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1 UVOD

Taekwon-Do je relativné znamy sport. Setkat se s nim mizeme i na olympijsky hrach. Co ovSem neni vétsiné
lidem znamo je, Ze se jedna o jednu ze dvou federaci. Populace, ktera se nesetkala s timto odvétvim nebo problematikou
blize, si pedstavi Tackwon-Do jako jednotny sport. OvSem cast, se kterou se mizeme setkat na olympijsky hrach je
federace WTF (World Tackwon-Do Federation), druha federace — ITF (International Tackwon-Do Federation neni v
povédomi bézné populace znama.

S timto uzce souvisi i divod zvoleni mé bakalafské prace prave s timto tématem. WTF ma diky svému
roz$iteni po svété (144 zemi a 30 mil. cvi¢encti) mnoho publikaci s podrobnym zpracovanim. Tackwon-Do provozuji,
proto bych kromé¢ tréninku v ramci sebezdokonalovani rada vyuzila i piirucky. Zde se nachazi problematika. Publikace
pro Taekwon-Do ITF takika nejsou. Na internetovych zdrojich se daji nalézt popisy technik, jsou to ovSem vétSinou
prace samotnych sportovnich klubt, knizni podobu bychom marn¢ hledali. Proto jsem se rozhodla vytvofit pfiruc¢ku s
fotodokumentaci pro tuly Dan-gun a Do-san. Tyto dva tuly jsem zvolila proto, Ze jsem je v nedavné dob¢ plnila u
zkousek. Pro spravné provedeni byla potieba tréninku a pro mé konkrétn€ i domaci piipravy. Jak jiz bylo feceno, s
knizni podobou pfirucky jsem se nesetkala a pracovat jsem mohla pouze za pfistupu k internetu. Tento problém byl

zaroveil muj podnét rozpracovat vyse jmenované tuly do tisténé verze.
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2.1 CIL PRACE

»  Cilem bakalafské prace je sestaveni kinogramu tulti Dan-gun a Do-san v tackwondu ITF.

2.2 UKOLY PRACE

e Sbér a zpracovani informaci k teoretické ¢asti
*  Zajisténi technického vybaveni, figurantli a mista foceni
*  Nafoceni fotografii pro fotodokumentaci

*  Sestaveni a uprava kinogrami jednotlivych tult



3 METODIKA PRACE
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Jako problém z vlastni zkuSenosti definuji nedostata¢né mnozstvi tisténych zdroja pro tackwondo
ITF. Proto jsem vybrala mezi védeckymi metodami obsahovou analyzu literatury a elektronickych zdroju.
Analyzovala jsem dostupné a ziskané informace, vytvofila z nich teoretickou ¢ast. Hlavnim zdrojem byl
autor Zdenko Kraj¢ovi¢ a jeho kniha Taekwondo 1. Dal§im autorem byl Kyong Myong Lee s knihou
Prtivodce sportem tackwondo. Diky rozdilnosti informovanosti o federacich tackwonda jsem pouzila i
elektronické zdroje , coz byly pfedevsim internetové stranky rtiznych bojovych klubt. Déle jsem utiibila
vlastni poznatky a poznamky od ostatnich ¢lenti Tackwon-Do Club Narama Plzen. Pomoci syntézy a
tviir¢icho mysleni jsem dané informace utfidila do celku a vytvofila teoretickou ¢ast., véetné popist

jednotlivych technik.

Teoreticka ¢ast zacind seznamenim s tackwondem a kon¢i konkrétnimi uzitymi technikami v tulech

Dan-gun a Do-san.

Praktickou ¢ast zahrnuji pfesné vySe jmenované tuly. Teoretické poznatky byly sepsany, nasledovala
fotodokumentace. Prvotnim bodem bylo sehnéni fotografa a figuranti. Clenové Taekwon-Do Club Narama
Plzen poskytli technické prostiedky, figuranty a zazemi pro foceni. Klicové momenty byly nafoceny jako

detaily nebo rozfazované. Pro pfipadnou korekci byl foceni pfitomen i trenér.

Naésledovala tiprava fotografii do ucelené¢ho konceptu. Fotografie byly posloupné uspotadany,
popsany a pro metodu nazorné ukazky byla zobrazena i aplikace techniky na protivnika. Dal§im bodem bylo

vytvoreni diagrami, kde jsou znazornény pozice pti provadéni urcitych technik.
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4.1 TAEKWONDO UVODEM

., Taekwondo je tradicni korejské bojové umeni a moderni bojovy sport praktikovany uz po celém
svéte."! Podstatou je sloZeni 3 slov: TAE - kopy, skoky, pferazeni nohou
KWON - udery, pferazeni rukou

DO - cesta, uéeni, zasada

Jedné se neozbrojenou obranu, tzn. vyhybani se ¢i zachyceni utoku rukama nebo nohama.
,,Vsechny pohyby v taekwondo v zdsadé prameni z lidského pudu sebezdchovy a potieby sebeobrany."
Nedilnou soucasti i je rychly protiutok, jak napsal K. M.LEE: ,, p7i tackwondo se koncetiny méni na ,,zbrane"
"3 Tato véta vystihuje silu a podobu ttoku.

Taekwondo (dale jen TKD) se sklada z téchto slozek: zakladni pohyby, vzory (tuly), nacvik boje

(matsogi), sebeobrana (hosinsool) a trénink (dalyon).

4.2 HISTORIE

TKD se mize pysnit bohatou historii, sahajici az do staroveku. Primitivni formy tohoto sportu
vznikly jako obrana pted divou zvéfi a nepfateli. Nasledovalo zdokonalovani po nékolik stoleti, az si ziskalo i
vojensky charakter. TKD se té&Silo oblibenosti u kralti i prostého lidu. General Choi Hong-hi v 50. letech 20.

stoleti utfidil znalosti a vetejnosti pfedstavil tackwondo v dne$ni zndmé podobé.

4.3 MYSLENI TKD

Piimo nazev ,,tackwondo" ndm napovida svoji ¢asti ,,do" Ze se jedna i o duchovni cestu. TKD
pomaha mj. pfi zbavovani se napéti, uci nas volit spravné cesty, utfidit potfeby, rozvijet vili, charakter,

moralni kulturu a mnoho dalsich vlastnosti ¢loveka. Ovliviiuje tedy celou psychickou stranku jedince.

V ramci tréninku budujeme 5 zasad TKD: Zdvortilost, ¢estnost, vytrvalost, sebeovladani a

nezkrotného ducha.

Zdenko Krajcovic ve své knize napsal: ,, Taekwondo miizeme tedy definovat jako filozoficko-fyzicko-
dusSevni aktivitu, prostFednictvim které miize cvicenec dosahnout nejvyssi urovné sjednoceni téla, mysli a

ducha. ‘4

KRAJCOVIC, Z., Tackwondo 1. Co je to tackwondo?, str. 10. Bratislava: Cad Press, 2004
LEE, K.M., Priivodce sportem taekwondo. Vnitini hodnota tackwondo, str. 10. Ceské Budgjovice: Kopp, 2005

B I S

LEE, K.M., Priivodce sportem tackwondo. Sportovni hodnota taekwondo, str. 11. Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005
KRAJCOVIC, Z., Taekwondo 1. Co je to tackwondo?, str. 10. Bratislava: Cad Press, 2004
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4.4 ORGANIZACE TKD

Taekwon-Do je v povédomi lidi znamé. Setkat se s nim mtizeme i na olympijskych hrach. Poprvé
jsme ho mohli spattit na OH v Soulu, roku 1988, kde spolu s judem tvofili do¢asné nebo ukazkové sporty.
Clive Gifford piSe ve své knize: ,,Olympijskym medailovym sportem se stalo roku 2000, kdy obohatilo hry
Jednak o vichvatnou smés piivabu a hbitosti, jednak o vybusnou stlu.*> Problematikou oviem je, ze TKD ma

dv¢ federace. WTF, tedy World tackwondo federation a ITF, rozumime Internation tackwondo federation. Z

olympijskych her zname prave odvétvi WTF, ITF neni u populace tolik znamé. A jaké jsou mezi nimi

rozdily?

