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Tato prace se opird o osobni dlouholeté zkuSenosti s aktivnim cviéenim bojového uméni
Taekwon-Do a pozdéji i v roli uCitele —instruktora s tréninkem s cvicenci Sirokého vékového i
dovednostniho rozpéti a zaroven o proZitky a vjemy vlastniho Zivotniho souboje
s dlouhodobym onemocnénim.

Nékolikaletym trénovanim jak malych déti skolniho i predskolniho véku s rdznou udrovni
motorickych dovednosti i starSich cvicencll s vice ¢i méné obvyklymi fyzickymi limity si lze po
Case udélat pomérné uceleny ndzor na toto a jemu podobné cvicebni styly jako na vyukovou
disciplinu jak pro péci o stav télesné schranky, ale i pro vytvareni a kultivaci osobnosti
Clovéka .

ProtoZe Taekwon-Do neni pouze sportovni disciplina , ale pfedstavuje uceleny systém jak
fyzické tak psychické pfipravy jednotlivce véetné urcité Zivotni a ndzorové filozofie, da se
povaZzovat za velmi propracovanou Skolni disciplinu vhodnou zejména pro déti bézného
Skolniho véku. Ale lze to také chapat jako celoZivotni vzdélavaci proces s potencidlem
pozitivniho plsobeni na moralné-volni vlastnosti kazdého ¢lovéka.

Jak tedy mUze vyuka Taekwon-Do ovlivnit osobnost cvicence? Jaky potencidl maji zakladni
principy a filosofie Taekwon-Do pti formovani Zivotniho postoje ¢lovéka?

Jiz samotné zasady Taekwon-Do filozofie (zdvofilost, ¢estnost, vytrvalost, sebeovladani a
nezdolny duch), které se uci kazdy zacatec¢nik v sobé obsahuji vSechny vychovné prvky pro
spravny rozvoj détské osobnosti i fyzického rustu téla , ale Ize je s Uspéchem aplikovat i na
dospélé jedince. Navic je lze vyuZit i pro pozitivni mysleni a zvySovani psychické odolnosti ,
ktera napomaha uzdraveni nebo alesponi zlepseni stavu v pfipadé nemoci.

Podivejme se tedy podrobnéji alespon na nékteré oblasti lidského chovani, na které
Taekwon-Do cili.

1. Disciplina a respekt

To, co je dnes v béznych civilnich Skolach c¢asto opomijeno, je pti trénincich Taekwon-Do
jednou z hlavnich priorit zejména pfi praci se zacdtecniky. Zcela standardni vyZzadovani
nejzakladnéjsich pravidel slusného chovani (zdraveni, vyjadfovani tcty starSim i oponentdm
, jednoznacény ranking podle barev paskd, ...atp) pomaha vytvorit v kazdém c¢lovéku navyky
potiebné a cenéné i vbéiném Zivoté. K prosazeni a dodrzovani téchto pravidel ne
nepodobnych vojenskym radim a discipliné je oproti béZznym Skolam v Taekwon-Do praxi
dostatek prostfedkd. At uz pfitomnost fyzicky silnéjsich nebo respektovanych ucitel(
(trenérd) ¢i samotna atmosféra prostoru uréeného k ,bojové” Cinnosti je na hony vzdalena
rozvolnénym pravidlim s soucasnych civilnich skolach.

Celkové je pak vzdjemny respekt jak mezi cvicenci a ucitelem nebo mezi cvi¢enci navzajem
jednim ze zakladnich kamenU psychické pfipravy na taktiku vedeni boje a to jak ve smyslu



boje s redlnym protivnikem tak v SirSim smyslu jednani s oponenty pfi reSeni problémU a
prekonavani prekazek béhem celého Zivota. Dlkazy absence nebo nedostatky téchto navykl
a dovednosti jsou bohuzel ¢im dal vice patrné na kazdém kroku, ve veskerych informacnich
médiich, z jednani politické reprezentace i béznych lidi.

