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Co jsou specialni techniky?

Tak by znél prvni dotaz od osoby, ktera Taekwon-Do nezna, jakmile toto slovni spojeni
zaslechne. A nejjednodussi odpovéd zni: ,jsou to kopy ve vyskoku”. Jelikoz k témto technikam
chovdm osobni sympatie, rad bych je v ndsledujicim textu probral z riznych Uhld pohledu. Tukgi,
jak zni spravny nazev pro tyto kopy, jsou nedilnou souédsti tréninku, kde zlepSuji zakladni pohybové
a technické dovednosti Zakd. Stranou od béiného tréninku je muUZeme rozdélit na dvé hlavni
skupiny: zavodni specidlni techniky, které jsou mimo jiné soucasti zkousek pro mistrovské stupné
DAN, a ty, které prezentujeme na riznych ukazkach a exhibicich.

Specialni techniky v Encyklopedii Taekwon-Do

Bojové uméni Taekwon-Do vychazi z patndcti dilné encyklopedie, kterou napsal jeho zakladatel
general Choi Hong Hi. Soucéasti encyklopedie jsou samoziejmé i kopy a Udery ve vyskoku zmifiované
hned v prvnim svazku: ,U¢elem téchto technik je spie demonstrovat schopnost zauto¢it pfesné na
protivnika za prekdzkou nebo na uréitou vzdalenost, neZli dokazat silu“. Tato formulace definuje
hlavni smysl specidlnich technik a tedy, Zze dllezZitd je predevsim presnost a spravnost provedeni
pfed maximalni silou. Pro demonstraci maximalni sily slouzi pterazeci techniky (wiryok).

Specialnim technikdm je v encyklopedii vénovdna pomérné rozsahla ¢ast. Doporucuji vSem, kteri
se zajimaiji o kopy ve vyskoku, aby do encyklopedie nahlédli a precetli si jejich zakladni principy.
Kompletni ¢ast je k nalezeni ve 4. svazku od strany 109 (pUvodni vydani). Kazdy Ctenar, ktery si
encyklopedii prolistuje urcité oceni fotografické zpracovani téchto dynamickych technik. V 60-tych
a 70-tych letech bylo zajisté velmi naro¢né fyzicky, technicky i casové ziskat takto precizni fotografie
a za to patii autorlim a predcvicujicim muj obdiv.

Neni vSak cilem zde opisovat celou encyklopedii a uvedu jen to nejdllezitéjsi, co bychom si pro
cviceni specidlnich technik méli zapamatovat: 5 zakladnich principl Tukgi, jak jsou uvedeny ve
zminéném 4. svazku. Jedna se o obecné pravdy, které by mél kazdy Zak i mistr znat a dodrZovat:

1.Kop musi byt proveden, kdyz télo dosahne nejvyssiho bodu vyskoku.
2.Kromé vyjimecnych pripadl musi byt zada rovna v okamziku zasahu.
3.Noha, ktera neprovadi kop, musi byt v okamZiku zdsahu pfitazena k télu.
4.0kamzité po kopu je nutné zaujmout spravné a stabilni drzeni téla.

5. Spravny postoj musi byt proveden v okamziku dopadu.

K témto péti zasadach se jesté vratim v ¢asti se zavodnimi specidlnimi technikami, kde prakticky
slouzi jako kritérium pro zisk bod(.



Trénink

Specidlni techniky jsou nedilnou soucasti Taekwon-Do a kazdy by je mél ovladat, pokud neni
néjak zdravotné limitovan. Mélo by byt v zajmu vSech trenér( a instruktor(, aby i nasi nejmensi
Zaci byly schopni predvést néjaky kop ve vyskoku na lapu. U déti je to predevsim dulezité. Tento
druh pohybu u nich rozviji potfebné dovednosti pro dalsi vyvoj. Pfedevsim se jedna o stabilitu,
rychlost, pfesnost a dynamiku pohybu. Tyto dovednosti jsou nezbytné pro budouci trénink
Taekwon-Do a mohou se hodit i v béZzném Zivoté. Prikladem S$patné situace je, kdyz zak/Zzakyné
kolem 15ti let s Cervenym paskem nedokaze predvést ,,obyCejné” dollyo chagi ve vyskoku na vysku
svoji hlavy. Chyba mize byt samoziejmé v osobnim pfistupu nebo nedostatku talentu. Avsak takto
mlady ¢lovék tuto techniku musi zvlddnout, pokud projde spravnym a dlslednym tréninkem.