Zakladnim rozdilem je rozdéleni bojového sportu a uméni. Pravé WTF se pysni pojmenovanim

bojovy sport, kdezto ITF zndme jako druh bojového uméni. Tackwon-Do se kviili neshodam ve vedeni

pozdé&ji rozdélilo na dvé federace WTF a ITF:,, V roce 1971 Jihokorejské vlada zamitla Choitiv® pozadavek,

aby mohl vyucovat Tackwon-do v Severni Korei, a tak general Choi odesel do exilu v Kanad¢. Nasledné

Jihokorejska vlada zalozila World Tackwondo Federation (WTF, Svétova federacew Taekwondo).

w7

Tyto dvé federace se lisi v mnoha ohledech. Rozdily jsou v soutézich, ochrannych pomtckach a

zakazanych, respektive povolenych technikach, sestavach aj. Kromé téchto znaméjsich federaci se miizeme

setkat napftiklad i s federacemi Freedom Taekwon-Do a Global Taekwon-Do.

ITF INTERNATIONAL TAEKWONDO FEDERATION

zalozena: 11. dubna 1955

zakladatel: general Choi Hong-Hi

sidlo: Videni

CR: 1987

CR zakladatel: ing. Ladislav Burian

zajimavost: 3200 pohybi (200 kopt, 2000 technik rukama,zbylé: skoky a postoje)
WTF WORLD TAEKWONDO FEDERATION

zalozena: 28. kvétna 1973

zakladatel: -

sidlo: Soul

CR: 1992

CR zakladatel: ~ Jan Malcharek

zajimavost: Plnokontaktni bojovy sport, ktery ma nejdokonalejsi a nejucinnéjsi techniky kopt a

nejpropracovanéjsi systém steppingu.

5 GIFFORD, C. Olympijské hry od Atén 1896 k Aténdm 2004. Judo a tackwondo, str. 55. Havli¢kdv Brod: Fragment, 2004

6
7

Wikipedia [online]

Choi Hong-Hi (zakladatel tackwonda)

URL: <http:/cs.wikipedia.org/wiki/Choi_Hong_Hi> .[cit.2012-03-12]
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SETIKETAV TKD

Etiketa a pravidla jsou nedilnou soucasti TKD. Disciplina, zdvofilost a respekt jsou zakladnymi
moralnimi hodnotami, jez se v TKD upiednostiiuji, protoze jsou v dne$nim svété vice nez potiebné.
Prvnim stéZejnim bodem je pozdrav. Jak pozdrav pii vchéazeni a opousténi télocvicny (vzdy Celem), tak
pozdraveni trenéra pti zacatku i ukonceni tréninku. Korejsky pozdrav kyongle se sklada se zdvou slov:

kyong: ucta
le: zdvorilost, etiketa "

Na zacatku tréninku nositel nejvyssiho pasku (od trenéra) veli povel ,,charyot sabom nim ke
kyongle", nacez se Zaci ukloni, tedy pozdravi.

Dalsim dalezitym bodem je trénink jako takovy. Zacina nastupem (vpiedu nejvyssi pasky),
pozdravem trenéra a slibem TKD, jenz zni: Budu dodrzovat zasady tackwondo.

Budu respektovat instruktora a sonbe.
Nikdy taekwondo nezneuziji.

Budu zastancem svobody a spravedInosti.
Budu vytvaret mirovejsi svet.

Po zahajeni tréninkové jednotky nasleduje rozehtati, dikkladna rozcvicka a nasledné zdokonalovani
technik a zvySovani fyzické kondice. Ukonceni probiha opétovnym nastupem, shrnutim, uvédomeénim si, co

zdokonalit a pozdravem.

5.1 POZDRAV (KJONGLE)

Jak jiz bylo feceno, pozdrav je nedilnou soucasti tréninku. Vzdavame jim tictu vys$simu technickému stupni,
trenérovi, mistrovi aj. Zdraveni probiha ale i pfi cviceni ve dvojicich a zapasech. Zdraveni zacina a ukoncuje
trénink. Na zacatku tréninku nositel nejvyssiho pasku (od trenéra) veli povel ,,charyot sabom nim ke
kyongle" (v ptekladu ,,poklona panu mistrovi"), nacez se zaci ukloni a vyslovi ,, tackwon" . Vychdzime z

pifipravného postoje ,,Charyot Sogi".

5.2 POCITANI
Béhem cviceni se pouziva pocitani do deseti. Jedna se o korejské ¢islovky:
1 - Hana /hana/ 6 -Yosot7 - /josot/
2 -Dool /tul/ 7 - Ilgob /ilgop/
3 -Set /set/ 8 - Yodul /jodul/
4 - Net /net/ 9 - Ahop /ahop/
5 — Dasot /tasot/ 10 - Yol /jol/

8 LEE, K.M., Privodce sportem taeckwondo. Kyongle (pozdrav), str. 24. Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005
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5.3 DYCHANI PRI PROVADENI TECHNIK

Dychani je dilezitou soucasti provadéni technik. Tento ikon nam mize pomahat korigovat spravné
dychani, ale hlavné by tim mélo dojit ke zpevnéni téla, cemuz vydech pravé napomaha. Nadech a naprah se
provadi soubézné, taktéz je to i u vydechu, ktery zaroven s technikou konéi. Pii vydechu vznika sykavy zvuk.
Pro zvyseni efektivity nasleduje kratké zadrzeni dechu, jez ma vysvétleni: ,, Vydech snizuje vnitini odpor a

propiijcuje télu vétsi ohebnost, zatimco zadrzeni dechu terpve doda videru plnou uicinnost."®

5.4 UBOR (DOBOK)

Uborem na TKD rozumime ,,dobok”’, jez se moc neli$i od ostatnich tradi¢nich
korejskych odévi. Bliz§i mtize byt termin ,,kimono’” jeZ vypada obdobné. Cvicebni ubor
se sklada z kalhot, horni ¢asti a pasku. Ptivodné se skladala jedna polovina horni ¢asti
tiboru pes druhou. Nyni se setkavame s tvarem ,,puloveru’”. Ubor je bily, limce a pasky
se mohou lisit barvami. Zalezi na zakovské ¢i mistrovské trovni cvicence:

10.- 1. kup bily dobok

L. - III. dan bily dobok s ¢ernym lemem na spodku horni ¢asti odévu

IV. - IX. dan bily dobok s Cernymi lemy

Mlustrace 1: Dobo

Ubor by nemél brénit, ani omezovat v pohybu, mé&l by byt dostate¢n& volny. Velikost horni &asti by

m¢éla sahat po zapésti a kalhoty po kotniky. Soucasti je i péce o néj a upravenost.

5.5 PASKY (TTI)

K rozeznani a uréeni technického stupné slouzi pasky. Stupné rozliSujeme zakovské, jez se
oznacuji ,.kupy’” a mistrovské, znamé jako ,,dany”’. Nejnizsi je pasek bily, tj. 10. kup. Majitel 9. kupu si
pridava zluty, Smm Siroky prouzek, ktery si nasije 5 cm od konce bilého pasku. Tento princip se opakuje, lisi
se pouze barvy prouzku a opaskd.

Nejvyssim technickym stupném je 9. dan, cvi¢enec ma Cerny pasek s fimskou éislici vyznacujici
devitku. Devét dand proto, Ze v orientu je vazené ¢islo 3 a to je zde hned tiikrat.

(Vazani pasku viz.: Piiloha ¢.3)

9 LEE, K.M., Priivodce sportem taekwondo. Dychani a ,ki", str. 20. Ceské Bud&jovice: Kopp, 2005
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6 TECHNICKE STUPNE

Pravidelny trénink je zakladem zdokonalovani. ZvySuje se nejen fyzicka kondice, hbitost, postich a
pohyblivost, ale i rovnovaha ducha a téla. Dulezitymi pojmy jsou zde mj. soustfedénost a sebediveéra.
Sebediivéra ma tvoftit predpoklad dvéma cilim TKD - tedy skromnosti a toleranci.

Soustiedéni se vyuzije pii zvladani pfedepsanych sestav, zapasu a prerazeni. Béhem tréninku se
zdokonaluji fyzické dovednosti a psychicka stranka. Jestlize dovednosti odpovidaji trovni, jez se ma
dosahnout, jde cvicenec ke zkouskam, kde sviij um predvadi. Je-li ohodnocen uréitym poctem bodt, dosahuje

vys$si urovng, tedy vyssiho zakovského (mistrovského) stupneé.

