.

Zakladni principy:

1. oba cviéenci (X a Y) stoji na vzdalenost postoje (ktery bude vyuzit k itoku), méreno z vnéjsi stra-
ny obrancovi nohy, tvaremi k sobé

. pred a po kazdém cviceni se Uklonem pozdravi

. po cely ¢as jsou cvicenci soustfedéni a se divaji do oci soupere

. cviCenci stfidavé provadi utoky a obrany (v nejvice pfipadech)

v b~ W N

. blok musi byt proveden technicky spravnou blokovaci plochou
pred dopadem utocné techniky na vitalni bod
6. obrance musi ustoupit na takovou vzdalenost, aby mohl pro-

vést protiutok v jednom pohybu

7. protiutok musi byt proveden okamzité po posledni obranné technice

8. pouzivame jen takové techniky, které zndme ze sestav nebo zakladnich cvi¢eni
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9. procvi¢ujeme stejnomérné pravou i levou rukou nebo nohou utok i obranu

10. protiutok musi byt proveden v jednom c¢ase

TRIKROKOVY SOUBOJ (SAMBO MATSOGI)
Je to prvni zakladni souboj, ktery se cvi¢i mezi zacatecniky, obvykle od 9. do 6. kupu. V tomto sou-
boji se poprvé seznamujeme s pouZitim obranné a Gtoéné techniky. Uder pouzivdme na stfedni a
horni pasmo, kop vedeme proti nizkému terci, pri chlizi dopredu nebo dozadu. To jsou dvé metody

pouZzivané v praxi. Oznacujeme je jako prvni a druhou cestu (nebo jedno a dvoucestny souboj).

1. jednocestny (Han Chok): utok je veden pfi chlizi dopredu a obrana pfi chiizi dozadu
2. dvoucestny (Yang Chok): utok i obrana jsou vedeny pfi chiizi dopfedu i dozadu

Obé metody mohou byt cviceny samostatné i ve dvojici.

RozliSujeme nasledujici souboje, pfi kterych je tfeba provadét logické ttoky a obrany ve sprav-

nych postojich a postaveni:

1. souboj, pfi kterém jsou utoénik i obrance stejné vysoci

2. souboj, kde vyska studentl neni stejna. Vyssi student provadi kratsi postoj napf. L-postoj (niunja
sogi), nizsi student provadi chodici postoj (gunnun sogi).

3. souboj, kde vyskovy rozdil je znaény. Studenti musi provadét souboj samostatné.

Trikrokovy souboj vtomto dokumentu ukazuje pouze stfedni Utoky a obrany s vyjimkou aplikaci

nizkého kopu a zvedaciho bloku, které jsou nutné k zakladnimu opakovani.

HLAVNi DIAGRAM (BANG HYANG PYO)

C
Cviceni je provadéno za predpokladu, Ze cvic¢enci (X a Y)
stoji na lince AB tvaremi k sobé. X a Y udrzuji mezi se- A B
bou takovou vzdalenost, aby mohli spravné technicky
provadét vsechny druhy utok( a obran ve spravnych
postojich. D

CHODICi POSTOJ, STREDNi UTOK A OBRANA (GUNNUN SO KAUNDE JIRUGI - MAKGI)
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Nejcastéji prekryva atocnikova noha z poloviny nebo ¢tvrtiny obrancovu nohu zvnéjsku, nebo ze-

vnitr.

Stredni uder.

Stredni blok.

kou nohy.

predni nohu na
pul nohu soupete.

bodu zasahu.

e

Blok je spravné prove-
deny, piekryvali noha
utoénika z poloviny
nohy obrance.

Spatng, obrance se
musi naklonit, aby
mohl blokovat
utocici ruku.

SPRAVNE POSTAVENiI NOHOU A PRAKTICKE UKAZKY (X a Y)

| l
|
0 | 0 o 10 o 10 o 19
| | A) d A= |
|
| | |
| ‘ !
' [
: s ' | '
P LS| | T ol e i
Ptedni ¢ast pésti Stejné jako pfi Bod zasahu Spatng, musime se Spatn, pii sprav-
je zaroven se uderu je ptedni spravné atakuje- piedklonit, aby- ném provedeni
Spickou nohy. Cast pésti se §pic- me, mame-li chom dosahli techniky nedosah-

neme na soupere.

Spatng, pii sprav-
ném postoji obrance
nedosahne blokem
na utocici ruku sou-
pefe.

V trikrokovém souboji ma spravné postaveni nohou vici soupefi dllezity a zakladni vyznam. Déle

je dulezité vidy provadét spravny postoj s presnym uUtokem a obranou.

NiZe je zobrazeno rlizné postaveni nohy pti pohybu v tfikrokovém souboji.
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CHODICi POSTOJ (GUNNUN SOGI)
Uto¢nikova noha jde pfi prvnim a tfetim kroku ven a p¥i druhém kroku dovnitf.

Pfipravny postoj se provadi pohy-

bem pravé nohy dozadu do chodi-
ciho postoje gunnun sogi

s provedenim spodniho bloku ba-

kat palmok najunde bakuro makgi.

Zaroven s technikou provedeme

vykrik (JA), ktery ma upozornit

obrance na vasi pfipravenost.

ol - & - ~
T ~ LS~
1. krok 2. krok 3. krok

Spravna chize.

