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Tae — Noha, kop nohou, kop ve vyskoku...

Kwon — ruka, uder, drtit rukou...
Do — zivotni cesta, krédo, zpusob zivota

Zalozeno— 11.4.1955 v Koreji
Gen. Choi Hong Hi IX.dan




ZASADY TAEKWON - DO

ZDVORILOST
CESTNOST
VYTRVALOST
SEBEOVLADANI
NEZDOLNY DUCH



Ziskany s | Barv it Systém barevnych pasku

10.KUP
0.KUP

S TP parvy symbolizuji vyvoj cvicence

jako vyvoj rostlinky od seminka po

zraly plod.

Systém cernych pasku
az do smrti generala mél IX.dan

pouze on a nikdo jiny. Dnes uz

vice nez pét IX.danu.



Slib Taekwon - Do

BUDU DODRZOVAT ZASADY TAEKWON-DO
BUDU RESPEKTOVAT INSTRUKTORA A SONBE
NIKDY TAEKWON-DO NEZNEUZIJI

BUDU ZASTANCEM SVOBODY A
SPRAVEDLNOSTI

BUDU VYTVARET MIROVEJSI SVET



KOREJSKE POCITANI

1 - HANA 6 - JOSOT

2—TUL 7 - ILGOP

3—SET 8 -JODOL
4 — NET 9 - AHOP

5—TASOT 10 - JOL



OSLOVENI| CERNYCH PASKU

l. = Ill. dan - pusabom — asistent instruktora
IV. — VI. dan — sabom — instruktor

VIl. dan — sahjon - mistr

VIII. dan — sonim sahjon — starsi mistr

IX. dan — sasung - velmistr



KOMPOZICE TAEKWON-DO

e 1. zakladni pohyby

e 2. tul

* 3. matsogi

e 4. sebeobrana — hosinsul

e 5.trénink



Teorie Sily

Zpétna sila (protipohyb)
Koncetrace — malé uderové plochy
Rovnhovaha

Kontrola dechu

Hmota — rotace boku

Rychlost



PASMA NA TELE
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Horni pasmo — nopunde
Stredni pasmo — kaunde
Spodni pasmo - nazunde

A — prostredek téla
B - pfesné mezi ramenem a prostfedkem

C-ramena

Vytoceni téla vzhledem k utocnikovi
On mom — Celem - udery

Ban mom — 45 stupnid — bloky

Yop mom — Uplné bokem — yop cagi



CHARYOT 50GI

e Pésti smeruji dolu
* |lokty jsou od téla
* Mezi spicky nohou se vleze pést




NARANI SO JUNBI SOGI

 Siroké na $ifku ramen

e Pesti smeruji k sobé a jsou 5 cm od téla a od
sebe.




GUNNUN SOGI

Dlouhy na 1,5 sirky ramen sSiroky na 1 Sirku
ramen
* Vaha 50% na 50%

e Zadni noha uplné propnuta, predni mirné
pokrcena

1 schoulderwidth

! 1 1,5 schoulder

/ width




ANNUN SOGI

Sirka na 1,5 délky ramen
Vaha 50% na 50%

Kolena tlacime do stran

ANNUN SOGI




NIUNJA SOG]

* Dlouhy na 1,5 sirky ramen, Siroky max 5 cm
* Vaha 70% zadni noha, 30% predni noha

e Zadni pokréena noha nesmi! Byt na
chodidlem,ale vedle. Predni noha mirneé

pokrcena




DWITBAL SOGI

Délka na 1 sirky ramen
Predni noha Spicce
Rozlozeni vahy — 95% : 5%




SOJIK SOGI

e Délka na 1 sirku ramen
* Nohy jsou propnuté
 Vaha 50% na 50%
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SESTAVY - TULY

Chon —ji
Dan —gun
Do —san
Won — hyo
Yul — gok
Joong — gun
Toi — gae
Hwa — rang
Chong — moo
Kwang — gae
Po —eun
Ge — beak

Eui-am
Choong - jang

Juche
Sam - il
Yoo - sin
Choi - yong
Yong - gae
Ul - ji
Moon - moo
So - san

Se - jong

Tong - il



Duvod nazvu sestav

* Chon-ji—V prekladu nebeska zemé. V orientu je nazev vysvétlovan jako stvoreni
svéta, nebo zacatek déjin lidstva, proto je to uvodni sestava

Dan — gun — Pojmenovam po svatém Dan-Gunovi, legendarnim zakladateli Koreje

Do — san — Pseudonym vlastence An Cchang — Hoa, ktery bojoval za nezavislost
Koreje.