Zdkovsky stuper Pdasek Vyznam

10. kup bily pasek symbolizuje prazdnotu a Cistotu

9. kup bily pasek se zlutym pruhem -

8. kup zluty pasek barva zemé, zasazené seminko uceni
7. kup zluty pasek se zelenym pruhem -

6. kup zeleny pasek znaci prvni listky

5. kup zeleny pasek s modrym pruhem -

4. kup modry pasek modra barva znaci nebe a smér rastu
3. kup modry pasek s ¢ervenym pruhem -

2. kup Cerveny pasek cervena = nebezpecnost

1. kup cerveny pasek s cernym pruhem -

Mistrovsky stupen
L - IX. dan erny pasek s uréitou f{mskou ¢&islici opak bilé

Tabulka 1: Zéakovské a mistrovské stupné

Pestoze se 1. - IX. dan oznacuji za mistrovské stupné, titul mistra nalezi VII. a VIII. Danu, majitel

IX. Danu se miiZze py$nit titulem velmistra.

6.1 POZADAVKY PRO TECHNICKE STUPNE

Zkousky v TKD ITF se konaji zhruba jednou za ptl roku, z&visi ov§em na pfipravenosti cvicencu.
Proto se v n¢kterych klubech délaji jeste tzv. Prezkouseni. Ke zkouskdm se chodi dosahovat vyssiho
technického stupné pii perfektnim provedeni urcenych tuld, znalosti uto¢nych a obrannych technik, pozd¢ji

bojii a pferazeni. Naroky se tedy zvySuji spolu s rostoucim technickym stupném.

13
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Tabulka 2: Pozadavky pro technické stupné

PoZadavky pro mistrovské stupné:

Matsogi
10. kup - - -
9. kup | Saju Jirugji, Saju Makgi - -
8. kup Saju Makgi, Chon-Ji Sambo Matsogi (bez partnera) -
7. kup Chon-Ji, Dan-Gun Sambo Matsogi -
6. kup Dan-Gun, Do-San Sambo Matsogi -
5. kup Do-San, Won-Hyo Sambo Matsogi, Ibo Matsogi -
4. kup Won-Hyo, Yul-Gok Ibo Matsogi, Ilbo Matsogi Ap Chagi

) ) Sonkal Taerigi, Yop Chagi
3. kup Yul-Gok, Joon-Gun [lbo Matsogi, Pan-Jayu Matsogi
(Balkal)
2. kup Joon-Gun, Toi-Gye Pan Jayu, Jayu Ap Joomuk, Yop Chagi
] Dung Joomuk, Twimyo Yop
1. kup Toi Gye, Hwa-Rang Ilbo, Jayu
Chagi

Zkousky na mistrovské stupné obsahuji kromé tuld, matsogi a wiruyoku jeste tukgi a teorii.

Podle Danu je uzptisoben obsah téchto slozek. Teoreticka ¢ast se sklada z Gstni zkousky. Dle obtiznosti

technik miizeme najit i rozdily v pozadavcich u miza a Zen. S rostoucimi pozadavky roste i ¢as na ptipravu,

napf. u 3. danu trva piiprava 3 roky.
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7 TULY

Tulem rozumime technickou sestavu, slozenou z ptesnych, po sobé provedenych technik. Pocty a
techniky jsou rtizné. Obtiznost a mnozstvi se samoziejmé zvysuje spolu s Grovni technického stupné.
PomysIné cvicenec miize bojovat hned s nékolika protivniky. Technické sestavy jsou uc¢innou ptipravou pro
boj, jejich uziti (uzptisobené druhu bojového umeéni) i v ostatnich bojovych sportech je tomu ditkazem.

Cviceni tull si zaklada na presnosti. Jednim ze znakl spravného provedeni je, ze tul by mél za¢inat i
koncit na stejném misté. AZ po spravném provedeni lze zaéit s dalsim. Techniky by mé¢ly provadény na obé
koncetiny, realné, rytmicky a dalezité je znat Gcel. Rychlost a napéti se 1isi, proto je potfeba postupovat podle
instrukei. Perfektné zvladnuty tul je pak zkouskou (nebo jeji souéasti) pro postup v trovni, tedy vysSimu

pasku.
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7 TULY

Pocet
Vyznam, pojmenovani
technik
Chon-ji 19
stvofeni svéta, nebe-zem
Dan-gun 21 )
svaty Dan-Gun, zakladatel Koreje
Do-san 24 )
pseudonym Ahn-Chang-Hoa, korejsky vlastenec
Won-hyo 28
mnich, Sifitel budhismu
Yul-gok 38 ) ) )
pseudonym filozofa a uc¢ence Yil, ~'korejsky Konfucius’”
Joong-gun 32
vlastenec, hrdina
Toi-gye 37
Sifitel neokonfucionismu
Hwa-rang 29 )
Skola mladych bojovniku, zalozena v 7. stoleti
Choong-moo 30 ) ] ]
pseudonym admirala Yi Soon-Sin-a
Kwang-gae 39
19. kral Kwang-Gae-Toh-Wang
Po-eun 36 pseudonym basnika Chong-Mong-Chua
Ga-baek 44 vyznamny general
Eui-am 40 pseudonym Son-Byong Hia, viidce hnuti za nezavislost
Choong-jang 52 )
pseudonym generala Kim Duk Ryanga
Juche 45 )
fil. myslenka, ¢lovék vladne vSemu a o v§em rozhoduje
Sam-il 33 o ) ]
33 vlastenct bojujicich za nezavislost Koreje
Yoo-sin 68

general Kim Yoo Sin, 68 = 668 pt.n.l. - sjednoceni Koreje
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7 TULY

Choi-yong 46
general Choi Yong, min. pfedseda, velitel ozbrojenych sil
Yon-gae 49
general Yong Gae Somoon
Ul-ji 42
general Ul Ji Moon Dok
Moon-moo 61
Cest 30. krali dynastie Silla
So-san 72 ) )
pseudonym mnicha Choi Hyong Unga (vék 72)
Se-jong 24 ) )
nejvetsi kral Se Jong, 24 = pocet znakt korejské abecedy
Tong-il 56
sjednoceni Koreje, diagram symbolizuje jednotnou rasu

Tabulka 3: Tuly
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8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

8.1 PASMA A LINIE TELA

llustrace 2: Pasma a linie téla

VERTIKALN{ LINIE

Vertikalni rozd€leni t€la se déli na linie A, B, C.

Stiedova linie ( A) prochazi stfedem téla.

Pomyslnym stfedem prsniho svalu prochazi polovicni linie ( B).
Bocni linie ( C) prochazi ramenem.

HORIZONTALNI LINIE

Linii rozliSujeme i horizotalni. Rozdélena je na horni, stfedni a spodni pasmo.

Hornim pasmem rozumime hlavu a krk, stitedni pasmo je od kli¢ni kosti po pupik a spodni pasmo vede od
pupiku po chodidla.

POLOHY TELA

Télo mize zaujimat rzné polohy. Rozlisujeme tii zakladni. Otevienou polohu téla nazyvame ,,on mom",

polouzavfenou ,,pan mom" a pod pojmem ,,yop mom" rozumime polohu bo¢ni.
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8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

8.2 POSTOJE (SOGI)

,,Riizné postoje tvori zaklad vsech technik v taekwondo. Pokud se provadéji spravné, zajistuji v

vvvvvv

obecné a pri tackwondo zviasté."”

V TKD ITF vyuzivame zhruba 800 postoju a skokii. MiiZzeme fici, ze postoj tvoti zaklad techniky, dilezité
jsou ovSem i pfechody, pfi niz se nasSe t¢lo mirné€ zveda a s technikou opét klesa do stabilniho postoje. V

tulech Dan-gun a Do-san vyuzijeme tyto:

CHARYOT SOGI

postoj s otevienymi chodidly; pfipravny postoj

uplatnéni: priprava, soustfedéni a pozdrav

délka: -

Sirka: -

popis: paty se navzajem dotykaji a chodidla sviraji thel 45°

télo aramena:  smér dopfedu

vaha: na ob€ nohy rovnhomérné

[N
llustrace 3: Charyot sogi

NARANI SOGI (JUNBI-SOGI)

otevieny paralelni postoj

uplatnéni: vychozi postoj pro nacvik uderd, sestav a fizenych boji
délka: -
Sirka: vnitini hrany — jedna stopa

vnéjsi hrany — Sife ramen
popis: chodidla jsou rovnobézné
télo a ramena:  smér doptedu

vaha: na ob¢ nohy rovnomérné T
llustrace 4: Narani sogi

10 | EE, K.M., Priivodce sportem taekwondo. Sogi (postoje) str. 25. Ceské Budgjovice: Kopp, 2005
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8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

GUNNUN SOGI

kracejici postoj
uplatnéni:

délka:

Sitka:

popis:

télo a ramena:

vaha:

NIUNJA SOGI
L — postoj
uplatnéni:

délka:

Sitka:

popis:

télo a ramena:

vaha:

ANNUN SOGI
sedaci postoj
uplatnéni:
deélka:

