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Predslov

Korejské bojové umenie Tackwon-Do L.T.F sa na Slovensku vyuc€uje uz skoro 10
rokov a o jeho popularite svedci stdle narastajuice mnozstvo cvi¢encov. Napriek tomu vsak
doteraz v sloven¢ine nevys$la ziadna publikdcia, ktord by uspokojila stale rastuci dopyt po
informaciach ztejto oblasti. Zahranicné publikacie st spravidla pre beznych cvicencov
nepristupné a to kvoli cene ako aj jazykovej bariére.

Aby sme vyplnili tito informaéni medzeru, rozhodli sme sa urobit’ v tomto smere prvy krok a
napisat’ tento uc¢ebny text. Doraz sme kladli na fakty, strunost’ a zrozumitelnost’.
Tento tréningovy manual sleduje predovsetkym dva hlavné ciele:

1. Posluzit’ ako referencny text pre Studentov Taekwon-Do L.T.F pri tréningu a pripravach na
skusky pre rozne technické stupne.

2. Odstranit’ doterajSie nepresnosti a nejasnosti v technike a v korejskej terminologii a tym
prispiet’ k zjednoteniu vyuky Taekwon-Do L. T.F. na Slovensku.

Pri korejskej terminolégii sme sa snazili v zaujme unifikacie odbornych terminov pouzivat
foneticky prepis do anglictiny, tak ako je uvedeny v Standardnom diele Encyclopedia of
Taekwon-Do od generala Choi Hong Hi. Z toho vyplyva skuto¢nost, ze slovenska vyslovnost’
slov je odli$na od ich zapisu.

Hlavnym vzorom pri pisani bol pre nds Vyukovy manual Skoly Taekwon-Do IL.T.F. So-San
v Znojme. Z neho sme s priatel'skym povolenim cerpali aj vel'ké mnozstvo materialu. Za to
srdecne d’akujeme celej znojemskej Skole a menovite jej riaditelovi, ktorym je pan FrantiSek
Macek.

Okrem toho chceme podakovat vSetkym, ktori svojimi radami a konStruktivnymi
pripomienkami prispeli k skvalitneniu tohoto textu.

V neposlednom rade vSak naSa vd’aka patri tym, ktori nas priviedli na cestu Tackwon-Do a
usmernovali nas pri jej zdolavani. Su to vSetci nasi doterajs$i majstri: Hafiz Karwandgar, Mati
Karwandgar , Yun Nam Gyu, Pak Chol Min. Iba vd’aka ich vynaloZenému usiliu a trpezlivosti
sme sa mohli ucit’ toto moderné bojové umenie.

V Bratislave dna 5. 12. 2001 Autori



» . Moje Stidie postupovali v dvoch ¢astiach: technickd dokonalost’ a duSevna
disciplina. PretoZe 'udsky duch patri do oblasti metafyziky, nie je 'ahké opisat’ slovami
to, ¢o nazyvam dusevnou disciplinou. Clovek sa jej neméze dotkniit’, neda sa ju vidiet’,
ani pocut’. Je to SirSi a hlbSi pojem, nezZ ¢okol'vek sme schopni vnimat’. Vzhl'adom
k tomu som ja sam iba d’alSim Ziakom, ktory sa zucastiiuje pokracujiceho a nikdy
nekonciaceho procesu. Definujem duSevné rozmery Taekwon-Do ako zlucenie seba
samého s myslienkami Taekwon-Do a dosiahnutie porozumenia plného vyznamu kazdej
zostavy Taekwon-Do. Ked’Ze sa povazujeme s Taekwon-Do za jedno, budeme si ho vazit’
tak, ako si vaZime svoje vlastné tela a nezneuZijeme Taekwon-Do necestnym
sposobom....
... formuloval som nasledujice zikladné mySlienky Taekwon-Do:
1. Rozvojom priameho ducha a silného tela si osvojime sebadéveru a budeme stat’ vidy
na strane spravodlivosti.
2. Spojime sa so vSetkymi 'ud’mi v spolo¢né bratstvo bez ohPadu na niaboZenstvo, rasu,
narodné alebo ideologické hranice.
3. Obetujeme sa za vytvorenie mierumilovnej Pudskej spolo¢nosti, v ktorej vladne
spravodlivost’, moralka, dévera a humanizmus.

general Choi Hong Hi
Prezident I. T. F.



Definicia Taekwon-Do

Taekwon-Do je moderné korejské bojové umenie zamerané predovsetkym na obranu a
skladé sa z 3200 presne popisanych pohybov, kopov, padov, tichopov, uderov, blokov, sekov
a thybov.

Slovo Taekwon-Do v sebe skryva tento vyznam:

-
;q Tae — noha, kop, praca s nohami

ﬂ Kwon — pist’, ruka, uder pastou

=

A Do — cesta, umenie najst’ spravnu cestu zivotom

Ako vyplyva zo samotného nazvu, v Taekwon-Do rozliSujeme dve podstaty: fyzickdl a
psychickt. Fyzickd podstata je zaloZzena na principe modernej vedy, predovSetkym
newtonovskej fyziky, ktord nds uci, ako spravne koncentrovat do kratkeho okamziku
maximalnu silu. Duchovné principy vychadzaji z tradi€nych etickych a moralnych zasad
Dalekého vychodu. Tackwon-Do nie je len umenim rozvijajucim iba fyzické schopnosti, ale
je to tiez cesta k zdokonaleniu myslenia, sebaovladania, napliiuje sebauspokojenim a zdravym
sebavedomim, vedie k nenutenej prirodzenosti.

Historia Taekwon-Do

Napriek tomu, ze pdvod bojovych umeni je zahaleny tajomstvom, faktom je, Ze uz od
davnych cias existovala fyzicka Cinnost, zahriiujica pouzitie radk a néh na sebaobranu.
Prvé historické zdznamy o bojovych umeniach, pri ktorych sa nepouzivali zbrane, pochadzaju
zo staré¢ho Egypta a predstavuju primitivny typ chrdmového boxu. Je tieZ pravdepodobné, Ze
v juhovychodnej Azii existovalo mnoho organizovanych domorodych systémov uz takmer od
usvitu civilizacie. Z tychto systémov sa postupne zacinali vyvijat’ r6zne bojové Styly, ktoré sa
dedili z generacie na generaciu, z u¢itela na ziaka. Vzniklo mnoho bojovych umeni: v Cine
Kung-fu, v Japonsku Karate, Aikido, DZu-dzicu, v Thajsku Taj-box a iné. Taeckwon-Do je
najmlad$im bojovym umenim, vzniklo v roku 1955 v Korei, hoci jeho korene siahajii do
obdobia pred 2000 rokmi. Jeho autorom je general Choi Hong Hi, ktory na zéklade skusenosti
dokladne vypracoval techniku neozbrojen¢ho boja a vniesol do tohto bojového umenia
vzneSenu filozofiu. Choi Hong Hi sa narodil 9. novembra 1918 v drsnej, nevludnej krajine
Hwa Dae v Myong Chun v severnej Korei. V mladosti bol slaby, zdrojom starosti pre svojich
rodi¢ov. Vo veku 12 rokov bol vyluceny zo Skoly, pretoze agitoval proti japonskym tradom,
ktoré v tej dobe ovladali Koreu. Po vyluceni otec poslal mladého Choi-a Studovat’ kaligrafiu



k Han Il Dong-ovi, ktory bol nielen slavnym ucitelom kaligrafie, ale bol tiez majstrom Tae-
Kyon - staré¢ho korejského bojového stylu. Ucitel, ktory bol znepokojeny slabou fyzickou
kondiciou svojho nového ziaka, zacal Choi-a trénovat’ Tae-Kyon, aby mu pomohol
zdokonalit’ telo. V roku 1937 Choi odcestoval studovat’ do Japonska. Kratko pred odchodom
sa zaplietol do hadky so silnym profesionalnym zépasnikom, ktory mu slubil, Ze pri
opdtovnom stretnuti ho roztrhd na kusy. Zda sa, Ze tato hrozba dala mladému Choi-ovi novy
impulz k tréningom a zdokonal'ovaniu sa v bojovych umeniach. V Japonsku zacal trénovat
Karate pod vedenim majstra Kima. Po rokoch usilovnej prace dosiahol druhy dan. Choi
neustdle premyslal nad technikami Karate a Tae Kyon a zacal uvazovat’ o vytvoreni novych
technik, ktoré by boli spojenim vsetkych jeho skisenosti s bojovymi umeniami. Po vypuknuti
2. svetovej vojny bol Choi priniteny narukovat’ proti svojej voli do japonskej armady. Jeho
posadka sidlila v Kérei v Pchjong Jangu, kde sa ako vojak angazoval v boji za nezavislost’
Koreje. V dosledku toho bol uvdzneny v japonskom vézeni. Aby, zmiernil nudu, zac¢al Choi
cvicit’ svoje bojové umenie sam v cele. Onedlho boli spoluvizeit a zalarnik jeho Ziakmi.
Nakoniec sa stal dvor viznice gigantickou telocvi¢iiou.

Po oslobodeni Koéreje v roku 1945, bol Choi prepusteny a odcestoval do Soulu. V januéari
nasledujuceho roku bol menovany podporucikom novej korejskej armady a zacal svojich
vojakov vyucCovat karate ako prostriedok telesného a dusevného vyvoja. V tom obdobi si
zacal uvedomovat’ potrebu vytvorit’ nové korejské bojové umenie, ktoré by bolo technicky aj
moralne vyspelejsie. V druhej polovici roku 1953 viedol najvacsiu civilnu skolu v Kérei Chon
Do Kwan a bol povySeny na generdla. Dna 11. aprila 1955 sa ziSiel vybor zloZeny z
historikov, majstrov bojovych umeni, Sportovych a vladnych predstavitelov aby schvalili
oficialny nazov pre nové bojové umenie Tackwon-Do. Tento den vosiel do dejin sveta ako
deit vzniku nového bojového umenia.

Behom roku rozsiril general Choi Tackwon-Do na univerzity v celej Korei a o Styri roky
neskOr aj za hranice Statu, postupne do vacSiny Statov sveta. 22. marca 1966 zalozil
Medzindrodnt federaciu Tackwon-Do (I.T.F.) a stal sa jej prezidentom. No ani Taeckwon-Do
nebolo uchranené od politickych konfliktov medzi severnou a juznou Kéreou. Navsteva gen.
Choi-a v Severnej Korei spdsobila t'azkosti s vlastnou vladou v Juznej Korei a tak gen. Choi
pokladal za rozumné opustit’ krajinu a usadil sa v Kanade. Do Kanady sa premiestnilo aj sidlo
I.LT.F.

General Choi Hong Hi predstavil v roku 1983 prvé vydanie Encyklopédie Taekwon-Do,
v ktorej zhrnul vSetky techniky, fyzikdlne a mordlne aspekty tohto bojového umenia.
Velkolepé dielo pozostava z 15 zvizkov a obsahuje viac ako 30 000 fotografii a ilustracii.

V roku 1973 bola v juznej Korei zalozend W. T. F. (World Taeckwondo Federation). Jej
prezidentom sa stal Dr. Un Yong Kim, ktory sa domnieval Ze Taekwondo je dolezité priblizit’
'udom predovsetkym ako Sport. Zakonite tak doSlo k odklonu od povodnej koncepcie a
hlavnym cielom tejto organizicie sa od samého zaciatku stalo zaradenie tohoto bojového
umenia medzi olympijské Sporty. Svoj ciel W.T.F. dosiahlo v roku 1994, ked’ sa Tackwondo
stalo oficidlnym olympijskym Sportom.

V roku 1990 odiSiel z I.T.F. vel'majster Park Jung Tae a zalozil vlastni organizaciu G.T.F.
(Global Taekwon-Do Federation), ktora sa zakratko rychlo rozréstla.

LT.F., W.T.F. a G.T.F. su tri najrozsirenejSie Styly Tackwon-Do vo svete. Technika zostava
vSade vel'mi podobna. W.T.F. niektortl techniku ponima odline a ma uplne iné zostavy tzv.
Poomse. Styl G.T.F. ma techniku aj zostavy, az na malé detaily, také isté ako LT.F.

V sucasnosti Tackwon-Do cvi¢i takmer 30 milionov cvi€encov vo viac ako 120 krajinach
sveta.



Filozofia Taekwon-Do

Taeckwon-Do sa dad charakterizovat ako druh neozbrojeného boja uréeného k
sebaobrane. Je to spdsob vedeckého vyuzitia tela pri sebaobrane, ktoré len vdaka
intenzivnemu telesnému a duSevnému tréningu ziska takito schopnost. Z filozofického
hladiska vysledkom takéhoto Usilia je stav mysle, ktord je v sulade s prirodzenostou ¢loveka
a liSi sa od myslenia l'udi, ktori tizia iba po bohatstve, moci a senzacii. Spravne myslenie
otvara jedincovi lepsi pohl'ad na svet, odstrafiuje dusevné a telesné napitie, ¢o poskytuje
vacsie telesné schopnosti, vyuziteIné pri sebaobrane. Preto neoddelitelnou sucastou
Taekwon-Do je filozofia, zahriiujica v sebe spdsob zZivota a myslenia.

Kazdy z nés musi objavit’ sdm seba neustadlym cvicenim dusSevnej discipliny. Ziskava tak
schopnost’ rozoznat’ dobré od zlého, predovsetkym u ¢loveka. Je podstatné, aby si jedinec
uvedomil, ze kazdy tuzi zit’ v kl'udnej, mierovej a slobodnej spolo¢nosti, preto je povinnostou
kazdého takuto spolo¢nost’ vytvorit’.

Je pochopitelné, Ze vSetci ludia Zzijuci na tejto planéte s do urCitej miery zavisli na
materidlnych hodnotédch. Inteligentny clovek by mal vediet urCit’ mieru svojich potrieb,
pretoze chamtivost’ a radovanky jedného mozu znamenat’ chudobu a slzy inych.

V Taekwon-Do neexistuju dogmy. Existujii iba priklady uslachtilych jednani a vzory
mravného vzdelania, preto nemoze byt zneuzité na ovladdanie l'udi ani pri presadzovani
svojich osobnych ambicii.

Cela filozofia Taeckwon-Do je zachytena v jeho moralnom kddexe, ktorého podstatou su tieto
zasady (Taekwon-Do Jungshin):

Zdvorilost’ (Ye Ui)

Cestnost’ (Yom Chi)

Vytrvalost’ (In Nae)

Sebaovladanie (Guk Gi)
Neskrotny duch (Baekjul Boolgool)

NR W=

Ziasady Taekwon-Do

Podobne ako v inych 4zijskych bojovych umeniach aj v Tackwon-Do plati vnatorny
poriadok spravania sa a discipliny. VSetky zasady, ktoré by mal ziak dodrziavat, veda
k posilovaniu l'udskej vzdjomnosti, priatel'stva a obetavosti, u¢ia pokore a odstranuju prvky
sebectva a namyslenosti. K reSpektovaniu tychto zasad sa ziak Taekwon-Do zavdzuje
slubom, vyjadrujucim celu podstatu Taeckwon-Do.

Slub Taekwon-Do:

Verny myslienkam a mordlnym principom Taekwon-Do budeme vidy stit’ na strane
spravodlivosti a prdva, budeme reSpektovat’ osoby starSie a choré a podla vlastnych
moZnosti im budeme pomdhat’. Nikdy nezneuZijeme bojové umenie Taekwon-Do
k obhajobe nizkych a nemordlnych ciel’ov a myslienok.

Telocvicna, v ktorej sa Tackwon-Do cvici, sa korejsky nazyva DO JANG, ¢o v preklade
znamena ,,Miesto, kde sa praktizuje DO (cesta)”. Cvi¢i sa v Specialnom ubore, ktory sa
koérejsky nazyva DO BOK, ¢o v preklade znamena ,,Uniforma, v ktorej sa praktizuje DO*.



Ziak Taekwon-Do je povinny v telocviéni dodrziavat tieto zasady:

e pri vstupe a odchode z telocvicne (Do Jang) sa ziak pozdravi poklonenim, ¢im dava uctu
miestu, kde sa cvi¢i Tackwon-Do

* v telocvicni je zakazané fajCit’, pit’ a konzumovat jedlo

* pocas tréningu by nikto nemal opustit’ telocvi¢iiu bez vedomia majstra, pripadne iného
trénera

* do telocvicne je zakdzané vstupovat’ v obuvi, cvi¢i sa naboso

* pocas tréningu by ziak nemal kri¢at’, ani hovorit’ o veciach, ktoré sa netykaju Taekwon-
Do

Pozdrav Taekwon-Do

Kazdy tréning zacina a konci pozdravom. Divame tym najavo Uctu majstrovi. Pri
pozdrave stojime v postoji Charyot Sogi (pozri d’alej v kapitole Postoje) a pozerdme do oci
zdravenej osoby.

Samotny pozdrav spo¢iva v miernom ukloneni, pozerajic majstrovi do o¢i, a vysloveni
TAEKWON. Po vysloveni pozdravu sa vraciame do vychodzej polohy. Tymto spdsobom
zdravia cvicenci.

Na zaciatku tréningu asistent majstra, napr. BOO SABOM (pozri d’alej Stupne technickej
vyspelosti), najprv zaveli vSetkym cvi¢iacim CHARYOT (Pozor!) a s poklonou pozdravi
majstra za celu skupinu slovami SABOM NIM KE KYONGYE ( v preklade ,,Poklona k
panovi majstrovi®) . Ostatni pripajajd TAEKWON.

Na konci tréningu asistent najprv pozdravi majstra. Potom sa oto¢i smerom k ostatnym
cviiacim. Teraz pozdravi asistenta za celi telocvi€nu cvicenec s najvySim technickym
stupiiom slovami CHARYOT, BOO SABOM NIM KE KYONGYE.

Pri pozdrave je nutné rozliSovat' oslovenie majstra, resp. asistenta majstra podla ich
technickych stupnov (pozri d’alej Stupne technickej vyspelosti)

Okrem toho majstra zdravime uklonenim vzdy, ked’ s nim potrebujeme hovorit’, alebo ked’
nas k sebe zavola.

Stupne technickej vyspelosti

Kazdému technickému stupiiu zodpoveda prislusna farba opasku, ktord symbolizuje stupeni
vyvoja ziaka Taekwon-Do:

10. Kup — biely pas — symbolizuje Cistotu, prazdno, nenaplnenost’.
9. Kup — bielo-zlty pas — oznacuje sa nasitim zltého pasika o Sirke 5 mm vo vzdialenosti 5
cm od konca bieleho opasku.
8. Kup — z/ty pas — symbolizuje farbu zeme, do ktorej sa zasadilo semienko ucenia.
7. Kup — zZlto-zeleny pas — oznacuje sa nasitim zeleného pésika o Sirke 5 mm vo vzdialenosti
5 ¢cm od konca ZItého opasku.
. Kup — zeleny pads — zelena farba symbolizuje prvé listky, prvé znamky tGspechu v cviceni.
. Kup — zeleno-modry pads — nasity modry pasik.
. Kup — modry pas — symbolizuje farbu neba, smer, ktorym rastlina rastie.
. Kup — modro-cerveny pds — nasity Cerveny pasik.
. Kup — cerveny pas — ¢ervend znamena POZOR — ziak uz pozna dost’ technik, aby mohol
byt nebezpecny, av§ak moze byt’ nebezpecny aj sam sebe.
1. Kup — Cerveno - c¢ierny pds — nasity Cierny pasik.

N W A T N



1. az 9. Dan — cierny pas — Cierna symbolizuje opak bielej, naplnenost’ a schopnost’ vediet’
bojovat’ v temnote strachu. Cislo majstrovského stupiia sa oznacuje zltou rimskou ¢islicou
na konci opasku.

10. Kup — zaciato¢nik

9. az 5. Kup — ziak s niz§im technickym stupfiom

4. az 1. Kup — Ziak s vyS$im Zziackym technickym stupfiom — modZe viest rozcvicku,
precvi¢ovat’ podl'a pokynov trénera.

Oslovenia

Cvicencovi s vys$sim technickym stupiiom sa v§eobecne hovori SONBE.

1. az 3. Dan — BOO SABOM - inStruktor-asistent — moze samostatne viest’ tréning

4. az 6. Dan — SABOM — medzinarodny inStruktor — mdze viest’ tréning na celom svete,
moze udelovat’ technické stupne.