Won — Hyo — jméno mnicha, ktery do Koreje prinesl Budhismus
Yul — gok — Pseudonym filozofa a ucence il, prezdivaného Konfucius Koreje.

Joong — gun — pojmenovan po vlastenci An Cung — gunovi, ktery zavrazdil Hirobumi
Ita, prvniho japonského guvernéra Koreje.



Toi — gye — pseudonym ucence | — hwanga Siritele neokonfucionismu
Hwa - rang — bojovnici Hwa —rang byli mladi aristokraticti bojovnici

Choong — Moo — Pseudonym admirala | Sun — Sina, ktery vymyslel valecnou lod’
Kobukson — predchldce ponorky.

Kwang - Gae — jméno po 19. krali, ktery znovu ziskal vSechna Uuzemi vCetné
MandZzuska.

Po —eun — pseudonym bdasnika Cong Mong — dZua, autora slavné basné
,» Nikdy bych neslouzil jinému panovi, i kdybych byl 100x ukrizovan“

Ge Beak — jméno vyznamného generala.
Eui — am — pseudonym Son Pjong — hia, vlidce povstani za nezavislost Koreje.

Choong — jang — pseudnym generala Kim Tok — rjonga.



Ju — che — je to filozofickd myslenka, Ze ¢lovék vladne vSsemu a také o vSem
rozhoduje.

Sam - il — historicky udaj z hnuti za nezavislost Koreje.

Yoo - sin — nese jméno generala Kim — Yoo — sina. Pripravny postoj symbolizuje
taseny mec.

Choi — yong — jméno generala, premiéra a veliteli ozbrojenych sil Koreje ve 14. stol.

Yong — gae — jméno generala z dynastie Koguryo.

Ul - ji — nese jméno generala Mundoka, ktery uspésné branil Koreu proti invazi
témér milionu vojakl dynastie Tang.

Moon — moo — vzdava Cest 30. krali dynastie Silla.



So — san — pseudonym mnicha Cchoe — Hjong — unga, ktery organizoval armadu
mnichU - bojovnikl, ktefi pomohli odrazit Japonsky utok.

Se — jong — jméno nejvétsiho korejského krale, ktery vynalezl korejskou abecedu

Tong — il — znamena rozhodnuti o sjednoceni Koreje, ktera je od roku 1945
rozdélena.



Sestav je 24, které symbolizuji 24 hodin, coz je
jeden cely den.

Tul by mél zacit a skoncit na stejném misté

Mél by ses sestavu naucit perfektné, nez se
zacnes ucit dalsi

Musite znat ucel a pouziti kazdé techniky



e PROC SE PASEK VAZE KOLEM PASU JEN JEDNOU?

a) mas jen jednoho mistra
b) zvitézit jednou technikou
c) mit jen jeden cil

e PROC JE DOBOK BILY?

Dobok musi byt bilé barvy, ¢imz symbolizuje tradi¢ni barvu korejského
narodniho obleceni (kroje), Cistotu mysli a umyslu.



UDEROVE PLOCHY
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GUNNUN SO AP JOOMUK KAUNDE
JIRUGI

* Ruka je vysce ramen a na konci pést rotuje
* Miri na solar — doprostred
e Ramena jsou rovne




GUNNUN SO PAKKAT PALMOK
NAJUNDE MAKG]

Ruka je 20 cm nad stehnem
Ramena jsou 45 stupnu vytocena

Naprah ve vysce znaku, ruce se krizi u zapésti hrbety rukou k
sobe.

Ruka ma srazeci pohyb prfimo doll




GUNNUN SO AHN PALMOK KAUNDE
MAKGI

e Pést konci ve vySce ramen
 Ramena jsou 45 stupnu vytocena

 Naprah ve vysce znaku, blokujici ruka je pod druhou
rukou — jakoby jste ruce nabizeli k spoutani.




