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Proc jsem si vybrala pravé toto téma?

Rok 2020 je velmi zvlastni a véfim, Ze se na néj bude vzpominat nejen
u nas v Ceské republice, ale také ve svété. Pfes veskeré momentdlni déni ma pro
mé samotnou tento rok obrovsky vyznam hlavné v tom, ze letos je to jiz 20 let,
co jsem poprvé vstoupila do todzangu a vyzkousela si taekwon-do, moderni
umeéni sebeobrany, kterému jsem nasledné naprosto propadla. BEéhem téchto
let se zmé&nila fada véci. Uspédné dokondeni studia, sportovni Uspéchy, vstup do
zameéstnani, cestovani, snatek a narozeni potomka udélaly z tehdy 12leté divky
dnesni matku a soucasné trenérku taekwonda.

Za dvé desetileti se vSak zménila spousta véci nejen v osobnim Zivoté,
ale i na poli tohoto bojového uméni. Postupem casu se z pouhé Zzakyné,
vyklubala zdvodnice, asistentka instruktora, kterd dnes jiz nékolik let pUsobi
vroli trenéra. Cas nemilosrdné béZi a vjeho pribéhu dochazi k pfirozenym
zméndm. Nékdy se véci vyvijeji k lepdimu a nékdy naopak k hor$imu. Casto
s prateli vzpominame, jaké to tenkrat bylo. V této eseji bych rdda porovnala
dobu, kdy jsem s taekwondem zacinala, s tou dnesni a vyzdvihla nékolik zmén,
které vnimam. Co se za tu dobu rozvinulo? Kam nas posunul nastup technologii
a internetu? Jak se zménil systém soutézi a trénovani? Kdo dnes prevazné plni

télocvi¢ny? To vSechno jsou otazky, na které budu niZze odpovidat.

Kdo se dnes vénuje taekwondu?

Urcité jedna z véci, ktera se za tu dobu zménila, je vékovy primeér
cvicencl. Kdyz jsem vroce 2000 poprvé absolvovala trénink, byli na ném
prevazné dospéli nebo mladez juniorské kategorie. Dnes, a myslim, Ze nejen
u nas, se jednotlivé oddily zaméruji predevsim na zaky a mladez nebo také déti
predskolniho véku. Pro¢ tomu tak je? Je to snad tim, Ze by tento druh aktivity

nebyl pro dospélé atraktivni? Neni o cvi¢eni u dospélych zajem? Nemyslim si to.



Vidyt kdyby taekwon-do nebylo zajimavé, neposilali by k nam své déti. Mam ale
pocit, Ze dnesni doba je jina, vice uspéchand, mozna i narocnéjsi. Lidé travi vice
¢asu v praci, maji vice povinnosti a zbyly ¢as se snazi vénovat péci o rodinu a na
konicky uz neni takovy prostor nebo energie. Byt je dnes opét velky zdjem o
zdravy Zivotni styl, je jen Cast dospélych schopno vénovat se néjakému hobby
pravidelné, treba dva az tfi dny v tydnu. Mnoho lidi zvoli jinou variantu pohybu,
u kterého neni potreba tolik premyslet nebo neni vazana pevnymi casy, jako
napriklad béh, plavani, fitness aj. Nékdy to chce velké sebezapreni, odhodlani,
také dobrou organizaci a obétovani svého volného casu, protoze co si budeme
povidat, kdyz se pravidelné nebudeme vénovat protahovani, novym technikam,
sestavam, koplm a vSe opakovat, hlava i télo pohyby zapomenou a my mizeme
zaCinat stale dokola od zacatku. Proto je to pro déti ¢astéji mnohem jednodussi.
Prozatim je netrapi tolik povinnosti a volného ¢asu maji o néco vice nez dospéli.

Dalsi rozdil mezi tim, kdyZ jsem zacinala a dnes, je pocet novackd, ktefi
absolvuji nabor. Vtomto ohledu bohuzZel moina trosku k horSimu (popravdé
nemam moc prehled o naborech v jinych Skolach). Pred 20 lety se nds novych
seSlo odhadem kolem padesati. Pouze v nasi télocvicneé, ktera byla zcela
naplnéna. Dnes je to zfidka polovina. Znovu se nabizi otazka, zda se taekwon-do
stalo béhem téchto let méné zajimavé, a opét ma odpovéd zni ne. Nemyslim si,
Ze tomu tak je. Vnimam, Ze v dnesni dobé je az nadmiru dalSich moznosti, které
se nabizi moznému zdjemci. Tradi¢ni bojové uméni ma dnes velmi silnou
konkurenci v podobé populdrnich bojovych sportli a systémech sebeobrany,
jako napfiklad MMA, krav maga, thajsky box aj., a to nemluvim o dalSich
sportech ¢i krouZcich, kterych s bojovym uménim nijak nesouvisi. Moznosti je
spousta, kazdy si mlze najit to své, v ¢em je dobry, co ho bavi nebo to, kde
rozvine svUj talent. VeSkeré cviceni se vyviji a sama musim pfiznat, Ze se obcas