7. a 8. Dan -SAHYUN- Majster Tackwon-Do

9. Dan — SASEONG- Vel'majster Tackwon-Do

Optické rozliSenie stupnov technickej vyspelosti

xR

[. - III. Dan IV. - IX. Dan

Pocitanie po korejsky

1.spdsob sa pouziva na odratavanie cvikov pri tréningu

1 = Hana 2 = Dool[dul] 3 = Set 4 = Net 5 = Dasot
6 = Yosot 7 = Ilgob 8=Yodul 9= Ahop 10=Yol

2.spdsob sa pouZziva pri nazvoch technik

1=1 2=1 3 =Sam 4=Sa 5=0
6 = Yuk 7 = Chil[¢il] 8 =Pal 9=Gu 10 =Sip
Priklady pouZitia:
3-(2-,1-)-krokovy sparring = sambo-(ibo-,ilbo-)-matsogi
bocény kop s 2-krokmi = ibo omgyo didimyo yopcha jirugi
11=sipil 13 = sip sam 21 =isipil 34 = sam sip sa

10



Ako zaviazat’ opasok

v

Opasok si opases raz okolo pésa, pricom vpredu
prelozi§ l'avy koniec cez pravy . Teraz je z pdvodne
lavého konca pravy a z pravého l'avy koniec.

y

ChytiS pravy koniec opasku, podvlecies ho zospodu
pod opasok a vytiahne§ zhora von.

Opasok pritiahnes tak, aby oba konce boli rovnako
dlhé.

Lavy koniec zohne$ pod pravym koncom smerom
von doprava.

Pravy koniec zohne§ smerom dovnutra, prevlecies
zospodu a potom ponad zohnuty l'avy koniec
vytiahnes§ von, tak aby vznikol uzol. Oba konce silno
potiahnes od seba.

Hotovo. Takto vyzera spravne uviazany opasok.

11



Z.akladné utocné a blokovacie plochy

AP JOOMUK - predné Cast’ paste

K tderu sa pouZiva predna ¢ast kibov ukazovédka a prostrednika.
V momente zasahu musi byt pdst pevne zovreta a okolité svalstvo
napnuté. Zabrani sa tym pripadnému zraneniu. Pretoze tato uderova
plocha je jednou z najsilnejSich, pouziva sa pri Gtoku a obrane i pri
prerazani.

DUNG JOOMUK - zadna Cast péste
Hlavnym ucelom pouZitia tejto plochy je sek. Pouziva sa horna cast’
klbov ukazovéka a prostrednika.

YOP JOOMUK - boc¢na Cast’ péste
Je to uderova aj blokovacia plocha. Pouziva sa bo¢ny sval (zo strany
malicka) pevne zovretej piste.

SONKUT - konce prstov

Utoénou plochou je hrot ukazovaka, prostrednika a prstenika. Je dolezité,
aby konce vsetkych troch prstov boli v jednej rovine. Pouziva sa hlavne
pri vpichoch.

SONKAL — malickova hrana ruky
Uder alebo blok touto plochou je jeden =z najsilnejSich. Prsty su
pritiahnuté pri sebe, sval uderovej plochy ja napnuty.

SONKAL DUNG - palcové hrana ruky
Pouziva sa sval na vnuatornej strane ruky, pri palci. Palec musi byt
skréeny a zasunuty pod dlan, aby nedoslo k jeho poraneniu.

DOO SONKARAK - dva prsty
Pouziva sa vyhradne pri vpichoch. Ukazovak a prostrednik je vystrety,
ostatné prsty su pokréené.

PALMOK - predlaktie
Predlaktie sa vyuZziva predovsetkym pri blokovacich technikach.
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3 AN PALMOK - vnutornd strana predlaktia (na strane palca)

NS BAKAT PALMOK - vonkajsia strana predlaktia ( na strane malicka)

DUNG PALMOK - horna strana predlaktia

N =T MIT PALMOK - spodné strana predlaktia

PALKUP - laket
Tvrda nebezpetna zbran, pouziva sa na kratke vzdialenosti. UtocCit' sa
moze na solar plexus, hrud’, bradu a pod.

APKUMCHI - brusko chodidla

Utoéna plocha, ktora sa pouziva pri kopoch. Prsty nohy musia byt ohnuté
do hora a ¢lenok natiahnuty. Téato plocha sa v niektorych pripadoch da
pouzit’ ako blokovacia.

\TL DWITKUMCHI — zadna ¢ast’ chodidla
Mimoriadna tvrdost’ ddva tejto ploche moznost' efektného pouzitia pri
prerazacich technikach.

DWICHOOK - pita
Pita patri medzi vel'mi tvrdé plochy. Jej pouzitie je €inné pri oblukovych
kopoch s oto¢enim.

o= q. |
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o~ BALDUNG - priehlavok
2wy Clenok chodidla musi byt’ narovnany, prsty su zohnuté. Tuto plochu je
mozné pouzit’ aj v obuvi.

YOP BALDUNG - boc¢na strana priehlavku
Chodidlo je naklonen¢ do vnutornej strany. Tato plocha sa pouziva
hlavne pri blokovani.

! BALKAL — hrana chodidla
Tato plocha patri medzi najdolezitejSie. Je pouziteIna pri kopoch aj
- blokoch. Prsty a priehlavok sa pritiahni smerom hore a takto sformované

chodidlo sa prikloni smerom k vnutornej strane chodidla.

L MOORUP - koleno
Je to efektivna plocha na kratke vzdialenosti.

Pasma a polohy tela

Z dovodu lepSieho pomenovania a opisu technik v Taekwon-Do, telo rozdel'ujeme na
tri horizontalne a tri vertikdlne ¢asti a podla natocenia tela, rozoznavame 2 polohy tela.

Horizontalne rozdelenie:

* NOPUNDE — horné pasmo — krk, hlava

KAUNDE - stredné pasmo — od kIi¢nej kosti po pupok
*  NAJUNDE - spodné pasmo — do pupku po chodidla

Vertikélne rozdelenie:

* A —stredova linia — prechddza stredom tela

* B —polovi¢na linia — prechadza stredom prsného svalu
* C —boc¢na linia — prechddza ramenom

Polohy tela:
*  ON MOM - otvorend poloha tela

*  PAN MOM - polouzavreta poloha
*  YOP MOM - bo¢na poloha

14



Citlivé body Pudskeého tela

Znalost’ citlivych miest na tele supera je rovnako ddlezita ako technika. Tato znalost’
déava schopnost’ ubranit’ sa silnejSiemu utoc¢nikovi.

Niektoré zakladné citlivé body tela:

Horné pasmo: ¢elnd kost’, spanky, obocie, koren nosa, o¢i, zdusny nerv, krénd tepna, ohryzok,
hrdlova jamka, vel’ky zdhlavny nerv, spodna celust’.

Stredné pasmo: kl'ai¢na kost, solar plexus, oblast’ pri srdci, rebra, bedra.

Spodné pasmo: genitalie, podkolenie, koleno (zpredu a zboku), Achillova §l'acha.

Principy techniky Taekwon-Do

Cvi€enim zékladnych technik (kopy, udery, bloky, thyby a pod. ) sa Student Tackwon-
Do udi parametre danej techniky , oboznamuje sa so vSetkymi variantmi pohybu a ziskava
schopnost’ podvedomého pouzitia. V dalSej faze aplikuje zvladnuté techniky v stiboji so
superom (matsogi), alebo ich spojuje do suboru technik, nazyvanych vzory (tul). Vrcholom
vyuky Taekwon-Do je umenie sebaobrany, schopnost’ ubranit’ sa jednému alebo viacerym
uto¢nikom.
Existuji vSak niektoré zasady pri cviceni technik Taekwon-Do, ktoré je nutné dodrziavat’,
v nich tkvie tajomstvo uspechu, schopnost’ prerazat’ rozne prekazky .

Napitie a uvolnenie

Vel'mi dblezité je dodrziavanie spravneho priebehu napitia a uvolnenia svalovych skupin
pocas vykondvania kopov, uderov ¢i blokov. Striedanie napétia a uvolnenia jednotlivych
svalovych skupin je dolezity faktor, ktory urcuje rychlost’ a tvrdost’ techniky. Svalstvo, ktoré
mé vykonat’ pohyb, musi byt pred jeho zacatim Uplne uvolnené, tiez pocas vykonavania
samotného pohybu by mali byt v akcii zapojené len tie svalové partie, ktoré sa na pohybe
zOcCastiiuju. Ostatné svaly st uvol'nené. K prudkému stipnutiu napétia dochadza az na konci
vykondvanej techniky. K napidtiu dochadza v kratkom casovom intervale (zlomok sekundy)
na konci techniky kopu, uderu ¢i bloku. V tomto fenoméne spociva prierazny a triestivy
ucinok techniky. V momente uderu sa prudkym napétim spevnia svaly, zviazu sa vSetky
kibové spojenia po celej drahe kompenzovanej energie.

Dychanie

Dalsou dblezitou zasadou je dodrziavanie spravneho dychania pocas vykonavania technik
Taekwon-Do. Dychanie by malo byt synchronizované s vykonavanymi pohybmi. Nadych sa
spaja s nadprahovou, pripravnou castou pohybu. Vydych je aktivny, prudky, vykonavany
prostrednictvom prudkého stiahnutia brusnych svalov, vznikd pri fnom sykavy zvuk,
charakteristicky pre Tackwon-Do. Vydych poskytuje spevnenie trupu do kompaktného celku
a je tiez zdrojom lepSej akceleracie uderu ¢i kopu.

Sila uderu

Fyzikalne zakony, ktoré Taekwon-Do vyuziva si vSeobecne zndme a vychadzaju
z Newtonovych pohybovych zdkonov. Teda sila uderu sa rovna hmotnosti, prenesenej do
uderu, nasobenej zrychlenim. Z toho vyplyva, Ze ak chceme, aby tder ¢i kop bol ¢o
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najefektivnejsi, je potrebné dosiahnut’ ¢o najvicsie zrychlenie a ¢o najvacsiu hmotnost’ tela
preniest’ do uderu. Na zrychlenie mé vplyv uz popisané dodrzZiavanie napitia a uvolnenia.
Hmotnost’ tela sa vyuZziva pomocou takzvaného sinusového pohybu, to znamend, Ze
v naprahovej polohe t'azisko tela je ¢o najvyssie a v momente uderu klesne.

Kumulécia sily
U¢inok uderu ¢i kopu sa zvysi ak celd jeho sila sa ststredi do malej plochy. Z toho dévodu sa
v Taekwon-Do vyuZzivaji uderové plochy, ktoré st relativne malé.

Postoje (Sogi)

Utinné a spravne techniky titoku a obrany st zavislé na spravnom postoji. Postoj je
vychodzi bod kazdého pohybu. Stabilita, rovnovaha a pohyblivost’ su kontrolné faktory.

Zakladné principy spravneho postoja:
* pevny chrbat

* uvolnené ramena

* stiahnuté brucho

* udrZiavanie rovnovéahy

* vyuzivanie pruznosti kolien

* spravne natoCenie tela

CHARYOT SOGI - postoj v pozore

1. Péty néh su pri sebe a chodidla zvieraji uhol 45 stupiiov.

2. Ruky st od seba, mierne pokréené v lakt'och, paste st uzavreté (30 cm od stehien).
3. Pohl'ad smeruje mierne nad horizont.

Tento postoj je urceny k pozdravu.

NARANI SOGI - rovnobezny postoj

1. Chodidla st rovnobezné, od seba vzdialené na Sirku ramien (meria sa od vonkajsich stran
chodidiel).

2. Hmotnost’ tela je rozlozena na obidve chodidla rovnako, tazisko je uprostred.
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Pouziva sa ako vychodzi postoj pre zostavy, riadeny boj a nacvik uderov.
|
{
! ¢
|
l

ANNUN SOGI - sedaci postoj

1. Chodidld st od seba vzdialené na 1,5 Sirky ramien (meria sa od vnitornych stran
chodidiel).

2. Prsty chodidiel smeruju dopredu, chodidla st rovnobezne.

3. Kolena su mierne pokréené, prednd strana kolien presahuje cez prsty chodidiel.

Je to vel'mi stabilny postoj, pouziva sa predovsetkym pri pohybe nabok, udery, bloky a kopy.
Cvi€enim technik v tomto postoji zvySime fyzick schopnost’ noh.

!
i i
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1,5 sirky ramien

GUNNUN SOGI - kracajuci postoj

1. Dizka postoja je 1,5 $irky ramien ( meria sa od konca prstov prednej nohy ku koncu prstov
zadnej nohy ). Sirka postoja je rovna $irke ramien ( meria sa vzdialenost’ osi chodidiel).

2. Predna noha je v kolene mierne pokrcena, tak, aby koleno bolo nad pitou, zadna noha je
napnuta.

3. Prsty prednej nohy smeruji dopredu, chodidlo zadnej nohy je vytocené 25° smerom von.

4. Hmotnost’ tela je rozloZzena rovnomerne na kazdé chodidlo.

Tento postoj je vel'mi silny a stabilny, pouziva sa pri technikach urcenych k utoku aj k obrane
s pohybom dopredu i dozadu.
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sirka ramien

NACHUO SOGI - nizky postoj ’
Je veI'mi podobny kracajicemu postoju, ale je dlhsi. Jeho dlzka 1,5 krat Sirky ramien sa meria
od $picky zadnej nohy po pitu prednej nohy.

NIUNJA SOGI - L postoj

1. Dizka postoja je 1,5 §irky ramien ( meria sa od prstov chodidla prednej nohy k vonkajiej
strane chodidla zadnej nohy). Predné aj zadné chodidlo je vytocené 15 stupiiov dovnutra.

2. Zadna noha je v kolene mierne pokrcend, tak, aby prednd strana kolena smerovala
k prstom chodidla. Predna noha je mierne pokréend, ako pri Gunnnun sogi.

3. Telo je mierne nato¢ené bokom dopredu.

4. Chodidlo zadnej nohy prenasa 70 % hmotnosti tela a predné chodidlo 30 % hmotnosti
tela.

Tento postoj sa pouziva predovsetkym pri technikdch urcenych na ttok, ale aj na obranu. Je
vhodnym postojom pri vol'nom boji.

1 1,5 $irky ramien ‘

SOOJIK SOGI - vertikalny postoj

Polohou chodidiel je podobny L- postoju, ale je kratsi. Jeho diZka je rovna Sirke ramien
(merané od prstov chodidla prednej nohy k vnitornej strane chodidla zadnej nohy). Hmotnost’
tela je rozlozena 40% na prednej a 60% na zadnej nohe.

GOJUNG SOGI - stabilny postoj

Efektivny postoj, vhodny pri Gtoku a obrane zboku. Je podobny L — postoju, ale je o nieco
dlhsi. Rozdiel je tiez v rozlozeni hmotnosti tela. Chodidlo prednej aj zadnej nohy prenasSa
50 % hmotnosti tela. Dizka postoja je 1,5 §irky ramien (meria sa od prstov chodidla predne;j
nohy k vnutornej strane chodidla zadnej nohy).
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KYOCHA SOGI - skrizeny postoj (x-postoj)

Pouzitie tohoto postoja je velmi variabilné. Je urceny pri Utoku bokom alebo vpred,
pouzitelny pri blokovani. Tiez ako pripravny postoj pred d’alsim krokom alebo technikou.
Hmotnost tela je prenesend na chodidlo, ktoré sa podlahy dotyka celou plochou, druha noha
je zanozena (obr.1) alebo prednozena (obr.2), dotykajuc sa 'ahko podlahy prednou castou
chodidla.

WAEBAL SOGI - postoj na jednej nohe
Modze byt bocny alebo ¢elny, sluzi ako Gtocné aj obranna pozicia. Noha, na ktorej sa stoji, je
vystreta v kolene.

GUBURYO SOGTI - pokrceny postoj

Tento postoj sluzi ako pripravny postoj pre techniky kopov. Stoji sa na jednej nohe ktora je
mierne pokréena v kolene. Druha noha je zdvihnutd, pokréend v kolene, péta smeruje
ku kolenu stojacej nohy. Telo je vyto¢ené do boku, k zdvihnutej nohe.
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Specialnym pripadom tohoto postoja je postoj Guburyo Sogi A, ktory sa pouziva v mnohych
vzoroch ako pripravny postoj pre bo¢ny kop Yop Cha Jirugi. Je to pokréeny postoj na jednej
nohe s blokom Palmok Daebi Makgi.

4

DWITBAL SOGI - postoj na zadnej nohe

Vyhodou postoja je moznost’ rychleho pouzitia prednej nohy na kop. Dizka postoja sa rovna
Sirke ramien ( meria sa od prstov chodidla prednej nohy k vonkajSej strane chodidla zadne;j
nohy). Koleno zadnej nohy je mierne pokréené, zadnd noha prenasa 80% hmotnosti tela.
Predné noha sa dotyka prednou ¢ast'ou chodidla, prendsa 20 % hmotnosti tela.

9, %
firka ramien l @ {
—.l' — ———— ""‘_

JUNBI SOGI - pripravné postoje

Pripravné postoje sa pouzivaji na vykonavanie zékladnej techniky a vo vzoroch (Tul). Ak sa
blizSie neupresni, mysli sa pod Junbi Sogi postoj NARANI JUNBI SOGI. Tento postoj
vyzera ako Narani Sogi, ale ruky su v pripravnej polohe pred telom. Dalie pripravné postoje
st napriklad GUNNUN JUNBI SOGI, NIUNJA JUNBI SOGI a ANNUN JUNBI SOGI.

MOA JUNBI SOGI — zatvoreny pripravny postoj

Tento postoj slizi ako tivodny postoj pri niektorych vzoroch (Tul). Palce a péty chodidiel st
pri sebe. Podl'a umiestnenia rik rozozndvame:

Moa Junbi sogi A — ruky st vzdialené 30 cm od hlavy, 'ava ruka obopina pravl uzavreta
v pést’.

Moa Junbi sogi B — ruky st vzdialené 15 cm od tela ( vo vyske solar plexus).

Moa Junbi sogi C — ruky st vzdialené 10 cm od brucha, vystreté a prekrizené.

Pri r6znych postojoch ma telo bud’ otvorent polohu (On Mom), polouzavrett polohu (Pan
Mom), alebo bo¢nt1 polohu (Yop Mom).
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Kopy (Chagi)

Na rozdiel od inych bojovych umeni su hlavnou zbratiou Tackwon-Do techniky ndh.
Pri pouziti ndh v praktickom boji je ich hlavnou vyhodou schopnost’ vyvinut’ 2,5 krat vacsiu
uderovu silu ako pri zdsahu rukami. V momente vykonavania kopu, je zase nevyhodou strata
dokonalej stability tela. Na uskutocnenie maximalne cinnej techniky néh je nevyhnutnou
podmienkou dokonalé zvladnutie technickych parametrov kopu, ako je draha kopu, sila,
rychlost’ a vzdialenost’ ciel’a.

Kopy mozeme rozdelit’ do niekol’kych zdkladnych skupin:

1. Vel'mi rychle kopy — Apcha Busigi (Svihovy kop vpred), Yop Apcha Busigi (§vihovy kop
bokom vpred)

2. Silové kopy — Apcha Jirugi ( prerazajici kop vpred), Yopcha Jirugi (prerazajiici bocny
kop)

3. Kopy do réznych smerov — Bituro Chagi (kop s vytocenim nabok)

4. Kopy s obratkou — Bandae Dollyo Chagi (obrateny oblukovy kop), Bandae Dollyo Goro
Chagi (hdkovy kop s obratkou)

5. Kopy vo vyskoku — Twimyo Chagi — daju sa aplikovat’ prakticky vSetky typy kopov.

APCHA BUSIGI - svihovy kop vpred

Je urCeny na zasiahnutie supera stojacieho vpredu. Cielom mobze byt hlava, brucho, rebra
alebo podpazie. Ako utocnd plocha sa najCastejSie pouziva brusko chodidla, pripadne
priehlavok. Je to kop velmi rychly a pouziva sa predovsetkym ako bodovacia technika
v $portovom suboji.

1. Kop zac¢ina zdvihnutim kolena kopajicej nohy, potom predkolenie vystreli prudko vpred.
Obidva pohyby musia byt’ zladené v jeden.

Uderova plocha musi zasiahnut’ ciel’ v priame;j linii.

V momente zasahu prsty stojacej nohy smeruji dopredu.

Kopajuca noha musi byt’ po zdsahu stiahnuté spét’.

Ruky st v obrannom bloku.
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APCHA JIRUGI - prerazajuci kop vpred

Je to silovy kop, pouZiva sa pri prerazajucich technikach, alebo ako sebaobranna technika.
Uderovou plochou je brusko chodidla. Technika kopu je podobna ako pri Apcha Busigi
s nasledovnymi rozdielmi:

1. Pre maximalnu silu kopu je dolezity spravny naprah. Koleno kopajucej nohy je
v momente naprahu zdvihnuté smerom k hrudniku a az potom nasleduje samotny kop.
2. Aby bol kop dostatocne silny, zapajaju sa do prace najsilnejSie svalové partie ( boky,
stehnd) a pouziva sa celd hmotnost’ tela, so si¢asnym miernym zaklonom trupu.