Uplnym zadkladem pro trénink specidlnich technik je $vihadlo. Rozviji dynamiku a malé svaly na
dolnich koncetinach, které pomahaji pti vyskoku. Spravny odraz vsak zavisi predevsim na velkych
svalech dolnich koncetin a ty se nejlépe aktivuji plyometrickym cvicenim: preskoky prekazek,
seskoky z prekazek, vypady, odrazy do ,nuzek” z jednoho kolene, preskoky se zanozenou jednou
nohou, drepy s vyskokem, ,Zabaky“ a dalsi. Prakticky vSechny cviky, které vyuzivaji maximalni silu
svaltl dolnich konéetin v kratkém ¢asovém intervalu. Uéelem cviéeni plyometrie je pfedevsim rozvoj
rychlosti a sily nohou. Trenéfi vSak ¢asto zapominaji, Ze nedilnou soucasti spravného vyskoku jsou
ruce, které musi spolupracovat se zbytkem téla. Castokrat se stava, ze technika kopu a odrazu je
v poradku, ale Zak nevi, jak spravné zapojit ruce. V pripadé zavodniho provedeni pak chybi tolik
potiebné vyskové centimetry a nasleduje ztrata bodu.

Po obecném tréninku odrazu je potfeba se zaméfit na techniku kopu. K tomu by mél stadit
béiny technicky Taekwon-Do trénink, protoze kopy maji stejné povedeni jak na zemi, tak i ve
vyskoku. Pokud Zak zvlada techniku na zemi, musi byt schopny ji provést s vyskokem, samozrejmé
na zakladni rozumnou vysku (trup, ramena, hlava).

Zavodni tukgi, trénink a provedeni

Zavodit v discipliné specidlnich technik mohou vSechny vékové skupiny kromé veteran(. Dle
Ceskych pravidel zavodi drzitelé 6.kupu a vyssi. Toto technické omezeni vychazi z tréninkového
pldanu velmistra Hwang Ho—jonga. Na ceskych soutézZich se zdvodi ve tfech zdkladnich technikach
(twimyo nopi chagi, twimyo dollyo chagi, twio nomo chagi) a od 2.kupu (kromé Zakua) se pridavaji
dalsi dvé (twio dolmyo yop chagi a twimyo bandae dollyo chagi). Technika je bodovana dle
nasledujicich pravidel: 0 bodl — dotek zemé jinou casti nez chodidly, neprerazena/neotocena
deska, Spatné provedeni techniky; 1 bod — technika i celkové provedeni v poradku, ale jen ¢aste¢né
prerazena/otoCena deska; 3 body — technika a celkové provedeni v porfadku a deska
prerazena/zcela otocena. Pfi provedeni pokusu (kromé testovaciho skoku, ktery neni povinny) je
nutné dodrZet spravny postoj pred skokem, spravné provést skok s kopem, dodrzet uderovou
plochou a udélat spravny postoj pfi dopadu. Zde se vracime na Uplny zacatek k encyklopedii
Taekwon-Do a péti zdsadam specialnich technik. Ackoliv se mohou zdvodni techniky ¢astecné lisit
od zakladnich, klicové aspekty zlstdvaji a dodrzuji se napfi¢ vSemi oblastmi Taekwon-Do.



Twimyo Nopi chagi: Uderovou plochou jsou bfigka prstd na noze (ap kumchi). Technika sméruje

vertikalné nahoru. Vyskok se provadi za pomoci rozbéhu a ,nlizkového” pohybu nohou, kdy se pfi
odrazu nejprve zvedne koleno nekopajici nohy a nasledné se ve vyskoku provede kop odrazovou
nohou. Spravné nlizky nelze pro vysoké cile provést bez rozbéhu. Je to pfiblizné 10 let, co byl na
zdvodni Urovni zakazan styl odrazu bez nizek. Jednalo se o zplsob, kdy se po rozbéhu proved!
odraz jednou nohou a kop druhou.

Twimyo Dollyo chagi: Uderovou plochou jsou bfiska prstli na noze (ap kumchi). Technika se

provadi v idealnim pripadé horizontalné po oblouku. Rozbéh a odraz je stejny jako u twimyo nopi
chagi. | tuto techniku bylo mozné v zavodni historii provadét bez nlzek.

Twio Nomo chagi: Uderovou plochou je malikova strana nohy (balkal). Technika se provadi

v pfimém sméru a samotnému kopu predchazi skok pres prekazku. Pro odrazu se v této technice
nepouzivaji nlizky. Spodni noha musi byt po celou dobu skoku pfitazena k télu (zasada specialnich
technik €. 3), aby nedoslo ke kolizi s prekazkou.

VSechny tfi uvedené kopy jsou pomérné jednoduché na provedeni. Technicky se jednd o
zakladni kopy, které kazdy zak se zelenym paskem bezpecné znd. Trénink odrazu a vyskoku patfi
také mezi zakladni a nejsou potireba Zadna specidlni cviceni nad ramec obecné plyometrie. Dllezité
je u tréninku dodrzovat tfi pravidla: pouzit ruce pfi odrazu, nezkracovat kroky pred odrazem
(,,cupitani”) a spodni noha musi byt ve vyskoku vzdy pfitazena k télu. Zavodnik, ktery toto dodrzi a
bude se zodpovédné vénovat technice Taekwon-Do vcetné doplfikovému tréninku plyometrie,
bude mit dfive ¢i pozdéji vysledky v této discipliné.

