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Co je Taekwon-Do
» Je to korejské uméni sebeobrany.

Z jakych korejskych slov se sklada nazev umeéni sebeobrany Taekwon-Do

> tae znamena noha ( technika nohou) ;"
» kwon znamena ruka ( technika ruky )
»> do znamena cestu nebo také filosofie Zivota.... 'Q

X

» Poprvé pfedstaveno 11. dubna 1955, zakladatelem Taekwon-Do je General Choi Hong
Hi

Kdy bylo poprvé predstaveno ( zalozeno ) a kym

Kolik ma Taekwon-Do technik?
» Taekwon-Do ma 3200 pfesné popsanych technik

Zasady Taekwon-Do

» Zdvofilost (YeUi)

> Cestnost ( Yom Chi)

» Vytrvalost (In Nae)

» Sebeovladani ( Guk Gi)

» Nezkrotny duch ( Baekjul Boolgool )

Slib Taekwon-Do

Budu dodrzovat zasady Taekwon-Do
Nikdy nezneuziji Taeckwon-Do

Budu si vazit mistra a vysSich

Budu stat na strané spravedIinosti
Budu stavét lepsi a mirovéjsi svét

VVVYVYYV
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Technicka teorie — tzn. Miry, uhly, vzdalenosti technik a jejich vyznam

Narani Sogi

> Sitka postoje - na $itku ramen, méfi se od malikovych hran
» Malikoveé hrany — smérfuji dopredu
» Nohy jsou napnuté

Sirka ramen
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Co znamena Chon - Ji

» Chon-Ji je nazev prvni sestavy, ktery znamena zemé a nebe (zemi symbolizuje
prvni ¢ast tulu a nebe druhd) je to orientalni pfedstava o zrozeni svéta a zacatku
lidské historie. Chon-Ji ma 19. pohybu.

Vyznam barev pasku

» Bila barva, kterou nosi zacatecnici, symbolizuje Cistotu a nezkuSenost
(nenaplnénost znalosti Taekwon-Do)

> Zluta predstavuje zemi, do které bylo zasazeno seminko uéeni Taekwon-Do

» Z néj vyroste rostlina se zelenymi listky, coZ znaci prvni pokroky v u€eni Taekwon-
Do

» Modra znamena nebe, smér vyvoje a rlst znalosti Taekwon-Do.

> Cervena barva je pak vystrahou - Zak uz toho zna dost, aby mohl byt nebezpeény,
ale muze ublizit i sdm sobé

» Pasky mistrovskych stupnil jsou ¢erné, Cerna je kralovska barva, opak bilé,
predstavuje schopnost uméni bojovat i v temnoté strachu

> Bila prazdnota , Cistota

> Zluta barva seminka

> Zelena prvni listky

» Modra barva nebe

> Cervena pozor nebezpedi - drzitel tohoto pasku miize byt nebezpeény pro
okoli, ale i sam sobé

> Cerna symbolizuje naplnénost, opak bilé

Jak se vaze pasek

RREK ¥
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Kompozice Taekwon-Do

» Kibon Ryonsup  Zakladni cviceni
> Dallyon Trénink

> Tul Sestavy

» Matsogi Sparring

» Hosin-Sool Sebeobrana

Vyznam barvy Doboku a jeho symboly
> Bila barva doboku symbolizuje Cistotu

Znaky TKD ITF ze vSech étyrech stran
Umoznuji vzdy poznat Taekwon-Distu

Vpredu na levé strané na prsou je kulaty znak

obsahuje nazev mezinarodni federace TKD, pést jako symbol bojovych uméni,
poledniky symbolizujici svét a tvar Jing a Jang - symbolizuji protiklady a pfipomina
krunyr Zelvy a symbolizuje dlouhovékost Taekwon-Do

U nového znaku - je pést barevna jako symbol bojovych uméni v olympijskych barvach,
zkratka ITF a napis mezinarodni federace Taekwon-Do v anglickém jazyce