YOPCHA JIRUGI - prerazajici bo¢ny kop

Je to jeden z najefektivnejsich kopov na zasiahnutie stpera. Uderovou plochou je hrana
chodidla a je uréeny k utoku na horné, stredné a dolné pasmo tela.

1. Najprv je potrebné natocit’ telo k superovi bokom, zaroven sa kopajuca noha premiestiiuje
k telu do naprahu zdvihnutim, koleno je pri tele.

Chodidlo stojacej nohy je vytocené v uhle 165 stupiiov od smeru kopu.

Uderova plocha zasahuje ciel’ v priamom smere.

Pri kope sa stojaca noha musi mierne pootocit’ spolu s bokmi.

Ruky st v bloku, smeruja k stperovi.

e
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YOP APCHA BUSIGI - svihovy kop bokom vpred

Je podobny ako Apcha busigi stym rozdielom, Ze telo je v momente kopu natoCené
k stperovi bokom (ako pri Yopcha Jirugi). Spravidla sa pouziva predna noha z postoja Niunja
sogi.

YOPCHA TULGI - bo¢ny kop vpichom

Vyhoda tejto techniky je schopnost’ utocit na prednu cCast’ tela z vacSej vzdialenosti.
Uderovou plochou je brusko chodidla, to znamend, ze v momente zasahu musi byt ¢lenok
napnuty.
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YOPCHA MILGI - bo¢ny kop odtlacenim

VyuZiva sa pri fiom viha vlastného tela. Rychlost’ a sila kopu je menej délezitd. Uderovou
plochou je pédta alebo celé¢ chodidlo. Tato technika sa pouziva predovsetkym na odtlacenie
protivnika.

DOLLYO CHAGTI - oblukovy kop

Je idedlny na zasiahnutie sipera stojaceho Sikmo vpredu (v uhle 45 stupiiov) . Ako uderova
plocha sa pouziva brusko chodidla, priehlavok, niekedy aj koleno. Tento kop sa vykonava
zadnou aj prednou nohou. Je to idedlna sebaobrannéd technika vel'mi dobre pouZzite'na aj
v Sportovom boji a pri prerdzani.

1.

2.
3.

Najprv sa dviha noha zo si¢asnym natocenim bokov tela tol’ko aby bol umozneny spravny
zasah.

Noha (koleno) musi dosiahnut’ maximalnu vysku este pred zdsahom.

V momente zésahu zvieraju prsty stojnej nohy so smerom kopu uhol 45°

Uderova plocha je v momente zasahu kolmo k ciel'u.




GORO CHAGI - hakovy kop

Technika je urcend k utoku na horné pasmo tela z boku a zozadu. Vykondva sa zadnou aj
prednou nohou. Najprv sa kopajiica noha ¢o najrychlejsie dostane do vysky, potom nasleduje
kop v plynulej akcii. Pocas kopu je nevyhnutné ohnut’ kopajucu nohu v kolene. Uderovou

plochou je péta.

NAERYO CHAGI - zvisly kop

Pouziva sa s oblikovym néprahom, pricom kopajiica noha stupa ¢o najvysSie. Nasledne,
zdvihnutd noha zasahuje ciel’ zhora, iderovou plochou je pita.
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BITURO CHAGI - kop s vytocenim nabok (vykrateny kop)

Moze sa pouzit’ pri utoku na spodné, stredné a horné pasmo. Uderova plocha zavisi od pasma
na ktoré je utok smerovany. Kop na stredné pasmo sa pouziva pri titoku na supera stojaceho
Sikmo vpredu, pouziva sa bruSko chodidla alebo prichlavok. Kop na horné pasmo je
pouzitelny pri utoku na supera stojaceho bokom az vzadu a ako uderova plocha sa pouziva
brusko chodidla.

BANDAE DOLLYO CHAGI - obrateny oblikovy kop

Uderovou plochou je zadna strana pity, pripadne spodna ¢ast’ chodidla. PouZiva sa prednou i
zadnou nohou, na vSetky pasma tela. Najvacsi efekt sa dosiahne pri rychlom otoceni tela. Je
dolezité, aby kopajiica noha bola vzdy vystretd v kolene. Pocas kopu sa snazime trup prili§
neodklanat’ od zvislej osi rotacie, t.j. nenaklanat’ sa k zemi. Prave naopak, trup vzdy tla¢ime k
osi rotécie, t.j. pritahujeme sa ku kopajicej nohe.

BANDAE DOLLYO GORO CHAGI (TORA GORO CHAGI) — obréteny hakovy kop

Je to verzia obratené¢ho oblikového kopu, ktorda ma dva vyznamy. Jeden vyznam je kop a
druhy zahaknutie supera. Pri kope je dolezité v zaverecnej faze pritiahnut’ pétu k telu.

TORA YOP CHAGI - bo¢ny kop s obratkou
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TORA NAERYO CHAGI - zvisly kop s obratkou

NOOLLO CHAGTI - stlacaci kop

Pouziva sa na koleno alebo Iytkova kost. NajcastejSie pouzivand varianta je podobna kopu
yop chagi na dolné pasmo.

DWITCHA JIRUGI - prerazajtci kop vzad

Pouziva sa na zasiahnutie siipera stojaceho vzadu, bez zmeny smeru postoja. Uderovou
plochou je péta. Hlava je vyto¢ena uz na zaciatku kopu tak, aby sme videli stipera.
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APCHA OLIGI - zdvihovy kop vpred

Je to obranny, blokujuci kop. Je pouzitelny ako obrannd technika na zastavenie stiperovho
uderu alebo superovho kopu. Tiez je vhodny ako strecingovy prvok. Poc¢as vykonavania kopu
je kopajica noha vyrovnana.

YOPCHA OLIGI - zdvihovy boc¢ny kop

Podobne ako Apcha Oligi ide o obranny, blokujuci kop, vtomto pripade na zastavenie
superovho utoku zboku.

Sériové kopy

V Taekwon-Do sa c¢asto pouzivaji série viacerych, rychlo po sebe nasledujicich kopov.
Tieto sa mézu vykonavat’ bud’ na mieste tou istou nohou v jednom, alebo viacerych smeroch,
no i v pohybe striedavo obidvoma nohami. Tu je niekol’ko kombinécii kopov, ktoré mozno
vykonavat’ v pohybe smerom dopredu rychlo za sebou:

1. Ap Chagi Yop Chagi Tora Yop Chagi

2. Yop Chagi Tora Yop Chagi Dollyo Chagi

3. Tora Goro Chagi Dollyo Chagi Tora Goro Chagi

4. Ap Chagi Dollyo Chagi Tora Goro Chagi

5. Naeryo Chagi Ap Chagi Yop Chagi

6. Ap Chagi Tora Yop Chagi Dollyo Chagi

7. Ap Chagi Dollyo Chagi Yop Chagi Tora Yop Chagi

Kopy vo vyskoku (Twimyo Chagi)

Charakteristické pre Taekwon-Do je pouzivanie kopov vo vyskoku omnoho viac ako
v inych bojovych umeniach. Hlavnym vyznamom tychto kopov je zasiahnutie hornej Casti
tela, zvySenie sily kopu a tiez prekvapenie supera. PretoZe ide o relativne ndro¢né techniky,
ich pouzitie v praxi si vyzaduje intenzivny tréning a skusenosti. V opa¢nom pripade sa mdze
stat’ nespravne vykonany kop vo vyskoku skor nevyhodou, ktort siper moze I'ahko vyuzit.

Zakladné principy:

* kop musi byt’ vykonany v momente dosiahnutia maximalnej vysky skoku.
* v momente kopu je dolezité udrzat’ pevny chrbat

* nekopajuca noha je umiestnena pod telom

* po vykonani kopu je potrebné udrziavat’ rovnovahu tela

* po dopade musi byt’ dodrzany spravny postoj
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TWIMYO AP CHAGI - kop vpred vo vyskoku

Kop sa méze vykonat z akehokol'vek postoja, ktoroukol'vek nohou. Najvhodnejsie je pouzit
zadnl nohu z L-postoja. Uderovou plochou je brusko chodidla.

TWIMYO NOPI CHAGI - kop do vysky vo vyskoku
Kop sa pouziva na zasiahnutie extrémne vysoko poloZeného ciela. Uderovou plochou je

brusko chodidla (ako pri Apcha Busigi). Je obl'ibenym kopom v Sportovej discipline T-Ki
(Specialne techniky).

TWIMYO DOLLYO CHAGI - oblukovy kop vo vyskoku
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TWIMYO YOPCHA JIRUGI - prerazajuci bo¢ny kop vo vyskoku

Princip je podobny ako pri Yopcha Jirugi s tym rozdielom, Ze celd technika je vykonana vo
vyskoku. V okamihu maximalnej vySky tela kopajuca noha sa vystiera, druhd noha je
pokréend a umiestnend pod telom. Po kontakte sa kopajiica noha okamzite stiahne. Pri dopade
tela je dolezité zachovat’ stabilitu.

Uto¢né techniky rik

Medzi Gtocné techniky ruk zarad’ujeme udery (jirugi), seky (taerigi) a vpichy (tulgi).

Vo vSeobecnosti platia tieto zdkladné principy:

* Na zaciatku pohybu je telo mierne zdvihnuté a v momente zasahu klesne.
* Pocas pohybu st ruky aj telo uvol'nené.

* Vsetky pohyby by mali za¢inat’ spatnym pohybom — naprahom.

Udery (Jirugi)

Udery su charakterizované tym, Ze draha dopadu uderovej plochy je priblizne rovnaka s osou
predlaktia. Pri tideroch sa najcastejSie ako uderova plocha pouziva prednd Cast’ piste ( Ap
Joomuk ).

Zakladné principy:

* rotécia uderovej plochy

» stiahnutie brucha s ostrym vydychom v momente z4sahu, spevnenie svalstva
* po vykonani zasahu a uvolneni plochy byt pripraveny na d’al$iu akciu
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Pri uderoch je dolezitd poloha pdste. Vychodiskova poloha pdste je pri vdcSine uderov
v Taekwon-Do rovnaka.

Pohlad spredu na vychodiskovu polohu pravej péste pred taderom.
Ruka je vdcSinou vol'ne spustena pri boku priblizne vo vyske pasa

Udery sa li$ia hlavne spdsobom rotacie piste. Pist’ bud’ nerotuje, alebo rotuje o 90° resp. o
180 °. Na nasledujticich obrazkoch je poloha pravej piste pri zakladnych typoch uderov.

Jirugi Sewo Jirugi Dwijibo Jirugi
(toceny uder) (vertikdlny uder) (netoc¢eny uder)
pést’ rotuje o 180° past’ rotuje o 90° past’ nerotuje

NARANI (ANNUN) SO JIRUGI - rovnobezny (sedaci) postoj, uder

Technika sa pouziva ako zékladny nacvik priameho tuderu pistou. Uderovou plochou je
predna &ast’ paste (Ap Joomuk), ¢ize kib ukazovéka a prostrednika. Palec musi byt ulozeny na
vonkajsej strane pokréenych prstov. Pést’ je pevne uzavreta, nemal by sa v nej nachadzat
vzduch. Uhol medzi ¢lankami prstov a zapastim by mal byt 90 stupniov. Miesto dopadu tideru
je pred stredom tela, plece sa nesmie vysunit dopredu. V poslednej faze ideru péast’ rotuje
okolo svojej osi o 180°. Druhéd ruka vykonava pocas tderu protipohyb, to znamena, Ze sa
pritahuje spit’ do vychodiskovej polohy k telu po presne opacnej drahe ako ide tider. Tento
pohyb musi byt’ synchréonny s uderom.

GUNNUN SO BARO JIRUGI — kracajici postoj, tder ( udiera ruka na tej strane, na ktorej
noha vykro¢i dopredu).

Technika sluzi na nacvik priameho uderu v pohybe. Mdze sa vykondvat na mieste (gujari),
s pohybom dopredu (nagagi), alebo s pohybom dozadu (duruogi). Pri pohybe telo vykonava
sinusovy pohyb, to znamenad, Ze v ndprahu je telo zdvihnuté a v momente tideru poklesne do
kracajiceho postoja. Je tiez ddlezité, aby pocas tderu zostali ramena kolmé na smer tderu
(poloha On Mom). Na obrazku je kone¢na faza uderu z r6znych stran pohl'adu.
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GUNNUN SO BANDAE JIRUGI — kracajtci postoj, uder ( udiera ruka na opacnej strane
ako je vykrocend noha).
Variacia predchadzajucej techniky, udiera ruka na druhe;j strane.

Seky (Taerigi)

Zakladny rozdiel medzi udermi a sekmi spociva v uhle dopadu uderovej plochy
vzhladom na pozdiznu os predlaktia. Seky ( Taerigi ) si charakterizované oblikovou ¢&i
kruhovou drédhou. To znamend, Ze v pripade ak sa udiera uzavretou péstou alebo laktom, a
draha techniky je oblukova, ide o sek.

Pri sekoch sa najcastejSie pouzivaja uderové plochy Sonkal a Dung Joomuk. Tieto dva seky sa
liSia aj vychodiskovou polohou ruk pred sekom. Na nasledujicich obrazkoch je nakresleny
rozdiel v polohe ruk. V obidvoch pripadoch bude sekat’ prava ruka.

Sonkal Taerigi Dung Joomuk Taerigi
Sekajuca ruka ide zvrchu Sekajuca ruka ide zospodu

SONKAL BAKURO TAERIGI - sek mali¢kovou hranou ruky smerom von (nabok)
Pri tomto seku je rovina drahy horizontalne.

Vpichy (Tulgi)

Pri vpichoch (Tulgi) sa najcastejSie pouzivaju Spicky prstov (Sonkuf). Podla polohy ruky
v momente vpichu rozozndvame tri zakladné typy. Na nasledujicich obrazkoch je poloha

pravej ruky.

S -

Sun Sonkut Tulgi Opun Sonkut Tulgi Dwijibun Sonkut Tulgi

Dlai ruky smeruje Dlan ruky je Dlan ruky je v momente

v momente vpichu v momente vpichu vpichu obratena hore
smerom k telu obratena dole
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Obranné techniky

Bloky (Makgi)

Zakladom Taekwon-Do je sebaobrana a preto neoddelitelnou stcastou tréningu je
nacvik blokov. Su to technické prvky, sliziace na odrazenie, ¢i zastavenie stiperovho Utoku.
Hoci z pohl'adu laika bloky nepatria medzi najefektnejSie prvky Taekwon-Do, st ddlezité pre
uspesné ubranenie sa superovi.

NOPUNDE MAKGI — bloky horného pasma

V pripade, Ze Cast’ blokujicej ruky dosahuje urovne o¢i ide o blok na horné pasmo. Bloky
horného pasma st uréené na obranu proti ttokom na krk a hlavu.

CHOOKYO MAKGI - vysoky (stupajici) blok

Pouziva sa na zastavenie Utoku na hlavu.

» Pist’ blokujucej ruky je vyssie ako laket’.

* Vzdialenost’ medzi predlaktim a ¢elom je okolo 7 cm a laket’ je ohnuty 45 stupiiov.
* Vnutorna strana predlaktia musi byt’ na urovni cela.

Okrem pohybu ramena nahor sa vykonava aj rotacia predlaktia okolo pozdiznej osi.

KYOCHA JOOMUK CHOOKYO MAKGI - zdvihovy blok so skrizenymi péastami
Blok, pri ktorom sa pouziji obidve ruky uzavreté v pést, a v momente blokovania sa
prekrizia.

SANG MAKGI — dvojity blok predlaktim

Sang Makgi je blok proti su¢asnému utoku spredu a zboku. Pouziva sa predovSetkym v L-
postoji ale méze sa pouzit’ aj v inych postojoch. Hlavnym blokom je blok nabok, druhy blok
ma charakter bloku zdvihnutim (Chookyo Makgi). Vykonava sa predlaktim ( Sang Palmok
Makgi) alebo mali¢kovou hranou ruky ( Sang Sonkal Makgi).

KAUNDE MAKGI — bloky stredného pasma
Bloky stredného pasma sliizia na zastavenie Utoku na Casti tela od pupku po krk. Su podobné
ako blokovacie techniky pouzivané na ochranu horného pasma.

DAEBI MAKGI — ochranny blok

NajcastejSie sa pouziva pri volnom boji (volny bojovy postoj), pripadne pri nacvikoch
ro6znych technik. Telo je mierne otocené bokom a obidve ruky chrania o najvacsiu Cast’ tela.
Existujii varianty PALMOK DAEBI MAKGI resp. SONKAL DAEBI MAKGI. Predna
ruka je natocCena k superovi, pokréend v lakti, pdst’, resp. otvorend ruka je priblizne vo vyske
krku. Druhd ruka chrani hrud’ predlaktim vo vySke solar plexus asi 3 cm od tela, uzavreta
pést’, resp. malickova hrana smeruje k lakt'u prednej ruky.
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AN PALMOK MAKGI - blok s vnatornou stranou predlaktia
Sluzi na zastavenie utoku smerujuceho na hrud’.

NAJUNDE MAKGI — bloky spodného pasma

Vyznam blokovania spodného pasma je odvratit’ utok na podbrusie a nizSie polozené Casti
tela.

GUNNUN SO PALMOK (SONKAL) NAJUNDE BARO MAKGTI - kracajuci postoj, blok
predlaktim (malickovou hranou) na spodné pasmo, rukou na tej strane, na ktorej je noha
vpredu.

Zakladny nacvik tohto bloku sa méze vykonavat na mieste (gujari), s pohybom dopredu
(nagagi ) (vid’ obr.); alebo s pohybom dozadu (duruogi). V momente naprahu su péste
chrbtami k sebe a ruka, ktord blokuje je vysSie. PoCas blokovania ruky vykonavaja rota¢ny
pohyb.

2 3

Z%ﬁ

Pri blokoch je veI'mi dblezitd spravna vychodiskova poloha rik pred vykonanim bloku. Tieto
polohy st pri réoznych blokoch v Taekwon-Do odlisSné. Na nasledujucich obrazkoch su
vychodiskové polohy pre niektoré bloky. Pri jednoduchych blokoch blokuje I'ava ruka.

>

LCava ruka je pred vykonanim bloku nad pravou rukou, otocena
dlaiou smerom nahor. Tato poloha sa pouziva napriklad pri
blokoch:

Bakat Palmok Najunde Makgi, Sonkal Najunde Makgi,

Bakat Palmok Chookyo Makgi, Sonkal Chookyo Makgi,

Bakat Palmok Nopunde Yop Makgi.

LCava ruka je pred vykonanim bloku pod pravou rukou, otocena
chrbatom péste nahor. Této poloha sa pouZziva pri bloku:
An Palmok Kaunde Yop Makgi.

Obe ruky su skoro rovnobezne ( v ziadnom pripade nie prekrizené).
Této poloha sa pouziva pri blokoch:

Bakat Palmok Kaunde Daebi Makgi,

Sonkal Kaunde Daebi Makgi.

( Lava ruka bude blokovat’ smerom von pred telo.)
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Prava ruka je pod l'avou, obe dlanami k telu. Tato poloha sa pouziva
pri dvojitych blokoch:

Sang Palmok Makgi, Sang Sonkal Makgi.

( Lava ruka bude blokovat’ smerom von pred telo a prava nad hlavu.)

Uhyby (Pihagi)

Uhyb je najbezpeénejsia metdda obrany. SIGZi na to, aby sa telo dostalo pre¢ z drahy ttoku.
Pouziva sa aj namiesto blokov tam, kde nemame ¢as blokovat’, alebo nem6zeme blokovat,
pretoze utok nas zastihol v nerovnovahe. Uhyb tiez mdze spdsobit stratu utoénikovej
rovnovahy, ¢im sa v kone¢nom dosledku dostaneme do vyhody. Uhybat sa da vSetkymi
smermi, pravidlom vSak je, Ze postoj musi byt flexibilny a ruky by mali byt v obrannom
bloku.

Sebaobrana (Hosin Sul)

St to techniky ur¢ené na sebaobranu proti nahlym utokom ozbrojeného alebo neozbrojeného
utocnika vyuzivajuce vsetky poznatky zo zakladného cvicenia Taeckwon-Do. Pouzivaju sa
ro6zne vyslobodzovacie techniky, utoky na Gto¢nikove vitalne body, prehody, podrazy a paky.
Zahtnaja obranu pri leZani aj pri sedeni na stolicke.
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Tul (Vzor)

Na nasledujucich strandch uvadzame stiborné cvicenia, tzv. zostavy, resp. vzory, ktoré
sa ucia zaciato¢nici od 10. Kupu az po majstrovsky stupeni 1.Dan. Tieto suborné cvicenia sa
nazyvaju v Taekwon-Do LT.F korejsky Tul (t.j. vpresnom preklade vzor). Niekedy sa
mozeme stretniit’ aj s ndzvom Hyung, ¢o je synonymum pre Tul, pouzivany v inom korejskom
nareci.