GUNNUN SO SONKAL NAJUNDE
MAKGI

Ruka je 10 nad stehnem a konci prfimo nad nohou
Ramena jsou 45 stupnu vytocena

Naprah stejny jako u bloku pakkat palmok

Ruka ma drahu po oblouku




NIUNJA SO SONKAL KAUNDE DAEBI
MAKGI

Prsty predni ruky konci ve vysce ramen
Zadni ruka ve vysce znaku, vodorovné s télem, nedotyka se ho

Télo je vytoceno 45 stupnu (ban mom)
Naprah — predni ruka zacCina ve vysce znaku, zadni ve vysce ocCi
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GUNNUN SO PAKKAT PALMOK
NOPUNDE CHUKYO MAKGI

Ruka konci priblizné 7 cm nad hlavou

Ruka je mirné zkosena (tézsi ji zlomit) a je mirné natocena
loketni kosti smérem k mistu bloku (ochrana zil u zapésti)

Télo je Celem (rovné) k souperi (on mom)
Naprah jako na palmok najunde maggi, ale zaCina u solaru




NIUNJA SO SONKAL KAUNDE
YOP TAERIG]

* Ruka konci ve vySce ramen
* Télo vytoceno 45 stupnu (ban mom)
* Naprah stejny jako na pakkat palmok
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NIUNJA SO SANG PALMOK MAKG]

* Dvojity blok — proti utokiim z dvou rtznych sméru

* Predni ruka konci ve vysce ramen — pakkat palmok kaunde maggi

* Horni ruka provadi chukyo maggi

* Naprak ve vysce znaku, predni ruka je blize télu, ruka délajici chukyo maggi

je dal, od obou vidite prsty




GUNNUN SO PAKKAT PALMOK
NOPUNDE YOP MAKGI

* Ruka konci ve vysce oci
e Télo vyto€eno ban mom
* Naprah jako na pakkat palmok najunde makgi
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GUNNUN SO SON SOKUT
KAUNDE TULGI

Ruka je mirné pod urovni ramen
Vpich je veden po primce na solar — linie A

Druha ruka provadi samostatny blok — nolo maggi, konci pod
loktem

Naprah ve vysce ramen, ruce sviraji tvar ,W* péstmi nahoru




GUNNUN SO DUNG JOOMUK
NOPUNDE TAERIGI

* Klouby ruky konci ve vysce oci v pasmu B

* Naprah ve vysce solaru, stejny jako na ahn
palmok

e Telo vytoceno ban mom
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GUNNUN SO PAKKAT PALMOK
NOPUNDE HECHYO MAKGI

* Ruce jsou ve vysce oci, od sebe jsou na Sirku hlavy
* Naprah ve vysce ramen, ruce jsou prekrizeny tak,
abyste videéli prsty u pésti (jako upir, kdyz lezi v

hrobce)

* Ruce jdou po naprahu prudce smérem do stran, je to
rozrazeci blok



ANUN SO SONKAL KAUNDE YOP
TAERIGI

* Ruka konci ve vySce ramen
* Naprah stejny jako na pakkat palmok
* Ramena yop mom




NIUNJA SO SONKAL NOPUNDE ANURO
TAERIGI

* Prsty konci ve vysce ocCi v pasmu B

* Naprah je ve vysce ocCi, obé ruce jsou péstmi
natocené od vas

e Ramena v poloze ban mom




GUBURYO JUNBI SOGI

Stojna noha pokrcena

Noha, ktera bude kopat, je kolenem vytocCena v uhlu

45 stupndu, chodidlo ve vysce kolene vodorovné se
zemi

Ruce provadi blok palmok daebi makgi
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GUNNUN SO PALMOK DOLMYO MAKG]H

* Ruka konCi mirné pod urovni ramene

* Télo je mirné natoCeno do opacného sméru

* Naprah zacina ve vysce oci, pésti sméruji od vas

* Predni ruka blokuje stylem podobnym jako pakkat palmok,

zadni ruka jde po oblouku a konci pod predni rukou a poté
pokracCuje do konecné polohy