objevi néco nového, pro mne neznamého, kdy i ja musim patrat, v ¢em tkvi



podstata daného sportu. Co se tyCe mého nazoru, jsem zastancem toho, zZe je
potieba jedince podporovat. Neni dllezité, co ¢lovék déla, ale hlavné, Ze déla
vlibec néco, at uZz se jednd o bojové umeéni, nebo treba fotbal. Dllezité je
nesedét pouze doma u pocitaCe nebo televize. Otazka, ktera se zde nabizi, je,
zda uZ v nepreberném mnoiZstvi sportll nebo aktivit nevitézi kvantita nad
kvalitou.

Pfesto vSe ale musim podotknout, Ze i kdyZz zajemcl pravdépodobné
ubyva, tak mnozstvi lidi, kterym nadseni vydrzi, je zhruba stejné. Pamatuji si
jako dnes, kdyz nam sabom Marek Lazor fikal, Ze mozna jen jeden ze skupiny
bude mit Cerny pas, Ze jeden z nas vydrizi a stane se trenérem. V soucasné dobé

toto sama rikam détem, které trénuji, a vétsinou to stale plati.

Jak se dnes taekwon-do Sifi?

Velky pokrok kuprfedu vnimam v dnesni Siroké moZnosti propagace,
zejména diky internetu. | kdyz taekwon-do patfi k pomérné mladym bojovym
umeénim, je dnes uz pomeérné znamé. Malokdy narazim na nékoho, kdo nikdy
tento nazev neslysel. Kdyz to vezmu z té online stranky, jde o to, ze doba velmi
pokrocila. Zavzpomindm-li na sva détska léta (néktefi se tomu moZnd pousméji,
protoze mi je néco malo pres tficet), vté dobé nebylo tolik moznosti. Bylo-li
potfeba néco zjistit, musela jsem vyuzivat dostupné zdroje. Spoustu informaci
se nachazela v knizkach, encyklopediich, zkratka v papirové podobé. Mnoho
informaci se také dalo ziskat od rodic¢l nebo jinych dospélych. Internet jsme
mivali spustény pres telefonni kabel, a to pouze ve vecernich hodinach, protoze
byl levnéjsi. Dnes, kdy ma vétsSina détské populace internet v mobilu pristupny
24 hodin denné, je velmi snadné se k veSkerym informacim dostat nebo najit to,
co mne zrovna zajima. Kazdopadné tohle vse nam véci hodné ulehuje nejen

vtom, e je mozné dohledat spoustu véci, napf. o $kolach, které v CR pusobi,



zasadach, historii, znamych osobnostech, akcich apod., ale také v tom, jak se
dnes taekwon-do propaguje. Vyuzivame kampané na socialnich sitich, at uz
placené nebo obycejnym sdilenim, existuji online magaziny, na youtube je
spousta videi, at uz vyukovych, nebo zaznamu ze soutézZi apod. Béhem covidové
krize a nouzového stavu se v nékterych oddilech rozjely online tréninky, myslim
si, ze i pomérné uspésné. Zaregistrovala jsem, Ze v Bulharsku dokonce probéhly
zavody pres obrazovky.

Dalsi z moznosti, které dnes pomérné dobre funguiji, jsou exhibice. Ne Ze
by dfive nebyly, naopak urcité v té dobé prildkaly fadu zajemc(, ale v dnesni
dobé existuje mnoho akci, kde je mozné taekwon-do prezentovat a zaujmout
Sirsi verejnost. Na téchto akcich se muizou dozvédét néco o modernim uméni
sebeobrany, at uZ zukazek, nebo zapojenim do tréninku. Napfiklad nas
ostravsky oddil se pravidelné ucastni Sportacku neboli Wanado festivalu, méli
jsme ukazkovy trénink v olympijském parku a v neposledni radé také absolvovali
fadu vystoupeni na slavnostech bojovych uméni apod. Uz to zkratka neni jen
o papirovém letaku, ktery se rozdava ve skole, na ulici nebo je vyvésen v MHD.
Dnes je dulezité, aby se taekwon-do zviditelnilo, a mizeme k tomu vyuZivat

napr. i o online marketing ¢i aktivni ¢innost.