1. krok 2. krok 3. krok

Spatné, Utoénikova noha jde vidy ven, vedle nohy obrance. Tim se jeho postoj za¢ne rozsifovat.

Spatné, postoj Utoénika se stane
prilis uzky, protoze poklada chodi-

dla jen dovnitf.

1. krok 2. krok 3. krok
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APLIKACE V TRIKROKOVEM SOUBOJI

BEZ SPOLECNIKA

JEDNOCESTNY SOUBOJ (HAN CHOK)

Na zacatku stoji student v postoji Charyot sogi.

1. Poruc¢ime pfipravu 3 krokového souboje: ,, Sambo matsogi junbi “.

Student provede posunutim pravé nohy dozadu pfipravny chodici postoj spolecné s nizkym blo-

kem (gunnun sogi bakat palmok najunde bakuro makgi) za pfipravného signalniho vykfiku ,, Ja “.

2. Porucime start: ,, Si jak “ (si zak).

a) student provede Uto¢nou techniku pohybem pravé nohy dopfedu do chodiciho postoje a pravou
rukou provede stfedni uder (gunnun so kaunde baro jirugi)

b) student provede dalsi itocnou techniku pohybem levé nohy dopredu a provedenim stfedniho
uderu levou rukou (gunnun so kaunde baro jirugi)

c) student opakuje bod a)

d) student stazenim predni nohy dozadu vytvofi pfipravny postoj (narani so junbi sogi)

e) student provede obrannou techniku pohybem pravé nohy dozadu do chodiciho postoje a levou
rukou provede stfedni blok (gunnun so an palmok kaunde yop makgi)

f) student provede dalsi obrannou techniku pohybem levé nohy dozadu do chodiciho postoje a
pravou rukou provede stfedni blok (gunnun so an palmok kaunde yop makgi)

g) student opakuje bod e) a po bloku ve stejném postoji provede student stfedni protiuder prove-

deny pravou rukou (gunnun so kaunde bandae jirugi) spolecné se signalnim vykrikem ,Ja“

3. Porucime stop:,, Gumahn “ a nahlasime ,Baro“ a ,,Sjot”
Studen pfisuneme pravou nohu dopfedu do rovnobézného pripravného postoje (narani so junbi

sogi) a nasledné se uvolni pohybem rukou za zada.
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TECHNICKA SESTAVA (SAJU JIRUGI a SAJU MAKGI)

Obé sestavy nas uci stfidat utocné, nebo obranné techniky. Pro zkousky na 9. kup jsou pevné sta-
novené kombinace. Pro trénink mliZeme vyuZzit i jiné kombinace na zakladé dalSich naucenych
technik. Sestavy provadime ze zakladniho pfipravného postoje (narani so junbi sogi) nejdfive po-
hybem pravé nohy a otdcenim se doleva. Po vykonani spravného poctu technik se stahneme do
pripravného postoje (narani so junbi sogi) a zacheme provadét stejny pocet technik i pohybem

levé nohy a otacenim se doprava. Sestavu mizeme zacinat pohybem dopredu i dozadu

Pravidlo:
1. pti pohybu nohy dopredu jdeme pfimym smérem

2. pfi pohybu nohy dozadu ménime smér

SAJU JIRUGI
V prvni sestavé stfidame stiedni uder (kaunde jirugi) a nizky blok predloktim (bakat palmok najun-
de bakuro makgi) v chodicim postoji (gunnun sogi). Prvni techniku za¢indme pohybem dopredu

pravou nohou s provedenim stfedniho Uderu pravou rukou. Druhou techniku provedeme pohy-
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bem doleva. Nejdfive stdhneme predni pravou nohu k sobé a vytvofime spravny ndprah na nizky
blok. Nohu nepokladame na zem. Otoéenim vlevo a posunutim pravé nohy dozadu vytvorime nizky
blok v chodicim postoji. Opakujeme prvni techniku pohybem dopredu. Pokracujeme dalSim blo-
kem s otoCenim se na dalsi stranu. Provedeme stfidavé 7 technik pohybem pravé nohy. Stdhneme
pravou nohu do pripravného postoje (narani so junbi sogi). Vykoname dalSich 7 technik druhou

nohou opacénym smérem. Prvni techniku musime vidy provést pohybem vpred.
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SAJU MAKGI
V druhé sestaveé stridame stredni blok (an palmok kaunde yop makgi) a nizky blok malikovou hra-
nou (sonkal najunde bakuro makgi) v chodicim postoji (gunnun sogi). Prvni techniku zac¢iname po-
hybem dozadu pravou nohou s provedenim nizkého bloku malikovou hranou. Druhou techniku
provedeme pohybem dopredu a provedenim stfedniho bloku. Pohyb pro nasledujici techniku je
stejny jako u Saju jirugi. Nejdfive stahneme predni pravou nohu k sobé a vytvofime spravny na-
prah na nizky blok. Nohu nepoklddame na zem. Otoéenim vlevo a posunutim pravé nohy dozadu
vytvorime nizky blok v chodicim postoji. Opakujeme druhou techniku pohybem dopredu. Pokracu-
jeme dalSim blokem s otocenim se na dalsi stranu. Provedeme stfidavé 8 technik pohybem pravé

nohy. Stdhneme pravou nohu do pfipravného postoje (narani so junbi sogi). Vykondme dalSich 8

technik druhou nohou opacnym smérem. Prvni techniku musime vidy provést pohybem dozadu.
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