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Zapojované partie pfi Taekwon-Do

Taekwon-Do je komplexni bojové uméni, které se sklada ze Skaly rlznych technik, pfi kterych je
zapotrebi mit pevné télo, umét ho koordinovat a propojit jednotlivé techniky s dechem. Pres
pestrou Skalu technik, Taekwon-do se sklada zejména z rlznych technik kopd, kde je zapotiebi
disponovat dobrou mobilitou, zdroven silou, protazenim v oblasti kyc¢li a celkovou koordinaci
dolnich koncetin. Pravé tyto faktory jsou kli¢ové pro silu, rychlost, vySku a technické provedeni
kopu.

Pro tuto praci jsem si vybral tfi nejzakladnéjsi techniky kop(, kde se budu snaZit popsat nejvice
zapojované oblasti a svaly. Jedna se o pfimy kop, bo¢ni kop a obloukovy kop.

Pfimy kop — ap chagui

Pfimy kop vychazi ze zakladniho postaveni, ve kterém musi byt zpevnény stfed téla. Vaha se
prendsi na stojnou nohu a nasledné se kopajici skréena noha pomoci flexorl kycle, hamstringu a
lytkovému svalu pfitahne k télu. V tomto bodé jsou zdroven protahované svaly hyidi a ¢tyrhlavy
sval stehenni. V posledni fazi se pomoci stazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho a protaZzeni zadni
strany hamstringl (svaly zadni strany stehna a hyzdi) propina noha v koleni a tim je kop ve findlni
pozici.

Bocni kop — yop chagui

Bocni kop, jak uz nazev vypovida, je oproti pfimému kopu rozdilny v tom, Ze se kope do boku.
Z toho vypliva, zZe dllezZitou roli, kromé svalli jako u prfimého kopu, zde hraji protazené pritahovace
stehna.

Pfi kopu jsme postaveni bokem k soupefi a nasledné nabijime nohu pfitazenim skréené nohy ke
stfedu téla. Zde je duleZitd kontrakce zadnich svall stehna, lytka, bfisnich svall a flexort kycle.
Zaroven se protahuji svaly hyzdi a ¢tyrhlavy sval stehenni. Pfi druhé fazi kopu (natazeni nohy) je
dllezitd prace svall kycle a protazeni vnitini strany stehna — pfitahovacl. Noha je v natazeni, tudiz
jsou v kontrakci také ¢tyrhlavy sval stehenni a pro tento kop velmi potfebné hyzdové svaly.

Obloukovy kop - dollyo chagui

Obloukovy kop vyuZiva svaly stejnych skupin jako predeslé dva kopy. Je zde kladen dliraz na silu
stfedu téla a flexory kycle.

Nabiti kopu predchazi mirné vytoceni Spicky stojné nohy a nasledné rotace stfedu téla spole¢né
se zvedanim skréené kopajici nohy. Nasledné natazeni nohy v koleni dokonci kop.



Hlavni zapojované svalové skupiny

Z vyse uvedenych kopl a zapojovanych svalli nam vyplyva, Ze nejvice zapojovanymi svaly jsou
svaly kycle (pfedni skupina — m. iliopsoas, zadni skupina — svaly hyZdové), dale svaly stehna (predni
strana — m. sartorius, Ctyrhlavy sval stehenni, zadni strana — dvojhlavy sval stehenni, poloblanity
svala a poloslasity, medialni strana — pfitahovace stehna) a sval lytkovy.

Tyto svaly / svalové partie musi byt silné a zdroven protazené, protoze v rlznych fazich kopu je
vyZadovano, aby byly zatnuté a v riznych naopak protazené.

Jéga jako prliprava pro Taeckwon-Do

Jéga je uméni, které ndam pomaha rozvijet télo, duch a propojeni s okolim. Sklada se z mnoha
pilita, které celkové formuji toto uméni. PfestoZe je jéga velmi obsahla a duchovni, velkou sloZku,
zejména v dneSnim svété, v ni hraje pravé fyzickd ¢ast — praktikovani asan. PFi praktikovani
protahujeme a posilujeme rlizné partie a u¢ime se v pozicich byt stabilni, koncentrovani a schopni
ovladat, vnimat své télo. Zaroven se u¢ime pracovat s dechem, coz je velmi duleZité a pfinosné.

JelikoZ joga nabizi rGzné varianty pozic, které kladou ddraz na partie, které jsou zapotrebi
v Taekwon-Do, je jéga idedlni pomocnik pro zlepseni techniky, sily i mobility kopu. Pfi joze se
vyuziva €asto v pozicich krajnich rozsah( a jejich izometrického drzeni. Velmi dileZitou slozkou je
také neustdlé drzeni pevného stfedu téla a spravného postaveni. Jéga je technicky ndrocna a nuti
nas, aby télo bylo anatomicky sprdvné a my ho uméli spravné ovladat. Zaroven diky bohatému
spektru cviku je jéga také vhodnou kompenzaci pro ¢asto pretéZované partie ve sportech nebo pro
individualni nedostatky vdrZzeni téla, at jiz diky nedostatku rozsahu pohybu ¢i Spatné
propriorecepci.