Na zadech - je napis Taekwon-Do v korejskych znacich a je zobrazen jako motiv - strom
Zivota

Na pravé a levé nohavici - jsou napisy ITF v latince
Jiné znaky - Na Doboku jsou povoleny dopliiky v podobé znaku klubu a asociace. Cleni

SirSiho vybéru narodni reprezentace mohou nosit statni viajku a napis Czech na zadech
nad paskem

Nt i
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Co znamena Dan - Gun a kolik ma pohybu

» Dan Gun je pojmenovan po svatém Dan Gunovi, legendarnim zakladateli Koreje,
ktery Zil v roce 2333 pied nasim letopoctem.

» Dan Gun ma 21. pohybl

Vyznam Sambom Matsogi

» Béhem cvi€eni se student u€i spravnou vzdalenost pro vSechny procvi¢ované
techniky

Kolik je Tult

> 24
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Technicka teorie — tzn. Miry, Uhly, vzdalenosti technik a jejich vyznam
Gunnun Sogi

» Délka postoje - 1,5 Sifrky ramen, méfi se od palce predni nohy, po palec zadni nohy
> Sitka postoje - $itka ramen, méfi se od stfed( chodidel

» Predni noha pokréena — koleno nad patou

» Zadni noha — napnuta, chodidlo nato¢eno o 25°

» Rozlozeni vahy - 50% / 50% (obé& nohy jsou stejné zatizené)

Sirka ramen

?

23]

Niunja Sogi i

» Délka postoje - 1,5 Sifky ramen, méfi se od malikové hrany chodidla zadni nohy,
k palci pfedni nohy

> Sitka postoje — pii pohledu zpfedu musi byt mezera mezi palcem pfeni nohy a patou
zadni nohy cca 2 cm

» Predni noha pokréena — koleno nad patou

» Zadni noha — pokrcena, koleno nad Spickou

» Rozlozeni vahy - 70% na zadni noze a 30% na pfedni, (vaha pfevazuje na zadni
noze)

> £ca2cm

Ar A
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Annun Sogi

> Sitka postoje - 1,5 $itky ramen méfi se od vnitni strany chodidel
» Rozlozeni vahy 50% / 50%, poloha téla je vzdy jen bo¢ni
» Malikové hrany — sméfuji doprfedu

-l
Py

Sifka ramen a p0
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Co znamena Do - San a kolik ma pohybu

» Do-San byl pseudonym korejského vlastence Ahn Chang-Ho (1876-1938).
» 24 pohybu predstavuje jeho cely Zivot, ktery vénoval podpore vzdélani v Koreji a
protijaponskému osvobozeneckému hnuti za nezavislost

Teorie sily
» Sila v technikach Taekwon-Do, vznika nasobenim hmotnosti a zrychleni ( F=m * a)
7 zasad pro techniku

» Jasné porozumét ucelu a vyznamu techniky.

» Vybrat pfiméreny ( spravnou uderovou plochu ) utok proti kazdému zivotné
dilezitému mistu.

» Znat spravny uhel a vzdalenost techniky.

» Béhem pohybu mit lehce pokréené lokty a kolena.

» Kazdy pohyb zacit zpétnym pohybem, nebo protipohybem, az na nékolik vyjimek.

» Pruznym pohybem kolen vykonavat sinusovou vinu.

» Vydech, pohled a pohyb rukou a nohou kon¢i v jeden okamzik. (,,vSe konci v jeden
okamzik*)

Vyznam Ibo Matsogi

» Ma za ukol naucit kombinace technik na rlznou vzdalenost ( napf. kombinovani
nohou a rukou )

Vitalni body na téle

Horni pasmo:
» Hrtan ( ohryzek ), brada, kofen nosu, o€i, spanek, stfedni ucho, kréni tepna, zatylek,
licni kost trojklanny nerv, horni Celist, dolni Celist, hrdelni jamka, vnéjSi zvukovod.