Tul st plynulé usporiadania jednotlivych technik pre ttok a obranu zaradenych do celku. Ziak
systematicky bojuje s niekol’kymi imagindrnymi protivnikmi. Pouziva pri tom Utocné a
obranné techniky do r6znych smerov. Takéto cvi¢enie umozni Ziakovi Tackwon-Do prejst
mnozstvom zékladnych technik, rozvinit’ techniku boja, vylepsit’ pruznost’ pohybu a kontrolu
dychania. Aj ked’ voI'ny siiboj moze naznacovat, ¢i bojovnik je viac alebo menej technicky
vyspely, vzory su ovel'a kritickej$im prostriedkom pri vyhodnocovani technickej zdatnosti
jednotlivca. Preto s ddlezitou sucastou skusky na vyssi technicky stupei.

Pri cviCeni zostav su dolezité tieto pravidla:

Zostava by mala zac¢inat’ a koncit’ presne na tom istom mieste.

Sprévny postoj a smer musi byt’ dodrziavany po celi dobu cvicenia zostavy.

Cvicenie by malo byt rytmické, bez strnulosti.

Svaly tela si napnuté alebo uvolnené v sulade s vykonavanou technikou. V néprahu,
pocas medzifazy, su svaly uvolnené, v momente uderu, ¢i bloku dochddza ku kratkemu
napétiu.

Kazdy pohyb by sa mal vykonat’ tak, ako keby iSlo o realnu bojovu situdciu.

6. Ziak by mal poznat’ vyznam kazdého pohybu.

b=

N

Prvé dve zostavy Saju Jirugi (uder v Styroch smeroch) a Saju Makgi (blok v Styroch smeroch)
sa nepokladaju este za pravé vzory (Tul), ale iba za pripravné cvicenia. Ich zvladnutie je vSak
dolezité pre koordinaciu pohybov ruk a noh a nicvik d’al§ich a naro¢nejSich zostav. Pravé
vzory (Tul) za€inaju az zostavou Chon-Ji.

Tak ako ma deni 24 hodin, v Tackwon-Do je 24 vzorov. Kazdy vzor ma svoje meno, ktoré
symbolizuje hrdinsku postavu v dejinach Koreje alebo priklad, ktory ma vztah k historickej
udalosti. Tento tréningovy manual obsahuje popis prvych 12 vzorov.

KIuc¢om, ktory vedie k osvojeniu si danej zostavy, je opakovanie. Pravidelny nacvik tej istej
zostavy umoziluje cvi¢iacemu vykondvat’ ju takmer automaticky.

Pri vSetkych zostavach s pre lepSiu predstavivost’ a zapamdtanie si uvedené aj diagramy
pohybu (Yon Moo Son). Pri popisoch vSetkych vzorov predpokladame, ze cviciaci stoji na
zaciatku na linii A-B a jeho tvar smeruje do D. Po odcviceni vzoru sa vrati do tohto istého
postoja. Vychodiskova poloha je na kazdom diagrame oznacend znakom X.

36



SAJU JIRUGI
Tato zostavu sa ucia nositelia technického stupnia 10. kup. V zostave st zahrnuté len 2
zakladné techniky: tder na stredné pasmo a blok predlaktim na dolné pasmo. Pohyby sa
vykonavaju plynule, najprv proti smeru hodinovych ruciiek a potom v smere hodinovych
ruciciek.

Pocet pohybov : 7+7

Diagram:

Uvodny postoj : Narani junbi sogi

01. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do D)
02. Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do B)
03. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do B)
04. Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do C)
05. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do C)
06. Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do A)
07. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do A)

Narani junbi sogi (navrat do D)

01. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do D)
02. Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do A)
03. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do A)
04. Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do C)
05. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do C)
06. Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do B)
07. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do B)

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi (navrat do D)
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SAJU MAKGI

Tato zostavu sa ucia nositelia technického stupnia 10. kup. V zostave st zahrnuté len 2
zakladné techniky: blok malickovou hranou na dolné pasmo a blok predlaktim na stredné
pasmo. Pohyby sa vykonavaji plynule, najprv proti smeru hodinovych ruci¢iek a potom
v smere hodinovych ruciciek.

Pocet pohybov : 8+8

Diagram:

Uvodny postoj : Narani junbi sogi

01.
02.
03.
04.
0s.
06.
07.
08.

Gunnun so sonkal najunde makgi (pohyb pravou nohou do C, blok l'avou rukou do D)
Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do D)

Gunnun so sonkal najunde makgi (do B)

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do B)

Gunnun so sonkal najunde makgi (do C)

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do C)

Gunnun so sonkal najunde makgi (do A)

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do A)

Narani junbi sogi (navrat do D)

01.
02.
03.
04.
0s.
06.
07.
08.

Gunnun so sonkal najunde makgi (pohyb 'avou nohou do C, blok pravou rukou do D)
Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do D)

Gunnun so sonkal najunde makgi (do A)

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do A)

Gunnun so sonkal najunde makgi (do C)

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do C)

Gunnun so sonkal najunde makgi (do B)

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (do B)

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi (navrat do D)
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Nazov Chon-Ji sa méze prelozit’ ako: ,,Nebo-Zem“. V Oriente je nazov vysvetlovany ako
stvorenie sveta alebo zaCiatok dejin ludstva, preto je to Uvodna zostava, predvadzana
zaCiatocnikmi. Tento tul sa skladd z dvoch jednoduchych casti: jedna predstavuje nebo a

CHON-JI TUL

druhd zem. Tento vzor sa ucia nositelia 9. kupu.

Vykonévanie obratok si zapamdtame vel'mi 'ahko a to nasledovne: Vzdy po udere pravej ruky
nasleduje obratka o 180° a po tidere l'avej ruky obratka o 90°.

Pocet pohybov : 19

Diagram:

Uvodny postoj : Narani junbi sogi

01.
02.
03.
04.
0s.
06.
07.
08.
09.
10.

11

Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do B)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do B)
Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do A)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do A)
Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do D)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do D)
Gunnun so bakat palmok najunde makgi (do C)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do C)
Niunja so an palmok kaunde yop makgi (do A)

Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do A)

. Niunja so an palmok kaunde yop makgi (do B)
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.

Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do B)
Niunja so an palmok kaunde yop makgi (do C)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do C)
Niunja so an palmok kaunde yop makgi (do D)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do D)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (do D)

Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (postupujeme dozadu do C a udierame do D)
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (postupujeme dozadu do C a udierame do D)

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi
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DAN-GUN TUL
Tul je pomenovany po svitom Dan-Gun-ovi, legendarnom zakladatel'ovi Koreje v roku 2333
pred n. 1. Dan-Gun zostupil podl'a povesti z neba. Tento tul sa u¢ia nositelia technického
stupna 8. kup.
Pocet pohybov : 21

Diagram :

Uvodny postoj : Narani junbi sogi

01. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

02. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
03. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

04. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
05. Gunnun so bakat palmok najunde makgi
06. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
07. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
08. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
09. Niunja so sang palmok makgi

10. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
11. Niunja so sang palmok makgi

12. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
13. Gunnun so bakat palmok najunde makgi
14. Gunnun so bakat palmok chukyo makgi
(rytmus : pohyby 13. a 14. ako spojené techniky)
15. Gunnun so bakat palmok chukyo makgi
16. Gunnun so bakat palmok chukyo makgi
17. Gunnun so bakat palmok chukyo makgi
18. Niunja so sonkal kaunde yop taerigi

19. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
20. Niunja so sonkal kaunde yop taerigi

21. Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi
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Do-San bol pseudonymom korejského vlastenca Ahn-Chang-Ho (1876-1938). 24 pohybov
predstavuje jeho cely Zivot, ktory venoval podpore vzdelavania v Koéreji a antijaponskému
oslobodeneckému hnutiu za nezavislost’. Tul si osvojujui nositelia 7. kupu (Zltozeleny pas).

DO-SAN TUL

Pocet pohybov : 24

Diagram :

Uvodny postoj : Narani junbi sogi

01.
02.
03.
04.
0s.
06.
07.

08.
09.
10.
11.
12.
13.
14.
15.
16.

Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
Gunnun so sun sonkut tulgi

vyslobodenie z drzania,

Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi
Gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi
Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
Gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi
Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi
Kaunde apcha busigi

Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

(rytmus : techniky 15. a 16. nasleduju rychlo za sebou)

17.
18.
19.
20.

Gunnun so bakat palmok nopunde hechyo makgi
Kaunde apcha busigi

Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

(rytmus : techniky 19. a 20. nasleduju rychlo za sebou)

21.
22.
23.
24.

Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi
Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi
Annun so sonkal kaunde yop taerigi
Annun so sonkal kaunde yop taerigi

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi
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WON-HYO TUL

Tul nesie meno vyznamného mnicha, ktory v roku 686 n.l. zaviedol a S§iril budhizmus v
dynastii Silla. Tento tul sa ucia nositelia 6. kupu.

Pocet pohybov : 28

Diagram : C

A S B

Uvodny postoj : Moa junbi sogi A

01. Niunja so sang palmok makgi

02. Niunja so sonkal nopunde anuro taerigi
03. Gojung so ap joomuk kaunde jirugi

04. Niunja so sang palmok makgi

05. Niunja so sonkal nopunde anuro taerigi
06. Gojung so ap joomuk kaunde jirugi

07. Guburyo junbi sogi A

08. Kaunde yopcha jirugi

09. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
10. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
11. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
12. Gunnun so sun sonkut tulgi

13. Niunja so sang palmok makgi

14. Niunja so sonkal nopunde anuro taerigi
15. Gojung so ap joomuk kaunde jirugi

16. Niunja so sang palmok makgi

17. Niunja so sonkal nopunde anuro taerigi
18. Gojung so ap joomuk kaunde jirugi

19. Gunnun so an palmok dollimyo makgi
20. Najunde apcha busigi

21. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
22. Gunnun so an palmok dollimyo makgi
23. Najunde apcha busigi

24. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
25. Guburyo junbi sogi A

26. Kaunde yopcha jirugi

27. Niunja so palmok kaunde daebi makgi
28. Niunja so palmok kaunde daebi makgi

Zaverecny postoj : Moa junbi sogi A
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YUL-GOK TUL

Yul-Gok bol pseudonymom velkého filozofa a ucenca Yil (1536-1584), prezyvaného tiez
,korejsky Konfucius®. 38 pohybov v tomto vzore symbolizuje jeho rodisko na 38. rovnobezke
a diagram tulu znamena ucenie. Tul je ureny na vyucbu nositel'ov 5. kupu

Uvodny postoj : Narani junbi sogi
vodny postoj : Narani junbi sogl Pocet pohybov : 38

01. Annun sogi

02. Annun sogi ap joomuk kaunde jirugi Diagram:

03. Annun sogi ap joomuk kaunde jirugi

(rytmus : techniky 2. a 3. rychlo za sebou) C

04. Annun sogi A B
05. Annun so ap joomuk kaunde jirugi ;\ t

06. Annun so ap joomuk kaunde jirugi
(rytmus : techniky 5. a 6. rychlo za sebou)
07. Gunnun so an palmok kaunde yop makgi E F
08. Najunde apcha busigi

09. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
10. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
(rytmus : techniky 9. a 10. rychlo za sebou) D
11. Gunnun so an palmok kaunde yop makgi

12. Najunde apcha busigi

13. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi

14. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

(rytmus : techniky 13. a 14. rychlo za sebou)

15. Gunnun so sonbadak baro golcho makgi

16. Gunnun so sonbadak bandae golcho makgi

17. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi

(rytmus : pohyby 16. a 17. ako spojené techniky)

18. Gunnun so sonbadak baro golcho makgi

19. Gunnun so sonbadak bandae golcho makgi

20. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi

(rytmus : pohyby 19. a 20. ako spojené techniky)

21. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi

22. Guburyo junbi sogi A

23. Kaunde yopcha jirugi

24. Gunnun so ap palkup taerigi

25. Guburyo junbi sogi A

26. Kaunde yopcha jirugi

27. Gunnun so ap palkup taerigi

28. Niunja so sang sonkal makgi

29. Gunnun so sun sonkut tulgi

30. Niunja so sang sonkal makgi

31. Gunnun so sun sonkut tulgi

32. Gunun so bakat palmok nopunde yop makgi

33. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

34. Gunun so bakat palmok nopunde yop makgi

35. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

36. Kyocha so dung joomuk nopunde yop taerigi

37. Gunnun so doo palmok nopunde makgi

38. Gunnun so doo palmok nopunde makgi

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi
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JOONG-GUN TUL

Tul je pomenovany po vlastencovi Ahn-Joong-Gun-ovi (1878-1910), ktory zavrazdil Hiro-
Bumi-Ito-a, prvého japonského federalneho guvernéra Koreje, co bol muz hrajiici hlavnu
ulohu pri japonsko-korejskom zjednoteni. 32 pohybov symbolizuje vek mladého hrdinu, ktory
zahynul vo vézeni Lio-Shang roku 1910. Tul je uréeny nositel'om 4. kupu (modry opasok).

Pocet pohybov : 32 Diagram :

Uvodny postoj : Moa junbi sogi B C

A S B

01. Niunja so sonkal dung kaunde bakuro makgi
02. Najunde yop apcha busigi

03. Dwitbal so sonbadak ollyo makgi
04. Niunja so sonkal dung kaunde bakuro makgi
05. Najunde yop apcha busigi

06. Dwitbal so sonbadak ollyo makgi
07. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi E F
08. Gunnun so wipalkup taerigi D
09. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

10. Gunnun so wipalkup taerigi

11. Gunnun so sang joomuk nopunde sewo jirugi

12. Gunnun so sang joomuk kaunde dwijibo jirugi

13. Gunnun so kyocha joomuk chukyo makgi

14. Niunja so dung joomuk nopunde yop taerigi

15. Oslobodenie z drzania

16. Gunnun so ap joomuk nopunde bandae jirugi

(rytmus : techniky 15. a 16. rychlo za sebou)

17. Niunja so dung joomuk nopunde yop taerigi

18. Oslobodenie z drzania

19. Gunnun so ap joomuk nopunde bandae jirugi

(rytmus : techniky 18. a 19. rychlo za sebou)

20. Gunnun so doo palmok nopunde makgi

21. Niunja so ap joomuk kaunde bandae jirugi

22. Kaunde yopcha jirugi

23. Gunnun so doo palmok nopunde makgi

24, Niunja so ap joomuk kaunde bandae jirugi

25. Kaunde yopcha jirugi

26. Niunja so palmok kaunde daebi makgi

27. Nachuo so sonbadak noollo makgi

(rytmus : technika 27 v spomalenom pohybe)

28. Niunja so palmok kaunde daebi makgi

29. Nachuo so sonbadak noollo makgi

(rytmus : technika 29 v spomalenom pohybe)

30. Moa so giokja jirugi

(rytmus : technika 30 v spomalenom pohybe)

31. Gojung so mongdung-i makgi

32. Gojung so mongdung-i makgi

Zavere¢ny postoj : Moa junbi sogi B
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TOI-GYE TUL

Toi-Gye je pseudonymom ucenca Yi-Hwang (16. storolie), Siritela neokonfucianismu.
37 pohybov tejto zostavy sa vztahuje k jeho rodisku na 37° zemepisnej Sirky, diagram tulu
znamena "ucenec". Tento tul se ucia nositelia 3. kupu (modrocerveny opasok).

Pocet pohybov : 37

Uvodny postoj : Moa junbi sogi B Diagram :
01. Niunja so an palmok kaunde yop makgi C

02. Gunnun so dwijibun sonkut najunde tulgi

03. Moa so dung joomuk yopdwi taerigi A + B
(rytmus : technika 3 v spomalenom pohybe)
04. Niunja so an palmok kaunde yop makgi
05. Gunnun so dwijibun sonkut najunde tulgi
06. Moa so dung joomuk yopdwi taerigi
(rytmus : technika 6 v spomalenom pohybe)
07. Gunnun so kyocha joomuk noollo makgi
08. Gunnun so sang joomuk sewo jirugi D
(rytmus : pohyby 7. a 8. ako spojené techniky)

09. Kaunde apcha busigi

10. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi

11. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

12. Moa sogi

(rytmus : technika 12 v spomalenom pohybe)

13. Annun so bakat palmok san makgi

14. Annun so bakat palmok san makgi

15. Annun so bakat palmok san makgi

16. Annun so bakat palmok san makgi

17. Annun so bakat palmok san makgi

18. Annun so bakat palmok san makgi

19. Niunja so doo palmok najunde miro makgi

20. Gunnun sogi + uchopenie dlafiami za hlavu

21. Moorup ollyo chagi

22. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

23. Najunde yop apcha busigi

24. Gunnun so opun sonkut nopunde tulgi

25. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

26. Najunde yop apcha busigi

27. Gunnun so opun sonkut nopunde tulgi

28. Niuja so dung joomuk nopunde dwi taerigi

29. Kyocha so kyocha joomuk noollo makgi

30. Gunnun so doo palmok nopunde makgi

31. Niunja so sonkal najunde daebi makgi

32. Gunnun so an palmok dollimyo makgi

33. Niuja so sonkal najunde daebi makgi

34. Gunnun so an palmok dollimyo makgi

35. Gunnun so an palmok dollimyo makgi

36. Gunnun so an palmok dollimyo makgi

37. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

Zavere¢ny postoj : Moa junbi sogi B
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HWA-RANG TUL

Hwa-rang tul je pomenovany po Skole (organizacii) mladych bojovnikov, ktord vznikla v
dynastii Silla zaciatkom 7. storo€ia. 29 pohybov symbolizuje 29. pesiu diviziu, kde general
Choi Hong Hi obnovil tradiciu koérejského bojového umenia a rozvijal techniky Taekwon-Do.
Tuto zostavu si osvojuju nositelia technického stupna 2. kup (Cerveny opasok).

Pocet pohybov : 29

Uvodny postoj : Moa junbi sogi C

01.Annun so sonbadak miro makgi

02. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

03. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

04. Niunja so sang palmok makgi

05. Niunja so ap joomuk ollyo jirugi

06. Gojung so ap joomuk kaunde jirugi
(rytmus : technika 6 so sklzom v postoji vpred)
07. Soojik so sonkal naeryo taerigi

08. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
09. Gunnun so bakat palmok najunde makgi
10. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
11. Priprava na yop chagi,

Kaunde yopcha jirugi
12. Niunja so sonkal kaunde yop taerigi
13. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
14. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
15. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
16. Gunnun so sun sonkut tulgi
17. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
18. Nopunde dollyo chagi
19. Nopunde dollyo chagi,

Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
(rytmus : techniky 18. a 19. rychlo za sebou)
20. Gunnun so bakat palmok najunde makgi
21. Niunja so ap joomuk kaunde baro jirugi
22. Niunja so ap joomuk kaunde baro jirugi
23. Niunja so ap joomuk kaunde baro jirugi
24. Gunnun so kyocha joomuk noollo makgi
25. Niunja so yop palkup tulgi
26. Moa so an palmok nopunde yobap makgi
27. Moa so an palmok nopunde yobap makgi
28. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
29. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

Zaverecny postoj : Moa junbi sogi C

46

Diagram :
C
B
F
D



CHOONG-MOO TUL

Choong-Moo je pseudonymom velkého admirdla Yi Soon-Sin-a z dynastie Yi. Preslavil sa
zostrojenim vojnovej lode (Kobukson) v roku 1592. Jej paluba bola hermeticky uzavreta,
preto je mozné toto plavidlo povazovat’ za predchodcu dneSnej ponorky. Tento tul konc¢i
utokom Tlavej ruky, ¢o symbolizuje polutovaniahodni smrt’ tohto bojovnika a nemoznost
obhdjit’ svoju vernost’ kral'ovi. 30 pohybov tejto zostavy je uréenych na vyuku pre adeptov na
I. Dan.

Pocet pohybov : 30 Diagram :
) C
Uvodny postoj : Narani junbi sogi A >< B

01. Niunja so sang sonkal makgi
02. Gunnun so sonkal nopunde ap taerigi
03. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
04. Gunnun so opun sonkut nopunde tulgi
05. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi E F
06. Guburyo junbi sogi A
07. Kaunde yopcha jirugi
08. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
09. Twimyo yopcha jirugi,
Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
10. Niunja so bakat palmok najunde makgi
11. Gunnun sogi + uchopenie dlaitami za hlavu
12. Moorup ollyo chagi
13. Gunnun so sonkal dung nopunde ap taerigi
14. Nopunde dollyo chagi
15. Kaunde dwitcha jirugi
(rytmus : techniky 14. a 15. rychlo za sebou)
16. Niunja so palmok kaunde daebi makgi
17. Kaunde dollyo chagi
18. Gojung so mongdung-i makgi
19. Twigi (skok)
Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
20. Gunnun so dwijibun sonkut najunde tulgi
21. Niunja so dung joomuk nopunde dwi taerigi
22. Gunnun so sun sonkut kaunde tulgi
23. Gunnun so doo palmok nopunde makgi
24. Annun so palmok kaunde ap makgi
Annun so dung joomuk nopunde yopdwi taerigi
25. Kaunde yopcha jirugi
26. Kaunde yopcha jirugi
27. Niunja so kyocha sonkal kaunde momcho makgi
28. Gunnun so doo sonbadak ollyo makgi
29. Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi
30. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi

47



KWANG-GAE TUL

Tento vzor je pomenovany po 19. kralovi dynastie Koguryo Kwang-Gae-Toh-Wang-ovi,
ktory znovu ziskal vSetky tizemia vcetne velkej Casti MandZuska. Diagram tulu symbolizuje
znovuziskanie a roz$irenie strateného uzemia. 39 pohybov znamena prvé dve ¢islice roku 391
n.l. - rok, kedy tento sladvny panovnik nastipil na trén. Vzor sa ucia nositelia technického
stupna I. Dan.