Sirka:

popis:

véaha:

prechazeni
1,5 sife ramen (od konce prsti predni nohy ke konctim
prst nohy zadni),

§ife ramen

zadni noha je napnuta, pfedni mirné pokréena, koleno je

nad patou, pfedni noha smétuje rovné vpred, zadni je Tustrace S: Gunmun sogi
mirné vytoc¢ena ven v thlu 25°
smér dopiedu

na ob¢ nohy rovhomeérné

na 1,5 $ife ramen (od konce prsti predni nohy k vnéjsi
hrané chodidla zadni nohy)

ob¢ chodidla mohou byt vto¢ena 15°dovnitf

zadni noha vice pokr€ena, aby piedni strana kolena
sméfovala k prstﬁm Hlustrace 6: Niunja ogi N

mirné natoceni bokem doptedu

rozlozena nerovnomérné, zadni noha zaujima 70 % hmotnosti, piedni 30 %

na 1,5 §ife ramen (od vnitinich stran chodidel)
chodidla jsou rovnobézné, prsty smétuji doptedu,
kolena jsou mirné pokréena, jejich piedni strana
presahuje pfes prsty

na ob¢ nohy rovnomé&rné

llustrace 7: Annun sogi
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8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

8.3 ZAKLADNI UTOCNE A BLOKOVACI PLOCHY

PALMOK
Predevsim blokovaci plocha, tedy predlokti.

AP JOOMUK
Nejcastéji se setkame s derem predni ¢asti pésti, kdy klouby ukazovaku a prostiedniku tvoii uderovou
plochu. Vyuziva se pro svoji velkou silovou vlastnost i pro pterazeni, dilezité je mit pést pevné sevienou,

prsty jsou skrcené, palec je vné pésti.

DUNG JOOMUK
U pésti miizeme vyuzit i jeji zadni ¢ast, kdy je tderovou plochou horni ¢asti kloubu ukazovaku a

prostiedniku, slouzi ndm predevsim k seku.

SONKUT
Z koneckt ukazovacku, prostiedniku a prsteniku udélame jednu rovinu, aby zadny z nich neptesahoval.

Docilime tim pokréenim prstti. Tato zpevnéna ,,rovina’” nam tvoii iderovu plochu pro seky.

SONKAL
Jedna se o uder i blok malikovou hranou dlané. Ruka je zpevéna (zpévnéni umocnime pokréenim palce),

prsty u sebe.

APKUMCHI
Bftisko chodidla vyuzivame jako tderovou, malokdy blokovaci plochu. DiileZité je pouZit pouze biisko,

prsty ,,natdhnout,, vzhliru.

8.4 UTOCNE TECHNIKY UZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

8.4.1 UTOCNE TECHNIKY RUKOU

Utoéné techniky rukou maji své zakladni principy. Utoéné technika za¢ina naptahem, t&lo i paze
jsou uvolnéné. Na zacatku pohybu je té€lo mirn€ zdvizené, jakmile kles4, je zaroven technika provedena.
Techniky se provadéji s rotaci uderové plochy. Dillezitym bodem je i napiah (viz. kapitola 5.5 Blokovaci
techniky) Zpevnéni ve chvili zasahu docilime vydechem a stahnutim bficha, pomaha nam i postoj, ramena a

prace bokt. Kromée uder (JIRUGI) mame vpichy (TULGI) a seky (TAERIGI).
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8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

8.4.2 KOPY (CHAGI)

Ve vyse jmenovanych tulech se setkame pouze s jedingym kopem - Apcha busigi, v piekladu
$vihovy kop vpred. Zasahujeme biiskem chodidla protivnika stojiciho pfed nami. Je to kop zacinajici
zdvizenim kolena, tedy napiahem a rychlym svihnutim piedkoleni vpted. Poté se noha opét stahne a jde do

stabilniho postoje. Kopat se da ze zadni i pfedni nohy.

llustrace 8: Naprah na Apcha busigi

llustrace 9: Aplikace Apcha busigi

8.5 BLOKOVACI TECHNIKY (MAKGI)

Bloky tvofi nedilnou soucast tohoto bojového uméni. Jsou zdkladem k sebeobrané. V trénincich se
uci technika a jeji vyuziti. Zdonaluje se sila a rychlost provedeni, aby byla tato ¢innost zautomatizovana a
mohl se k ni ptidat rychly protiatok. Bloky jsou rozmanité ve vybéru, i ptesto je dilezité zvolit spravny a v

zapase ho pfizplsobit dynamice soupefe (nemusi byt ¢as na velky naptah).

Jedna se o zastaveni, zpomaleni ¢i zménéni sméru uderu, jenz jde proti nam. Dllezitou ¢asti bloku je
jejich zacatek, spravné postaveni téla, pazi a samotna vyska napiahu, jez by méla byt v urovni ramen.
Néptahy se mnohdy lisi:

Rovnobézné postaveni rukou je zacatkem pfi blocich napiiklad : Bakat palmok kaunde yop makgi a Sonkal
kaunde daebi makgi.

Vykonavajici ruka pod druhou (ob¢ dlanémi dolt) se pouziva napiiklad pii bloku: An palmok kaunde yop
makgi.

Vykonavajici ruka nad druhou ( dlani vzhtiru, spodni dlani dolti) je naptah napiiklad pro bloky: Bakat

palmok najunde makgi, Sonkal najunde makgi, Bakat palmok chookyo makgi, Sonkal chookyo makgi, Bakat
palmok Nopunde yop makgi.
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8 TECHNIKY POUZIVANE V TULECH DAN-GUN A DO-SAN

" A
Ilustrace 10: Priklad napiahu: vykonavajici ruka nad druhou

lustrace 11: Priklad naprahu: rovnobézné postaveni rukou

Hlustrace 12: Faze Orun
niunja so sang palmok
makgi
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9 DAN-GUN

9 DAN-GUN

9.1 DIAGRAM TULU DAN-GUN

Vysveétlivky:

llustrace 13: Zndzornéni diagramu

Mlustrace 14:
Oznaceni
cvicence

[lustrace 15: Diagram tulu
Dan-gun 1/2
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9 DAN-GUN

llustrace 16: Diagram tulu
Dan-gun 2/2

v rychlé posloupnosti
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9 DAN-GUN

9.2 TECHNIKY TULU DAN-GUN

Tlustrace 19: Poloha 0.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 17: Narani junbi sogi lustrace 18: Aplikace Narani junbi sogi

0. Zakladni pozice; Narani junbi sogi
V rovnobézném postoji jsou paze v pripravné poloze pred télem (ruce v pést, Scm vzdalené od sebe,

7cm vzdalené od pasku, lokty jsou pokréené,10 cm od téla). Ramena rovné vpied.

llustrace 22: Poloha 1.
techniky tulu Dan-gun

llustrace 21: Aplikace Orun niunja so sonkal kaunde daebi makgi

Ilustrace 20: Orun niunja so sonkal
kaunde daebi makgi

1. Orun niunja so sonkal kaunde daebi makgi

V ,,L" postoji ( leva noha vpied) a Sikmém vytoc¢eni ramen kryje leva ruka malikovou hranou,

prava ruka smétuje k loktu levé.
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9 DAN-GUN
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Ilustrace 25: Poloha 2.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 23: Orun gunnun so nopunde
Jirugi Hlustrace 24: Aplikace Orun gunnun so nopunde jirugi

2. Orun gunnun so nopunde jirugi

V kro¢ném postoji ( prava noha vpied) vykonava prava paze horni uder (ve vysce oci),

levé jde protipohybem k télu. Ramena rovné€ vpied.

Tlustrace 28: Poloha 3.
techniky tulu Dan-gun

Tlustrace 27: Wen niunja so sonkal kaunde daebi makgi

Ilustrace 26: Wen niunja so sonkal
kaunde daebi makgi

3. Wen niunja so sonkal kaunde daebi makgi
V L- postoji (leva noha vpted) a Sikmém vytoceni ramen kryje prava ruka malikovou hranou,

levéa miii na biceps.
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9 DAN-GUN
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[lustrace 31: Poloha 4.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 29: Wen gunnun so nopunde Hlustrace 30: Aplikace Wen gunnun so nopunde jirugi
Jirugi

4. Wen gunnun so nopunde jirugi
V kro¢ném postoji ( leva noha vpied) vykonava leva paze horni uder (ve vysce oc¢i), prava jde

protipohybem k t¢lu. Ramena rovné vpied.