Logickym pokracovanim direktivniho vztahu ucitele a Zaka na trénincich Taekwon-Do jsou
samoziejmeé i fyzické tresty , které v soucasnosti nardzeji na absolutni odpor v béinych
Skolach. Z pohledu laikli i odbornik(l jsou fyzické tresty ve Skolach Uplnym tabu a v podstaté
znemoznuji ucitellim vyporadat se s jinak nezvladatelnymi situacemi mimoradného chovani
zakl. Demagogické prosazovani ,,demokratickych” principl ve Skolach pak vede k chaosu a
anarchii a ve vysledku k vychové egoistickych nedisciplinovanych jedincU.

Ve $kolach Taekwon-Do je to trochu jiné. Nejde ani tak o fyzické tyrani zak( formou biti,
toho si cvi¢enci uziji béhem cviceni se svymi oponenty dost , i kdyz podle starého ceského
prislovi ,Skoda kazdé rany, kterd padne vedle“ je i umérny primy fyzicky postih asi
nejucinnéjsi reakce na jakékoliv provinéni vuci pravidlim. Samozifejmé je to prostiedek ve
své podstaté nouzovy, pokud vSechna ostatni feSeni selzou, ale zato témér 100%né Uspésny.
Ze své zkuSenosti mohu potvrdit Uéinnost téchto praktik a v rozumné mite a intenzité je
mohu vrele doporucit. Zatim jsem se nesetkal s negativni reakci od okoli v takovémto
pripadé.

Ale ve skutecnosti jde spiSe o uplatiiovani trestd formou nafizenych narocnych cviceni
v pripadé néjakého kazernského poklesku. Tato cviceni ,,za trest” jsou uplatfiovana bud pfimo
na provinilce nebo na celou skupinu s cilem vytvoreni dostatecné intenzivniho nepfijemného
pocitu nepohodli nasledujiciho po néjakém prohiesku. V pfipadé uplatnéni u celé skupiny
pak o wvytvorfeni ,samoregulaéniho , mechanismu skupiny jako prevence proti
postihovanému jednani. Vedlejsim ucinkem takovych trest( je dale i chténé zvySovani fyzické
kondice cvi¢encll a rovnéz podpora nacviku vytrvalosti a sebeovladani .

2. Sebevédomi a zZivotni optimismus

Zejména v dnesSnim svété plném modernich technologii , pocitaCovych her a virtualnich
realit je zdlraznéni zakladnich mravnich vzorci chovani i ovladani svého téla velmi
podstatné. Rovnéz osobni zkuSenost s fyzickymi moZnostmi vlastniho téla a jeho rozvojem
napomaha nejen zvySovani Urovné fyzické kondice ale i vlastniho sebevédomi a na druhou
stranu i uvédomeéni si zodpovédnosti za své vlastni jednani.

Podobné pak s jinym pohledem a s urcitou vétsi mirou predstavivosti dokazi vyhodnotit i
chovani jinych a tim predchazet zbytec¢nym rizikiim a konfliktdm. S podstatné vétsim klidem
a rozvahou pak dokazi posoudit i miru a formu nezbytné ochrany v pripadé skutec¢ného
fyzického napadeni.



Opét jiz ve zminovanych zasadach je kladen d(iraz na kultivaci a upeviovani lidského
charakteru, jeho stabilitu a schopnost prekondvat Zivotni zkousky a prekazky. Z tohoto
pohledu se jednda o obecnéjsi odolnost , nejen v pfimém fyzickém konfliktu s néjakym
protivnikem, ale o vSeobecnou zvySenou miru vlastniho presvédcéeni a vytrvalosti pfi reSeni
slozZitych Zivotnich situaci.

Pri praktikovani cviceni v Taekwon-Do se pod dohledem trenéri dostavaji cvicenci do
fyzického kontaktu a pozndvaiji i techniky uréené k omezeni ¢i zabranéni uatokl oponenta,
coz predstavuje neziidka pocity bolesti, nepohodli apod.. Timto ziskadvaji zkuSenosti
s realnym vedenim fyzického boje, jeho redlnymi nasledky ve formé rliznych lehkych zranéni
(modfin, otokd, ...) is jeho plsobenim na psychiku (pocity strachu, obav,...) .

