Martin Svitek
Korekce drzeni téla a prace s télem v Taekwondu v kontextu vyvojové
kineziologie

Cilem této eseje je poukédzat na chybgjici pohled nakorekce techniky naSeho stylu.
Taekwondo je prezentovano jako moderni, védecky podlozené bojové uméni. V Encyklopedii
je kratka stat’ vénovana zékladni zatéZzové fyziologii relevantni pro dobu vydani encyklopedie
(od té doby myslim nebylo ptfepracovano). Déle detailné popisuje kazdou techniku z pohledu
vzdalenosti a uhli tak, jak jsem nemél moznost vidét v zadné knize popisujici ostatni styly.
HIubsi prace stélem ve smyslu ne, jak moc, ale jak kvalitné a jakym zpiisobem se hybu,
v encyklopedii popséna neni (snad kromé jednoho obrazku v kapitole Teorie sily s popiskem
o nespravné kontrakci bficha a bokd, ale jiz bez dalSiho rozboru). Na rozdil od naptiklad
¢inskych styli neni zdravovéda a zdravotni cvifeni interni soucasti naSeho curricula. Jisté
néktefi mistfi tyto znalosti maji, ale neni to systematické vzdélani pfeddvané tradici. Je
otazkou pro¢ tomu tak je - nabizi se Generdlovo Zelezné zdravi, jak je popisovano jeho
blizkymi Z4ky 1 jim samotnym v jeho Zivotopise. Je také mozné, ze nékolik desetileti
nazpatek, v pocatcich Sifeni tackwonda byla spontanni pohybové aktivita tak pfirozena, Ze
korekce tohoto smyslu nebyly pfili§ potieba, rozuméj, vSichni se hybali spravné. Také vyuka
tehdejSich instruktorh mohla byt vnimana kratkodobé z divodu snahy o rychlé rozsiteni
tackwonda. Dnes ovSem vidame zacatecniky s tragickou kondici, neschopnosti provést dobie
diep, vnimat svoje télo. Naro¢né techniky tackwonda pak mohou byt zdravi poskozujici.

Vzdélanim fyzioterapeut, pokusim se upozornit na nékolik zdkladnich principli v praci
stélem a jak je aplikovat do tréninku. Vysledkem miize byt zdravi, které dovoli
tackwondistovi cvi€it do pozdniho véku, tak jak je to snad cilem kazdého ucitele. Stejné tak
tyto korekce zvySuji ekonomi¢nost a silu pohybu a jsou tedy stézejni 1 pro aktivni sportovce.
Pohled fyzioterapie na pohyb v Ceské republice (a postupem &asu i ve svété) je vyrazné
ovlivnén vyvojovou kineziologii. Neni cilem prace tento koncept teoreticky rozebirat, staci
jen fict, Ze vyvojova kineziologie popisuje detailné motoricky (pohybovy) vyvoj Cloveka od
narozeni po uzrani hrubé a jemné motoriky. Jeho zékonitosti a principy, které jsou pro
vSechny pfislusniky naseho druhu spolecné, aspon v piipad¢ fyziologie (,,zdravi®), lze
aplikovat na kazdou pohybovou aktivitu ¢lovéka, tedy i na cviCeni bojového uméni. Soucasti
eseje budou 1 inspirace k pohybovym korekcim vychéazejici z jinych stylit bojovych uméni. Pti
piipravé k napsani této eseje jsem se z tohoto diivodu potkal pro diskusi s Janem Cechem,

ucitelem okinawského karate v pobocce Godzu-rji BudZzucukan v Praze a pfimym zakem



Katé6 Tomoyukiho (10. dan). Druhou inspiraci pro mé bylo setkani s Pavlem Mackem sifu,
ucitelem Hung kyun v Praze, zdkem mistra Lam Chun Singa. Ten mi také doporucil nékolik
knih ¢inskych styli aspont Castecné pojednavajici o tomto tématu, kterymi byly Teorie a
bojova sila Thaj-t1 od Dr. Yang Jwing Minga v Ceském piekladu a The Taijiquan classics

v anglickém piekladu s rozborem Barbary Davis.