Stredni pasmo:
> Kili¢ni kost, plexus solaris ( trojuhelnik ), volna zebra, ledviny, bederni patef, srdce.

Spodni pasmo:
> Podbfisek, slabiny, genitalie, koleno zpfedu a ze strany, nartové kustky, kotnik,
Achillova Slacha, stehenni tepna.
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Co znamena Won - Hyo a kolik ma pohybt

» Tul nese jméno vyznamného mnicha, jez roku 686 po Kristu zaved| a Sifil budhismus
v Koreji za vlady dynastie Silla. Ma 28 pohybu

Dalsi prvky tréninku TKD - mimo cvi€ebni hodiny - dallyon

» Studium a poznavani historie
» Cestovani a turistika

» Otuzovani

» Vzdélavani

» Verejné prospésna Cinnost
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Technicka teorie — dalSi postoje
Gojung Sogi

» Délka postoje - 1,5 Sifky ramen, méfi se od palcové hrany chodidla zadni nohy,
k palci pfedni nohy.

> Sitka postoje — pfi pohledu zpfedu musi byt mezera mezi palcem pieni nohy a patou
zadni nohy cca 2 cm

» Predni noha pokréena — koleno nad patou

» Zadni noha — pokréena, chodidlo nad Spickou

» RozloZeni vahy - 50% / 50% (obé nohy jsou stejné zatiZzené)

_)_ eCCa 2cm

¢

[Nd & Uswed eslIs

Kyocha Sogi ;

> Sitka i délka postoje viz obrazek

» Stojna noha — koleno nad Spickou

» Druha noha — opira se pouze predni ¢asti chodidla, vyto¢ena ve sméru chlize 15°
» Rozlozeni vahy — 100% cela vaha na jedné noze

0900

O,
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Moa Sogi

» RozlozZeni vahy — je na obou chodidlech rovhomérny, nohy jsou napnuté a chodidla
se dotykaji jak patami tak hranou palct

Goobooryo Junby Sogi A

» Rozlozeni vahy — postoj je na jedné noze, koleno nad Spickou a druha noha pokrcena
chodidlo cca 2cm od kolene, plocha chodidla svisle natoCena ke kolenu, palcova
hrana chodidla vodorovné
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Co znamena Yul - Gok a kolik ma pohybu

> Yul-Gok byl pseudonym velkého filosofa a u¢ence Yil (1536-1584), pfezdivaného téz
"Konfucius Koreje".

> 38 pohybu v tomto vzoru symbolizuje jeho rodisté na 38. rovnobézce a diagram tulu
znamena znak ucenec ve starém korejském pismu (zvaném Hanja - pouzivaném do
patnactého stoleti)

Sportovni kategorie

» Tul ( vzor, sestavy )

» Matsogi ( zapas )

> Wirok ( test sily )

» T-ki ( Specialni techniky )

» Moobum matsogi ( Tradi¢ni - domluveny sparring )

Mezinarodni Instruktofi a trenéfi v CNUT - ITF
Mez. Instruktor — Saboom
Zastupce mez. Instruktora - BooSaboom

» Mezinarodni instruktor Viktor Stein IV. Dan.
» Mezinarodni instruktor Kamil Kolofik V. Dan

Asistenti trenéra

» Drzitelé minimalné modrého pasku - ktefi jsou zastupci trenéra v oddilech a Skolach,
ktere si trenér sam urci a jsou povéreni vypomahanim pfi tréninku, prfipadné mohou
kratkodobé zastupovat trenéra pfi vedeni tréninku podle pfipravy, kterou trenér
sestavi

Zastupce mezinarodniho instruktora
» Drzitel prvniho az tfetiho Danu — kterého si instruktor sam urc¢i a jsou povéreni

vypomahanim pfi tréninku, pfipadné mohou kratkodobé zastupovat trenéra pfi vedeni
tréninku podle pfipravy, kterou trenér sestavi.