Vsechny tyto vjemy a prozitky pomahaji v kazdém clovéku vytvaret sprdavny pocit
zodpovédnosti za své jednani i jeho Ucinky a ndsledky a podle toho korigovat své chovani
zejména ve stresovych situacich. Jakykoliv fyzicky prozitek napomahd v ¢lovéku obnovit a
udrzovat pravdivou informaci o redlném svété a redlnych moznostech a disledcich jeho
interaktivniho pusobeni.

Taekwon-Do se svou fyzickou i ideovou naplni mizZe sehrat vyznamnou roli pti vychové a
rozvoji jak zdravych lidi od utlého az po vysoky vék ale i pfi |é¢bé dlouhodobé nemocnych. A
to nemocnych jak s télesnym tak s néjakym psychickym omezenim.

Rozsahem fyzickych aktivit pfedstavuje témér idedlni nastroj pro rozvoj nebo podporu
fyzické kondice kazdého clovéka a to i vsituaci, kdy mlze byt tvrda fyzickd namaha
limitovand zdravotnim stavem. MUlZe byt provozovano jako vhodna fyzicka aktivita i
v pripadé lehcich télesnych vad i dlouhodobé nemocnych témér v jakémbkoliv prostredi i bez
naroku na specialni cvicebni zafizeni, pomlcky nebo Ustroj a to i v pomérné omezeném
prostoru.

Setkal jsem se i s pripady cvicencl s leh¢imi mentalnimi poruchami, ktefi s velkou radosti
trénovali a prfes sva omezeni se snazili se néco naucit. Pravdépodobné jiz zmifovana a
dokola zd(razfiovand a vyZadovana etiketa a disciplina v kruhu cvi¢encl jim pomaha
prekonat pocatecni ostych a obavy z reakci okoli na jejich pfipadné odlisné chovani. Na
druhou stranu jsem zaznamenal i pozitivni vliv na ostatni cvicence ve smyslu zvysené
tolerance na takové abnormality a jejich vnimani a nasledné pfirozené a upfimné snahy
pomoci bez zndmek jakéhokoliv zesmésriovani ¢i pohrdani. Vtomto ohledu jsou pak
podobné zkuSenosti a ndvyky v jakékoliv socialni spoleé¢nosti velmi uziteéné a prospésné.

Tim, Ze jde do znacné miry o cviceni jednotlivce, (i kdyZ je logickou interakci s oponentem ¢i
oponenty), je casto spojovano s uréitym mentalnim tréninkem zaméfenym jak na
psychickou koncentraci na spravné provadéni samotného cviceni, tak na zvySovani vlastniho
sebevédomi spojeného s pozitivnim pristupem k Iécbé jakéhokoliv onemocnéni.



Provadéné cviky v Taekwon-Do jsou do znacné miry cviky protahovaci uréené ke zlepSovani ,
¢i alespon udrzbé kloubni pohyblivosti, dale cviky k udrZiovani rovnovahy a cviky
kompenzacni  k uvolnéni béiné pretéZovanych svalovych skupin . Je to cvi¢eni velmi
komplexni a lze je vykondvat i s rlznou intenzitou, jak naplno, tak i vyloZzené relaxa¢nim
zpusobem, kazdy podle svych mozZnosti a aktualniho zdravotniho stavu.

Z tohoto pohledu je také ziejmé, Ze ne vSechny cviky dokdzi provadét vsichni cvienci se
stejnym vysledkem a stejnym vykonem. Kazdy clovék ma vrozenou urcitou miru kloubni
pohyblivosti a typ télesné stavby. S timto stavem muize v mladi néco udélat, pozdéji je to uz
velmi obtizné. Ale i tak si lze vybrat a soustfedit se na techniky vyhovujici kazdému
jednotlivci , které mu pak davaji dostatecny pocit jistoty, aby mohl jednat sebevédomé
v pripadné krizové situaci. Aby si prosté véfil.