Pocet pohybov : 39 Diagram :

A NV B

Uvodny postoj : Narani so hanulson E F

01. Moa junbi sogi B
02. Gunnun so dwijibo jirugi D
(rytmus : technika 2. v spomalenom pohybe)

03. Gunnun so dwijibo jirugi

(rytmus : technika 3. v spomalenom pohybe)

04. Ibo omgyo didimyo nagagi, Gunnun so sonbadak baro golcho makgi
05. Niunja so sonkal najunde daebi makgi

(rytmus : technika 5 so sklzom v postoji)

06. Ibo omgyo didimyo nagagi, Gunnun so sonbadak baro golcho makgi
07. Niunja so sonkal najunde daebi makgi

(rytmus : technika 7 so sklzom v postoji)

08. Dwitbal so sonkal nopunde daebi makgi

09. Dwitbal so sonkal nopunde daebi makgi

10. Apuro ibo omgyo didimyo dolgi, Gunnun so sonbadak ollyo makgi
(rytmus : technika 10. v spomalenom pohybe)

11. Gunnun so sonbadak ollyo makgi

(rytmus : technika 11. v spomalenom pohybe)

12. Moa so sonkal najunde ap makgi

13. Bakuro noollo chagi

14. Kaunde yopcha jirugi

(rytmus : technika 13. a 14. bez poloZenia nohy na zem)

15. Niunja so sonkal anuro taerigi

16. Moa so yop joomuk naeryo taerigi

17. Bakuro noollo chagi

18. Kaunde yopcha jirugi

(rytmus : technika 17. a 18. bez poloZenia nohy na zem)

19. Niunja so sonkal anuro taerigi

20. Moa so yop joomuk naeryo taerigi

21. Nachuo so sonbadak noollo makgi

(rytmus : technika 21. v spomalenom pohybe)

22. Nachuo so sonbadak noollo makgi

(rytmus : technika 22. v spomalenom pohybe)

23. Annun so dung joomuk nopunde yopdwi taerigi
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24.
25.

Gunnun so doo palmok kaunde makgi
Durogamyo jajunbal, Gunnun so bakat palmok najunde bandae makgi

(rytmus : technika 25. v posunuti v postoji)

26.

Nachuo so opun sonkut nopunde tulgi

(rytmus : technika 26. v spomalenom pohybe)

27.
28.
29.

Annun so dung joomuk nopunde yopdwi taerigi
Gunnun so doo palmok kaunde makgi
Durogamyo jajunbal, Gunnun so bakat palmok najunde bandae makgi

(rytmus : technika 29. v posunuti v postoji)

30.

Nachuo so opun sonkut nopunde tulgi

(rytmus : technika 30. v spomalenom pohybe)

31.
32.
33.
34.
35.
36.
37.
38.
39.

Gunnun so sang joomuk nopunde sewo jirugi
Gunnun so sang joomuk dwijibo jirugi
Kaunde apcha busigi

Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi
Gunnun so sang joomuk dwijibo jirugi
Kaunde apcha busigi

Niunja so sonkal kaunde daebi makgi
Gunnun so ap joomuk nopunde baro jirugi

Zaverecny postoj : Narani so hanulson
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PO-EUN TUL

Po-Eun je pseudonymom bésnika Chong-Mong-Chu (okolo roku 1400), autora sldvnej basne
,Nebudem sluzit inému panovi, i keby som mal byt stokrat ukrizovany“, ktora je dodnes
zndma vSetkym Korejcom. Tento umelec bol tiez priekopnikom v oblasti fyziky. Diagram
tulu symbolizuje jeho vernost’ a oddanost’ kralovi i vlasti na konci dynastie Koryo.

Pocet pohybov : 36 Diagram :

Uvodny postoj : Narani so hanulson

01. Niunja so palmok kaunde daebi makgi C

02. Waebal so ap joomuk ollyo jirugi

03. Bakuro noollo chagi A B
04. Annun so sonkal kaunde yop taerigi

05. Annun so giokja jirugi D

06. Annun so ap joomuk noollo makgi

07. Annun so ap joomuk noollo makgi

08. Annun so an palmok kaunde hechyo makgi
09. Annun so dwit palkup tulgi

10. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

11. Annun so dwit palkup tulgi

12. Annun so soopyong jirugi

13. Kyocha so palmok najunde ap makgi

14. Niunja so mongdung-i japgi

15. Moa so sang yop palkup tulgi

(rytmus : technika 15. v spomalenom pohybe)
16. Annun so dung joomuk nopunde yopdwi taerigi
17. Kyocha so palmok najunde ap makgi

18. Annun so sonkal dung najunde daebi makgi
19. Niunja so palmok kaunde daebi makgi

20. Waebal so ap joomuk ollyo jirugi

21. Bakuro noollo chagi

22. Annun so sonkal kaunde yop taerigi

23. Annun so giokja jirugi

24. Annun so ap joomuk noollo makgi

25. Annun so ap joomuk noollo makgi

26. Annun so an palmok kaunde hechyo makgi
27. Annun so dwit palkup tulgi

28. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

29. Annun so dwit palkup tulgi

30. Annun so soopyong jirugi

31. Kyocha so palmok najunde ap makgi

32. Niunja so mongdung-i japgi

33. Moa so sang yop palkup tulgi

(rytmus : technika 33. v spomalenom pohybe)
34. Annun so dung joomuk nopunde yopdwi taerigi
35. Kyocha so palmok najunde ap makgi

36. Annun so sonkal dung najunde daebi makgi

Zaverecny postoj : Narani so hanulson
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GE-BAEK TUL

Tul Ge-Baek je pomenovany po vyznamnom generalovi z obdobia dynastie Baek Je (okolo
roku 660). Diagram tulu vyjadruje jeho tvrdu a prisnu vojensku disciplinu.

Pocet pohybov : 44

Diagram :

Uvodny postoj : Narani junbi sogi

01. Niunja so kyocha sonkal kaunde momcho makgi
02. Najunde bituro chagi

03. Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
04. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
(rytmus : techniky 3. a 4. rychlo za sebou)

05. Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi
06. Gunnun so bakat palmok najunde makgi
(rytmus : pohyby 5. a 6. ako spojené techniky)
07. Gunnun so doo bandalson makgi

08. Guburyo junbi sogi A

09. Annun so duro makgi

10. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

(rytmus : pohyby 9. a 10. ako spojené techniky)
11. Annun so dung joomuk nopunde ap taerigi
12. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

13. Najunde yop apcha busigi

14. Nachuo so opun sonkut nopunde baro tulgi
15. Nachuo so opun sonkut nopunde bandae tulgi
16. Kaunde yopcha jirugi

17. Niunja so palmok kaunde daebi makgi

18. Niunja so palmok kaunde daebi makgi

19. Niunja so sonkal kaunde daebi makgi

20. Annun so gutja makgi

21. Gunnun so sonkal najunde makgi

22. Kaunde dollyo chagi

23. Twimyo yopcha jirugi

(rytmus : techniky 22. a 23. rychlo za sebou)
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24. Gunnun so sang joomuk nopunde sewo jirugi
25. Gunnun so doo bandalson makgi

26. Gunnun so dwijibo jirugi

27. Gunnun so ap palkup taerigi

28. Kyocha so doo palmok nopunde makgi

29. Annun so duro makgi

30. Annun so ap joomuk kaunde jirugi

(rytmus : pohyby 29. a 30. ako spojené techniky)
31. Annun so dung joomuk nopunde ap taerigi
32. Gunnun so sonkal dung nopunde ap taerigi
33. Kaunde dollyo chagi

34. Gunnun so sang joomuk nopunde sewo jirugi
35. Niunja so joongji joomuk kaunde jirugi

36. Annun so gutja makgi

37. Annun so sonkal dung najunde daebi makgi
38. Annun so sonkal najunde daebi makgi
(rytmus : pohyby 37. a 38. ako spojené techniky)
39. Annun so bakat palmok san makgi

40. Annun so bakat palmok san makgi

41. Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi

42. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi
43. Gunnun so bakat palmok chuckyo makgi

44. Gunnun so ap joomuk kaunde bandae jirugi

Zaverecny postoj : Narani junbi sogi

52



Historicky vyznam d’alSich vzorov

EUI-AM

Eui-Am je pseudonymom Son-Byong-Hi, vodcu hnutia za nezavislost Koreje 1.3.1919. 40
pohybov pripomina jeho vek, kedy zmenil meno Dong-Hak (orientdlna kultira) na
Chondo - Kyo (nidbozenstvo - Nebeska cesta) v roku 1905. Diagram reprezentuje jeho
neskrotného ducha, ktorého ukazal, ked sa venoval prosperite svojej vlasti.

CHOONG-JANG

Choong-Jang je pseudonymum, dané generalovi Kim Duk Ryang, ktory zil v dynastii Yi v 14.
storo¢i. Tento vzor kon¢i Gtokom l'avej ruky, ktord symbolizuje tragédiu jeho smrti vo veku
27 rokov vo vizeni.

JUCHE

Juche je filozofickd myslienka, Ze ¢lovek vladne vSetkému a tiez o vSetkom rozhoduje. Inymi
slovami myslienka, Ze ¢lovek je vladca sveta a strojca svojho vlastného osudu. Hovori sa, Ze
tato myslienka ma svoj povod v hore Baek-Du, ktora symbolizuje ducha kérejského T'udu.
Diagram tulu znamend horu Baek-Du.

SAM-IL

Je to historicky udaj z hnutia za nezéavislost' Koreje, ktoré zacalo svoju Cinnost’ po celej
krajine 1. 3. 1919. 33 pohybov vtomto vzore znamena 33 vlastencov, ktori toto hnutie
naplanovali.

YOO-SIN

Ma pomenovanie po generdlovi Kim Yoo Sin zdynastie Silla. 68 pohybov pripomina
posledné dve &islice roku 668 n. 1., kedy bola Korea zjednotena. Uvodny postoj znamena meé
noseny radSej na pravej strane ako na l'avej, co symbolizuje Yoo Sin-ov omyl, ked’ poslichol
prikaz svojho krala, aby bojoval s cudzineckym vojskom proti svojmu vlastnému nérodu.

CHOI-YONG

Je pomenovany po generalovi Choi Yong, ministerskom predsedovi a velitel'ovi ozbrojenych
sil z dynastie Koryo (14. storocie). Choi Yong bol vel'mi uznavany pre svoj patriotizmus a
humanitu. Bol popraveny svojimi podriadenymi dostojnikmi, vedenymi generdlom
Yi Sun Gae, ktory sa neskor stal prvym kral'om dynastie Lee.

YONG-GAE
Je pomenovany po sldvnom generdlovi Yong Gae Somoon z dynastie Koryo. 49 pohybov

symbolizuje posledné dve Cislice z roku 649 n.l., ked’ prinutil dynastiu Tang opustit’ Koreu,
po tom, ako znicil okolo 300 000 ich vojakov.
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UL-JI

Nesie nazov po generalovi Ul Ji Moon Dok, ktory uspesne branil Koreu proti invazii milidna
vojakov dynastie Tang (612 n. L.).

MOON-MOO

Vzdava cest’ 30. kralovi dynastie Silla. Jeho telo bolo pochované v blizkosti Daec Wang Am
(Velka kralovska skala). Podla jeho vole bolo jeho telo ulozené do mora: ,,Kde moja dusa
bude navzdy branit’ moju zem proti Japoncom®.

SO-SAN

Je pseudonymom velkého mnicha Choi Hyong Ung (1520 — 1604) z dynastie Yi. 72 pohybov
pripomina jeho vek, ked’ s pomocou svojho ziaka Sa Myung Dang zorganizoval armadu
mnichov — vojakov. Tito vojaci pomohli odrazit’ japonskych piratov, ktori vroku 1592
zaplavili vacsinu Korejského polostrova.

SE-JONG
Je pomenovany podla najviac¢Sieho korejského krala Se Jong, ktory v roku 1443 vynaSiel
korejskit abecedu a bol tiez vyznamnym meteorologom. 24 pohybov sa vztahuje k 24
pismenam korejskej abecedy.

TONG-IL

Znamena rozhodnutie o zjednoteni Koreje, ktord bola rozdelend v roku 1945. Diagram
symbolizuje jednotnu rasu.
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Matsogi (Boj)

Taekwon-Do ma prepracovany systém boja (Matsogi Goosong). Podl'a povahy sa boj
(angl. Sparring, korejsky Matsogi) rozdel'uje na nasledujiice zakladné skupiny:

* riadeny boj

* polovol'ny boj

* volny boj

* modelovy boj

* techniky ndh

* riadeny vol'ny boj

Tieto skupiny sa rozdeluji este na d’alSie podskupiny. Prvym krokom k nacviku boja je
riadeny boj (Yaksok Matsogi). Jeho ciel'om je naucit’ Studenta spravne kombinacie uto¢nych a
obrannych technik v pohybe. Existuji nasledujuce typy riadeného boja:

samostatny
— 3-krokovy ~|:
S partnerom

Riadeny boj [~ 2-krokovy

L 1-krokovy

PrecviCovanie riadeného boja zafina trojkrokovym bojom. Neskor sa prechadza na
dvojkrokovy a nakoniec na jednokrokovy boj. Vychodiskové poloha je pri vSetkych typoch
riaden¢ho boja rovnaka: cvicenci stoja na zaciatku na linii A-B otoceni k sebe tvarami, tak,
ako je to znazornené na smerovom diagrame (Bang Hyang Pyo).

Pri 3-a 2-krokovom boji sa utok a obrana vykonavaji iba priamociaro, t.j. v smere A resp. B,
pri jednokrokovom boji sa pouzivaji uz aj pohyby nabok, t.j. do smerov C resp. D. Pre
cvi¢encov sa zvykna pouzivat’ nasledujiice oznacenia:

X :  cviCenec, ktory utoci ako prvy
Y : cviCenec, ktory sa brani ako prvy
Zakladné principy riadené¢ho boja:

1. Obaja cvicenci (X a Y) stoja oproti sebe vo vzdialenosti, ktord zavisi od postoja pri utoku.
2. Vzdy pred ako aj po cviceni sa vzajomne pozdravia poklonou.
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. Vzdy hladia uprene do o¢i spolucviciaceho.

. Vo vicsine pripadov sa v utoku aj v obrane X a Y striedaju.

. Blok by sa mal vykonat’ vhodnou blokovacou plochou pred zdsahom ttoc¢iaceho.

. Uskok sa musi urobit’ len do takej vzdialenosti, z ktorej je mozné vykonat’ lahko protittok
v jednom pohybe.

. Protititok sa mé vykonat’ bezprostredne po poslednej obrane.

. Pouzivajte iba tie techniky, ktoré sa vyucuji vo vzoroch (tul) a v zakladnych cvi¢eniach.

. Precvicujte rovnomerne obranu a utok pravou aj l'avou rukou i nohou.

. Protiatok by sa mal robit’ len raz.

AN L kAW

S O 0

Sambo Matsogi (3-krokovy boj)

Je to zakladny nadcvik boja pre zaciatocnikov od 9. kupu az po 6. kup. Cielom cvicenia je
osvojenie si spravnych uto¢nych a obrannych technik. Pocas pohybu vpred a vzad sa
pouzivaju hlavne techniky rik na stredné a horné pasmo a techniky néh na dolné pasmo.
Existuju dve metddy precvi¢ovania:

1. Jednocestnd metéda (Han Chok): utok sa prevadza iba pri pohybe vpred a obrana iba pri
pohybe vzad.
2. Dvojcestna metdda (Yang Chok): utok aj obrana sa precvicuju pri pohybe vpred i vzad.

Obidve metddy mozno praktizovat’ s partnerom aj bez partnera.

Aby sa cvicenie vykonavalo spravne, treba dodrziavat’ nasledujice pravidla:

1. Cvicenie by sa malo vykonavat’ s partnerom, ktory je rovnako vysoky.

2. Ak nie st partneri rovnako vysoki, treba spravnu vzdialenost’ nastavit’ tipravou postoja
napriklad tak, Ze vyS$$i cviCenec zaujme L-postoj a nizsi cvicenec kracajici postoj.

3. Ak je medzi cvicencami velky vyskovy rozdiel, musia cvi¢enie vykonavat’ samostatne.

Vzajomna poloha chodidiel

Aby si cvienec osvojil korektny postoj, ako aj preciznu techniku Utoku a obrany, je pri
trojkrokovom boji vel'mi dolezita spravna poloha chodidiel. Tato sa moze menit’ a zavisi od
pouzitého postoja. Dalej uvedieme tri moznosti vzdjomnej polohy chodidiel pre pripad, ked’
utocnik X je v opacnom postoji ako obranca Y, t.j. ak X ma napriklad vpredu prava nohu, tak
Y musi mat’ vpredu nohu I'avi a naopak. Na obrazkoch mé X ¢ierne a Y biele chodidla.

Kracajuci postoj.
Obaja X aj Y pouzivaji kracajaci postoj.
X kladie chodidlo z vonkajSej strany chodidla Y pri prvom a tretom kroku a z vniitornej
strany chodidla Y pri druhom kroku.
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L-postoj
Obaja X aj Y st v L-postoji.
X kladie chodidlo z vnatornej strany chodidla Y pri prvom a tretom kroku a z vonkajsej
strany chodidla Y pri druhom kroku.

’ = e 3

L-postoj a kracajuci postoj
X pouziva L-postoj a Y krécajuci postoj.
L-postoj by mal byt vzdy z vnutornej strany obrancovho chodidla a kracajici postoj vzdy
z vonkajsej strany.

Pri Sambo Matsogi mézu X a Y pouzivat’ r6zne utocné a obranné techniky. Vychodiskovy
postoj je vsak vzdy rovnaky:

Utoénik X na za&iatku vzdy zaujme kragajici postoj (fava noha vpredu), pricom vykona blok
predlaktim (lavej ruky) na dolné pasmo (Gunnun So Bakat Palmok Najunde Baro Makgi).
Obranca Y na zaciatku vzdy zaujme rovnobezny pripravny postoj (Narani Junbi Sogi).

- o
— ©

<

Dalej uvedieme typickl procediiru 3-krokového boja pre rézne pripady.

I. Trojkrokovy boj bez partnera

Na zaciatku stoji cvi€iaci v pozore (Charyot Sogi) na linii A-B otoceny tvarou do smeru B.
Pocas celého cvicenia sa bude pohybovat’ po tejto linii.

Jednocestna metoda

Nacvik utoku

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit’ sa !) cvi¢enec stojaci v
pozore a otoCeny tvarou do B zakro¢i pravou nohou dozadu (do smeru A) do kracajuceho

postoja a sucasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) vykona l'avou rukou blok predlaktim na dolné
pasmo (Gunnun So Bakat Palmok Najunde Baro Makgi).
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2. Na povel ,,Si Jak!* (Zac¢nite !) vykond 3x za sebou dopredu (pri pohybe do smeru B)
techniku Gunnun So Kaunde Baro Jirugi (kracajaci postoj tder na stredné pasmo). Prvy
uder sa vykonava pravou rukou stcasne s krokom pravou nohou dopredu. Posledny treti
uder je takisto pravou rukou a vpredu je tieZ prava noha.

3. Na povel ,,Guman!* (Stop!) vrati prava nohu dozadu k l'avej do paralelného postoja.

Nacvik obrany

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit’ sa !) cviCenec stojaci v
pozore a otoceny tvarou do B prejde sicasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) Tavou nohou do
pripravného paralelného postoja (Narani Junbi Sogi).

2. Na povel ,,Si Jak!* (Zacnite !) vykond 3x za sebou dozadu (pri pohybe do smeru A tvarou
stale otoc¢eny do B) techniku Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi (kracajuci postoj
blok vnatornou stranou predlaktia na stredné pasmo). Prvy blok sa vykond l'avou rukou
sticasne s krokom pravou nohou dozadu. Posledny treti blok je takisto I'avou rukou a
vpredu je tiez ava noha. Bezprostredne po poslednom bloku (I'avou rukou) nasleduje v
tom istom postoji der pravou rukou do smeru B (Gunnun So Bandae Jirugi).

