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Teorie ke zkousce na I. dan

C-yo ™

Uvod
Teorie je nedilnou s@asti tackwonda. Jeji studium je nutné pro spravoegdeni jednotlivych
technik, steja jako pro pochopeni mySlenek a morélnich hodngesgoh s taekwondem.

Tato fFirucka obsahuje okruhy z teorie, kterou byl mnéat studentid zkousce na I. dan. U studént
Zadajici o Il. a lll. dan serpdpoklada hlubsi porozumi této teorie detné novych technik a dalSich
kapitol odpovidajici rozsahu jednodilné Encyklopetiaekwon-Do.

U jednotlivych okrulf je napsano, jaké znalosti bylnstudent znat, nicmérv prirucce nejsou tyto
znalosti kompletni (tedy n&pu postoj je uveden seznam posipkteré ma student znat a podrdbn
rozepsan jeden postoj — student ovSem takto podmolarznat vSechny postoje). U kazdého okruhu je
zarover uvadcn zdroj, kde Ize dohledat grebné informace. Pokud u zdroje neni wadjinak,

odkazuje se na patnactidilnou Encyklopedii Tack®DonZarove je jako dalSi zdroj uv&a http
adresa, na které Izé¢iglusné informace nalézteestire (pokud existuje).
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1. Vyznamy vzori

Viz svazek |, str. 5— 11, str. 241 — 263
http://www.tkd.cz/vzory.aspx

Cchondzi tul -<Cchungmu tul

+ SadZwirugi a SadZu makki (co znamend)

Priklad:

Cchondzi tul

Doslovny vyznanCchondZi je "Nebe a Zety, coZ v orientu symbolizuje stieni swta a paatek

lidské historie, proto je to Uvodni sestava, ktesewti zatatetnici. Vzor se sklada ze dvou podobnych
¢asti, jedna fedstavuje nebe a druha zemi.

2. Cotoje taekwondo

Viz svazek |, str. 21 —23
http://www.tkd.cz/definice-taekwonda.aspx

Taekwondo je korejské bojové &ni sebeobrany.
Tae — techniky, postoje a praci nohama

Kwon — techniky a praci rukama

Do — Zivotni cesta

3. Zasady taekwondo

Viz svazek |, str. 14— 17
http://www.tkd.cz/zasady.aspx

Cesky i korejsky, pozor na padi.
Zdvorilost — jei

Cestnost — jorechi

Vytrvalost — inne

Sebeovladani — kukki
Nezkrotny duch - peiol pulgul

+ vyswtleni zdsad

Priklad:

Zdvorilost

Studenti taeckwonda by i praktikovat nasledujici zasady zdilosti, aby si vybudovali uSlechtily
charakter:

1. Podporovat ducha vzajemnych Usttipk

2. Stydkt se za své nectnosti, pohrdat nectnostmi druhych.
3. Podporovat smysl pro spravedinost a lidskost.

4. Byt zdvaily ke vSem lidem.
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RozliSovat instruktora od zaka, starSiho od mlamaiktarého od mladého.
Chovat se dle etiky.

Respektovat postaveni ostatnich.

Zachazet se vSeméemi a lidmi slusg a ugimre.

Zdrzovat se davani nebdijpmani daii, jsou-li na pochybéach.

4. Slib taekwondo

Viz svazek Il, str. 170
http://www.tkd.cz/slib.aspx

Budu dodrzovat zasady taekwonda.

Budu respektovat instruktora a sonbe.
Nikdy taekwondo nezneuZiji.

Budu zastancem svobody a spravedinosti.
Budu vytv&et mirojSi swt.

+ vyswtleni slibu (jaké jsou zasady, kdo je instrukt@oabe, ...)