S ¢im a jak cvi¢ime?

Dalsi oblasti, ve které vnimam posun, jsou pomtucky, které lze vyuzivat
pfi uceni taekwonda, a celkové napli tréninkd. V roli trenéra pUsobim jiz
nékolik let a snazim se o to, aby to nase cvi¢ence bavilo, aby se néco naucili
a také aby dosli do toho bodu, kdy se pro né toto bojové uméni stane tim, co je
provazi na jejich zivotni cesté. Taekwon-do je krasné v tom, Ze existuje spousta
véci, které muaze Clovék trénovat. Od jednotlivych technik, tuld, pfes matsogi,

tugki, wirok, hosinsool, ale také po dusevni a teoretickou stranku. Nejde pouze



o trénovani jednotlivé discipliny, ale chceme zdokonalovat pohyby, ziskat
svalovou hmotu, otuZzit své télo a zaroven se u toho i pobavit a odreagovat.

Kdysi jsme na tréninku nepouzivali tolik pomucek jako dnes. VétsSinou se
jednalo o kulatou mensi lapu, popripadé desky, boxovaci pytel. V soucasnosti
vSak mdme nékolik typl lap a vyrazecl, mensi, vétsi, s vice Uchyty, zahnuté,
tvrdsi, mékéi atd. Krom tohoto velkého mnoiZstvi prostiedkd specifickych pro
bojovda uméni vyuzivame dnes casto i ty nespecifické, mezi které patfi napt.
Zebriky, kuzely, kloboucky, pénové tycky, micky, expandery aj.

Kdyz vezmu v potaz i onu teoretickou ¢ast taekwonda, vydalo se béhem
nékolika poslednich let par zajimavych publikaci, které mi pomahaji pfi
tréninku, ¢erpam z nich informace, kdyz probirdme s détmi teorii, pripravuji se
na danové zkousky, trenérské testy apod. Nejedna se ovsem pouze o knihy
spojené staekwondem. Dnes je kdostani spousta zajimavych publikaci

zamérené na sport, télo, cviceni apod.

Zmeény na soutézich

Nejvétsi rozdil mezi dobou pred dvaceti lety a dnes je pro mé asi pfi
pohledu na zdvody a soutéze. Zde se toho zménilo opravdu hodné a stale se
méni. Zivé si pamatuji na své prvni zavody, na kterych jsem méla Zluty pdsek,
porovnavala sily s ostatnimi juniorkami z Moravskoslezského kraje na oblastni
soutézi a poprvé si vyzkousela tul a wirok v praxi. Vybavuji si mensi sportovni
halu, kde byly 2 ringy z tatami a jeden mensi bokem na wirok a tugki. Rozhodci
porovnavali vykony na papirkach, neméli barevné praporky a na stolech byla
pocitadla pro zaznamenani napominani a minus bodd. Obdas panoval zmatek
a zavodnik ani netusil, na ktery ring nastoupi. Dnes mam za sebou nespocet

zavodu jak v Ceské republice, tak na mezinarodni Grovni a musim fici, Ze systém,



ktery u nas funguje, se mi zamlouva i presto, Ze se nékdy objevi nékteré
nedostatky.

Rozhodné je v této dobé zavod(i pocetné vice. Kond se fada zajimavych
opentl a pohard, a to nejen u nés v CR.

Jedna z velkych zmén je rozdéleni kategorii na mladsi a starsi jak u zakd,
tak juniord. Pribyla také veteranska kategorie rozdélena do 3 tfid.

Je potfeba zminit i pomérné novou disciplinu, a to sebeobranu, v ramci
které se muz brani proti 3 muziim nebo Zena proti 2 Gto¢nikim.

Doslo také k nékolika upravam pravidel v ramci jednotlivych disciplin.
NejCastéji se pravdépodobné méni pravidla pro sportovni boj. Jedna
z nejvyznamneéjsich zmeén se tyka nejspiSe bodovani matsogi. Zde mohl zavodnik
ziskat maximalné 3 body za kop v otoc€ce na hlavu, dnes je mozné ziskat bod( 5.
Bodovani je dale rozdéleno podle narocnosti jednotlivych technik a stupn(
otoceni, o kolik je kop proveden. Zakazalo se pouZivani vice nez 2 utocnych
technik rukou po sobé, pribyly i povinné otocky ve vyskoku, které v pripadé, ze
je zavodnik nevykond, dokazou se skdrem docela zahybat. Troufam si Fict, Ze
tyto zasahy udélaly sportovni boj odliSnym a vice libivym i pro necvicici jedince.