Préci s télem rozd€lime na segmenty od spodu nahoru. Prvni stéZejni Casti jsou nohy (noha
anatomicky je ta ¢ast dolni koncetiny od kotniku dold, tedy chodilo). Chodidlo je dnes u
zépadniho Cloveéka (a 1 u bohatého cloveka z vychodu) neaktivni strukturou, n¢kdy tfikam
»zkopytnatélou“. To z divodu stereotypniho terénu, po kterém chodime, bez nerovnosti,
souCasn¢ za pouziti pevné obuvi, vétSinou s odpruzenou podrazkou, kterd tak znemoziuje
témét jakékoliv vniméni z chodidla. Informace z chodidla je podstatnou ¢asti informace pro
mozek o postaveni téla v prostoru a jeho pohybovych moznostech. Cvifeni tackwonda na
boso je urcitou cestou proti proudu, kterd tackwondistu vtomto proti bézné populaci
zdravotn€ vétSinou zvyhodiuje. Obecnymi kvalitativnimi principy tak je vyuka zakt
U zacatecnikli povazuji za stézejni schopnost otocky v Chon-ji tulu o 180st. pouze na
apkumchi (btiskach prstii) a jemnost doslapu (nedupani). Tul (sestava) se tak stava nastrojem
ke zkvalitnéni pohybu, coz je dle mého nazoru jeho misto ve vSech stylech. Pouziti obuvi pii
cviCeni tackwonda nechme jen pro tézky sportovni trénink tukki na ocelové stojany, pro
jedince s plisnémi nebo trznymi ranami na chodidlech, poptipadé pro cviCeni venku ve
velkém chladu (jinak je cviCeni venku na boso krom ,,rozvnimani“ chodidla také zajimavou
koordinacni vyzvou 1 pro pokrocilé cvicence, Casto zhyCkané skrze tatami a rovné parkety).
HIubsi prace s kvalitou funkce chodidla je ve fyzioterapii oznaovéana jako 3bodova opora,
tedy vyrovnané opieni o 1. a 5. MTP kloub (= vnitini a zevni stranu apkumchi) a patu,
soucasné s aktivnim roztaZenim, natazenim a poté opfenim prstii. Zde se nabizi jazykové 1
ideomotoricky mnohem podnétnéj$i pojmenovani z jinych stylii. Kat6 Tomoyuki sensei toto
oznaCuje jako ,noha musi byt jako chobotnice pfilepend na kameni“, jen s troskou
predstavivosti je pak vie jasné. Cinské styly toto pojmenovavaji jednoduseji i pro narody bez
pristupu k mofi a chobotnicim (ja ji vlastné asi na zivo nikdy nevidél). Pojem zakotenéni
prolina (aspon mné povrchné zndmé) Cinské styly. Predstava kofinku rostoucich z paty,
apkumchi a prstcli je jasné piredstavitelnd 1 pro malé¢ déti a naptiklad u balan¢nich cviceni
piinadsi okamzité zlepsSeni rovnovahy. Biomechanicky je kvalitni opora chodidla podstatna pro

ptenos sily do uderové plochy. Mluvi o tom 1 jeden z komentaiti v The Taijuquan classics



,Necvicite-li kofen, pak pds nema mistra a pak miizete cvi€it do umoru, stejné neuspéjete.
Bez pevného kotene to je jako pokousSet se odstrcit auto, zatimco stojite na ledu.” Stejné o
tom, jen jinymi slovy, mluvi snad vSechny styly vychodniho 1 zapadniho boje.