3. Na povel ,,Guman!* (Stop!) vrati prava nohu dopredu k 'avej do paralelné¢ho postoja.

Dvojcestna metoda
Nacvik utoku

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit' sa !) cvicenec stojaci v
pozore a otoCeny tvarou do B zakro¢i pravou nohou dozadu (do smeru A) do kracajuceho
postoja a sucasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) vykona l'avou rukou blok predlaktim na dolné
pasmo (Gunnun So Bakat Palmok Najunde Baro Makgi).

2. Na povel ,,Si Jak!* (Zacnite!) vykond 3x za sebou dopredu (pri pohybe do smeru B)
techniku Gunnun So Kaunde Baro Jirugi (kracajuci postoj, tder na stredné pasmo). Prvy
uder sa vykonava pravou rukou sucasne s krokom pravou nohou dopredu. Posledny uder je
takisto pravou rukou a vpredu je tieZ prava noha.

3. Na povel ,,Gaesok* (Pokracovat’!) vykona 3x za sebou dozadu (pri pohybe do smeru A,
tvarou do smeru B) techniku Gunnun So Kaunde Baro Jirugi (kra¢ajuci postoj, uder na
stredné pasmo). Prvy uder sa vykonava l'avou rukou sucasne s krokom pravou nohou
dozadu. Posledny uder je takisto I'avou rukou a vpredu je tiez I'ava noha.

4. Na povel ,,Guman!* (Stop!) vrati pravii nohu dopredu k I'avej do paralelného postoja.

Nacvik obrany

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit’ sa !) cvi¢enec stojaci v
pozore a otoceny tvarou do B prejde sicasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) avou nohou do
pripravného paralelného postoja (Narani Junbi Sogi).

2. Na povel ,,Si Jak!* (za¢nite !) vykona 3x za sebou dozadu (pri pohybe do smeru A tvarou
stale oto¢eny do B) techniku Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi (kracajuci postoj
blok vnutornou stranou predlaktia na stredné pasmo). Prvy blok sa vykona l'avou rukou
sucasne s krokom pravou nohou dozadu. Posledny blok je takisto 'avou rukou a vpredu je
tiezZ 'ava noha.Bezprostredne po poslednom bloku ('avou rukou) nasleduje v tom istom
postoji uder pravou rukou do smeru B (Gunnun So Bandae Jirugi).
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3. Na povel ,,Gaesok* (Pokracovat’!) vykond 3x za sebou dopredu (pri pohybe do smeru B)
techniku Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi (kracajici postoj, blok vnutornou
stranou predlaktia na stredné pasmo). Prvy blok sa vykona pravou rukou stucasne s krokom
pravou nohou dopredu. Posledny blok je takisto pravou rukou a vpredu je tiez prava noha.
Bezprostredne po poslednom bloku (pravou rukou) nasleduje v tom istom postoji uder
l'avou rukou do smeru B (Gunnun So Bandae Jirugi).

4. Na povel ,,Guman!* (Stop!) vrati pravi nohu dozadu k l'avej do paralelného postoja.

I1. Trojkrokovy boj s partnerom

« Uto¢nik X a obranca Y stoja v pozore (Charyot Sogi) na linii A-B otodeni tvarou k sebe
tak, ze X hl'adi do smeru B a Y do smeru A.

* X vykro¢i pravou nohou kY, aby premeral spravnu vzdialenost. Spravna vzdialenost’
medzi X a Y je vtedy, ak sa predné polovice chodidiel oboch cvi¢encov prekryvaji.

* Po zaujati spravnej vzdialenosti vrati X pravil nohu spét’ k I'avej a zostane stat’ v pozore

Jednocestna metoda

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit’ sa !)
X stojaci v pozore a otoceny tvarou do B, zakro¢i pravou nohou dozadu (do smeru A) do
kraCajiceho postoja a sucasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) vykond lavou rukou blok
predlaktim na dolné pasmo (Gunnun So Bakat Palmok Najunde Baro Makgi).
Y stojaci v pozore a otoceny tvarou do A prejde sucasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) l'avou
nohou do pripravného paralelného postoja (Narani Junbi Sogi).

2. Na povel ,,SiJak!* (Zacnite !)
X utoci tak, ze vykona 3x za sebou dopredu (pri pohybe do smeru B) techniku Gunnun So
Kaunde Baro Jirugi (kracajiici postoj uder na stredné pasmo). Prvy tder sa vykondva
pravou rukou sucasne s krokom pravou nohou dopredu. Posledny treti uder je takisto
pravou rukou a vpredu je tiez prava noha.
Y sa brani iderom tak, ze vykona 3x za sebou dozadu (pri pohybe do smeru B, tvarou stale
otoceny do A) techniku Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi (kracajuci postoj,
blok vnutornou stranou predlaktia na stredné pasmo). Prvy blok sa vykona l'avou rukou
sticasne s krokom pravou nohou dozadu. Posledny treti blok je takisto I'avou rukou a
vpredu je tiez avd noha. Bezprostredne po poslednom bloku (I'avou rukou) nasleduje v
tom istom postoji der pravou rukou do smeru A (Gunnun So Bandae Jirugi).

3. Na povel ,,Guman!*“ (Stop!)
X vrati pravl nohu dozadu k l'avej do paralelného postoja.
Y vrati pravil nohu dopredu k I'avej do paralelného postoja.

X a Y si teraz vymenia ulohy. Y uz nebude premeriavat’ spravnu vzdialenost, lebo t4 je po
predoslom cviCeni nastavend. Taktiez obaja po predoslom cvi¢eni stoja v paralelnom postoji.

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit’ sa !)
Y stojaci v pripravnom paralelnom postoji (Narani Junbi Sogi) a oto€eny tvarou do A,
zakroc¢i pravou nohou dozadu (do smeru B) do kracajiceho postoja a sucasne s Ki Hap
(vykrik ,,Ya!*) vykona l'avou rukou blok predlaktim na dolné¢ pasmo (Gunnun So Bakat
Palmok Najunde Baro Makgi).
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X stojaci v pripravnom paralelnom postoji (Narani Junbi Sogi) a otofeny tvarou do B,
signalizuje vykrikom Ki Hap (vykrik ,,Ya!*), Ze je pripraveny.

2. Utok a obrana prebieha ako predtym s tym rozdielom, Ze pohyb sa vykonava do smeru A,
priCom Y utoc¢i a X sa brani.

3. Na povel ,,Guman!*“ (Stop!)
Y vréti pravii nohu dozadu k l'avej do paralelné¢ho postoja.
X vréti pravii nohu dopredu k I'avej do paralelného postoja.

Dvojcestna metoda

1. Na povel ,,Sambo Matsogi Junbi!* (3-krokovy boj - pripravit’ sa !)
X stojaci v pozore a otoceny tvarou do B, zakro¢i pravou nohou dozadu (do smeru A) do
kraCajiceho postoja a sucasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) vykond lavou rukou blok
predlaktim na dolné pasmo (Gunnun So Bakat Palmok Najunde Baro Makgi).
Y stojaci v pozore a oto¢eny tvarou do A, prejde sucasne s Ki Hap (vykrik ,,Ya!*) l'avou
nohou do pripravného paralelného postoja (Narani Junbi Sogi).

2. Na povel ,,SiJak!* (Zacnite!)
X vykona 3x za sebou dopredu (pri pohybe do smeru B) techniku Gunnun So Kaunde Baro
Jirugi (kracajaci postoj uder na stredné pasmo). Prvy uder sa vykondva pravou rukou
sucasne s krokom pravou nohou dopredu. Posledny tider je takisto pravou rukou a vpredu
je tiez prava noha.
Y sa brani tak, ze vykona 3x za sebou dozadu (pri pohybe do smeru B, tvéarou stale otoceny
do A) techniku Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi (kréacajuci postoj blok
vnutornou stranou predlaktia na stredné pasmo). Prvy blok sa vykona l'avou rukou sti¢asne
s krokom pravou nohou dozadu. Posledny treti blok je takisto 'avou rukou a vpredu je tiez
'ava noha. Bezprostredne po poslednom bloku (I'avou rukou) nasleduje v tom istom postoji
uder pravou rukou do smeru A (Gunnun So Bandae Jirugi).

3. Napovel,Gaesok* (Pokracovat!)
X ustupuje a vykond 3x za sebou dozadu (pri pohybe do smeru A, tvarou do smeru B) tu
istu utocn’l techniku Gunnun So Kaunde Baro Jirugi (kracajuci postoj, uder na stredné
pasmo). Prvy uder sa vykonava l'avou rukou stcasne s krokom pravou nohou dozadu.
Posledny uder je takisto 'avou rukou a vpredu je tiez l'ava noha.
Y sa bréni a postupuje dopredu, pricom vykona 3x za sebou dopredu (pri pohybe do smeru
A) techniku Gunnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi (kracajtci postoj, blok vnutornou
stranou predlaktia na stredné pasmo). Prvy blok sa vykona pravou rukou stucasne s krokom
pravou nohou dopredu. Posledny blok je takisto pravou rukou a vpredu je tieZ prava noha.
Bezprostredne po poslednom bloku (pravou rukou) nasleduje v tom istom postoji uder
lavou rukou do smeru A (Gunnun So Bandae Jirugi).

4. Na povel ,,Guman!* (Stop!)
X vrati pravil nohu dopredu k I'avej do paralelného postoja.
Y vrati pravll nohu dozadu k l'avej do paralelného postoja.

X a Y si vymenia ulohy. Y nebude premeriavat’ spravnu vzdialenost’, lebo ta je uz nastavena.
y y

Taktiez obaja po predoSlom cviceni uz stoja v paralelnom postoji. Pohyb prebieha naopak -
najskor do smeru A, potom do smeru B. Cely postup je analogicky.
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Na cvicenie Sambo Matsogi je mozné pouzit’ rozne utocné a obranné techniky. Ako zhrnutie
uvadzame niekol’ko sposobov kombinécii technik. V predoslom sme uviedli postup celého
cviCenia na 1.sposobe.

Spdsoby 3-krokového boja:

1. Utok: gunnun so palmok najunde makgi, kiap
3x gunnun so jirugi nagagi koniec: navrat dozadu

Obrana: narani jumbi sogi, kiap
3x gunnun so an palmok makgi duruogi,

Ix gunnun so bandae jirugi koniec: navrat dopredu
2. Utok: gunnun so palmok najunde makgi, kiap
3x gunnun so apcha busigi nagagi koniec: navrat dozadu

Obrana: narani jumbi sogi, kiap
3x gunnun so palmok najunde makgi duruogi,

Ix gunnun so apcha busigi (prednou nohou) koniec: navrat dopredu
3. Utok: gunnun so palmok najunde makgi, kiap
3x niunja so sonkal bakuro taerigi nagagi koniec: navrat dozadu

Obrana: narani jumbi sogi, kiap
3x gunnun so palmok daebi makgi duruogi,
1x niunja so yopcha jirugi (prednou nohou) koniec: navrat dopredu

61



Taekwon-Do ako Sport

Taekwon-Do L.T.F je predovsetkym bojovym umenim, ale zahriiuje v sebe aj Sportové
discipliny. Tieto discipliny vSak nie su samoucelné, ale vyjadruji charakter sebaobrany a
bojového umenia. Vyznam S$portovych disciplin spociva v prezentédcii technickej Urovne
cvicenca a v predvedeni takych vykonov, ktoré za normélnych okolnosti slizia na
sebaobranu.

V Taekwon-Do I.T.F. existuju Styri Sportové discipliny:

1. Tul (vzor)

Je to cviCenie zostdv bojovych prvkov. Nim Sportovec ukazuje svoju technicku Uroven a
znalost’ bojového systému Taekwon-Do. V tejto sutaznej discipline sa vSak nedd dokdzat
pripravenost’ na sebaobranu, resp. boj, ktora v sebe zahriiuje postreh, fyzick pripravenost,
sebavedomie, rychlost’, schopnost’ improvizacie atd’.

Pri sut'azi v cviceni vzorov rozhodca porovnava medzi dvoma Sportovcami, resp. druzstvami
ich technickl uroven, silu, rovnovéhu, kontrolu dychu a rytmus. Postupuje ten, ktory ziska
najviac bodov. VSetky aspekty bodovania st Uplne v rukach rozhodcu a zédlezi na jeho
posudeni. Z dovodu objektivity vSak musi rozhodca dodrzat’ bodovaci rozsah pre jednotlivé
ukazovatele.

Porovnanie technického dojmu

Technika Taekwon-Do L.T.F. ma svoje Specifikd, ktoré musi cvi€enec dodrzat. Su to
predovsetkym:

1. Spravnost’ naprahu - ako urcujiici faktor sa berie do tivahy poloha koncatin v ndprahu a ich
uhol.

2. Prevedenie techniky - urcujicim faktorom je posudenie prace vsetkych telesnych partii,
ktoré st do techniky zapojené a zakoncCenie techniky v spravnej polohe v spravnom uhle,
vzhl'adom k vertikdlnej a horizontalnej osi tela.

Porovnanie sily

Technika Taekwon-Do L.T.F. vychadza z vedeckych poznatkov o sile, preto je jednym z
aspektov sily i spdsob vykonania techniky, pocas ktorého Sportovec pohybuje telom po
sinusovej vine, o mu umoznuje vyuzit’ okrem svojej rychlosti aj hmotnost. Z toho potom
vychddza kone¢nd sila. Na zaklade vykonania techniky a jej razantnosti rozhodca prisudi
superom bodové ohodnotenie za silu.

Rovnovdha

Na posudenie rovnovahy st do vzorov zahrnuté kl'icové fazy, v ktorych je mozné rovnovahu
superov porovnat. Su to predovSetkym prechody v postojoch, fazy kopov, doskoky do
postojov, stoje na jednej nohe s pomalym vykonavanim technik, atd’.

Kontrola dychu

Na posudenie spravnej kontroly a rozvrhnutia dychu sluzi tzv. dychovy rytmus. Nadychy
nosom a vydychy ustami musia byt’ v stlade s technikou. Nadych musi byt’ si¢ast'ou naprahu
a technika musi koncit' sti€asne s energickym vydychom. Tuto suhru dychu s technikou
hodnoti rozhodca sluchom a vizualnym vnemom.
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Rytmus

Na porovnanie rytmu obidvoch stiperov je dolezité poznat’ rytmus kazdého vzoru. Nemysli sa
tym celkova rychlost’ odcvicenia vzoru, ale rytmus naslednosti technik vo vzore. To znamena,
ze Sportovec moze cviCit' vzor o nieco rychlejSie ako jeho stper, ale techniky musia
nasledovat’ za sebou presne podla stanovené¢ho rytmu. Nasledujuca technika musi prichadzat’
bud’ okamzite (v pripade pokraCovacej techniky), postupne (v pripade samostatnej techniky),
alebo s medzidobou ( v pripade prechodu do postoja alebo kopu). Dalej do kategorie rytmu
spada 1 vykondvanie vlastnej techniky, ktord sa méze vykonavat’ podla stanoveného rytmu
bud’ rychlo, stredne rychlo, alebo pomaly.

Pri sutazi druzstiev (timov) tu je eSte poziadavka timovej prace. Na ohodnotenie teamovej
prace sluzi ako hlavny ukazovatel’ dokonalé stihra vSetkych predoslych ukazovatel'ov v teame,
d’alej 1 spravanie sa a rovnaké materialne vybavenie.

Za: Technicky dojem mdze Sportovec ziskat' body v rozsahu 0 - 5
Silu méze ziskat’ 0 - 3 body
Rovnovéhu méze ziskat’ 0 - 3 body
Kontrolu dychu 0 - 3 body
Rytmus 0 - 3 body
Timovu pracu 0 - 5 bodov

Pri sitazi st vzory tzv. povinné - to su vzory, ktoré vyhlasi hlavny rozhodca pred zaCatim
sutaze a tzv. volné - to su vzory, ktoré si Sportovec vyberie spomedzi dvadsat’Styri vzorov,
vzhl'adom k svojmu technickému stupmiu.

2. Jayu Matsogi (vol’ny boj)

Je to stboj podla pravidiel I.T.F. (International Tackwon-Do Federation), kde Sportovec
predvadza svoje bojové schopnosti. Nedé sa tu vSak ukazat’ sila v plnom rozsahu, ktora by
viedla k vyradeniu stpera z boja, pretoze Sport i bojové umenie maju za Glohu zdravie chranit’
a nie ni¢it. Popisu volI'ného boja je venovana samostatna kapitola.

3. Wi Ryok (test sily)

V tejto discipline Sportovec predvadza, ¢i je jeho technika dostatocne razantnd, aby supera
vyradila z boja. Ide predovsetkym o prerazanie dosiek (pévodne drevenych ale dnes vicSinou
plastovych). Sutaziaci sa snazia predpisanymi technikami prerazit ¢o najviac dosiek
uchytenych v $pecidlnom stojane a tak nazbierat’ ¢o najviac bodov. Za prerazenu dosku st 3
body, za naloment dosku 2 body.

Muzi prerdzaju piatimi technikami, uvedeny pocet dosiek je z majstrovstiev Europy:
1) Ap Joomuk Jirugi (Ader prednou stranou péste), 4 dosky

2) Sonkal Yop Taerigi (sek mali¢kovou hranou). 4 dosky

3) Yopcha Jirugi (bo¢ny kop), 5 dosiek

4) Dollyo Chagi (oblukovy kop), 5 dosiek
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5) Bandae Dollyo Chagi (obateny oblukovy kop), 5 dosiek

Zeny prerazaju iba tromi technikami a to technikami &. 2, 3 a 4. Poéet dosiek: na sek rukou - 2
dosky, na kopy - 3 dosky.

Technika je platna, iba ak bola vykonand spravne, zodpovedajicou uderovou plochou a ak
stitaziaci nestratil stabilitu pri kope, resp. tidere vo forme padu alebo dotyku rukou na zem. V
tejto discipline je zdkladnym predpokladom spravna technika a odvaha.

4. T-Ki (Specialne techniky)

St to gymnastické prvky, ktoré pri sebaobrane mézu slizit’ na unik, thyb alebo zvlastny ttok.
V tejto discipline sa sutaziaci snazia vo vyskoku predpisanymi technikami prerazit dosku
uchytent v Specidlnom stojane a tym nazbierat’ ¢o najviac bodov. Za prerazeni dosku su 3
body, za naloment 2 body.

Muzi prerdzaji piatimi technikami, uvedené vzdialenosti stii z majstrovstiev CR:

1) Twimyo Nopi Chagi (priamy kop do vysky), doska je vo vyske 260 cm

2) Twimyo Dollyo Chagi (oblukovy kop vo vyskoku), doska je vo vyske 250 cm

3) Twimyo Dolimyo Yopcha Jirugi (bocny kop vo vyskoku s otoenim), vo vyske 250 cm

4) Twimyo Bandae Dollyo Chagi (kop pétou vo vyskoku s otocenim), doska vo vyske 250 cm
5) Twimyo Nomo Chagi (letiaci kop cez prekdzku), prekazka vzdialend 3,5 m a vysoka 70 cm

Zeny prerazaju iba troma technikami a to technikami ¢ 1, 2 a 5. Dosky st priblizne o 40 cm
niz$ie.

Technika je platnd iba ak bola prevedena spravne, zodpovedajicou tiderovou plochou a ak
stitaziaci nestratil stabilitu pri dopade (nesmie spadnut’ na zem, ani sa dotknut’ rukou zeme).
V tejto discipline je zdkladnym predpokladom dobry odraz, uvolnenost’ a spravna technika.
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Jayu Matsogi (Vol’ny boj)

Oficidlne sutazné pravidla ITF (ITF Competition Rules) je mozné néjst’ kompletne napriklad
na internetovej adrese: http://ww.itfeurope.org

Uvedieme len preklad ¢lanku 16, vSeobecnej sekcie pravidiel (Section 1. General, Article 16),
ktory urc€uje oficialnu terminologiu.