NIUNJA SO PALMOK KAUNDE DAEBI
MAKGI

* Stejna poloha rukou jako u sonkal daebi maggi

e Stejny naprah

* Blokovaci plocha je pakkat palmok, proto jsou ruce posunuty
tak, aby predni ruka meéla klouby ve vysce ramen a zadni ruka

je pésti pod znakem
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GUUNUN SO SONBADAK BARO
GOLCHO MAKGI

Ruce konci ve vySce ramen a jsou mirneé pokrcené
Ramena jsou v poloze ban mom

Naprah je stejny jako na pakkat palmok

Ruka se nezasekava, ale normalné zastavuje
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GUNNUN SO SONBADAK BANDAE
GOLCHO MAKGI

 Ramena jsou vytocena banmom, ale do opacného
smeru

* Ruka ve vysce ramen, nezasekava se
* Pri provadeéni této techniky se jde télem dolQ




GUNNUN SO AP PALKUP KAUNDE
TAERIGI

* Ruce konCi mirné pod urovni ramen
* Predniruka doseda presne na loket zadni ruky
* Poloha pésti ruky, ktera déla palkup, je vodorovne
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NIUNJA SO SANG SONKAL MAKGI

* Ruce jsou ve stejné poloze, maji stejny naprah jako u
bloku sang palmok maggi, akorat je zde jina blokovaci
plocha a ruce jsou posunuty tak, aby prsty predni
ruky byly ve vysce ramen a u druhé ruky byl nad
hlavou.




MIKULMYO KYOCHA SO DUNG
JOOMUK NOPUNDE YOP TAERIGI

Ruka konci ve vysce ocCi

Ramena jsou v poloze yop mom

Jedna se o rychly prisun, ne priskok!!

lhned po prisunuti druhé nohy musi télo jit hodné

dolu N
[




GUNNUN SO DOOPALMOK NOPUNDE
MAKGI

Dvojity blok- nejsilnéjsi — predni ruka konci ve vysce oci, druha
ruka naseda na druhou ruku u loktu
Ramena jsou v poloze ban mom

Naprah — predni ruka ve vysce oci, zadni ruka ve vysce
ramena, obé ruce maji pésti vytocené smeérem ven



NIUNJA SO SONKAL DUNG KAUNDE
MAKGI

* Blokovaci plocha je sonkal dung
* Naprah je stejny jako na ahn palmok
* Prsty konci ve vySce ramen




DWITBAL SO SONBADAK KAUNDE
OLLYO MAKG]H

Blokovaci plocha sonbadak — dlan
Ruka je mirné vytocena loktem do strany

Naprah zacina obéma rukama ve vysce ramen a poté opisuji tvar srdce.
Blokovaci ruka poté pred télem opisuje maly kruh. Zapésti musi byt volné.




GUNNUN SO WIPALKUP NOPUNDE
TAERIGI

* Loket konci ve vysce brady
e Ramena jsou rovné —on mom
* Naprah zacina u pasku pésti otocenou ..dlani” dolu.




GUNNUN SO SANG JOOMUK SEWO
JIRUGI

Ruce konci ve vysce oci
Obé ruce jsou vytocené 45 stupnu, vzdalené od sebe na Sitku hlavy

U naprahu musi byt velky oblouk. Zac¢ina + - ve vySce solaru a poté jako
byste chtéli roztacet klikou néjaké kolo:)




GUNNUN SO SANG JOOMUK
DWUIBUN JIRUGI

Ruce konci tésné pod urovni solaru a jsou mirné nahoru

Ruce sméruji rovneé dopredu, nesmi byt do stran, ani k sobé

Jedna se o utok proti dvéma lidem

Naprah zacina ve vysce prsou a opisuje oblouk az k pasku, odkud poté
vyrazi rovné dopredu




GUNNUN SO KYOCHA JOOMUK
CHUKYO MAKGI

 Naprah zacina z pozice ,charyot”
* Ruce se krizi u zapésti a koncCi az nad urovni hlavy
« Ramena jsou rovné —on mom




NIUNJA SO DUNG JOOMUK NOPUNDE
YOP TAERIG]

Naprah, pasmoi linie jsou stejné jako v sestavé Do San.
* Jedina zména je postoj.