Vyssim (vertikdlng, ne dulezitosti) segmentem jsou kolena. Jejich nastaveni je téméef vyluéné
dano kvalitou opory chodidla a rotaénim pohybem v kycli, pfesto korekce kolen ma sviyj
vyznam, protoze je pro Clovéka v autokorekci uchopitelngjsi povel ,koleno vic ven®, nez
»rotuj kycel zevné“. Ve vyvojové kineziologii mluvime o udrzeni osy dolni konCetiny a pfi
poruse o medidlnim (vnitinim, aneb nohy do X) nebo lateralnim (zevnim, aneb nohy do O)
kolapsu. Fyziologii je nastaveni kolene, kdy stted ¢éSky mifi ve sméru druhého prstu
chodidla. Styly Cinské 1 tradi¢ni okinawské karate mluvi o tom, ze ,koleno miii vzdy tam,
kam prsty. Casto viddme gunnun sogi skolenem pfedni nohy vto¢enym dovnitf a tim
snizujici pevnost postoje, generovanou silu techniky i namahajici m&kké struktury kolene
rota¢nimi silami, které z dlouhodobého hlediska mizZou vést k jejich posSkozeni (poruchy
meniskd, natrzeni kiizovych vazl atd...). Takové gunnun sogi, ale mize byt v ocich teorie
tackwonda spravné, protoZe délka, Sitka, pokrceni kolen 1 sméry chodidel jsou v potfadku.
Specialnim postojem je annun sogi, které umyskn¢ toc¢i Spicky chodidel vnitiné od sméru
kolen a tim pfimo odporuje uvedenému principu vyvojové kineziologie. Z diskuse s uciteli
jinych styll jsem zjistil, Ze Cinské styly cvici obdobny postoj stejné, okinawské karate ma
$pitky vytoené zevng, tedy dodrzuje vyse uvedeny fyziologicky princip. Udajnd ugitelé
okinawského karate (které ma své koteny v ¢inském Fujianu druhé poloviny 19. stoleti) soudi,
7e tento rozdil je dan tim, Ze Cinané zapomnéli, co v minulosti uéili spravné, Citiané zase
mysli, Ze to Okinawané Spatné¢ pochopili, tedy stav véci, ktery viddme v bojovych umeénich 1
v ramci jednoho, mnohem mladsiho, (naseho) stylu.

Druhé kvalitativni oprava v nastaveni kolene je, ze ¢éSka by téméf nikdy neméla presahnout
Spicky prstit (v predozadnim sméru) a pokud ano, tak jen ke kratké generaci sily. Tento
princip je vSak témét vzdy dodrZen a problémem se stdva azZ pti posilovacich cviceni ve formé
riznych verzi diepu.

Celé dolni koncetiny tvoii jeden celek a pii poruse funkce jedné Casti se nemuize kvalitné
hybat ani zbytek. Uvadim upraveny citat z knihy Teorie a bojova sila taiti :“Nohy a kolena
musi byt uvolnéné a Cilé, svaly jsou uvolnéné, ale ne plné, tedy vypadat uvolnéné, ale nebyt.
Ptfedni koleno by nemélo ptesahovat ptes predni prst, to pouze pii rychlém vysilani sily, ale
hned se musi vratit za prsty, aby nedalo vyhodu protivnikovi.“ Dale uvadi, ze ,,pfi pohybu by
pas mél zlstat stejné vzdaleny od zemé, zbyte¢né pohyby nahoru a dolti budou narusovat vas

kotfen (stabilitu)*. Toto je vrozporu s naSim pohybem sine wave (houpanim), kterym se



snazime generovat silu. Chceme-li najit kompromis, feknéme, ze pohyb nahoru a dola je ke
generaci sily vhodny, pohyb dolii zlepSuje stabilitu a tim moZnosti ovladani vlastniho téla
v pohybu, ale zGstdva k zamysleni, jestli pseudoestetickd hypersinewave vidéna u nékterych
zavodnikli méd jiny vyznam, nez balamuceni nezkuSenych rozhod¢i a vytvareni zcestné
estetické normy, ktera skrze touhu po vitézstvi mize vést cely styl ke cviceni technik, které
nemaji bojovou aplikaci ani vyznam pro hlubsi praci s télem.