4 4

DTAZKY KE ZKOUSKAM \ tc
r =4 4l ‘/‘ - . I
4 RUP =

INTERNATIONAL TAEKWON-DO FEDERATION

Druhy pohybu

Normalni ( Normal motion):
kazdy pohyb je vykonavan samostatné, mezi jednotlivymi technikami je mala pauza,
kazda technika ma samostatny nadech a vydech.

Pohyb 1 . Pauza

Pokracovaci pohyb ( Continuous motion ):

Oba pohyby jsou vykonavany s normalni sinusovou vinou, mezi pohyby neni pauza,
druhy pohyb potfebuje samostatnou pfipravu ( napfah ), kazdy pohyb ma samostatny
vydech — mezi obéma vydechy neni pauza ( na jeden nadech )

Pohyb 1 .~ Pohyb 2 . Pauza
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Druhy pohybu

Rychly pohyb ( Fast motion ):

Prvni technika je vykonavana s kompletni sinusovou vinou. Druhy pohyb je vykonavan
bez uvolnéni a je zde pouze sinusova vina nahoru a dolu. Mezi technikami neni pauza.
Zde je moznost pokracovat pfimo z pozice prvniho pohybu ( techniky) bez zvlastni
pfipravy. Kazda technika ma vlastni nadech i vydech.

Pohyb 1 Pohyb 2 Pauza

Spojeny pohyb ( Connecting motion ):

Oba pohyby jsou vykonavany v jedné sinusové viné, prvni pohyb je vykonavan v pohybu
vzhuru a je dokoncen v nejvy8Sim bodé sinusové viny. Druhy pohyb je vykonavan v
pohybu dolt bezprostfedné po prvni technice. Mezi pohyby neni pauza. Prvni

pohyb musi byt vykonavan v ,normalnim“ rytmu po pfedchozi technice, druhy pohyb je
vykonavan bez samostatné ( dodatecné ) pfipravy

Dalsi pohyby: POhyb 1 POhYb 2 Pauza

* Posun

» Skluz

* Let

» Skok

* Dupaci krok

» Pfirozeny

* Postupné navazujici
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Historie TKD v Ceské republice

Taekwon-Do ITF se na uzemi Ceské republiky objevilo poprvé na jare roku 1987 v
Ceskych Budéjovicich, kdy reprezentanti z byvalé Jugoslavie, mistr Zoran Samsa, Toni
Nobilo a Emin Durakovi¢ pfedvedli ukazky Taekwon-Do na exhibi¢nim turné a otevreli
tak cestu k pfijezdu korejskych mistrQ.

V roce 1987 pfijel do CR mistr Hwang Ho Yong a druhy mistr Yun Nam Gyu pfijel v roce
1989. Z jejich prvnich Zzak( se stali prvni trenéfi a zakladatelé oddild kol v CR.

Prvni 8kola zaregistrovana u nas byl SK Pedagog v Ceskych Budé&jovicich 11.5.1987 a
prvnimi trenéry byli p. Miroslav Galba¢ a p. Petr Vacha.

V roce 1992 poprvé vyjel tym Ceské reprezentace na mistrovstvi svéta.

Jako prvni asociace byl zaloZzen Cesky svaz Taekwon-Do a v roce 2003 byla zaloZena
Ceska narodni unie Taekwon-Do ITF, ktera je zastiténa AETF a ITF, dohled nad vyukou
maji technické komise AETF a ITF v zastoupeni mezinarodnich instruktord CNUT, ktefi
jsou dale fizeni technickou komisi CNUT.
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Co je Joong - Gun a kolik ma pohybui

» Tul je pojmenovan po vlastenci Ahn-Joong-Gunovi (1878-1910), ktery zavrazdil Hiro-
Bumi-Itoa prvniho japonského federalniho guvernéra Koreje, coz byl muz hrajici
hlavni roli pfi japonsko - korejském sjednoceni

» 32 pohybu symbolizuje vék mladého hrdiny, jez zahynul ve vézeni Lio-Shang roku
1910