Sortiment technik v Taekwon-Do je natolik rozsahly, Ze si mlze vybrat opravdu kazdy a
s pouzitim vhodné taktiky boje Uuspésné celit nenadalému ataku, at je stary nebo mlady, silny
nebo slaby, muz ¢i zena.

Pak pocit uspokojeni nad dosazenim néjakého stupné dovednosti v urcité technice &i cviku i
sama prakticka zkusenost s dlouhodobym tréninkem lze transformovat na pozitivni pfistup
pfi posouzeni i svého télesného stavu , coz je v pfipadé nemoci pro jakoukoliv formu klasické
|écby klicové.

Je to opét cesta pro jakousi vhodnou ,obsahovou nebo programovou naplin“ mysleni
Clovéka v ptipadé dlouhodobé nemoci. Prosté myslet na néco jiného , neZ na nemoc
samotnou.

3. Zivotni moudrost a vzdélavani

Druhym aspektem Taekwon-Do vyuky je celkem védecké, do znacné miry fyzikalné-
mechanistické vysvétleni a popis jednotlivych technik a jejich ucink( na okoli, coz pro
cvicence predstavuje relativné obsahly a uceleny soubor informaci . Asi v Zzadném jiném
bojovém umeéni neni v takové mife vénovana pozornost tak preciznimu a systematickému
pristupu k terminologii, popisu lidského téla, jeho c¢asti, citlivych bodu a poté i jednotlivych
postoji vzajemnych pozic souperl, jednotlivych technik, atd,.. Tato teoretickd prlprava
slouzi zejména k snazSimu pochopeni provadéni a ucinku jednotlivych technik, ale zaroven
predstavuje i vhodny prispévek ke vSeobecnému vzdélavani lidi z oblasti biologie a fyziky.

Dalsim zajimavym rozmérem vyuky Taekwon-Do je propracované propojeni jednotlivych
cvicebnich aktivit s historii Koreje a jeji narodni kulturou. Kazda cvicend sestava ma sv{j
vlastni historicky pribéh a odkaz na vyznamné osobnosti ¢i uddlosti, ¢imz se stava i uréitym
symbolem narodni uvédomélosti a hrdosti. At uz jsou tyto pribéhy pravdivé nebo smyslené ,



v kazdém pripadé probouzeji zdjem o historii jako takovou a formuji urcité vlastenecké
citéni.

Ve cviCencich, zejména v détech tyto historické konotace formulované v legendach
zanechavaji pozitivni stopu, Déti prosté rady poslouchaji pohadky a rizné historické pribéhy
a tato neotreld forma vyuky v nich probouzi zajem o historii a historické souvislosti. | kdyz se
samoziejmé v Taekwon-Do toci okolo historie Koreje a korejskych historickych osobnosti,
principy narodni hrdosti a vlastenectvi jsou stejné pro vSechny narody svéta. A zejména
v dobé masivni propagace multikulturnich spolecnosti , které smyvaji a utlumuji narodni
zvyky a obyceje, je myslim posilovani nebo alespon Udrzba néjakého narodniho citéni dost
podstatnda. Prosté védomi, odkud jsme a kam sméfujeme , by mélo zUstat jako odkaz pro
dalsi generace. K tomuto cili i vyuka Taekwon-Do svym pfistupem pfispiva.

4. Zavérem

V kazdém pripadé lze tedy oznacit jak fyzické tak dusSevni aktivity provadéné na seminarich
a trénincich Taekwon-Do jako vhodny doplnék vzdélavaciho ¢i vychovného procesu rozvoje
osobnosti Clovéka. Samoziejmé s nejvétSim potencidlem v pfipadé déti , ale vzasadé
v jakémkoliv véku.

Takto vytvareny princip ,bojovnika bez bazné a hany” mulze hrat velmi silnou a duleZitou
Ulohu pfi rozvoji osobnosti ¢lovéka a tim samozirejmé velmi kladné ovliviiovat i klima v Sirsi
lidské spolec¢nosti a jeho hodnota se projevi zejména v krizovych situacich, kterymi kazdy
Clovék a kazda socialni spole¢nost méné (i vice Casto prochazi.
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