5. Tobok

Viz svazek Il, str. 176 — 185, jednodilnd Encyklopedie, str. 373
http://www.tkd.cz/cvicebni-ubor.aspx

Tobok — cvéebni o@v pro taekwondo — je povaZzovan za prvotni nezbytiaéspro tréninky, tak pro
sougZe z nasledujicichosrodi:

1)
2)
3)
4)

)
6)

NoSeni toboku ma studentovi vstipit hrdost naégezviencem taekwonda.

Identifikuje stupé dovednosti a kulturni v&thnosti v taekwondu, kterého jedinec dosénhl.
Vzhled toboku symbolizuje korejskou kulturni tradige ddictvim taekwonda.

Zmeny zakovskych a mistrovskych technickych siiuphdikované barvou pasu vytigji
motivaci, ale zarovezachovavaji ve studentovi pokoru a skromnost.

Tobok je mima@éadre prakticky a je i vhodny pro cteni ze zdravotniho hlediska.

Oficialni tobok odliSuje pravé taekwondo a jehoodgbitele.

Bila barva toboku

Bila symbolizujegistotu mysli i umyasi, taekwondista nemusi byt obém, aby se maskoval,
bojuje jen tam, kde se m4, a vZdy g proti negiteli. Dale je bila tradini barva
korejského narodniho oldieni.

Vyznamy barev pask

Bil4 - symbolizuje nevinnost a &&tenika, ktery nema zadnouguchozi znalost taeckwonda.
Zluta - zn&i Zemi, z které viista rostlina a zapoustiieny, steji jako jsou polozeny
zaklady taekwonda.

Zelena - zné rast rostliny, steji jako pa@atek vyvoje dovednosti v taekwondu.

Modra - symbolizuje nebe, ke kterému rostlinaidti a mini se ve vysoky strom, stejjako
postupuje trénink v taekwondu.

Cervena-znamena nebezpapozoiujici studenta, aby atii kontrolu sebe i svych technik a
varujici soupge, aby se ragji drzel dal.

Cerna - protiklad bilé, tudiz zsii dosglost a odbornost v tackwondu. Také &na
nositelovu odolnost a n&pustnost uci temnot a strachu.

Symboly na toboku
Zezadu je korejsky i anglicky napis taekwondo \&uvFipominajici strom, symbol
taekwonda jakoZ i jeho vyvoj, Zivot a silu.



Vepiedu je znak TKD ITF, jeho tvar symbolizuje krirgglvy, jeZ je symbolem

dlouhowkosti, dale symbolizuje tvar zeskoule s poledniky a rovnébkami. Res ni je napis
taekwon v korejstien Rést je symbolem bojovych umi, ale také general v arnthded| 29.

pesi divizi, které séikalo ,péstni divize". Dva prodlouzené poledniky symbolijujia jang.
Népis dokola ,,0bepind“ celou z&kouli.

Z boku na kalhotach je zkratka ITF, je untingt na vijSich stranach ve vySce kolen, aby bylo
vzdy poznat, Ze se jedn& o @mce taekwondo ITF.

* Pra je pasek jednou ohteny kolem pasu
o Doséhnout vzdy jednoho vytgného cile. (Jit po jedné cejt

o do il kwan

0 Byt vérny jednomu titeli. (SlouZzit jednomu panu.)
il pjon dan 8im

o Jedinou ranou dosahnoutdzstvi.
il kjok pil sung

6. Zalozeni TKD, zaloZeni ITF, ITF vs. WTF

Viz svazek |, str. 241 — 263
http://www.tkd.cz/historie.aspx?vybranaHistorie=1

Taekwondo bylo zaloZeno 11. dubna 1955 generaleon l@dng-hi v Soulu (Korea).
ITF byla zaloZena 22 fbzna 1966, prezidentem zvolen general Choi Hong-hi.

1973 v Korejské republice vznikd Sevéa federace tackwonda (WTF) jako reakce na@haichod
do exilu. Federaci zaklada néimpy rozkaz prezidenta Park Chung-hia gatek prezidentské
ochranky Kim Un-yong, ficemz se také hned stava prezidentem WTF

7. General Choi Hong-hi

Viz svazek |, str. 241 — 263
http://www.tkd.cz/historie.aspx?vybranaHistorie=1

Narozeni, amrti, stkmy Zivotopis

Choi Hong-hi se narodil 9. listopadu 1918 v Hwa-DdwmeSni KLDR).