Pravidla pro vyuku dle legislativy ITF
kdo smi vyu€ovat nové techniky do jakého pasku

> |. Dan do 4 Kupu

> |l. Dan do 2 Kupu

»> lll. Dan do I. Danu

> IV. Dan do lll. Danu

» V. Dando IV. Danu

» VI. Dan do V. Danu

» Mistfi VII. VIII. Dan a Velmistfi IX. Dan vyucuji celou koncepci Taekwon-Do

Kdo smi povysovat do jakého pasku

mezinarodni instruktor IV. Dan do Il. Danu

mezinarodni instruktor V. Dan do Il. Danu

mezinarodni instruktor VI. Dan do Ill. Danu

mistr VIII. Dan do IV. Danu

velmistr IX. Dan do VII. Danu

na VIll. a na IX. Dan jsou mistfi a velmistfi povySovani komisi slozenou z deviti
mistrd a velmistra kterou urcuje technicka komise ITF

VVVYVYVVY
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Nachuo Sogi

» Délka postoje - 1,5 Sifky ramen, méfi se od paty pfedni nohy, po palec zadni nohy
> Sitka postoje - $itka ramen, méfi se od stfedu chodidel

» Predni noha pokréena — koleno nad patou

» Zadni noha — napnuta, chodidlo nato€eno o 25°

» Rozlozeni vahy - 50% / 50% (obé nohy jsou stejné zatizené)

< Sitka ramen

=

USweT exy]

25°

=

;

> Délka postoje - 1 Sitka ramen, méfi se od Spi¢ky pfedni nohy, po malikovou hranu
zadni nohy.

> Sitka postoje - stfed chodidla pfedni nohy pred stfedem zadni nohy.

» Zadni noha — koleno nad Spic¢kou.

» Predni noha - jen SpiCkou polozena, pata je pfirozené zvednuta.

» Rozlozeni vahy - 100% na zadni noze.

Dwitbal Sogi

irka ramen

>N
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Co znamena Toi - Gye a kolik ma pohybi

» Toi-Gye byl pseudonym uc€ence Yi-Hwang-a (16. stoleti), Sifitele neokonfucionismu.

» 37 pohybu této sestavy se vztahuje k jeho rodisti na 37° zemépisné Sitky, diagram
tulu znamena ucenec

Podminky pro asistenty, trenéry, instruktory a mez. Instruktory

> Jsou dany legislativou CNUT, ktera v tomto vychazi z legislativy ITF a vyuduje se na
trénincich a na seminarich

Struktura organizace v Taekwon-Do - ITF

WItF

INTERNATIONAL TAEKWON-DO FEDERATION
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Co znamena Hwa - Rang a kolik ma pohybi

» Je pojmenovan po skupiné mladych bojovniki Hwarang, ktera vznikla v dynastii Silla
zaCatkem 7. stol.

» 29 pohybu se vztahuje k 29. péchotni divizi takzvané ,,péstni“, kde se Taekwon-Do
rozvinulo do zralosti

Soojik Sogi

> Sitka postoje — $picka predni nohy je pfed patou pfedni nohy, palce jsou vytodeny 15°
dovnitf

» Délka postoje — Sifka ramen, méfi se od palcové hrany chodidla zadni nohy, k palci
predni nohy.

» Rozlozeni vahy - 60% zadni / 40% pfedni el

. A o
> Nohy jsou napnuté CIC) p
©
K
©
Y4
=
>N
L
Sa Sun Sogi .."

> Sitka postoje - 1,5 $itky ramen méFi se od vnitfni strany chodidel
» Délka postoje — SpiCka zadni nohy je na urovni paty pfedni nohy
» Rozlozeni vahy 50% / 50%, poloha téla je vzdy jen bo¢ni

» Malikoveé hrany — smérfuji dopfedu

- Sitka ramen a puJ.
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Co je to sebeobrana ?