Dale je mnohem vice povinnych chranicl. Kdysi to byly jen chranice
rukou, nohou a suspenzor, dnes rozsifené o chranice zub(, hlavy, hrudniku (u
Zzen) a holeni. Toto beru jako velké pozitivum. AC nejsou nase zapasy full
kontaktni, je potfeba predchazet zbyteCcnym zranénim.

Zménily se i typy povolenych chranicli, které kdysi nebyly moc
specifikované. Napfriklad jsem své prvni boje absolvovala v chranicich rukou
typu macho, které mély dokonce odkryté dlané i prsty. Ale nejen to, dnes uz
mame predepsanou barvu chrani¢d jako na mezindrodnich zdvodech

i predepsany typ doboku, ve kterém smi zavodnik soutézit.



V neposledni radé doslo také k Upravé ¢asu pro jednotlivé zapasy, které
byly plvodné 3 minuty pro vSechny, dnes jsou upraveny podle pfislusnych
vékovych kategorii.

| vdiscipliné tul doSlo k nékolika Upravam. Jednou z novinek je, Zze na
mezinarodnich soutézich cvi¢i zavodnici s technickym stupném DAN sestavy
samostatné. Prvni a nasledné druhy. Kazdy z nich byva hodnocen zvlast. Je také
potifeba byt na zavody dobre pripraven a umét jiz sestavy na svou budouci
zkousku, coz bohuzel muze v nékterych pripadech znevyhodnit zdvodnika, ktery
zkousky vykonal napfriklad tésné pred zavody.

V discipliné tugki doslo nejdrive k mensi zméné, a to zavedeni povinnych
,nuzek”, posléze i k rozsiteni soutéznich technik ze tfi na pét, a to o techniky
twio bandae dollyo chagi a twio dolmyo chagi.

Také u wiroku dochazelo k nékolika Upravam. Prvni z nich nafridila, Zze
zavodnici do 15 let nebudou smét prerazet. Nasledné se tak rozhodlo pro
veskeré juniorské kategorie a doslo i k rozsifeni ze tfi na pét technik u Zen, a to
oap palkup a dolmyo chagi (dnes jiz zase prerazi pouze tfi techniky).
V soucasnoti je jiz u tugki i wiroku nastaveny casovy limit, ve kterém musi
zavodnik dané techniky provést.

V neposledni radé citim potfebu zminit vSe, co nam zavody urychluje
nebo ulehCuje. Dnes se, alespon na vétSich soutézich, pouziva témér vidy
pokrocila technika, jako napr. elektronicky systém bodovani. Uz neni zapotrebi
béhem kazdého zapasu, at uZz v tulech nebo matsogi, rozepisovat body na
papirky, sCitat je, vyhlasit vysledky a ndsledné neopomenout papirky vybrat
a nechat zkontrolovat predsedou poroty, zda nedoslo k chybé. Zkratka se body
zadaji pfimo do tabletu a vSe vyhlasi predseda poroty rovnou. Druhou hojné
vyuZivanou véci na vétSich zdvodech je obrazovka, na které i divdk muze

sledovat, vyvoj daného zdpasu, jména a prislusnost zdvodnik(, pocet udélenych
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napomindni, bodl i ktery rozhod¢i je udélil apod. Dnes se jiz zacinaji vyuzivat
i Casové harmonogramy, zavodnici maji pristupné rozpisy a informace, kolik se
jich v kategorii nachdazi, na kterém ringu nastoupi atd. Zmén bylo spousta
a vérim, zZe jich jesSté spousta pribude. Doufam, ze nam vétSina z nich soutéze

jen zprijemni a ty tak budou dale atraktivnéjsi jak pro zavodniky, tak pro divaky.

Co se naopak za téch 20 let viibec nezménilo?

Spousta véci se v prabéhu ,,mych” 20 let vyvijela a obmeénila a urcité
jsem nékteré rozdily pfi psani této prace opomnéla. Existuje vSak néco, co
naopak zlstalo ve starych kolejich. Taekwon-do mi téch 20 let, co ho cvi¢im,
stdle néco prinasi. Dava mi nové zkusenosti, nové pratele, rodinu, energii
a nesmim zapomenout také na onu Zivotni cestu. S kazdym dosazenym cilem si
stanovim néjaky dalsi. Stale se néemu novému ucim, zaroven mam moznost

ucit i ja. Mohu zlepSovat svou fyzickou zdatnost a udrZovat si i tu psychickou.