Ilustrace 34: Poloha 5.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 32: Wen gunnun so palmok [lustrace 33: Aplikace Wen gunnun so palmok najunde makgi
najunde makgi

5. Wen gunnun so palmok najunde makgi
V kro¢ném postoji (leva noha vpied) kryje leva paze vnéjsim piedloktim, prava paze jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.
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9 DAN-GUN

[lustrace 37: Poloha 6.
techniky tulu Dan-gun

Tlustrace 36: Orun gunnun so nopunde jirugi
[lustrace 35: Orun gunnun so nopunde

Jirugi
6. Orun gunnun so nopunde jirugi
V kro¢ném postoji ( prava noha vpied)vykonava prava paze horni tder, leva paze jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.

[lustrace 39: Poloha 7.
techniky tulu Dan-gun

Tlustrace 38: Wen gunnun so nopunde lustrace 40: Aplikace Wen gunnun so nopunde jirugi
Jirugi

7. Wen gunnun so nopunde jirugi

V kro¢ném postoji (Ileva noha vpred) vykonava leva paze horni uder, prava jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.
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9 DAN-GUN

1lustrace 43: Poloha 8.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 42: Aplikace Orun gunnun so nopunde jirugi
1lustrace 41: Orun gunnun so nopunde

Jirugi
8. Orun gunnun so nopunde jirugi
V kro¢ném postoji (prava noha vpred) vykonava prava paze horni uder, leva jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.

Tlustrace 46: Poloha 9.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 45: Aplikace Orun niunja so sang palmok makgi

Hlustrace 44: Orun niunja so sang palmok
makgi

9. Orun niunja so sang palmok makgi
V ,,L" postoji (leva noha vpted) a pfi Sikmém vytoceni ramen vykonavame dvojity blok vnéjsim predloktim.
Kryt je pro stfedni a horni pasmo proti Gto¢nikovi z boku. Leva ruka je od hlavy na vzdalenost pésti,

prava je pted ramenem a v jeho vySce. (Viz. Kapitola 8.5. Tlustrace 12)
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9 DAN-GUN

[lustrace 49: Poloha 10.
techniky tulu Dan-gun

Ilustrace 47: Orun gunnun so nopunde Ilustrace 48: Aplikace Orun gunnun so nopunde jirugi

Jirugi

10. Orun gunnun so nopunde jirugi

V kro¢ném postoji (prava noha vpied) vykonava prava paze horni uder, leva jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.

Tlustrace 52: Poloha 11.
techniky tulu Dan-gun

Tlustrace 50: Wen niunja so sang palmok 1lustrace 51: Aplikace Wen niunja so sang palmok makgi
makgi

11. Wen niunja so sang palmok makgi
V ,,L" postoji ( prava noha vpied) a pfi Sikmém vytoceni ramen vykonavame dvojity blok vnéjsim
predloktim. Kryt je pro stfedni a horni pasmo proti Gito¢nikovi z boku. Leva ruka je od hlavy na vzdalenost

pesti, prava je pfed ramenem a v jeho vySce. (Viz. Kapitola 8.5. Ilustrace 12)
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9 DAN-GUN
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Tlustrace 55: Poloha 12.
techniky tulu Dan-gun

Ilustrace 53: Wen gunnun so nopunde lustrace 54: Aplikace Wen gunnun so nopunde jirugi

Jirugi
12. Wen gunnun so nopunde jirugi
V kro¢ném postoji (leva noha vpred) vykonava leva paze horni uder, prava jde protipohybem k télu.

Prava ruka jde protipohybem k télu. Ramena rovné vpied.

Ilustrace 56:Poloha 13.
techniky tulu Dan-gun

llustrace 57: Wen gunnun so palmok llustrace 58: Aplikace Wen gunnun so palmok najunde makgi
najunde makgi

13. Wen gunnun so palmok najunde makgi
TECHNIKY 13 — 14 V RYCHLE POSLOUPNOSTI, NA 1 VYDECH (BEZ
PRECHODU)

V kro¢ném postoji (leva noha vpred) a Sikmém vytoceni ramen kryjeme levym vnéjSim

llustrace 59: Wen
gunnun so palmok
najunde makgi (pohled
zepredu)

predloktim spodni pasmo. Prava ruka jde protipohybem k télu. Ramena rovn¢ vpfted.
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9 DAN-GUN

Ilustrace 62: Pozice 14.
techniky tulu Dan-gun

Hlustrace 61:Aplikace Wen gunnun so palmok chookyo makgi
Tlustrace 60: Wen gunnun so palmok

chookyo makgi
14. Wen gunnun so palmok chookyo makgi
TECHNIKY 13 — 14 V RYCHLE POSLOUPNOSTI, NA 1 VYDECH (BEZ PRECHODU)

V kro¢ném postoji (leva noha vpred) kryje leva paze vnéjsim piedloktim (vzdalenost od hlavy je zhruba pést),

prava jde protipohybem k télu. Ramena rovné vpred.

[lustrace 65: Poloha 15.
techniky tulu Dan-gun

llustrace 63: Orun gunnun so palmok 1lustrace 64: Aplikace Orun gunnun so palmok chookyo makgi
chookyo makgi

15. Orun gunnun so palmok chookyo makgi
V kro¢ném postoji (prava noha vpted) kryje prava paze vnéjsim predloktim, leva jde protipohybem k

télu.Ramena rovné vpted.
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9 DAN-GUN

Ilustrace 68: Poloha 16.
techniky tulu Dan-gun

llustrace 67: Aplikace Wen gunnn so palmok chookyo makgi

llustrace 66: Wen gunnun so palmok
chookyo makgi

16. Wen gunnun so palmok chookyo makgi
V kro¢ném postoji (leva noha vpred) kryje leva paze vnéjsim predloktim, prava jde

protipohybem k télu. Ramena rovné vpred.

lustrace 69: Wen
gunnun so palmok
chookyo makgi (pohled
zepredu)

llustrace 72: Poloha 17.
techniky tulu Dan-gun

Ilustrace 71: Orun gunnun so palmok
chookyo makgi

Tlustrace 70: Aplikace Orun gunnun so palmok chookyo makgi

17. Orun gunnun so palmok chookyo makgi
V kro¢ném postoji (prava noha vpred) kryje prava paze vnéjSim predloktim, leva jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.
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9 DAN-GUN

[lustrace 75: Poloha 18.
techniky tulu Dan-gun

llustrace 74: Aplikace Orun niunja so sonkal kaunde yop taerigi
Hlustrace 73: Orun niunja so sonkal

kaunde yop taerigi

18. Orun niunja so sonkal kaunde yop taerigi

V,,L" postoji (leva noha vpted) a §ikmém vytoceni ramen seka leva paze malikovou hranou,

prava jde protipohybem k télu.

— @

Ilustrace 78: Poloha 19.
techniky tulu Dan-gun

Ilustrace 76: Orun gunnun so nopunde Hlustrace 77: Aplikace Orun gunnun so nopunde jirugi

Jirugi

19. Orun gunnun so nopunde jirugi

V kro¢ném postoji (prava noha vpied) vykonava prava paze horni uder, leva jde protipohybem k télu. Ramena

rovné vpred.
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Tlustrace 81: Poloha 20.
techniky tulu Dan-gun

1lustrace 80: Aplikace Wen niunja so sonkal kaunde yop taerigi
Ilustrace 79: Wen niunja so sonkal

kaunde yop taerigi

20. Wen niunja so sonkal kaunde yop taerigi

V ,,L" postoji (prava noha vpted) a pii Sikmém vytoCeni ramen seka prava paze malikovou hranou, leva jde

protipohybem k télu.

e

Tlustrace 84. Poloha 21.
techniky tulu Dan-gun

[lustrace 82: Wen gunnun so nopunde Hlustrace 83: Aplikace Wen gunnun so nopunde jirugi
Jirugi

21. Wen gunnun so nopunde jirugi
V kro¢ném postoji (leva noha vpred) vykonava leva paze horni uder, prava jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.
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9 DAN-GUN

Ilustrace 86: Poloha Z.P.
tulu Dan-gun

llustrace 85: Narani junbi sogi

Zavéreény postoj: Narani junbi sogi
Pozice v paralelnim postoji. Paze jsou v piipravné poloze pied télem (ruce v pést, Scm vzdalené od sebe,

7cm vzdalené od pasku, lokty jsou pokrcené,10 cm od téla). Ramena rovné vpied.

9.3 ZAJIMAVOST TULU DAN-GUN

Taekwon-Do Club Narama piSe na svych internetovych strankach: ,,Sestava je pojmenovana po

svatém Tangunovi, ktery podle legendy zaloZil roku 2333 pr. n. I. Koreu. Tul ma 21 technik.""!