Zenvel 15.¢ervna 2002 na rakovinu veéku nedozZitych 84 let v Pchjongjangu. Zde je takipen.
DileZité body Zivota:

studium kaligrafie, &eni Taek-Kyonu, odchod do Japonsk&eni karate, narukovani do japonské
armady — zapojen do Korejského hnuti za nezavijgdo$taleni a wzréni, po valce vstup do korejské
armady (postuphse vypracovava az na pozici generala), systenyatipkoj hového bojového uéni,
zalozZeni taekwonda, exhibicetznych zemich sta, zaloZeni ITF, odchod do dobrovolného exilu do
Kanady

8. Kompozice taekwondo

Viz svazek |, str. 236 — 238
http://www.tkd.cz/kompozice.aspx

o Z&kladni pohyby - kibon jonsup
 Vzory—tul

e Souboj (sparing) — matsogi

* Sebeobrana — hoSinsul

* Trénink — talljon
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Strené vyswtleni kazdé&asti.

9. Teorie sily, sinusoida (sine wave)

Viz svazek Il, str. 14 — 41, svazek IV, str. 202 — 209
http://www.tkd.cz/teorie-sily.aspx

* Protichidné sily (pandong rjok)

* Soustedni - koncentrace{péung)
¢ Rovnovaha (kjunhjong)

e Kontrola dechu (hohupodzol)

« Hmota gilljlang)

¢ Rychlost (sokto)

+ vyswtleni

Priklad:

Zpétna sila

KaZda sila ma stejnou protisilu. Pokud se na ra@mikttiti velkou rychlosti a my ho lehce zasdhneme
do hlavy, sila uderu bude sttem lehkého Gderu a jeho rychlosti.

Druhé uZziti protisily je v protipohybech - Gder ywa rukou je podporovan stahovani levé ruk§tzp

10. Uderové a blokovaci plochy na ruce

Viz svazek Il, str. 14 - 41
http://www.tkd.cz/plochy.aspx

apcumok gednicast g@sti
tungcéumok tbetnicast @sti
sonbadak dia

sonkchal malikova hrana dan
sonkchal tung ukazovakovéa hrana dlan
sonkut Spiky prsti

pandalson fimésicova dla

an pchalmok vnihi strana pedlokti
pakat pchalmokwjsi strana fedlokti

pchalgup loket

11. Uderové a blokovaci plochy na noze

Viz svazek ll, str. 76 — 82
http.//www.tkd.cz/plochy.aspx

apkungchi kiSka prst chodidla
palkchal malikova hrana chodidla
tvitkumechi pata chodidla

murup koleno

tvitéchuk zadni strana paty
paldung nart

palbadak chodidlo

12. Postoje

Viz svazek Il, str. 135 — 167
http://www.tkd.cz/postoje.aspx



* moa sogi

e naranhi sogi
e konnun sogi
e niundZa sogi
* kodZong sogi
* annun sogi

* kjoccha sogi
» koburjo sogi
e sudzik sogi

e tvitbal sogi

e natchuo sogi

Pripravné postoje
e C&charjot sogi
e naranhicunbi sogi
e annuncunbi sogi
* moacunbi sogi
* konnuncéunbi sogi
* koburjocunbi sogi
* niundZacunbi sogi

+ vyswtleni

Priklad:

Konnun sogi

Konnun sogi znamena ,Kféjici postoj“.

Délka postoje: jeden aipSitky ramen mezi palci (kolmé vzdalenost).

Sitka postoje: jednaiia ramen mezi osami chodidel.

Predni noha ohnuta tak, abkepini okraj kolene byl kolmo nad patou (jejim zadokrajem).
Zadni noha propnuta.