Twimyo Bandae dollyo chagi: Uderovou plochou je zadni ¢st paty (dwit chuk). Technika se
provadi vétsinou bez rozbéhu, ale neni to pravidlem. Samotnému kopu predchazi otocka o 180° pfi
odrazu z obou nohou nardz. Dulezité je v okamZiku kontaktu s deskou udrZet napnutou kopajici
nohu, aby technika nesklouzla ke goro chagi. Hlavni chyby pfi provadéni tohoto kopu jsou
neudrZeni chodidla ve vodorovné pozici v okamziku kontaktu s deskou, nepfitazeni spodni nohy
pod télo ve vyskoku a nerovhnomérny odraz z obou nohou. Zavodnici se u této techniky vétsSinou
snazi drzet télo vzpfimené, ale v pfipadé nedostatecného rozsahu v kycelnim kloubu je tézké udrzet
chodidlo ve vodorovné pozici. Pro spravné provedeni bandae dollyo chagi je nutné pfitdhnout télo
ke kopajici noze a ¢astecné vytrcit zadni ¢ast téla. | pro tuto techniku je duleZitd prace rukou. Pro
spravnou otocku je potfeba pfitdhnout ruce po odrazu k télu, aby se ziskala rychlost. Pfi Spatném
provedeni dojde k vychyleni z vertikdIni osy rotace a zavodnik vétSinou odskoci od stojanu.

Twio Dolmyo yop chagi: Uderovou plochou je malikova strana nohy (balkal). Technika se provadi

vVvvs

predpoklad pro spravnou techniku je nutné zvlddnout yop chagi a dolmyo yop chagi na vysoké
urovni. Kop se provadi s pokréenou neodrazovou nohou, podobné jako v nlizkovém pohybu, a
pokracuje rotaci zady napred. Kop se provadi odrazovou nohou. Hlavnim problémem této techniky
je nespravné zvladnuti sméru pfi vyskoku, kdy pfi rotaci dojde k vychyleni mimo pfimy smér kopu.
Takovy kop je nejen chybny, ale nedosahne ani idedlni vysky. VétSinou je tento problém spojen
s nevyuzitim potencialu hornich koncetin, které dokazi stabilizovat rotaci, pokud jsou spravné



zapojeny do odrazu a otocky. U tohoto kopu se projevi technicka i fyzicka vyspélost zavodnika. Bez
urcité davky rychlosti a dynamiky, kterou je potreba ziskat zakladnim tréninkem neni mozné kop
spravné provést.

Pro kopy z otocek tedy obecné plati, Ze je nutné perfektné zvladnout Taekwon-Do techniku na
zemi. Nelze se jen rozbéhnout a machnout nohou. Jeden z kli¢l k Uspéchu je také ukryt ve
sportovnim boji. Pro boj je nutné péstovat rychlost, mrStnost a diky povinnym otockam i koordinaci
téla v rotaci. Nacviky kombinaci rdznych kopU v otockach zajisti zlepseni v zadvodnich specialnich
technik s rotaci. Neni vhodné vydat se smérem k nekone¢nému tréninku jedné otocky, ktera je
zrovna tou zavodni. Z toho dlivodu jsou obé rotacni techniky uréeny aZ pro vyssi technické stupné,
ktefi by mély mit podobné dovednosti jiZz osvojené.

Proto, aby mohl zavodnik soutézit ve specidlnich technikdch, neni zapotrebi vyjimeénda vyska.
Staci mit rychlost a dodrzet spravné technické provedeni. Potom se muZe i soutézici mensiho
vzristu vyrovnat dlouhandm a potkdvat se s nimi na stupnich vitéz(. Co je vSak duleZité vic nez
vzrhst, rychlost a talent? Je to hlava. Stejné jako u vSech sportd, tak i u zbyvajicich Taekwon-Do
zavodnich disciplin. Na sestavu mate minutu, nez ji odcvicite. Sportovni boj trva nékolik minut a je
zde Cas i prostor pro napravu pfipadné chyby. Pro specidlni techniku ma zavodnik asi 1 vtefinu po
tom co se odrazi k vyskoku. Pokud se chce zavodnik Uspésné vénovat specidlnim technikdm, je
nutna koncentrace a Cistd hlava. NemuzZe premyslet, co si da k veceti nebo jak si za chvili zazdvodi
vtymu proti odvékym soupefim. Musi védét, co bude kopat a veskeré mysleni smérovat k
nasledujicimu skoku a technice.