(A) CHARYOT - ATTENTION - POZOR

(B) KYONGYE - BOW - POKLONA

(C)  JUNBI - READY - PRIPRAVIT SA
(D)  SHIJAK - BEGIN - ZACNITE

(E) HAECHYO - SEPARATE - OD SEBA

(F) GAESOK - CONTINUE - POKRACUJTE
(G) GOMAN - END - KONIEC

(H) Juul - WARNING - NAPOMENUTIE
) GAMJUM - DEDUCTING POINTS — ODCITANIE BODOV
6)) SILKYUK - DISQUALIFICATION - DISVALIFIKACIA
(K) HONG - RED - CERVENY

(L) CHONG - BLUE - MODRY

(M)  JUNG JI - TIME STOP - CASOVY STOP

Na sttazi v Jaju Matsogi musia byt’ pritomni najmenej 4 rohovi rozhodcovia, 1 ringovy a 1
hlavny rozhodca. Pri kazdom rohu ringu sedi jeden rohovy rozhodca, ktory sleduje zapas a
zapisuje na kartiCku bodové hodnotenie oboch sutaziacich. Ringovy rozhodca sleduje
stitaziacich priamo v ringu a réznymi povelmi usmerniuje priebeh zépasu. Hlavny rozhodca
sedi na vyznaCenom mieste mimo ringu. Po skonceni zépasu ringovy rozhodca preberie
bodovacie karticky od rohovych rozhodcov a odovzda ich hlavnému rozhodcovi, ktory na
zéklade bodového hodnotenia rozhodne o vysledku, pripadne o predizeni zapasu. Dalej
popiSeme typicky priebeh stt'aze a povely ringového rozhodcu.

Postup pred zacatim sut’aze

.‘L"
o 1.
Na povel ringového rozhodcu CHARYOT
\ stoja sutaziaci v pozore, otoceni k stolu za
ktorym sedi hlavny rozhodca.
.'1;
)
2.
=

Rozhodca zdvihne ruky a oto¢i ich dlanami
smerom k hlavnému rozhodcovi.
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3.
KYONG YE. Rozhodca oto¢i dlane smerom
dole a stitaziaci sa poklonia smerom k
hlavnému rozhodcovi.

4.
CHARYOT. Rozhodca otoé¢i dlane k sebe.
Sutaziaci sa v pozore otocia k sebe.

S.
KYONG YE. Rozhodca oto¢i dlane dole,
pri¢om jeho lakte ukazuju na obidve strany.
Sutaziaci sa vzajomne poklonia.

6.
JAYU MATSOGI JUNBI. Rozhodca
vykro¢i pravou nohou a podrZzi prava ruku
medzi sut’aziacimi. Obaja stit'aziaci zaujmu
bojovy postoj.

7.
SHI JAK. Rozhodca stiahne ruku a zakro¢i
pravou nohou dozadu. Zacina boj.
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Sposoby penalizacie

Jeden sutaziaci je vzdy oznaCeny cervenou farbou HONG a druhy modrou CHONG.
V pripade, Ze sa niektory zo sutaziacich dopustil chyby, zastavi ringovy rozhodca zapas
povelom HAECHYO alebo KALYOT. Na nasledujuci povel JUNBI zostanli obaja sitaziaci
stat’” v bojovom postoji a Cakaju na dalSie pokyny rozhodcu. Po zastaveni zdpasu moze
rozhodca penalizovat’ sut'aziaceho formou

e SIL KYUK diskvalifikacia
e GAM JUM stiahnutie bodu za faul
- JUUI napomenutie

Ak sa nejedné o diskvalifikdciu, bude po povele GAESOK zapas pokracovat’ d’alej. Postup
pri vSetkych typoch penalty je podobny

3.
Rozhodca este raz ukdze na sut'aziaceho, naznaci typ postihu a zakrici JU Ul HANA
(jedno napomenutie) (na obrazku) alebo GAM JUM HANA (minus jeden bod )
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Gam Jum

Pri tomto druhu trestu strhnl rohovi rozhodcovia sitaziacemu jeden bod. Ringovy rozhodca
signalizuje Gam Jum spdsobom uvedenym na obr.1 a udel'uje ho napriklad za vel'mi silny
kontakt, zl¢ spravanie, Gtok na supera leziaceho na zemi atd’. Druh priestupku znazoriuje
rozhodca posunkami ako na obr. 2-4.

1. GAM JUM.Rozhodca kruzi
ukazovakom nad hlavou.

2. Vel'mi silny kontakt.
Rozhodca naznaci rukou pohyb
ako pri udere.

3. ZI¢ spravanie. Rozhodca
podrzi ukazovék pred tGstami.

4. Utok na spadnutého supera.
Rozhodca nazna¢i nizky kop
s vystretym prichlavkom.
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Ju Ui

Ringovy rozhodca signalizuje Ju Ui sposobom, uvedenym na obr.1 a udel'uje ho napriklad za
vyhybanie sa boju, vybehnutie mimo ring, pad, drzanie a tlacenie supera, udery a kopy na
dolné pasmo atd’. Druh priestupku znazoriiuje rozhodca posunkami, uvedenymi na d’alSich
obrazkoch. Za kazdé 3 napomenutia strhnti rohovi rozhodcovia sut'aziacemu jeden bod

1. JU UI. Rozhodca zdvihne
ukazovak nad hlavu.

2. Vyhybanie sa boju, alebo
otacanie sa chrbatom k superovi.
Rozhodca oto¢i telo nabok a
zakryje si tvar rukami.

3. Vybehnutie mimo ring.
Rozhodca ukaze dozadu a vol'ne
mavne ramenom smerom von.

4. Pad. Rozhodca sa nakloni na
jednu stranu a otoci dlan dole.
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5. Silny kontakt. Rozhodca naznaci
rukou pohyb ako pri udere.

6. Drzanie stipera. Rozhodca naznaci
ramenom drzanie.

7. Tlaenie stipera. Rozhodca
naznaci obidvoma otvorenymi
dlanami tlacenie.

8. Uder na nedovoleny ciel’.
Rozhodca ukaze sti¢asne uder a
otvorenu ruku.

9. Kop na nedovoleny ciel’.
Rozhodca naznaci kop zospodu
smerom k svojim dlaniam.



Sil Kyuk

Za tazké priestupky modze ringovy rozhodca sutaziaceho aj diskvalifikovat. Postup
diskvalifikéacie je znazorneny na nasledujicich obrazkoch.

Rozhodca najprv stoji pravou nohou vpredu a ma prekrizené
ramena ako na obr. 1. Potom ramena vodorovne roztiahne.

Ukoncenie sut’aze

Postup pri ukonceni sutaze je podobny postupu pred zacatim sut’aze, zobrazeny na obrazkoch
2-7, ale prebieha v opacnom poradi:

1. Sutaziaci sa najprv vzdjomne poklonia (obr.4 a 5).
2. Sutaziaci sa poklonia hlavnému rozhodcovi (obr.2 a 3).
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Bodové hodnotenie pri Sportovom boji

1 bod

zasah rukou na stredné a horné pasmo
zasah rukou na stredné pasmo vo vyskoku
zasah nohou na stredné pasmo

2 body

zasah nohou na horné pasmo

zasah rukou na horné pasmo vo vyskoku
zasah nohou na stredné pasmo vo vyskoku

3 body
zasah nohou na horné pasmo vo vyskoku

Vahové kategorie

Juniori Juniorky
do 52 kg do 42 kg
52 -58kg 42 —48 kg
58 - 63 kg 48 — 53 kg
63 -70kg 53 -60kg
nad 70 kg nad 60 kg
Muzi Zeny

do 54 kg do 52 kg
54 - 63 kg 52 - 58 kg
63 -71kg 58—63Eg
71 — 80 kg 63 - 70 kg
nad 80 kg nad 70 kg



Strecing

Termin streing pochadza z anglického slova stretch, ktoré v doslovnom preklade
znamena natahovanie, roztahovanie. V Sporte vSak oznacuje proces predlzovania vdzivového
tkaniva, svalov a inych tkaniv. Je to stibor Specidlnych cvi¢eni na zvdcSenie pohyblivosti a
ohybnosti tela.

Pretoze vel’a technik v Tackwon-Do je zvlast’ naro¢nych na pohyblivost’ a ohybnost’ cvicenca,
streCing sa stal nevyhnutnou sucastou kazdého tréningu. Jeho pravidelné cvicenie ovplyviiuje
pohybové kvality cvi¢enca - ohybnost’ a pohyblivost’, o sa prejavi predovsetkym v kvalite
vykonania kazdého kopu ¢i uderu.

StreCing predstavuje tiezZ U€innu prevenciu proti réznym zraneniam pohybového aparatu.
Nepripravenost’ tela pred samotnym tréningom technik Taekwon-Do, moze sposobit’
najrozli¢nejSie zapalové a traumatické poSkodenia pohybového aparatu, ktoré moézu vyradit’
cvicenca z tréningového procesu aj na niekol’ko mesiacov. Preto by sa ziadna technika nemala
vykondvat’ bez predoslych stre¢ingovych cviceni. To plati najmé pre zaciato¢nikov, ktori sa
takychto chyb Casto dopust’aji, v snahe ukdzat’ kamaratom, ¢o sa uz na tréningu naucili.

A napokon stre¢ingové cviCenie kladne ovplyviiuje psychicky stav cviciaceho, spdsobuje
psychické uvolnenie, rozvija uvedomovanie si vlastného tela. Strecingové cviky moézu byt
vykondvané roznymi metédami v zavislosti od ciela, schopnosti a stavu cvicenca.

V Taekwon-Do sa za najvhodnejSie povazuju tieto metddy:

Dynamické metody

Predstavuju Svihové a kmitavé cviCenia, so snahou dostat’ sa prudkym pohybom za hranicu
krajnej polohy. Vedu k rozvoju optimalnej pohyblivosti, ale vo velkej miere mézu viest
k presnému opaku, k bolestivosti svalov a k poraneniam. Preto sa tito metodu doporucuje
pouzivat’ v obmedzenej miere a to po predosSlom vykonani statického strecingu.

Statické metody

Tieto metddy st velmi G€inné a povazuji sa za relativne bezpené. Zahriiujii cviky, pri
ktorych sa svaly natiahnu do krajnej polohy s vydrzou. Snahou je utlmit' napinaci reflex
Pahkym miernym tahom pri psychickej koncentrécii. Pri miernom tahu dosiahneme, Ze
napinaci reflex postupne polavuje a sval sa uvolniuje.

V literature sa uvadzaji tri stupne natiahnutia svalov a tkaniv, ktoré by mali byt akymsi
vodidlom spravneho cvi¢enia:

1. Lahké natiahnutie
V svale citime mierne natiahnutie, ktoré sa pri vydrzi v dosiahnutej polohe postupne
straca. Ak napétie pretrvava nie je to uz I'ahké natiahnutie.

2. Rozvijajuce natiahnutie
K tomuto natiahnutiu sa moéZeme dopracovat’ iba po predchddzajocom 10 az 30
sekundovom I'ahkom natiahnuti tak, Ze sval opét’ natiahneme o maly zlomok vzdialenosti.
Aj tu by sa mal znovuvytvoreny pocit mierneho napétia postupne stracat’.

3. Drastické natiahnutie
Je charakteristické silnym, nepolavujucim napitim natahovanych svalov a bolestou. Pri
tomto stupni natiahnutia méze dojst’ k vytvoreniu mikroskopickych trhlin vo svalovych
vldknach alebo aj k vaznejSim poSkodeniam. Preto takyto stupenl natiahnutia sa pri
stre¢ingu povazuje za neziaduci.
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Pasivne metody

Ide o techniky strecingu s pouzitim vonkajsej sily, ¢ize s pomocou partnera. Riziko poranenia
sa zvysuje, ak partner aplikuje vonkajSiu silu nespravnym spoésobom napr. prili§ rychlo. Preto
je pri tychto metddach délezitd komunikécia medzi cvicencom a pomocnikom. V Taekwon-
Do sa tato metoda aplikuje najmé pri pomalom nacvi¢ovani niektorych kopov.

Pri cviceni stre¢ingu plati niekol’ko subjektivnych a objektivnych pravidiel, ktorych

uvedomenie si mé pozitivny vplyv na uéinnost’ cviéenia:

1.

Necvicte strecing iba za celom ziskania dobrej ohybnosti. Cvicte, aby ste sa uvolnili, aby
ste sa citili dobre, aby sa z vaSho tela stratilo napitie. CviCenie streCingu by malo byt
prijemné, nie bolestivé. Ohybnost’ a flexibilita je logickym dosledkom strecingu, ale
nesmie byt hlavnym cielom.

2. Nikdy sa neporovnavajte v ohybnosti s inymi a nesnazte sa s nikym v stre¢ingu sttazit.
Cvicte iba v rozsahu svojich schopnosti.

3. Pri cviCeni streCingu bud'te trpezlivi, scvikmi sa nepondhlajte — streCing je forma
uvol'nenia, nie povinnost’, ktoru treba stihnut’.

4. Nebudte znechuteni tym, Ze sa citite menej ohybni ako napriklad v predchadzajuci den.
Ohybnost’ tela vel'mi koliSe a zlepSenie prichadza pomaly.

5. Cvicte pravidelne, na tréningu, ¢i doma. Aby bol strecing ucinny, je potrebné ho cvicit
minimalne jedenkrat denne a tri az pét’ dni v tyzdni.

Priklady strecingovych cvikov
\
svaly bo¢nej strany krku svaly vonkajSej strany ramien triceps

ohybace zapidstia natahovace zapéstia prsné svaly
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chrbtové svalstvo 1 chrbtové svalstvo 2

svaly spodnej €asti trupu 1 svaly spodnej Casti trupu 2
bedra krk a bedra stehnd a bedra

svaly vnutornej strany stehien
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zadna strana stehien predna strana stehien vnatorna strana stehien

priklady pasivneho strecingu — nacvik zdkladnych kopov

Rozcvi¢ka

Pred kazdou tréningovou alebo strecingovou jednotkou musi predchadzat’ dokladné zahriatie
celého tela a rozcviGenie vietkych kibov. Bez takéhoto ivodu by mohlo dojst’ k zraneniu
svalov, §liach alebo kibovych puzdier. Rozcvitke je potrebné venovat’ zvysent pozornost’ a to
najmi v zimnom obdobi, ked’ st kiby a §l'achy po prichode z vonku podchladené a stuhnuté.
Rozcvicka pozostdva z mierneho zahriatia organizmu ( skoky na mieste, beh a pod.) a
postupného vykonavania cvikov, pritom postupujeme od centra ( hlava, trup ) k perifériam
( koncatiny ).
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Poziadavky pre jednotlivé technické stupne

V kombinacii s technikami sa postoj oznacuje namiesto Sogi iba So. Stre€ingové a obranné
techniky ako napr. Apcha Olligi, Yopcha Olligi resp. bloky (makgi) za¢inaju I'avou nohou
resp. 'avou rukou. Uto&né techniky ako kopy resp. idery za¢inajii pravou nohou resp. pravou
rukou. Pri niektorej technike su v zatvorkach ( . ) uvedené dopliujiace povely.

Nacvik techniky zakladnych kopov
Pri nacviku zékladnych kopov su pre jednotlivé kopy presne uréené postoje a bloky:
Apcha Busigi vychodiskovy postoj: Gunnun Junbi Sogi

blok pri kope: Péastami chranime tvar
blok po vykonani kopu: Bakat Palmok Hechyo Makgi

Yop Cha Jirugi vychodiskovy postoj: Annun Junbi Sogi

prechod do postoja: Guburyo Sogi A

blok po vykonani kopu: Bakat Palmok Hechyo Makgi
Dollyo Chagi vychodiskovy postoj: Niunja Junbi Sogi

blok pri kope: Péstami chranime tvar

blok po vykonani kopu: Bakat Palmok Hechyo Makgi

Syntax korejskych nazvov technik
Ak prekladame korejské ndzvy technik do slovenciny, ale hlavne ak chceme vytvorit’ korejsky
nazov nejakej techniky, je uzito¢né vSimnut si urcité zakonitosti. Syntax korejskych ndzvov
technik vyzera (vel'mi zjednodusene) nasledovne:

[<postoj>] [ <uto€na resp. blokovacia plocha> ] [ <cielové pasmo tela> ] <technika>

V zatvorkach <...> s uvedené symbolické nazvy, ktoré sa nahradzaji konkrétnymi ndzvami.
Zatvorky [...] ur€uja, Ze dany symbol sa moze, ale nemusi v ndzve techniky vyskytnut’.

<postoj>

mozeme nahradit’ ndzvami konkrétnych postojov: narani so, gunnun so, niunja so....
v pripade technik s krokmi nazvom: omgyo didimyo
a v pripada technik vo vyskoku: twimyo

<uto€na resp. blokovacia plocha> méze byt:  ap joomuk, dung joomuk, sonkal, sang

sonkal, ...
<ciel'ové pasmo tela> je jedna z moznosti: najunde, kaunde, alebo nopunde
<technika> mdze byt’ zadana jednoducho: jirugi, taerigi, tulgi, makgi, ap chagi,
tora yop chagi,...
ale moze byt aj viac Specifikovana: sewo jirugi, yop makgi, baro jirugi,
daebi makgi...
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Priklady:

Gunnun so jirugi je jednoducho povedané ,kracajuci postoj, ider”. Tento ndzov sa sklada
iba z 2 zloziek: <postoj> a <technika>. Tato technika sa da popisat’ aj presnejSie dlhym
nazvom: gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi. Tento ndzov obsahuje uz vsetky Styri
zlozky a technika uderu je tu viac Specifikovand. PresnejSie povedané, jedna sa o ,kracajuci
postoj, der péstou na stredné pasmo, tou istou rukou ako je noha vpredu®.

Podobne je to napriklad s technikou ,kréc¢ajici postoj, blok vnutornou stranou predlaktia na
stredné pasmo“. Mdze sa nazvat’ ako gunnun so an palmok kaunde makgi ale nieckedy sa
technika moze viac Specifikovat’ ako gunnun so an palmok kaunde yop makgi. Presnejsi
nazov techniky yop makgi Specifikuje, ze sa jedna o ,,blok v smere nabok*.

Priklady d’al$ich ndzvov st: omgyo didimyo yopcha jirugi, twimyo tora yop chagi, niunja
so sonkal kaunde daebi makgi, gunnun so sang joomuk nopunde sewo jirugi, kaunde
yopcha jirugi, narani so jirugi, dollyo chagi...atd.

Dalej uvadzame tréningové body pre technické stupne od 10. Kupu az po I Dan, véetne
poziadaviek na skusky az po II. Dan.