NACHUO SO SONBADAK NOLLO
MAKGI

Naprah — ruka, ktera bude nize, zacCina ve vySce ramen pésti otocenou k télu. Ruka, ktera
bude vyse, za¢ina ve stehen pésti otoenou smérem k noze

Ruce musi koncit tak, aby byly kazda ve stejné linii jako noha, kterou kryji

Technika se provadi na ctyfi doby (cca 4 sekundy) a opticky z boku musi byt ruce nad sebou




MOA SO APJOOMUK KIOKJA JIRUGI

e Pést konci v linii B mirné pod urovni ramen
* Draha pésti musi byt jako bocni hak — prima draha, zadny oblouk.
* Technika se provadi na 4 doby




GOJUNG SO DIGUTSA MAKGI

Naprah je ve vysce prsou, kdy jsou ruce v poloze jako by drzely volant, kdy jedna ruka je na
spodu volantu a druha na vrcholu.

Obé ruce konci opticky nad sebou
Horni ruka je ve vysce brady, spodni v urovni stehna.
Prsty musi byt poradné roztazené do stran
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MOA SO DUNG JOOMUK YOPDWIT
TAERIGI

Naprah je ve vysce prsou, kdy se ruce mijeji tak, ze ruka blize k télu jde
poté dolU a je otocena pésti k télo. Ruka dale od téla sméfuje nahoru a je
otoCena pésti od téla

Horni ruka konci ve vysce ocCi, spodni je napnuta a konci mirné pred télem
vedle stehna




GUNNUN SO KYOCHA JOOMUK
NAJUNDE NOLLO MAKGI

Naprah zacina ve vysce ramen jako u techniky son sonkut tulgi.
Ruce se kfizi u zapésti a smér bloku je primo doll




MOA JUNBI SO SANG YOP PALKUP

* Ruce se u naprahu krizi v drovni bricha a obé ruce jsou péstmi smérem k

télu.
* Jedna se o dvojity uder lokty do stran a ruce konci na pasku

* Technika se provadi na 4 doby




ANNUN SO PALMOK SAN MAKGI

U naprahu jsou ruce ve vysce oci, pésti otoCeny smérem od téla a sviraji s
télem tvar ,W* Télo je rovné a noha je vytr¢ena dopredu a mirné
pokréena (jakoby apcagi)

U techniky se nesmi ruce hybat z ndprahové pozice. Veskerou energii
ziskavame rotaci téla a ramen.




NIUNJA SO DOOPALMOK NAJUNDE
MIRO MAKGI

Naprah zacina ve vysce ramen a stejné jako v sestave yul gok. Ruka, ktera
bude hlavni (je vice vpredu) bude vys.

Provedeni bloku pripomina jako bychom chtéli zabofrit lopatu do pisku.
Velky oblouk, kdy jdou ruce do boku i trochu dopredu.




GUNNUN SO JUNBI SOGH

e Jedna se o techniku chyceni hlavy. Ruce musi byt blizko sebe a malikové
hrany rukou musi smérovat dolu (hlava je kulata a ne placata)

* Naprah prirozené pred télem péstmi smérem nahoru, aby doslo k rotaci.




MOORUP OLLYO CAGI

« Utok kolenem. Ruce jdou pohybem proti kolenu a kon¢i t&sné nad

kolenem




GUNNUN SO OPUN SONKUT
NOPUNDE TULGI

Ruka konci ve vysce oci. Miri do linie A.
Naprah i provedeni jako by se jednalo o uder




NIUNJA SO DUNG JOOMUK YOPDWIT
TAERIGI

* Jedna se o stejnou techniku jako na zacatku sestavy, akorat v jiném postoji
Naprah i konecna poloha rukou jsou taky totozné
Provedeni je klasickou rychlosti a neni na 4 doby




TWIMIO KYOCHA SO KYOCHA JOOMUK
NAJUNDE NOLLO MAKGI

Pri vyskoku je dulezité dat ruce co nejvic nad hlavu a hodné pokréit nohy

Po dopadu musite hodné do pokréenych nohou a télo musi zUstat co
nejvice rovne.