Za obranu se povazuje odrazeni utoku protivnika, ktery je v pfevaze. Jde o reakci na
utok, ktery se jiz rozviji, zapodal a dale trva. Ugelem obrany je zpGsobit protivnikovi
ztraty, udrzet si dulezity prostor, Setfit Cas, sily a prostfedky a tim si vytvofit vyhodné
podminky pro pfechod do protiutoku.

Kazdy utok, nebo protiutok, ktery provedl obrance proti uto¢nikovi, je mozno povazovat
za sebeobranu. Pojem sebeobrana pfedstavuje klasickou formu kontaktniho boje téla na
télo, ktery je znam jiz od starovéku.

V prabéhu staleti se modifikovala do rdznych forem, které se motivovaly snahou o
zachranu vlastniho Zivota. Prvni pisemné zpravy o sebeobrané jsou z 3. tisicileti pred
nasim letopocCtem. Dale jsou datovany zpravy o indickém mnichovi Bodhidramovi, ktery
v &inském klastefe Saolin-su $ifil systém boje beze zbran&. Z tohoto systému se
vyvinulo kung-fu. Toto uméni se dale Sifilo

po uzemi Asie a postupné vznikalo korejské Hwarangdo, japonské Dziu-dziutsu a
Kendo. Zakladni prvky z téchto zplsobu sebeobrany se dale promitly do karate a
dalSich uméni sebeobrany.
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Zakladni pravni znalosti s ohledem na sebeobranu
Trestni zakonik €.40/2009 Sb, ve znéni pozdéjSich pfedpisu.

§ 29 — Nutna obrana

(1) Cin jinak trestny, kterym nékdo odvraci nebezpeéi pfimo hrozici zajmu
chranéného trestnim zakonem, neni trestnym ¢inem.

(2) Nejde o nutnou obranu, byla-li obrana zcela zjevné nepfimérena zptisobu
utoku.

PFiklad: Pokud nékomu zpUsobim napf. zlomeninu ruky, vystavuji se trestnimu stihani
pro ublizeni na zdravi

Pokud nékomu zlomim ruku, kdyZ mé napadl noZzem, jedna se o nutnou obranu a
nedopustil jsem se trestného Cinu. Pficemz utok nemusel ani zapocit, ale staci
bezprostfedni hrozba utoku.

Bezprostfedni hrozba utoku spociva v tom, Ze si uto¢nik pfipravuje zbran, nebo z jeho
chovani je naprosto ziejmé, Ze utok bezprostiedné zapocne.

Nutnou obranou mizu zpusobit i vétsi Skodu nez ktera mi hrozi.

Napt. Utoénik mé napadne s tim, Ze mé& chce oloupit a ja mu zpGsobim zlomeninu. |

v tomto pfipadé jsem v pravu a nedopustil jsem se zadného trestného €inu. Nebo mu pfi
obrané zni€im véc (ne umysiné) mobil, hodinky, odév a pod. ve vétSi hodnoté nez je ta o
kterou mé chtél oloupit. V tomto pfipadé se také jedna o moji beztrestnost.

Nepfimérenost

Priklad: Zlodéj mi krade na zahradé jablka, v tomto pfipadé je zcela nepfimérené proti
nému pouzit zbran. Nebo jsem napaden osobou, ktera je zjevné slabsi a neozbrojena,
nebo se pouze chce zmocnit mé véci mensi hodnoty napliujici vysi Skody prestupku.
Polamani koncetin, nebo jiné vétsi ublizeni na zdravi je nepfiméfené a obrance se
vystavuje moznosti trestniho stihani pro ublizeni na zdravi.

Toto jsou pouze znalosti zakladniho minima trestniho zakona. Jsou urCeny hlavné pro
zaky do 15 let véku. Podrobnéjsi znalosti pro starsi zaky jsou doplfikem dalSich
nadstavbovych lekcich v ramci tréninku, nebo v samostatnych uc€ebnich hodinach a
seminafich.
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