1 Taekwon-Do Club Narama [online]
URL :<http://narama.tackwondo.cz/tackwondo/tuly/dan-gun/> [cit.2012-04-04]
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10 DO-SAN

SAN

10 DO-

10.1 DIAGRAM TULU DO-SAN

[lustrace 87: Diagram tulu

Do-san 1/2
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10.2 TECHNIKY TULU DO-SAN

Tlustrace 90: Poloha 0.
techniky tulu Do-san

[lustrace 89: Narani junbi sogi

Zakladni postoj; Narani junbi sogi
Pozice v paralelnim postoji. Paze jsou v piipravné poloze pied télem (ruce v pést, Scm vzdalené od sebe,

7cm vzdalené od pasku, lokty jsou pokréené, 10 cm od téla). Ramena rovné vpred.

Ilustrace 93: Poloha 1.
techniky tulu Do-san

Tlustrace 92: Aplikace Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi

Hlustrace 91: Gunnun so bakat palmok
nopunde yop makgi

1. Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
V kro¢ném postoji (leva noha vpied) kryje levé vnéjsi predlokti horni pasmo, prava paze jde protipohybem

k télu. Ramena rovné vpted.
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Ilustrace 96: Poloha 2.
techniky tulu Do-san

Hustrace 94: Gunnun so ap joomuk llustrace 95: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

kaunde bandae jirugi

2. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
V kroéném postoji (leva noha vpred) vykonava prava paze uder na stied téla, leva jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.

[lustrace 97: Prechod technik 2 — 3 v tulu
Do-san

41



10 DO-SAN

llustrace 100: Poloha 3.
techniky tulu Do-san

Hlustrace 99: Aplikace Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
[lustrace 98: Gunnun so bakat palmok
nopunde yop makgi

3. Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
V kro¢ném postoji (prava noha vpred) kryje pravé vnéjsi predlokti horni pasmo, leva paze jde

protipohybem k t¢lu. Ramena rovné vpied.

Ilustrace 103: Poloha 4.
techniky tulu Do-san

llustrace 102: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

Hlustrace 101: Gunnun so ap joomuk
kaunde bandae jirugi

4. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
V kro¢ném postoji (prava noha vpied) vykonava leva paze uder na stfed téla, prava paze jde

protipohybem k télu. Ramena rovné vpred.
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Ilustrace 106: Poloha 5.
techniky tulu Do-san

llustrace 104: Niunja so sonkal kaunde Tlustrace 105: Aplikace Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

daebi makgi

5. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
V L-postoji (leva noha vpred) a pfi Sikmém vytoceni ramen kryje leva paze malikovou hranou stredni

s

pasmo. Prava ruka mifi na loket, je u téla.

[lustrace 109: Poloha 6.
techniky tulu Do-san

Hlustrace 108: Gunnun so sonkut tulgi

Tlustrace 107: Aplikace Gunnun so sonkut tulgi

6. Gunnun so sonkut tulgi
V kro¢ném postoji (leva noha vpfed)vykonava prava paze vpich prsty, leva paze soubézné blokuje pod

loktem, dlani dolti. Ramena rovné vpted.
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llustrace 112: Poloha 7.4
techniky tulu Do-san

Hlustrace 110: Aplikace Vyprosténi

Hlustrace 111: Vyprosténi

7.A: Vyprosténi
Nasleduje vyprosténi pravé ruky, kdy se dlan to¢i doleva az smérem na zem. Pfitom soub&zné otacime

Sikmo chodidla (paty se nedotykaji zem¢) a boky.

[lustrace 115: Poloha 7.B
techniky tulu Do-san

llustrace 114: Aplikace Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi

[lustrace 113: Gunnun so dung joomuk
nopunde yop taerigi

7.B Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi
V kro¢ném postoji (prava noha vpred) seka horni ¢ast kloubti ukazovaku a prostiedniku levé paze ve

vySce o¢i. Prava paze jde protpohybem k télu. Ramena jsou Sikmo natocena. Jedna se o sek mifeny na

spanek.
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lustrace 118: Poloha 8
techniky tulu Do-san

llustrace 117: Aplikace Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi
Hlustrace 116: Gunnun so dung joomuk
nopunde yop taerigi

8. Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi
V kro¢ném postoji (prava noha vpied) seka horni ¢ast kloubti ukazovaku a prostiedniku pravé paze ve
vysce o€i. Leva paze jde protipohybem k télu. Ramena jsou Sikmo nato¢ena. Jedna se o ider mifeny na

spanek.

[lustrace 121: Poloha 9.
techniky tulu Do-san

Hustrace 119: Gunnun so bakat palmok Ilustrace 120: Aplikace Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
nopunde yop makgi

9. Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi

V kro¢ném postoji (leva noha vpted) kryje leva paze horni pasmo vnéjsim predloktim. Prava jde

protipohybem k télu. Ramena mirn€ vytocena.
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[lustrace 124: Poloha 10.
techniky tulu Do-san

Hlustrace 122: Gunnun so ap joomuk Ilustrace 123: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
kaunde bandae jirugi

10. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

V kro¢ném postoji (Ieva noha vpred) vykonava prava paze tder na stied téla. Leva jde protipohybem

k télu. Ramena rovné vpied.

Ilustrace 125: Prechod technik 10 - 11
v tulu Do-san
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Ilustrace 128: Poloha 11.
techniky tulu Do-san

S
Ilustrace 126: Gunnun so bakat palmok
nopunde yop makgi llustrace 127: Aplikace Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi

11. Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
Pti kro¢ném postoji (prava noha vpted) kryje prava paze horni pasmo vnéjs$im predloktim. Leva jde

protipohybem k télu. Ramena mirné vytocena.

@

Ilustrace 131: Poloha 12.
techniky tulu Do-san

lustrace 130: Gunnun so ap joomuk Ilustrace 129: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
kaunde bandae jirugi

12. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
V kro¢ném postoji (prava noha vptred) vykonava leva paze tider na stied téla. Prava jde protipohybem k télu.

Ramena rovné vpied.
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Ilustrace 134: Poloha 13.
techniky tulu Do-san

Hlustrace 133: Gunnun so bakat palmok lustrace 132: Aplikace Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi
nopunde hechyo makgi

13. Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi
V kro¢ném postoji (leva noha vpted) kryji obé ruce horni pasmo vnéjsim piedloktim. Ramena kolmo k

pohybu.

llustrace 137: Poloha 14.
techniky tulu Do-san

Ilustrace 135: Kaunde apcha busigi

Ilustrace 136: Aplikace Kaunde apcha busigi

14. Kaunde apcha busigi
[viz. Kapitola 8.5.2 KOPY (CHAGI)]

Kop vykonava zadni prava noha btiskem chodidla. Poté se noha stavi doptedu do kro¢ného postoje. Paze

stale drzi ptedchozi blok.
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Ilustrace 140: Poloha 15.
techniky tulu Do-san

[lustrace 138: Gunnun so ap joomuk Hlustrace 139: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
kaunde baro jirugi

15. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
TECHNIKY 15 -16 V RYCHLE POSLOUPNOSTI
V kroéném postoji (prava noha vpted) vykonava prava paze uder na stied téla. Leva jde protipohybem k

télu. Ramena rovné vpred.

Ilustrace 143: Poloha 16.
techniky tulu Do-san

llustrace 141: Gunnun so ap joomuk Hlustrace 142: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
kaunde bandae jirugi

16. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
TECHNIKY 15 -16 V RYCHLE POSLOUPNOSTI
V kro¢ném postoji (prava noha vpied) vykonava leva paze uder na stied téla. Prava jde protipohybem k

télu. Ramena rovné vpred.
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Ilustrace 146: Poloha 17.
techniky tulu Do-san

1lustrace 145: Aplikace Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi

[lustrace 144: Gunnun so bakat palmok
nopunde hechyo makgi

17. Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi

V kroéném postoji (prava noha vpted) kryji obé ruce horni pasmo vnéjsim piedloktim. Ramena kolmo k

pohybu.

[lustrace 149: Poloha 18.
techniky tulu Do-san

llustrace 147: Kaunde apcha busigi Hlustrace 148: Aplikace Kaunde apcha busigi

18. Kaunde apcha busigi
[viz. Kapitola 8.5.2 KOPY (CHAGI)]

Kop vykonava zadni leva noha bfiskem chodidla. Poté se noha stavi dopiedu do kro¢ného postoje. Paze

stale drzi predchozi blok.
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Ilustrace 151: Poloha 19.
techniky tulu Do-san

y = —
[lustrace 150: Gunnun so ap joomuk
kaunde baro jirugi

19. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
TECHNIKY 19- 20 V RYCHLE POSLOUPNOSTI (BEZ PRECHODU)
V kroéném postoji (leva noha vpied) vykonava leva paze uder na stied téla. Prava jde protipohybem k

télu. Ramena rovné vpred.