NIUNJA SO SONKAL NAJUNDE DAEBI
MAKGI

Naprah je stejny jako v u klasického daebi makgi v dan gunu, akorat se
vyska naprahu pohybuje ve vysce ramen

Predni ruka je rovhobézné se stehnem a zadni ruka je cca na urovni uzlu
pasku




ANNUN SO SONBADAK KAUNDE MIRO
MAKGI

Naprah je jako na klasicky uder
Prsty musi byt pokrceny tak, aby nebranily dlani
Ruka kon¢i v linii C
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NIUNJA SO APJOOMUK OLLYO JIRUGI

Naprah zacina ve vysce brady a obé ruce jsou ,dlani” od téla. Poté
pokracuje hlavni ruka po oblouku.

V posledni fazi musi jit ruka rovné zespodu

Ruka konci ve vysce oci
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SO JIK SO SONKAL YOP NAERYO
TAERIGI

Ruka jde pohybem po velikém oblouku a nesmi se ohnout.
Pohyb je zrychleny oproti normalnimu tempu
Ruka konci ve vySce ramen




HOSINSUL - SEBEOBRANA

Simulace chyceni ruky nepfritelem

Pri pohybu dopredu se prenese vaha na zadni nohu, ktera je na Spicce
Predni ruka se chyta zepredu pésti a nesmi se pokrcit zameérné

Pri provedeni kopu sméruji ruce smérem k pasku




NIUNJA SO APJOOMUK KAUNDE BARO
JIRUGI

Klasicky uder v niunja sogi
Pozor! Casta chyba je, Ze cviéenci nedélaji uder do linie A. Ruka sméfuje
dost dopredu.




MIKULMYO NIUNJA SO YOP PALKUP
TULGI

* Naprah zacind obéma rukama ve vysce prsou ,,dlani“ smérem dolt

7NV 4

e Hlavni ruka miri rovné primo za Vas. Druha ruka jde jen k pasku




MOA SO AHN PALMOK YOPAP MAKGI

V sestaveé je prvni technika bez zvednuti na Spicky a druha se zvednutim na Spicky

Naprah je ve vysce prsou, ruka smérujici dold je otocena ,dlani“ k Vam a je blize a
ruka smérujici nahoru je ,,dlani” od Vas a je dale

Horni ruka konci ve vySce oci v Uhlu 80 stupnd. Spodni je napnuta pred stehnem




GUNNUN SO SONKAL NOPUNDE AP
TAERIGI

Naprah je vysce ramen ,, dlanémi“ od Vas
Predni, hlavni ruka konci ve vysce oci az v linii A
Druhd, pomocna ruka je pouze pro protipohyb a jde jen smérem nad hlavu




NIUNJA SO PAKKAT PALMOK NAJUNDE
MAKGI

Klasicky blok pakkat palmok, véetné naprahu, akorat v postoji niunja sogi




GUNNUN SO SONKAL DUNG
NOPUNDE AP TAERIG]

Ndaprah zacind cca ve vysce solaru ,,dlani dol(
Ruce jdou pohybem proti sobé a druha ruka konci pod loktem
Hlavni ruka konci ve vysce oci v linii A




ANNUN SO PALMOK KAUNDE AP
MAKGI

* U naprahu ruka provadéjici blok zacina ve vysce oci ,, dlani“ smérem od Vas
druhd ruka je natazend smérem dopredu ,dlani“ doll

* Ruka konci ve vysce ramen v linii A




ANNUN SO DUNG JOOMUK NOPUNDE
YOP TAERIG]

Klasicky dung Joomuk akorat v postoji annun sogi




NIUNJA SO KYOCHA SONKAL KAUNDE
MONCHO MAKGI

Naprah zacina ve vysce ramen a poté jdou proti sobg, jako by chtély délat
dvé facky

Ruce konci ve vysce ramen, ruce jsou v poradi jako nohy. Ruka predni nohy
je vepredu, ruka zadni nohy je vzadu.




GUNNUN SO DOO SONBADAK OLLYO
MAKGI

Jedna se o techniku znamou ze sestavy joong gun akorat provadénou
obéma rukama soucasné