Ukazky a exhibice

Najit inspiraci na hezky a divacky zajimavy kop je v této dobé pomérné jednoduché. Staci spustit
YouTube a zadat heslo ,flying kicks”. Dostanete se ke zdroji neuvéfitelnych skokd, kde otocka 720°
je spiSe obycejnd. Tyto kopy maji zajisté své kouzlo, ale vyzaduji roky tréninku a znacné
gymnastické nadani. Uved| bych zde tedy nékolik technik, které si ziskaji pti prezentaci svdj obdiv, a
pfitom nemaji pfehnané naroky na cviciciho. Co se tyce zakladnich kop( ve vyskoku, divakiim nejde
primarné o vysku vyskoku, tedy jestli je twimyo nopi chagi kopnuto do vysky 250 nebo 280 cm. Pro
tyto techniky je idedIni predvést divadlo. Jsou k tomu potieba dvé osoby, které drzi desku. Jedna se
posadi na ramena druhé a obé si jeSté stoupnou na Zidli. Efekt pro divaka je maximalni, zaroven Ize
takto drzet desku v pfijatelné vysce a skokan nemusi byt mistrem svéta, aby si vyslouzil potlesk.
Tento trik se nemusi omezovat pouze na twimyo nopi chagi, ale Ize ho vyuzit na libovolné kopy. U
techniky twio nomo chagi se pak da napfiklad zvolit vhodna prekdazka, ktera podpofi efekt skoku.
Muze to byt skupina Skolakd, pyramida ze Sesti statnych muzl, pfipadné vozidlo nebo jiné
predméty. Zmych zkuSenosti, kdy jsem se aktivné ucastnil rdznych ukazek, jsou vsak
nejatraktivnéjsi dvoj kopy, troj kopy a dalsi kombinace, napftiklad trojité ap chagi, trojité yop chagi,
kombinace yop chagi + dolmyo yop chagi a dalSi. Do kazdé ukdazky je vhodné zaradit kop obéma
nohama v jeden okamzik (sangbal chagi): dvojité ap/yop/nopi chagi. BéZné se zafazuje kop do
dvou/tfi smérl (sangbang chagi): bituro chagi + yop chagi + (nad ramec sestavy Juche) zakoncené
pravym dollyo chagi. Specidlnim prvkem pro exhibici jsou kopy s vyskokem o zed nebo o jinou



prekazku (bansa chagi). Pfi odrazu od zdi postaci zdkladni tfi kopy (ap/yop/dollyo chagi). Zajimavy
detail je pocet krok(, které predvadéjici dokaze na zdi udélat. Eventudlné lze vyuZit pro odraz
kolegu, ktery svym aktivnim pohybem dokaze zvysit vysku skoku.

Meze na pocty technik a gymnastické prvky se pfi exhibicich nekladou. Zalezi tedy na trenérovi,
ktery ma ukdazku na starosti, aby vhodné zvolil své Zaky a jejich techniky. On musi urcit, co je jeho
zak schopen predvést a na co ma fyzické a technické dispozice. Technika provedeni u exhibic neni
az tak dullezita, cilem je praskla deska. Pokud je vsak technika Spatnd, nasleduje ponizujici
opakovani pokusu a mlzZe dojit i ke zranéni zplsobené Spatnym kontaktem s deskou. Na absolutné
spravnou techniku se dba predevsim pfi zavodnim provedeni.

Zaver

Specialni techniky jsou nedilnou souéasti Taekwon-Do. Kombinuji vie, co by kazdy zak i zakyné
mél vzit za své: rychlost, presnost, silu, odhodlani a vytrvalost. Pomahaji rozvijet zakladni techniky
v neobvyklych situacich. Tim se zlepSuji vSechny motorické vlastnosti a student se tak rozviji ve
vSech oblastech Taekwon-Do.

Ceska republika byla vidy povazovana za skokanskou velmoc. Je téméf pravidlem, Ze si néktery
ze zavodnich tym( nasSich narodnich barev priveze zlatou medaili ze specidlnich technik
z mezinarodnich soutézi. V soutézich jednotlivell se vsak tolik nedafi. Posledni seniorska
individualni zlatd medaile z mistrovstvi svéta byla vybojovana témér pred 10lety v roce 2009.
Juniorlim se dafilo o néco lépe a posledni zlaty Uspéch je z roku 2016. Je tedy potifeba doufat, Ze se
néktery odhodlany zavodnik nadchne pro tuto komplexni disciplinu a podafi se mu opét vybojovat
nejvyssi pricku.

Pteji vSem, at uz se zavodnimi ambicemi nebo Cisté rekreacnimi, aby je specialni techniky bavili.
A dale preji Ceské republice, aby si udrZela nastaveny status ,skokand a skokanek”, ktery si drii jiz
od prvni vyskdkané zlaté medaile z roku 1993.