RozloZeni vahy je rovnogmé na ob nohy.

Prsty gredni nohy srétuji dopredu, prsty zadni nohy asi 25 shap/né (smérem od osy postoje).
Mirné napnuté svaly pro vyvolani pocitu, Ze chodidlaijgena k sab

Je-li prava noha \edu, postoj se nazyva pravy, je-li vegu leva, jedné se o levy postoj.
Postoj uteny pro pohyb vfed a vzad.

Vhodny pro obranné i G¢oé techniky.

Pozice &la mize byt on mom i pan mom.

13. Rozdéleni téla
Viz svazek Il, str. 90 — 91, svazek Ill, str. 192
Vertikaln¢

e Nopchunde
« Kaunde
+ Nadzunde

Horizontalré
¢ Mjongéchi son (linie A)
e Kasum son (linie B)
e Oke son (linie C)

Pozice ¢la (vzhledem k soupg
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On mom €elem)
Pan mom (naid)
Jop mom (bokem)

Kopy

Obecné deni kopi — pusigi,cirugi

+ vyswtleni, jak se kop provadi a jak se pouZziva

15.

+ vyswtleni, jak se technika provadi a jak se pouziva

16.

Jopcchacirugi

Tvi ¢chacirugi

Ap ¢cha pusigi
Jopapicha pusigi
Tolljo ¢chagi

Jop tolljo¢chagi
Nerjo ¢chagi
Murup olljo ¢chagi
Pande tolljacchagi

Viz svazek IV, str. 19 - 162

Uto¢né techniky rukama (+ obecné co je tulkchi, ¢irugi, terigi)

Ap ¢&irugi

Sonkal jop terigi

Son sonkut tulkchi

Tungcumok nopchunde jop terigi
Sonkchal nopchunde anuro terigi
Ap pchalgup terigi

Vit pchalgup terigi

Sangéumok nopchunde sevrugi
Sangcumok tvidzibogirugi

Ap ¢umok kijokca cirugi

Tvidzibun sonkut nadzunde tulkchi
Opchun sonkut nopchunde tulkchi
Tungéumok joptvit terigi

Ap ¢umok olljo¢irugi

Jop pchalgup tulkchi

Sonkchal jop nerjo terigi

Sonkchal nopchunde ap terigi
Sonkchal tung nopchunde ap terigi

Obranné techniky rukama

Pakat pchalmok nadZzunde makki
An pchalmok kaunde jop makki
Sonkchal nadZunde makki
Cchukchjo makki

Viz svazek Ill, str. 17 - 184

Viz svazek Ill, str. 185 - 322



e Sonkchal tebi makki

e Sang pchalmok makki

e Pakat pchalmok nopchunde jop makki
e Pakat pchalmok nopchundeciobjo makki
¢ An pchalmok tollimjo makki

¢ Pchalmok tebi makki

* Sonbadak kaunde kmhjo makki

e Tu pchalmok nopchunde makki

e Sang sonkchal makki

e Tigutéa makki

* Kjo¢chacumokéchukchjo makki

e Sonbadak nullo makki

« Sonkchal tung kaunde jop makki

e Sonbadak olljo makki

e Pakat pchalmok san makki

« Kjo¢chadumok nullo makki

» Pchalmok nadZzunde miro makki

* Sonkchal nadZzunde tebi makki

e Sonbadak miro makki

¢ An pchalmok jobap makki

e Pakat pchalmok ap makki

e Tu sonbadak olljo makki

» Kjoccha sonkchal mosehuo makki

« +vyswtleni, jak se technika provadi a jak se pouziva

17. Tituly v taekwondu
Viz svazek I, str. 123 + Prirucka Instruktorské tituly a ndsivky
http://taekwondo.cz/dokument/instruktor_nasivky.pdf

asistent instruktora pusabom 1. - 6. Dan, kvalifdny witel CST ITF
narodni instruktor sabom 4. - 6. Dan, kvalifiknyagitel CST ITF
mezinarodni instruktor sabom 4. - 6. Dan, mendar instruktor ITF
mistr sahjon 7. Dan