Dalsi stézejni oblasti je panev a bederni patef, souhrnné je nazveme spodnim trupem.
Klasickym patologickym obrazem ve stoje (tedy ve vétSiné technik taeckwonda) je v nasi
spolecnosti bederni hyperlord6za (zvySené prohnuti/vystréeni zadku). To md mnoho divodu,
mechanicky pak neni moZzné patef napiimit), nevhodny trénink (napiiklad posilovani bfiSnich
svali  vétSinové formou sklapovacek, zkracovacek, stfihani nohama atd.) nebo
estetickospolecenskopsychologické pficiny (vtahovani biicha, prseni se, stahovani lopatek
k sobé....). Korekce nastaveni bederni patefe byva Casto problematickda, protoZe jeji porucha
je vetSinou spojena s horsi schopnosti vnimat v télovém schématu oblast spodniho trupu a
izolovan€¢ sni pohybovat. Napiimeni beder pak bud’ neni mozné, a nebo je spojeno
s pfehnanym podsazenim panve stahnutim hyzdovych svali a pohybem hrudniku, coz je
opacny, také patologicky, extrém. Bederni hyperlordoza, tedy neschopnost udrzet naptimeny
spodni trup proti vnéj$im ndrokim (a je jedno, jde-li to zdvihani bfemene, sed u pocitace,
nebo apjoomok jirugi do soupefe nebo desek) ma rizika zdravotni (akutni ustfely patete,
dlouhodobé vyhiezy ploten atd.), ale i realn¢ snizuje silu techniky (trup neudrzi reakéni silu,
kterou cil pfeda uderové plose a je zaklonén, sila se tak ztraci). Nacvik této funkce je vétSinou
problematicky a krom pravidelného protahovani flexori kycle (tfisel) a bedernich
vzpiimovacu vétSinou vyzaduje nacvik ve formé posilovacich cvi¢eni (v principu obdoby
gymnastického ptednosu), které uci izolované pieklapéni panve.

Se spodnim trupem tUzce souvisi dech. Vyvojova kineziologie jasné popisuje fyziologicky
dechovy stereotyp u ¢lovéka uzravajici v 6. mésici Zivota, kdy pii klidovém dychéani dochazi
k cylindrickému rozvoji celého spodniho trupu (rozsifuje se biisni dutina dopfedu, do stran i
dozadu) 1 stranovému rozSifeni spodnich Zeber. Tento obraz je shodny 1 pii stabilizaci
(zpevnéni) bederni patefe. Nacvik tohoto je u poruchy ziejmé uz v rukou fyzioterapeuta, ne
ucitele tackwonda. Vystup pro nas silovy vydech v technikach je forma nacviku, kdy se
zaméfujeme nejen na zvukovy fenomén a uvolnéni obli¢eje nebo zpevnéni predni strany
bfisni stény (v CR takto udeno velmistrem Hwangem a jeho zaky), ale i nacvik zpevnéni do

stran a do tfisel. Pravé schopnost zvysit nitrobfis$ni tlak v oblasti ttisel je velmi ¢asto porusena



u cvi¢enct bojovych styli hojné vyuzivajicich kopy. Dech do nejspodnéjsi Casti biicha
popisuji pfitom jak stézejni texty tait’i, je soucasti nacviku zacatecnikii okinawského karate a
zékladem generace sily v této vétvi karate a stejné tak je dnes soucasti konceptu uvazovani v
rehabilitaci pod nazvem hluboky stabilizacni systém (nebo ,.core* vkomercnich fitness
systémech — dnesni vulgarizace tohoto pojmu, kdy je cviCeni core témét cokoliv, by byla na
dalsi esej).