10. Kup

Zikladné techniky

narani so jirugi rovnobezny postoj, uder

gunnun so jirugi kracajuci postoj, uder

gunnun so jirugi nagagi (duruogi, gujari) kracajuci postoj uder a pohyb dopredu (dozadu, namieste)

gunnun so palmok najunde baro makgi kracajuci postoj, blok predlaktim na dolné pasmo, tou rukou
ktora noha je vpredu

annun so jirugi sedaci postoj, uder

gunnun so sonkal najunde baro makgi kracajici postoj, blok mali¢kovou hranou na spodné pasmo,
tou rukou ktora noha je vpredu

(annun so) yopcha jirugi (sedaci postoj) kop stranou na mieste

(annun so) (ibo) omgyo didimyo yopcha jirugi (sedaci postoj) kop stranou s vykrocenim (dvomi krokmi)

(gunnun so) apcha olligi (kracajuci postoj) zdvihovy predny kop (strecové ap chagi)

(gunnun so) apcha busigi kop vpred Svihnutim

saju jirugi [sazu dzirugi] uder v Styroch smeroch

saju makgi [sdzu maki] blok v styroch smeroch

Tul

Saju Jirugi

Saju Makgi

Matsogi

Sambo Matsogi (sam - bez partnera)

Skuska na 9. Kup
Saju Jirugi, Saju Makgi
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Zikladné techniky

niunja so sonkal daebi makgi

(annun so) omgyo didimyo yopcha jirugi
gunnun so palmok (sonkal) najunde bandae makgi

omgyo didimyo dolgi
gujari dolgi
niunja so an palmok makgi

(annun so) yopcha olligi
(niunja so) yop apcha bussigi

Tul
Chon-Ji

Matsogi
Sambo Matsogi

Skuska na 8. Kup
a) Tul Saju Makgi, Chon-Ji

9. Kup

L-postoj, ochranny blok malickovou hranou

(sedaci postoj) kop stranou s vykro¢enim

kracajuci postoj, blok na spodné pasmo predlaktim (hranou
ruky) opacnou rukou ako noha vpredu, zacina vzdy l'ava
ruka a prava noha

otocenie s vykroc¢enim

otocenie na mieste

L-postoj blok vnutornou stranou predlaktia (na stredné
pasmo)

(sedaci postoj) zdvihovy kop stranou

(L-postoj) predny kop bokom

b) Matsogi Sambo Matsogi (sam - bez partnera)

Zikladné techniky

niunja so sang palmok makgi
gunnun so palmok chukyo makgi
niunja so sonkal bakuro taerigi
gunnun so an palmok bandae makgi

Tul
Dan-Gun

Matsogi
Sambo Matsogi

Skuska na 7. Kup
a) Tul Chon-Ji, Dan-Gun
b) Matsogi Sambo Matsogi

8. Kup

L-postoj dvojity horny blok (nad hlavu)

kracajuci postoj vysoky blok predlaktim (nad hlavu)

L-postoj sek malickovou hranou ruky smerom von
kracajuci postoj blok vniitornou stranou predlaktia

(na stredné pasmo) opacnou rukou ako noha vpredu, zacina

vzdy l'ava ruka a prava noha
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Zikladné techniky

gunnun so sun sonkut tulgi

niunja so bakat palmok bakuro makgi
gunnun so bakat palmok yop makgi
gunnun so dung joomuk yop taerigi
gunnun so bakat palmok hechyo makgi

niunja so palmok daebi makgi
ibo omgyo didimyo yopcha olligi
hosinsul

Tul
Do-San

Matsogi
Sambo Matsogi
Ibo Matsogi

Skuska na 6. Kup
a) Tul Dan-Gun, Do-San
b) Matsogi Sambo Matsogi

Zikladné techniky
niunja so sonkal anuro taerigi
gunnun so an palmok dollymio makgi

omgyo didimyo yopcha jirugi
gunnun so bandae jirugi
niunja so palmok daebi makgi

Tul
Won-Hyo

Matsogi
Ibo Matsogi
[Ibo Matsogi

Skuska na 5. Kup
a) Tul Do-San, Won-Hyo

b) Matsogi Sambo Matsogi, Ibo Matsogi

7. Kup

kréacajuci postoj vpich prstami

L-postoj blok vonkajSou stranou predlaktia smerom von
kracajuci postoj blok vonkajSou stranou predlaktia nabok
kracajuci postoj sek zadnou castou piste

kracajuci postoj dvojity odtrhavaci blok vonkajSou stranou
predlakti

L-postoj obranny blok predlaktim

yopcha olligi s dvomi krokmi

samoobrana

6. Kup

L-postoj sek malickovou hranou smerom dovnutra
kracajuci postoj cirkula¢ny blok vnutornou stranou
predlaktia

yopcha jirugi s krokom

kracajuci postoj uder opacnou rukou ako noha vpredu
L-postoj obranny blok predlaktim
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Zikladné techniky

gunnun so sonbadak golcho makgi
niunja so sang sonkal makgi

gunnun so doo palmok makgi

gunnun so ap palkup taerigi

gunnun so sonkal chukyo makgi

kyocha so dung joomuk yop taerigi

ibo omgyo didimyo sonkal bakuro taerigi
bandae dollyo chagi

Tul
Yul-Gok

Matsogi
[Ibo Matsogi
Pan-Jayu Matsogi

Skuska na 4. Kup
a) Tul Won-Hyo, Yul-Gok

b) Matsogi Ibo Matsogi, Ilbo Matsogi

c) Wiryok Ap Chagi

Zikladné techniky

niunja so sonkal dung makgi

dwitbal so sonbadak ollyo makgi
gunnun so sang joomuk dwijibo jirugi
gunnun so sang joomuk sewo jirugi
gunnun so wi palkup taerigi

niunja so palmok anuro makgi

gunnun so kyocha joomuk chukyo makgi
gojung so mongdung-i (digutja) makgi
hosinsul

moa so giokja jirugi

nachuo so sonbadak noollo makgi
torra yop chagi

twimyo nomo chagi

Tul

Joon-Gun

Matsogi
Pan-Jayu Matsogi
Jayu Matsogi

Skuska na 3. Kup
a) Tul Yul-Gok, Joon-Gun

b) Matsogi [Ibo Matsogi, Pan-Jayu Matsogi
Sonkal Taerigi, Yop Chagi (Balkal)

c) Wiryok

5. Kup

kracajuci postoj blok zahdknutim dlafiou

L-postoj dvojity horny blok malickovou hranou (nad hlavu)

kracajuci postoj dvojity (odtlacaci) blok predlaktim
kracajuci postoj sek lakt'om dopredu

kracajuci postoj vysoky blok malickovou hranou ruky
x-postoj sek zadnou castou péste

sek malickovou hranou smerom von s dvomi krokmi
obrateny oblukovy kop

4. Kup

L-postoj blok palcovou hranou

postoj na zadnej nohe blok dlafiou zdola nahor
kracajuci postoj netoceny uder oboma péstami
kracajuci postoj vertikalny uder oboma pastami
kracajuci postoj sek laktom smerom nahor

L-postoj blok laktom smerom dovnutra

kracajuci postoj x-blok péstami nad hlavu

stabilny postoj U-blok (proti palici) obidvomi rukami
sebaobrana

zatvoreny postoj pravouhly uder

nizky postoj blok stlacenim (obidvomi rukami sucasne)
obrateny boc¢ny kop

letiaci kop cez prekazku
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Zikladné techniky

gunnun so dwijibun sonkut tulgi

niunja so doo palmok najunde miro makgi
gunnun so opun sonkut tulgi

moa so dung joomuk yopdwi taerigi
gunnun so kyocha joomuk noollo makgi
gunnun so kyocha joomuk naeryo makgi
niunja so sonkal daebi makgi

kyocha so kyocha joomuk noollo makgi
niunja so opun sonkut tulgi

annun so bakat palmok san makgi
dollyo chagi

goro chagi

naeryo chagi

moorup ollyo chagi

3. Kup

kracajuci postoj vpich prstami (dlan je otocena nahor)
L-postoj dvoj-blok predlaktim (odstréenim) na dolné pasmo
kracajuci postoj vpich prstami (dlan je otocena dole)
zatvoreny postoj sek zadnou Cast'ou péste Sikmo za seba
kracajuci postoj stlacaci x-blok pastami

kracajuci postoj x-blok pastami zhora nadol

L-postoj obranny blok malickovou hranou

x-postoj stlacaci x-blok pastami

L-postoj vpich prstami (dlai je oto¢end nadol)

sedaci postoj W-blok predlaktiami (obidvomi rukami)
oblukovy kop

hakovy kop

zvisly kop zhora nadol

kop zdola nahor kolenom

Tul

Toi-Gye

Matsogi

Pan-Jayu Matsogi

Jayu Matsogi

Skuska na 2. Kup

a) Tul Joon-Gun, Toi-Gye

b) Matsogi Pan-Jayu, Jayu

c) Wiryok Ap Joomuk, Yop Chagi
2. Kup

Zikladné techniky

annun so sonbadak miro makgi
moa so an palmok yobap makgi
niunja so ap joomuk ollyo jirugi
soojik so sonkal naeryo taerigi
niunja so baro jirugi

niunja so yop palkup tulgi
naeryo chagi

twimyo nopi chagi

twimyo dollyo chagi

Tul
Hwa-Rang

Matsogi
Jayu Matsogi
Hosinsul

Skuska na 1. Kup

sedaci postoj blok dlafiou odstréenim

zatvoreny postoj bocne predny blok vnut. stranou predlaktia
L-postoj hakovy uder zdola nahor

vertikalny postoj sek malickovou hranou zhora nadol
L-postoj tder zadnou rukou

L-postoj bo¢ny vpich laktom

zvisly kop

kop do vysky vo vyskoku

oblukovy kop vo vyskoku

a) Tul Toi-Gye, Hwa-Rang
b) Matsogi Ilbo, Jayu
c) Wiryok Dung Joomuk, Twimyo Yop Chagi
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Zikladné techniky

gunnun so sonkal ap taerigi

annun so palmok ap makgi

gunnun so doo sonbadak ollyo makgi
niunja so bakat palmok najunde makgi
gunnun so sonkal dung ap taerigi
twimyo dolmyo sonkal daebi makgi
niunja so dung joomuk dwi taerigi
niunja so kyocha sonkal yop makgi
twimyo yopcha jirugi

dwitcha jirugi

twimyo dolmyo chagi

Tul
Choong-Moo

Matsogi
Jayu Matsogi, Hosinsul

Skiska na I. Dan

a) Tul Hwa-Rang, Choong-Moo
b) Matsogi Jayu Matsogi, Hosinsul

1. Kup

kracajuci postoj sek malickovou hranou vpred
sedaci postoj blok predlaktim vpred

kracajuci postoj blok oboma dlaniami smerom nahor
L-postoj blok vonkajSou stranou predlaktia na dolné pasmo
kracajuci postoj sek palcovou hranou vpred

oto¢ny obranny blok malickovou hranou vo vyskoku
L-postoj sek zadnou Cast’'ou paste dozadu

L-postoj x-blok malickovymi hranami nabok

boc¢ny kop vo vyskoku

kop vzad

kop vo vyskoku s oto¢enim

c) T-Ki Twimyo Nopi Chagi, Twimyo Dollyo Chagi, Twimyo Nomo Chagi
len muzi: Twimyo Dolmyo Chagi, Twimyo Bandae Dollyo Chagi
d) Wiryok Sonkal, Yop Chagi, Dollyo Chagi; len muzi: Ap Joomuk, Bandae Dollyo Chagi

Zikladné techniky

annun so dung joomuk yopdwi taerigi

gunnun so palmok najunde bandae makgi

annun so giokja jirugi

annun so an palmok kaunde hechyo makgi

annun so soopyong jirugi

moa so sang yop palkup soopyong tulgi
annun so dwit palkup tulgi

kyocha so doo palmok nopunde makgi
kyocha so palmok najunde ap makgi
niunja so mongdung-i (digutja) japgi
najunde bituro chagi

gunnun so bandae makgi

annun so duro makgi

annun so dung joomuk ap taerigi
annun so gutja makgi

twimyo bituro chagi

Tul

Kwang-Gae, Po-Eun, Ge-Back

Matsogi

Jayu Matsogi, Hosinsul, Tando Matsogi, (ty¢)
Skuska na IL.Dan

a) Tul Kwang-Gae, Po-Eun, Ge-Baek

I. Dan

sedaci postoj sek zadnou ¢astou paste Sikmo vzad
kracajuci postoj protibezny blok predlakt. na dolné pasmo
sedaci postoj pravouhly uder

sedaci postoj odtrhavaci blok predlaktim na stredné pasmo
sedaci postoj horizontalny uder

zavrety postoj horizontalny vpich oboma laktami nabok
sedaci postoj vpich laktom dozadu

x-postoj blok obomi predlaktiami na horné pasmo
x-postoj prdny blok predlaktim na dolné pasmo

L-postoj U-uchop obidvomi rukami

vykriteny kop na dolné pasmo

kracajuci postoj blok opacnou rukou ako noha vpredu
sedaci postoj zachytavaci blok

sedaci postoj sek zadnou ¢ast'ou péste smerom vpred
sedaci postoj 9-blok obidvomi rukami

vykriteny kop vo vyskoku

b) Matsogi Hosinsul, Tando Matsogi, Jayu Matsogi

c) T-ki ako na skuSku na I. Dan
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Korejsko — Slovensky slovnik terminov Taekwon-Do L. T.F.

Korejské nazvy st v anglickom fonetickom prepise, preto je v zatvorkach [...] pri niektorych
uvedena aj vyslovnost’.

Vseobecné vyrazy a tréningové povely

Do Jang [Do Zan] telocvicna

Do Bok cvicebny ubor

Charyot [Carjo] pozor

Kyong Ye [Kjongje] poklona

Sonbe cvicenec s vyssim technickym stupiiom
Boo Sabom 1.-3. Dan in§truktor
Sabom 4.-6. Dan medzinarodny instruktor
Sahyun 7.-8. Dan majster
Saseong 9. Dan vel'majster
Junbi [DZunbi] pripravte sa

Sijak [Si zak] zacnite

Guman [Gomén] stop

Gaesok [Keso] pokracujte

Paro [Paro] pohov

Swiyo [Sjo] vol'no (kratka prestavka)

Ki Hap [Kiap] bojovy vykrik

Nagagi [Naragi] dopredu

Duruogi [Turovagi] dozadu

Gujari [Kusari] namieste

Gode [Kjodé] vymena pri l'ubovolnej technike
Balgode [Palgode] vymena postoja (nohy) pri kope
Matsogi sparring

Dolgi otocenie

Kurjong Obsi bez pocitania

Kurjong Macho [kurjo maco] s pocitanim
Apuro, Dwiro, Yopuro dopredu, dozadu, nabok (pouziva sa napriklad pri rozcvicke)

Ap vpred

Dwiro (Tyro) vzad

Caro vlavo

Uro vpravo

Caro Tora vlavo vbok

Uro Tora vpravo vbok

Tyro Tora ¢elom vzad

A (B, C, D)-bang do smeru A (B, C, D)
podl'a smerového diagramu je A vpravo, B vl'avo, C vzadu a D vpredu.

Ollyo zdola nahor

Naeryo zhora nadol

Baro subezny

Bandae protibezny, obrateny

Muk Nyom meditacia Tackwon-Do

1 = Hana
6 = Yosot
1=11

6 = Yuk

Pocitanie
2 =Dool [Dul] 3 = Set 4 = Net 5 = Dasot
7 = Ilgop 8 = Yodul 9 = Ahop 10=Yol
2=1 3 =Sam 4=2Sa 5=0
7 = Chil [¢il] 8 = Pal 9=Gu 10 = Sip
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Najunde
Kaunde
Nopunde
On Mom
Pan Mom

Son

Ap Joomuk
Dung Joomuk
Sonkal
Sonkal Dung
Jipge Son
Sonbadak
Sonkut
Palmok

An Palmok
Bakat Palmok
Palkup

Bal
Apkumchi
Balkal
Dwitchook
Baldung

Moa Sogi

Chariot Sogi
Narani Sogi
Annun Sogi
Gunnun Sogi
Nachuo Sogi
Niunja Sogi
Soojik Sogi
Gojung Sogi
Waebal Sogi
Guburyo Sogi
Junbi sogi

[Nadzunde]

[Ap dZumuk]
[Dun dzumuk]

[Dzipke son]

[Dytéuk]

[Nacuo]
[Njundza sogi]
[Stdzik]
[KodZun]

[gburjo]

Narani Junbi Sogi

Gunnun Junbi Sogi, Niunja Junbi Sogi

Pasma a polohy tela

spodné pasmo
stredné pasmo
horné pasmo
otvorena poloha
polouzavreta poloha

Casti ruky

ruka

predna Cast’ paste

zadna Cast’ piste
malickova hrana ruky
obratend malickova hrana (t.j. hrana na strane palca)
dlan

pita dlane

hrot prstov

predlaktie

vnutorna strana predlaktia
vonkajsia strana predlaktia
laket’

Casti nohy

noha

brusko chodidla (t.j. plocha pod prstami)
hrana chodidla

pita chodidla

priehlavok

Postoje - Sogi

zatvoreny postoj (t.j. Spicky aj paty chodidiel su spolu), podl'a polohy ruk
existuju typy A, B, C

stoj v pozore (péty st spolu ale Spicky chodidiel zvieraji 45 ©)
rovnobezny postoj

sedaci postoj

kracajuci postoj

nizky postoj

L-postoj

vertikalny postoj

stabilny postoj (t.j.dlIhsi L-postoj)

postoj na jednej nohe

prikréeny postoj na jednej nohe

pripravny postoj (ak sa neupresni mysli sa Narani Junbi Sogi )

ako Narani Sogi, ale ruky su v pripravnej polohe pred telom

Ako Gunnun Sogi resp. Niunja Sogi, ale ruky si mierne od tela
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Udery - Jirugi [dZirugi]

Baro Jirugi
Bandae Jirugi  [Pande]

subezny uder (krac.post.: udiera ta ruka, kt. noha je vpredu, L-post.: naopak)
opacny uder (udiera vzdy opacna ruka ako pri baro jirugi)

Ollyo Jirugi uder smerom nahor
Dollyo Jirugi oblukovy uder (hak)
Sewo Jirugi vertikalny uder
Dwijibo Jirugi netoceny uder

Vpichy - Tulgi [tulki]

Sun Sonkut Tulgi
Opun Sonkut Tulgi
Dwijibun Sonkut Tulgi

vpich $pi¢kami prstov tak, ze dlan smeruje k telu
vpich $pickami prstov tak, ze dlaii smeruje dole
vpich $pickami prstov tak, ze dlait smeruje hore

Seky - Taerigi [terigi]

Sonkal Taerigi sek malickovou hranou ruky
Dung Joomuk Taerigi sek zadnou Castou piste
Sonkal Dung Taerigi sek palcovou hranou ruky
Bloky - Makgi [maki]
Anuro Makgi Blok smerom dovnutra
Bakuro Makgi Blok smerom von
Daebi makgi Blok v strehu ( ochranny blok )
Yop Makgi Blok nabok
Noollo Makgi [Nulo maki] Stlacaci blok

Kopy - Chagi [¢agi] a techniky noh

Ap Bal predna noha

Dwit Bal zadna noha

Orun Bal prava noha

Ven Bal lava noha

Ap Chagi kop vpred

Apcha Busigi $vihovy kop vpred

Apcha Jirugi prerazajuci kop vpred

Apcha Olligi zdvihovy kop vpred

Apcha Olligi Bakuro zdvihovy kop vpred oblukom smerom von
Apcha Olligi Anuro zdvihovy kop vpred oblukom smerom dovnutra
Yop Apcha Bussigi $vihovy kop bokom vpred (kop prednou nohou)
Dollyo Chagi  [Tolyo] oblukovy kop

Yop Chagi bocny kop

Yop Cha Jirugi prerazajuci bo¢ny kop

Yop Cha Milgi [Milchi] bocny kop odtlacenim (prerazacia technika)
Yop Cha Tulgi bocny kop vpichom (kope sa plochou pod prstami ako pri ap chagi)
Bandae Dollyo Chagi obrateny oblukovy kop

Naeryo Chagi zvisly kop

Noollo Chagi [Nulo Cagi] stlacaci kop

Omgyo Didigi kroky, stepping

Balgode vymena postoja pri kope

Twigi [Tygi] skok

Mikulgi sklz, Smyk
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Kopy vo vyskoku - Twimyo Chagi [tymio ¢agi]

Twimyo Ap Chagi

Twimyo Yo Ap Chagi
Twimyo Dollyo Chagi
Twimyo Yo Dollyo Chagi
Twimyo Yop Chagi

Twimyo Nopi Chagi

Twio Nomo Chagi

Twio Dolmyo Chagi

Twimyo Tora Yop Chagi
Twimyo Bandae Dollyo Chagi
Twimyo Tora Dollyo Chagi 360°

Omgyo Didigi
Omgyo Didimyo Yopcha Jirugi
Omgyo Didimyo Yopcha Olligi

priamy kop vo vyskoku (zadnou nohou)
priamy kop vo vyskoku (prednou nohou)
oblukovy kop vo vyskoku (zadnou nohou)
oblukovy kop vo vyskoku (prednou nohou)
boc¢ny kop vo vyskoku

kop do vysky vo vyskoku

letiaci bocny kop cez prekazku

kop vo vyskoku s oto¢enim

obrateny boc¢ny kop vo vyskoku

obrateny oblukovy kop vo vyskoku
obrateny oblukovy kop vo vyskoku s otocenim o 360°

Kroky a techniky s krokmi

kroky, stepping
Yop Cha Jirugi s krokom (do stran)
Yop Cha Olligi s krokom (do stran)

Pri d’al$ich technikach s krokmi sa nevyslovuje Omgyo Didimyo ale pouZziva sa skrateny tvar:

Jirumyo Nagagi

Jillo Duruogi

Apcha Ollimyo Nagagi (Duruogi)
Apcha Busimyo Nagagi (Duruogi)
Apcha Jirumyo Nagagi (Duruogi)
Dollyo Chamyo Nagagi

Yopcha Jirumyo Nagagi
Magumyo Nagagi (Duruogi)

Omgyo Didimyo Dolgi
Ibo Omgyo Didimyo Dolgi

Uder s krokmi dopredu

Uder s krokmi dozadu

Apcha Olligi s krokmi dopredu (dozadu)

Apcha Busigi s krokmi dopredu (dozadu)
Apcha Jirugi s krokmi dopredu (dozadu)

Dollyo Chagi s krokmi dopredu

Yopcha Jirugi s krokmi dopredu

Blok s krokmi dopredu (dozadu)

Obratky — Dolgi

obratka s krokom
obratka s 2 krokmi

Apuro (Ibo) Omgyo Didimyo Dolgi

Dwiro (Ibo) Omgyo Didimyo Dolgi

Gujari Dolgi [kusari..]
Orun Bal Chukuro Gujari Dolgi  [..¢ukuro..]

obratka s krokom (2 krokmi) dopredu

obratka s krokom (2 krokmi) dozadu

obratka na mieste (na 2 doby)

obratka na mieste na jednu dobu tak, ze prava noha ostane
fixovana

obratka na mieste na jednu dobu tak, Ze 'ava noha ostane
fixovana

Ven Bal Chukuro Gujari Dolgi

Zostavy - Tul
Chon-Ji [Con-dzi] Dan Gun Do-san Won-hyo

Yul-gok Joon-gun [¢in gun] Toi-gye [te gé] Hwa-rang
Chong-moo [¢ong mo] Kwang-ge Po-eun [P’on] Ge-baek [ge bek]
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