Ilustrace 154: Poloha 20.
techniky tulu Do-san

Hlustrace 152: Aplikace Gunnun so ap
Jjoomuk kaunde baro jirugi

[lustrace 153: Aplikace Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

20. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
TECHNIKY 19 — 20 V RYCHLE POSLOUPNOSTI (BEZ PRECHODU)
V kro¢ném postoji (leva noha vpred) vykonava prava paze uder na stied téla. Leva jde protipohybem k télu.

Ramena rovn¢ vpied.
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Ilustrace 157: Poloha 21.
techniky tulu Do-san

Ilustrace 155: Gunnun so bakat palmok Hlustrace 156: Aplikace Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi

chuckyo makgi
21. Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi
V kro¢ném postoji (leva noha vpred) kryje leva paze vnéj$im piedloktim horni pasmo (vzdalenost bloku od

hlavy je zhruba pést), prava jde protipohybem k télu. Ramena rovné vpied.

llustrace 158: Prechod technik 21 — 22 v tulu
Do-san
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Ilustrace 161: Poloha 22..
techniky tulu Do-san

Ilustrace 159: Gunnun so bakat palmok Ilustrace 160: Aplikace Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi

chuckyo makgi

22. Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi
V kro¢ném postoji (prava noha vpred) kryje prava paze vnéjSim predloktim horni pasmo (vzdalenost bloku

od hlavy je zhruba pést), prava jde protipohybem k télu. Ramena rovné vpied.

[lustrace 164: Poloha 23.
techniky tulu Do-san

[lustrace 163: Gunnun so bakat palmok
chuckyo makgi

Hlustrace 162: Aplikace Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi

23. Annun so sonkal kaunde yop taerigi
V sedacim postoji a nato¢enim ramen ve sméru vykonava leva paze sek malikovou hranou. Prava jde

protipohybem k t&lu. Uder je situovan na stfedni pasmo.
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1lustrace 167: Poloha 24.
techniky tulu Do-san

llustrace 166: Annun so sonkal kaunde

Hlustrace 165: Aplikace Annun so sonkal kaunde

24. Annun so sonkal kaunde yop taerigi
V sedacim postoji a nato¢enim ramen ve sméru vykonava prava paze sek malikovou hranou.

Leva jde protipohybem k télu. Uder je situovan na stfedni pasmo.

[lustrace 169: Poloha Z.P.
tulu Do-san

[lustrace 168: Narani junbi sogi

Zavéreény postoj: Narani junbi sogi
Pozice v paralelnim postoji. Paze jsou v piipravné poloze pied télem (ruce v pést, Scm vzdalené od sebe,

7cm vzdalené od pasku, lokty jsou pokréené, 10 cm od téla). Ramena rovné vpted.
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10.3 ZAJIMAVOST TULU DO-SAN

., Tosan byl pseudonym korejského viastence An Cchang-ho (Ahn Chang-ho, 1876-1938). Celkem

24 pohybii predstavuje cely jeho Zivot, ktery vénoval podpore vzdélani v Koreji a protijaponskému

osvobozeneckému hnuti za nezdvislost."'?

12 fuekwon-Do Club Narama [online]
URL: <http://narama.tackwondo.cz/tackwondo/tuly/do-san/#more-63>,[cit.2012-04-04]
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11 DISKUZE

Cilem mé prace bylo zfotodokumentovat a sestavit kinogramy tulti Dan-gun a Do-san v TKD ITF. Techniky

popsat a pro nazorné uplatnéni znazornit i protivnika. I pfes dil¢i problémy se podatilo cil splnit.

Prvnim tkolem bylo vybrat tuly k podrobnéjSimu rozpracovani. Vzhledem k nedavné osobni zkuSenosti s

plnénim prave téchto dvou vyse zminénych, jsem se rozhodla prave pro né.

Dalsim bodem byl sbér a zpracovani informaci. Materialy jsem sbirala ze v§ech moznych dostupnych a
vérohodnych zdroji. Kromé literatury a internetovych zdroji jsem také vyuzila znalosti a pfipominek trenéra
Filipa Svajnera a spolucvi¢ence s vys§im technickym stupném Zbyiika Pfichovského. Oslovené osoby rady
poskytly kromé teoretickych informaci i spolupraci na fotografickém zpracovanim. Teoretické poznatky z

riznych zdrojl jsem utfidila do posloupného celku.

S focenim, jakozto dal$im bodem v ukolech mé prace, nebyly zadné vétsi komplikace. Foceni probihalo
primo s vySe jmenovanymi osobami, takze korekce i pfipominky probihaly ihned na misté. Kritické body v
technikéch a pfechodech byly nafoceny pro nazornost zvlast’ nebo rozfazované. Aplikace jednotlivych technik
na protivnika nebyla slozitou praci, jelikoz TKD ITF je na udery, kopy a bloky rozmanitym bojovym
uménim. Ma vice nez 3000 technik (z toho 2000 technik rukou a 200 kopti) a piestoze je nam zna¢na $kala z
nich jesté neznama, snazili jsme vyuZit pestrosti ve vybéru.

vvvvvv

fotografii Techniky jdou posloupné za sebou. Klicové body jsou rozvedeny v teoretické Casti a ze zakladd v
teoretické ¢asti dale vychazime u popisu fotografii. Fotografie technik jsou doplnény i diagramem s pozici,
kde se nachazi cvicenec v jisté technice.

Doufam, ze ma prace prispéla k informovanosti a pomtze cvi¢enclim, jez také preferuji knizni

podobu piirucek pred elektronickymi zdroji.
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Jak jiz bylo fe¢eno v ivodu, vybrané dva tuly jsem zvolila pro nedavnou zkusenost s nimi.
Taekwondo muize ¢lovek délat jen pro udrZeni kondice a nemusi zavodit. OvSem kazdého 1aka zvySovat své

schopnosti a dovednosti a py$nit se ziskdnim vyssiho technického stupné.

Zakladem vseho je trénink. Zaklady, teorie, ukdzky a cviceni s okamzitou korekcei jsou
nejucinnéjsim zptisobem uceni a zdokonalovani. V tomto ohledu mé tréninky plné vyhovuji. Techniky a

sestavy se uci v didaktické posloupnosti a dodrzuji se vSechny pedagogické zasady, véetn¢ opakovani.

Ovsem osoby, jako ja, jez nemaji dostatek ¢asu chodit na trénink pravidelné a nemusi mit ,,talent od
ptirody* nékdy potiebuji i vlastni pripravu, napiiklad pfed zkouskami. Internetové zdroje nabizi mnoho
materiall, ovSem ne vzdy vyhovuji pozadavkiim. Dostupna videa se pro korekci jisté techniky stale musi
pretacet a stopovat, dalsi zdroje stahovat. Knizni zdroj by v tomto piipadé€, snad ne jen pro mé, byl
nejvhodnéjsi. Osobné znam ¢loveka, jenz se diky svému talentu a pili uéi technické sestavy doptedu. I v

tomto ohledu se miize ma prace vyhledové vyuzit.

Literarni zdroje WTF se daji pouzit, historie je stejna, saha az do pravéku a TKD se ,,rozdvojuje“az
roku 1978. Teorie Cerpa ze stejnych zaklad,ovSem i pfesto jsou znatelné rozdily v pojmenovanich a

sestavach, takze mtizou zacatecnika ¢i cvicence s nejistotou spiSe zmast.

Doufam tedy, ze teoreticky zéklad a rozpracovani tulti Dan-gun a Do-san v TKD ITF budou
napomocni zacateéniklim ¢i cvi€enciim, jez maji nejasnosti a mohou si utiibit jak zaklady, bez nichz se
jedinec nemtize posounout dal, a chyby si odnasi s sebou, tak nové poznatky, jez v budoucnu vyuzije ve sviij
prospéch. Dale mtize byt podnétem k vypracovani knizni publikace pro TKD ITF. Jelikoz tato tématika neni

znama $irsi vefejnosti, nejednalo by se jisté o publikovani se zamérem vydélecnym, nybrz o pomoc ,,svym®.
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Taekwondo

Tackwondo je bojové uméni s bohatou historii, jehoz dne$ni podobu mu dal general Choi Hong-hi
roku 1955. Od roku 1978 rozliSujeme dvé federace: WTF (World Tackwondo Federation), jez zastava ulohu
bojového sportu a ITF (International Taeckwondo Federation), jez je brano jako bojové uméni. S WTF se

muzeme setkat na olympijskych hrach.