Vyznamnym segmentem pro pienos sily z trupu do horni koncetiny, respektive pro zdravi
ramen, hrudni a kréni patefe je lopatka, 1épe feceno jeji stabilizani funkce. Pod pojmem
stabiliza¢ni funkce chapeme schopnost lopatky opfit se o hrudnik, tedy vizudlng zstat
»schovand®, nevyCnivat. Bézné povely pro drzeni téla jako ,lopatky k sob&* (pouziva i
okinawské karate a toto bych mu vytknul) nebo izolované posilovani mezilopatkovych svala
jejich raznym stahovanim je v lepSim piipad¢ ztratou casu, v horSim tvorba zdravotnich
obtizi. Prameny o taiti fikaji, cituji: “Spustte ramena, spustte lokty.“ S trochou snahy zde
vidime snahu o uvolnéni ramen doli a do Sitky. Spusténi loktd doli ma vyznam jak zdravotni
a silovy vyuzitim zevni rotace v ramennim kloubu a tim snaz$iho pfenosu sily do paze stejné
tak jako Cisté praktického, kdy s lokty dolii kryjeme nékterd citliva mista v podpazdi a na
zebrech, souCasn¢ se branime rotaénim pdkam na horni koncetinu. Nacvik této funkce je
snaz§i, neZ u bederni patefe, uvolnéni ramen v technikich miizeme opravovat ve vsech
technikach. Opfteni lopatky o hrudnik se pak dobie cvici ve visu (opét stahnout lopatky doli a
do Sitky soucasné s udrZzenim napiimeni bederni patefe) popiipadé v samotnych technikach
(drzim uder a bez pohybu v lokti a bocich pohybuji pésti dopfedu a dozadu, coz je obrazem
pohybu lopatky po hrudniku od odlepeni lopatky smérem dozadu az k piehnanému vysunuti
ramene doptedu).

Vertikalné nejvyssim segmentem je kréni patet a hlava, zde snad staci jen uvést citat z Klasik
taitiéchuanu: ,Hlava by méla byt vzpfimena. Rika se, Ze: ,Kiehka energie vede hlavu
(nahoru)“. Je-li vaSe hlava vzpiimena a jakoby zavéSena shora, vas stfed bude pevny a Duch
vitality bude pozvednut vzhiiru.* Pies jazykové prostiedky rozdilné od jazyka tackwonda je
jisté¢ snadno pochopitelné jaka méa byt pozice kréni patefe. Z pohledu kineziologického jde
brada smérem ke kréni jamce a to do takové miry, aby Clovék byl schopen volné¢ polykat.
Pocit ,,zav&Seni“ hlavy se shora popisuje urCitou relaxaci v drzeni kréni patefe a hlavy.
Specifickd prace s pohyby hlavy pii obrané proti Skrceni nebo reakce na dopadajici tder

s timto nijak nekoliduji.



Zavérem je tieba fici, ze rozdéleni téla na segmenty ma didakticky vyznam. Koleno v ose
nelze udrzet bez kvalitni opory chodidla, bez téchto dvou faktori nelze bez tipornosti naptimit
panev. Opfend lopatka na nenapiimeném hrudniku nebo snaha o srovnani a vytazeni krcni
patefe bez kvalitné stabilizované lopatky je spiSe jen zbyte¢nou, kieCovitou a neudrzitelnou
snahou bez valnych efektii. Principem nadfazenym pro vSe vySe popsané by méla byt ladnost,
lehkost a ekonomi¢nost, uréity viem klidné sily vyzafujici z cvidence. Ze jsou tyto principy
v podstaté opakované ,,znovu objevovany®, a jen popisovany jinymi prostiedky si mizeme
potvrdit nav§tévou do tlovychovy starého Recka. Dnesni anglické calisthenics pochazi
z ,kalos sthenos®, coz je vprekladu krasnd sila. Tedy pohyb silny, ale pfitom ladny a

neuporny.

Mize se zdat, ze vySe uvedené je zbyteCnym teoretizovanim. Jsem vSak piresvédCeny
z vlastni zkuSenosti fyzioterapeuta, ucitele tackwonda 1 pacienta, ze znalost a prakticka
aplikace téchto principti je jednim z faktorti, které déli dobré sportovce od legendarnich
Sampioni (v SirSim slova smyslu), tficatniky na cviCeni vzpominajici od téch, ktefi se stale
zlepsSuji a cvici a ucitele, kteti opravuji thly a vysky pasem od téch, ktefi rozumi préci téla do
hloubky a ¢asem jsou pravem nazyvani mistry.