Cviky pro zlepseni

Pozic pro zlepsSeni vySe zminénych partii je nékolik. Pro tuto praci vyberu nékolik zakladnich,
které by neméli byt pfilis ndro€né, a tudiz by méli byt aplikovatelné pro lidi, které nemaji s jégou

vevys

V pozicich ¢asto protahujeme ¢i zpeviiujeme rlizné partie a svaly, ty ovSem vynecham a budu
zminovat jen vySe zminéné.

Dol hledici pes (Adho Mukha Svanasana)

Zakladni pozice, ktera je soucasti pozdravu slunce. Nohy jsou na Sitku kycli a ruce zhruba na
Sitku ramen zaprené v podloZce. Vytlatovanim kostrée k nebi a tlatenim do rukou s naslednym
propinanim nohou protahujeme hyzdové svaly, svaly zadni strany stehen a sval lytkovy. Zaroven
musi byt zpevnény svaly trupu a svaly predni strany stehen.



Obrazek 1: Dol hledici pes

Pozice motyla (Baddha Konasana)

Tato pozice se provadi v sedé. Nohy pokréime v kolenou a chodidla pfiloZime vzdjemné k sobé.
Snazime se byt narovnani v zaddech a kolena spoustét nize. Ruce nechdvame u kotnik{ — netlacime
do kolen. U tohoto cviku dochazi k silnému protazeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho a pfitahovaci
stehna. Svaly, které jsou zatnuté a diky nimZz mUzZeme vytrvat v této pozici jsou svaly kycelniho
kloubu — zejména m. iliopsoas, ale také svaly hyzdové.

Obrazek 2: Pozice motyla

Rotace v sedé (Ardha Matsyendrasana)

Vychozi pozice pro tuto asanu je sed, kde pfenddme skréenou nohu pres koleno druhé nohy a
chodidlo opfeme o zem. Ndsledné spodni nohu pokréime a provedeme rotaci vrchni ¢asti téla za
koleno vrchni nohy. Loktem se zapfeme o koleno. Je dlilezité abychom byli narovnani v patefi a
zrak sméroval za nds. Druha ruka slouZi jako opora za nasim télem. Jednd se v této pozici o silné
protazeni hyZzd'ovych sval(, ¢tyrhlavého svalu stehenniho a natahovace stehenni povazky. Zaroven
zpeviujeme m. iliopsoas.



Obrazek 3: Rotace v sedé

Pozice velblouda (Ustrasana)

Pro vychozi pozici prejdeme do kleku. HyZzdé zvedneme a rukou se chytneme za patu, na druhé
strané provedeme to stejné, rukou se chytneme za patu. Nasledné rozpiname hrudnik a zatindme
hyzd'ové svaly. Tento cvik je vyborny na zpevnéni hyzdovych svalli a svalG zadni strany stehna.
Zaroven dochazi k hlubokému protaZeni ¢tyrhlavého svalu stehenniho a predni strany bfisnich
svald.

Obrazek 4: Pozice velblouda

Hluboky pfedklon (Uttanasana)

Jednd se o zékladni pozici ve stoje. Nohy mame na Sitku ramen a s naslednym vydechem se
predklonime k natazenym ¢i mirné pokréenym (podle protaZeni jedince) noham. Méli bychom citit
protazeni zadni ¢asti téla — Hyzd'ové svaly, svaly zadni strany stehna nebo lytkové svaly. Zaroven
jsou zpevnéné kycelni svaly pfedni strany, c¢tyrhlavy sval stehenni a flexory kycle.



Obrazek 5: Hluboky predklon



Elementem Baek Ho je kov, jehoZ prirozenosti je ostrost a fezani. Baek Ho symbolizuje zdpad, kde
slunce zapadd. Predstavuje tedy podzim a sklizen. Jeho barva je bild. Mezi ostatnimi boZstvy
symbolizuje spravedinost a dodrzovadni prisnych pravidel. Bild barva symbolizuje uslechtilost a

nevinost, Cistotu, mir, posvdtnost, charakter a Cest.

Hwang Yong streZi stied. Predstavuje prostfednika mezi ostatnimi boZstvy zabratiujiciho jejich stretu.
Proto je Hwang Yong vlidnéjsi a laskavéjsi neZ ostatni bohové. Je symbolem autority a harmonie. Jeho
barva je zlatd a elementem je zemé. Pro ziskdni dobrovolné poslusnosti a loajality vyuZiva radéji
mentdini sily namisto té fyzické. Toto byl hlavni divod proc byl Hwang Yong uzndvdn mnoha cisafi

vychodu.

Zaveér

Je jen pouhou spekulaci, zda Chon-Ji odkazuje na Sam Taegeuk, trigramy nebo jezero Chon, nic z toho
neni v Encyklopedii nijak zminéno. Pro pana generdla bylo dllezité, aby Chon-Ji byl prvni tul, ktery se
uci zacatecnici, mdze mit tedy hlubsi filozoficky vyznam. Uvadi studenta do urcitého zplsobu vidéni
svéta. Svéta, ovlivnéného staroddvnou orientalni filozofii. Symbol Taegeuk ukazuje Zemi a Nebe
v rovnovaze. Symbol Sam Taegeuk pridava do této rovnovahy dalsi rozmér — ¢lovéka. Je tedy moziné
chapat Taekwon-do jako cestu k dosaZzeni rovnovahy a harmonie? A Chon-Ji jako prvni krok na této

cesté?
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