U tackwonda se jedna o neozbrojenou obranu, u ITF vyuzivame piesné 3200 technik, vykonavanych
rukama a nohama. Kromé¢ fyzického stranky se jedna i o trénink duchovni. Trénuji se mj.i zdvofilost,
cestnost, vytrvalost, sebeovladani a nezkrotny duch. Tackwondo ma jisté zasady a etiketu. Za vyzdvihnuti
stoji i pojem respekt. V tackwondu mame 10 zakovskych stupid (kupt) a 9 mistrovskych (dani). Tyto

technické stupné zvySujeme pfi zvladnuti jistych pozadavki, mezi né patii i tuly (vzory).

Tul Dan-gun a tul Do-san jsou jednémi z 24 technickych sestav. Tyto sestavy umoznuji pfipravu na
boj s pomyslnym protivnikem. Tvoii je mj. zakladni techniky a pfechody. Castym problémem je, Ze pokud si

jisty pohyb zafixujeme a neni spravné, Spatné se koriguje. Proto je dilezité pilné cvicit zaklady.

Dan-gun tul se u¢i majitelé 8. Kupu, tedy zlutého pasku. Jedna se o 21 technik v diagramu

pismene ,,H*.

Vsechny techniky, kromé Gunnun so bakat palmok najunde makgi a Gunnun so bakat palmok chuckyo

makgi, maji stejny rytmus. VySe jmenované techniky jsou spojené a vykonavané na jeden vydech.

S kopem Apcha busigi, coz je prvni kop u technickych sestav, se setkdvame v tulu Do-san, jenz ma
24 technik. Tyto techniky znazoriuji zivot korejského vlastence Ahn-Chang-Hoa, po némz je tul pojmenovan.
Tul ma stejny rytmus, kromé technik Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi a Gunnun so ap joomuk
kaunde bandae jirugi. Ty se sice nevykonavaji na jeden vydech jako u pfedeslého tulu, ale jsou v rychlé
posloupnosti za sebou. Setkdvame se zde i s novymi technikami, jako u kazdé nové technické sestavy.
Ptikladem je dvojity blok Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi. Tuto sestavu se uc¢i cvicenci se 7.

kupem, tedy zlutozelenym paskem.
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Taekwondo

Tackwondo is a martial art with a rich history. The current form was introduced by the General Choi
Hong Hi in 1955. Since 1978 we distinguish two federations: WTF (World Taekwondo Federation), which
has a function of martial sport, and ITF (International Taeckwondo Federation), which is understood as a

martial art. The WTF takes place in the Olympic Games.

Taekwondo is considered to be a defence without weapons. In ITF there are exactly 3200 techniques
which are performed only with arms and legs. In tackwondo people train their spiritual page. They train
civility, honesty, perseverance, self-control and an indomitable spirit. Tackwondo has certain principles and
etiquette. Respect is the underline concept. In tackwondo there are 10 student degrees (kup) and 9 master

degrees (dan). These technical degrees are increasing after the test. Its parts are tuls (patterns).

The tul Dan-gun and the tul Do-san are two of 24 patterns. These patterns are a preparation for a
fight with an imaginary opponent and are derived from basic techniques and crossings. When we fix a
technique wrongly, it’s quite problematic. The repair is very complicated. This is a reason to practise the

basics thoroughly.

Who has the 8th kup, he learns a tul Dan-gun and is an owner of a yellow belt. It consists of 21
techniques in a diagram of letter “H”. All techniques, besides the Gunnun so bakat palmok najunde makgi and
the Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi, have the same rhythm. The techniques above are associated,

they are in one exhalation.

Tul Do-san consists of 24 techniques. The first kick in all technique patterns is called Apcha busigi
and illustrates a life of a Korean patriot, Ahn-Chang-Ho. The tul has the same rhythm, besides the techniques
of the Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi and the Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi. They are
not performed in one exhalation and they are in a fast sequence. We get to know here new techniques just as
in others patterns, for example a double block the Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi. These

patterns are practised by the owners of the 7th kup, wearing a yellow-green belt.
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Priloha ¢é. 1

SLOVNIK KOREJSKO-CESKYCH UZITYCH VYRAZU

VYRAZ

AN
ANNUN
AN PALMOK

AP

AP CHAGI
APCHA BUSIGI
AP JOOMUK
APKUMCHI
BAKKAT
BAKKAT PALMOK
BANDAE
BARO

BARO JIRUGI
DAN
DALYON
DOBOK

DU JUMOK
GUNNUN
HOSINSOOL
CHAGI
CHARYOT
CHIGI

JIRUGI
JOOMUK
JUNBI

JUNBI SOGI
KUP

VYSLOVNOST

(Uvedena je pouze priblizna vyslovnost)

/AN/
/ANUN/
/AN PALMOK/

/AP/

/AP CAGY/
/APCA PUSIGI/
/AP DZUMOK/
/APKUMCI/
/PAKAT/
/PAKAT PALMOK/
/BANDE/
/PARO/

/PARO DZIRUGV/
/DAN/
/DALJON/
/TOBOK/

/DU DZUMOK/
/GUNUN/
/HOSINSUL/
/CAGI/
/CARJO/

/CIGY/
/DZIRUGI/
/DZUMOK/
/CUNBV/
/CUNBI SOGV/
/KUP/
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PREKLAD

SMEREM DOVNITR
SEDACI
VNITRNI STRANA PREDLOKTI

VPRED

KOP DOPREDU
SVIHOVY KOP VPRED
PREDNI{ CAST PESTI
BRISKO CHODIDLA
SMEREM VEN

VNEJSI STRANA PREDLOKTI
OPACNE,

PRIMY, SOUBEZNY
RUZNOSTRANNY UDER
MISTROVSKY STUPEN
TRENINK

CVICEBNI UBOR

OBE PESTI

KRACEJICI
SEBEOBRANA

KOP

POZOR

SEK

UDER

PEST

PRIPRAVTE SE
PRIPRAVNY POSTOJ
ZAKOVSKY STUPEN
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KYONGLE
MAKGI
MATSOGI
NARANI
NIUNJA
ORUN
PAL
PALMOK
SABOM
SOGI

SON
SONKUT
TAERIGI
T-KI

TTI

TULGI
WIROK
YOP MAKGI

/KJONGJE/
/MAKI/
/MACOGV/
/NARANT/
/NJUNDZA/
JORUN/
/PAL/
/PALMOK/
/SABOM/
/SOGY/
/SON/
/SONKUT/
/TERIGI/
/TKV/

/T
/TULKY/
/VIROK/
/TOP MAKY/
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UKLON, POZDRAV
OBRANA

BOJ PODLE PRAVIDEL
ROVNOBEZNY
L-POSTOJ

DOPRAVA

PAZE

PREDLOKTI

MISTR, UCITEL
POSTOJ

RUKA

SPICKY PRSTU

SEK

SPECIALNI PRERAZECI TECHNIKY
PASEK

VPICH

SILOVE PRERAZENI
BLOK STRANOU
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Piiloha &. 2
GENERAL CHOI HONG-HI 3
/CHE HNOGHY/

Tlustrace 168: general Choi Hong-Hi

Zakladatel tackwonda se narodil v korejské vesnici roku 1918. BEhem mladi byl nucen
slouzit japonské armadé, ale jelikoz byl zapojen v protijaponském odboji, byl uvéznén a
odsouzen ke smrti.

Roku 1946 Japonsko kapitulovalo a on byl propustén. Za dobu vézeni ovdem stéle
zdokonaloval bojové uméni. Zacla se rozvijet i jeho vojenska kariéra, od postu podporucika az
po generalmajora.

Taekwondo vzniklo jeho pfi¢inénim spojenim vicero bojovych uméni. Jeho dalSim
vyznamnym krokem bylo vytvofeni encyklopedie Taekwondo.
Otec taekwonda zemfel roku 2002 v Koree, kde je pochovan.

13 Oh Do Kwan [online]
URL:<http://ohdokwan.cz/zakladatel >.[cit. 2012-04-06]
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Piiloha é. 3
VAZANi OPASKU '
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llustrace 169: Vazani opasku
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14 Budo show [online]
URL:<http://www.budoshow.cz/wtf/download.php >. [cit. 2012-04-06]
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