Stejn¢ tak tato esej miize byt vnimana jako drze kriticka k teorii tackwonda. Je-li tackwondo
vazné moderni, na véd¢ zaloZeny styl, pak biomechanika, kineziologie a dal$i obory musi byt
rozumné¢ velenény do vyuky zaku 1 pravidelného vzd€lavani uciteld. NevyuZzit moderni
poznatky védy v dob€ vytvoreni tackwonda nezndmé a tfeba se 1 inspirovat nazvoslovim

jinych styld (s nasim historicky spojenymi) je slusné fe¢eno nemoudré.
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Obrazova priloha:

Obr. 1: Anatomie nohy (pro piedstavu slozitosti nohy a anatomického podkladu pro jeji

funkce)
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Obr. 2: Pasivni (,,zkopytnatéla“)/ aktivni (opfena nebo uchopujici) noha




Obr. 3: Otaceni o 180st. v chon-ji tulu — chybné¢ s padem na patu/spravné pies apkumchi

Obr. 4: Nohy — inspirace — Vladimir Nesin — vice nez dekadu cestuje po svété prevazné chizi
a to na boso (jeho motivace neni zdravotni, ale duchovné-filosofickd, presto jsem presvédcen,
ze jeho nohy jsou vice nez zdravé — podlozeno nahodnym osobnim setkanim pted lety daleko

od domova)

Obr. 5: Nohy — inspirace — tzv. pétiprstaky nebo bosochodky, zastupce dnes popularniho
obuti snazicitho se simulovat bosou chiizi. Autor eseje je piesvédCeny, ze je to dobry smér
uvazovani, ale néktefi zipadni lidé, odvykli fyziologickému pohybu, potiebuji zacvik a

urcitou piipravu k pfirozené chizi.




Obr. 6: Osa dolni koncetiny v gunnun sogi — medialni kolaps (typické na boso)/fyziologie/

lateralni kolaps (typické pti pouziti starSich budoboticek s uzkou podrazkou)

Obr. 7: Osa dolni koncetiny — annun sogi a jeho obdoby v ¢inskych stylech a okinawském

karate (vSimnéte si sméru $picky chodidla a ¢ésky)

Obr. 8: Osa dolni koncetiny — diep pretézujici kolena z divodu pfili§ velkého pohybu ¢ések

pred Spicky (neplati pro tézky diep s ¢inkou)




Obr. 9: Osa dolni koncetiny — fyziologicky diep — patet napiimena, kolena nejdou pted Spicky

prstii nohou

Obr. 10: Osa dolni koncetiny v gunnun sogi — uskali korekce po segmentech — chodidlo je

kvalitn€ opieno, ale koleno jde do medialniho kolapsu

Obr. 11: Osa dolni koncéetiny v gunnun sogi — uskali korekce po segmentech — koleno drzi
v ose, ale chodidlo pfepadd na zevni stranu (na obrazku zveliceno, vrealu staéi, ze vnitini

strana nohy neni aktivné opiena)




Obr. 12: Anatomie trupu — nejpodstatnéjsi svaly stabilizujici (zpévnujici) bederni patet a trup

celkove, tvoti jakousi kostru pohybu
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Obr. 13: Stabilizace bederni patefe a trupu v aderu — chybné (nadmérné prohnuti bederni

patete - dusledky uvedeny v textu eseje)

Obr. 14: Stabilizace bederni patete a trupu v tderu — po korekci




Obr. 15: Stabilizace bederni patefe a trupu pii zvedani biemen (soupeie) — spravné

Obr. 16: Stabilizace bederni patefe a trupu pii zvedani biemen (soupete) — chybné — vyhrbeni/

piekorigovani do zaklonu

Obr. 17: Stabilizace bederni pateie a trupu — priklady cvikd zhorSujici stabilizaci beder




Obr. 18: Stabilizace bederni patefe a trupu — piiklady cvika zlepSujici stabilizaci beder
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Obr. 21: Zdravotn¢ a silové nevyhodnd estetickd norma objevujici se v kulturistice,
modelingu, u starych Sokolti... - hrudnik v nddechovém postaveni, bficho umysin¢ vtazené =

stav znemoziujici fyziologickou aktivitu svalti zobrazenych v Obr. 12!

Obr. 23: Drzeni kréni patefe a hlavy — chabé piedsunuté drzeni/nevyhodné piekorigovani/

uvolnéna fyziologie