starSi mistr sonim sahjon 8. Dan

velmistr sasong 9. dan

18. Nestandardni rychlosti technik
http://www.tkd.cz/nestandardni-pohyby.aspx

« kesok tongdZak - pok&gjici pohyb
e parun tongdzak - rychly pohyb

e jodZin tongdZak - spojeny pohyb
e nurin tongdZak - pomaly pohyb

+ vyswtleni, jak se provadi

19. Anuro / pakuro, Paro / pande, An makki / Pakat makki
Viz svazek I, str. 192 — 195, svazek Ill, str. 31 — 35, svazek Ill, str. 238 - 239



Anuro — techniky provéshé ,z venku dovnit' mitici do linie B (nap. sonkchal nopchunde anuro
terigi).

Pakuro — techniky prové&de ,zevnit ven* (nag. sonkchal jop terigi).

Paro — techniky prov&dé tou rukou, jaky je postoj (pokud je postoj legjejtechnika provasha levou
rukou).

Pande — techniky provéaé op&nou rukou, nez jaky je postoj (pokud je postoj lgeytechnika
provadgna pravou rukou).

An makki — blok, ktery ,otevird" protivnika a pahije aplikaci mame oba st&jryhodné postaveni
(pokud nap. protivnik Gt&i pravou rukou agirugi, pouziji an pchalmok jop makki levou rukou).
Pakat makki — blok, ktery ,zavird" protivnika a jgo aplikaci mam vyhodisi postaveni, nelbana
mne druhou rukou ,nedosahne” (pokud hagotivnik Gt@&i pravou rukou agirugi, pouZziji an
pchalmok jop makki pravou rukou).

20. Vztah Zaka a instruktora, ,Gun Sa Bu Il Ci“
Viz svazek |, str. 81 — 85
http://ww.tkd.cz/vztah-zaka-a-instruktora.aspx

,Gun Sa Bu IICi“ je prislovi, kterétika: ,Kréal, witel a otec jsou si rovni* (v prokazovani respektu)
Vychazi z hodnot, které hlasal Konficius a kterédpmuhou dobu korejské historie tily zaklady
spole&nosti.

Na &chto hodnotach by &hbyt postaven i vztah mezi instruktorentifelem) a Zakem v taekwondu.
Nasledujici body by &t dodrzovat kazdy instruktor:

1. Nikdy se neunavitdenim. Dobry instruktor ¥e Wit kdekoli, kdykoli a vzdy je fipraven
odpowdét na otazky.

2. Instruktor musi chtit, aby ho jeho Zategstihli. To je jeho konmé zavreni. Zak by nikdy
nentl byt drzen zpt. Jestlize si instruktor @domi, Ze 24k se jiz dostal za jehaebini
schopnosti, il by jej poslat k instruktorovi s vy35im technicksgtuprém.

3. Ugitel musi vZzdy davat dobryiklad svym studeiiitn a nikdy se je nesmi pokusit podvést.

4. Vyvoj zaki by msl mit prednost ped komeéni strankou. Jakmile se instruktoima starat o
materialni stranku, ztrati Gctu svych #ak

5. Instruktor by ngl ucit védecky a dle teorie, aby ugiétas a energii.

6. Instruktor by n&l pomahat Zakm rozvinout dobré styky i mimo Skolu. Instruktor je
zodpowdny za vyvoj zak ve Skole i mimo ni.

7. Z&ci by n#li byt povzbuzovani k nav&tovani jinych Skol a studovani jinych technik. Zaci
kterym je zakazano na¥dbvat jiné Skoly, se stanou odbojni. KdyZ se pozékim
navstvovat i jiné €locvicny, plyne z toho dvoji progph. Je zde moznost, Ze se zZakahau
techniku, ktera je vhodna pré&pro rgj, a ma také Sanckit se srovnanim sve techniky s cizi
technikou.

8. Se v3emi zaky musi byt zachazeno steientli by byt zadni oblibenci. Zak by #hbyt karan
0 samat, ne red ostatnimi.

9. Jestlize instruktor neni schopen odgdist Zakovi na otazku, nethby si odpo¥d vymyslet,
ale n&l by pripustit, Ze odpo&d’ nezna, a pokusit se nalézt odgdivco nejdive. Rilis ¢casto
se stava, Ze nositel nizSiberného pasu da nelogickou odpdvsvym Zakm pouze proto, Ze
se obava, aby ,neztratil t&fa protoZe nezna odpéw’.

10. Instruktor by po Zacich nefinpozadovat sluzby jako Uklid, prov&d opravéskych praci atd.

11. Instruktor by nerd své Zaky vyuZzivat. Jedinym jeho cilem je vychatésklé Zaky, jak
technicky, tak i moraka

12. Vzdy byt k Zakm ¢estny a nikdy nezklamat jejichiggru.

Nasledujici body by & dodrZzovat kazdy Zak:
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Nikdy se neunavdenim. Dobry Zak se tie Wit kdekoli a kdykoli. To je tajemstvigdéni.

2. Dobry Zak se musi byt ochotenstdivat pro své ugni a instruktora. Mnoho Zélksi mysli, Ze
jejich trénink je zbozi, které si kupujiésicnimi poplatky, a nejsou ochotntastnit se
exhibici, &eni a prace ve Skole. Tento druh@&dkmize dovolit instruktor ztratit.

3. VZdy davej dobry fiklad Zakim s niz§im technickym stupm. Je pirozené, Ze se budou

snazit vyrovnat starSim Zék.

Bud’ vZdy loajélni a nikdy nekritizuj instruktora, taettndo nebo zjsob vywovani.

Jestlize instruktor trénuje techniku, pramyiji a zkousej ji vyuZzivat.

Pamatuj, Ze chovani zaknimo €locviénu odrazi uréni instruktora.

Jestlize Zakifijme techniku z jiného dédZzangu a instruktor jictesli, musi ji Zak odlozit

nebo cwit v télocvicné, kde se tato technikaiu

8. Nikdy nebul’ nezdvdily k instruktorovi. | kdyz Zak smi nesouhlasitnsiruktorem, musi
nejdive instruktora poslouchat, a teprve p&izd véci diskutovat.

9. Zak musi byt dychtivy &it se a pokladat otazky.

10. Nikdy nezra instruktora.

No oA

21. Druhy pohybii
Viz svazek IV, str. 183 - 319

Chtize — omgjo tidimjo
Uhyb — pihagi

Posun -€adZzun pal
Skluz — mikulgi
Ot&eni se — dolgi
Vyskok — tvigi

22. Doddzang
Viz svazek Il, str. 169 — 173
http.//www.tkd.cz/dodzang.aspx

Co to je, jaka ma pravidla, jak se &mchovat
Dédzang — tréninkové mistoslacvicna
Pravidla:
e Kouieni je zakazano.
e ZdrZet se kleni a zbytaého klaboseni.
¢ Neni dovoleno jist ani pit.
* NoSeni obuvi je zakdzano.
» Bez svoleni instruktora nesmi nikdo jingitu
* Nikdo nem4 pravo odejit bez souhlasu instruktora.
* Béhem vyovani je teba mit oficialni tobok.

Chovéni v dédzangu
»  P¥i vstupu se poklonit viajce ITF.
* Ve spravné vzdalenosti se poklonit instruktorovi.
» Pozdravit ostatni studenty.
» P¥i ndstupu se poklonit instruktorovi.
* Pred tréninkem oklkat slib taekwonda.
* Na konci tréninku minutu meditovat sefizenyma nohama.
» P¥i zawre¢ném nastupu se poklonit instruktorovi.
* P¥i odchodu se poklonit viajce ITF.



