Seminar na hry pro trénink Taekwon-Do

Psany zaznam her ze semindre na hry pro trénink Taekwon-Do 4. 5. 2013
v Nymburku vedeny Radkem Koldfem v poradi jak byl prezentovan jednotlivymi
ucastniky. Je to pouze doplnkovy manual k videu.



Podtrhavani v kliku
Cilem hry je druhého dostat na zem, podtrZzenim ruky. Oba dva stoji v kliku.
Dobré na posilovani téla formou hry. DllezZité je kontrolovat spravné drzeni téla (rovné zada).
Nechmatat rukama moc vysoko, aby si nezranili loket.
Slapana v kliku
Cilem hry je placnout druhého na htbet ruky. Hra se mliZze hrat i ve vice lidech nezZ jsou dva.
Dobré na posilovani téla formou hry. DileZité je kontrolovat spravné drzeni téla.
Kradeni pasku v kliku
Cilem hry je stahnout pasek k sobé na povel instruktora. Pasek lezi pred cvicenci na zemi ve
stejné vzdalenosti od obou dvou.
Dobré na posilovani téla formou hry. DileZité je kontrolovat spravné drzeni téla.
Drzeni apcha
Cilem hry je dotknout se hlavy soupere. Prvni drZzi nohu na apchagi a otacenim se snazi
zamezit, aby se mu soupet dotkl hlavy. Jedno kolo trva do té doby neZ je dotknuto hlavy nebo
poloZena noha na zem. Druhy se musi pohybem dostat k hlavé soupere bez toho aniz by se
dotkl nohy prvniho soupere. Nesmi se noha jakkoliv srazet nebo jinak s ni manipulovat.
Dobré na posileni nohy na apchagi formou hry a pro druhého snaha o pohyb a rychly vypad.
Drzeni yopcha
Cilem hry je dotknout se hlavy soupete. Prvni drzi nohu na yopchagi a ve zvoleném pasmu se
pohybem doprava a doleva snazi zabranit, aby se mu souper dotkl hlavy. Jedno kolo trva do
té doby ne? je dotknuto hlavy nebo poloZzena noha na zem. Druhy se musi pohybem dostat
k hlavé soupere bez toho aniz by se dotkl nohy prvniho soupefe. Nesmi se noha jakkoliv
srazet nebo jinak s ni manipulovat.
Dobré na posileni nohy na yopchagi formou hry a pro druhého snaha o pohyb a rychly vypad.
Drepy a postieh
Cilem hry je se vyhnout zdsahu preloZzenym paskem na polovic, kterym druhy macha. Jsou
mozné dvé verze obtiznosti.

a) snaZite se zasahnout hlavy a druhy se uhyba dfepem pohybem nahoru a dol(

b) snaZite se zasdhnout nohou pod kolenem a na to je obrana vyskokem
Je dobré si zezacatku zkusit varianty a) a b) jednotlivé a pak to spojit dohromady.
Dobré na posilovani nohou (stehennich svall) formou hry. Touto hrou se i zlepsuje reflex na
néjaky nahly utok.
Spendlik — balének = pumpicka
Cilem hry pro Spendliky je propichnout vSsechny baldnky. KdyZ se Spendlik dotkne baldnku,
tak je propichly a ¢ekd v annun sogi. Ukolem balénkd je vydrzet co nejdéle. Balonek se mize
proménit v pumpicku a zachranit propichly balonek, tak Ze vedle néj udéla 3 drepy.
Dobré na posilovani stehennich svalli a pohyb po plose.
Na lisku
Cilem hry je pro liSku chytat ostatni (pfedavat babu). Liska v doupéti se mlze pohybovat po
dvou nohach a mimo doupé skace po jedné. Pokud se mimo doupé dotkne zemé druhou
nohou musi se vratit do doupéte a ostatni ji vyprasi koZich (rukama na zada nalozit). Liska,
ktera dostala babu se vZdy nejprve po dvou nohach musi vratit do doupéte a mize ji byt
vyprasen koZich.
Dobré na posilovani svalll na noze.
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Zada, bricho, sednout

Cilem hry je se dostat do predepsané pozice. Vidy obli¢ejem smérem k instruktorovi. Zada -
lehnout si na zada. Bficho — co nejrychleji se otocit na bficho. Sednout — co nejrychleji si
sednout s nataZzenymi nohami pred sebe.

Dobré na posilovani svall na btiSe pti pfechod z zad na do pozice ,,sednout”.

Barvy pasku

Cilem hry je se chytnou barvy pasku, ktery instruktor urc¢i do cca 5 sek. Idealni je i urcit kolik
lidi dany pasek muze drzet (doporucuji 2). Kdo to nezvladne dostane néjaky jednoduchy trest.
Dobré na orientaci v prostoru.

Placani na uder

Cilem hry je, aby prvni se snazil udélat, co nejrychleji yopap jirugi a druhy se snazi mu
placnout natazenou rukou ze shora do ruky, kterou v tu dobu drzi pfed sebou. ObtiZnost si
volite sami rychlosti a vzdalenosti rukou od sebe.

Dobré na zrychleni Uderu a reflex.

Placani do dlani

Cilem hry je, aby prvni se snazil udélat, co nejrychleji Uhyb do zadu jako v matsogi bez toho
aniz by pohnul nataZzenou pfedni rukou a druhy se snazi mu placnout do dlani, kterou v tu
dobu drzi pred sebou. ObtiZnost si volite sami rychlosti a vzdalenosti rukou od sebe.

Dobré na pohyb do matsogi a zakazat reflex, kdyz vds chce bouchnout, Ze neuhnete jen ruku,
ale celé télo

Scvakavani nohou

Cilem hry je, aby prvni z annun sogi nebo o néco Sirsiho postoje, co nejrychleji scvaknul nohy
k sobé a druhy mu mezi né da v niunja sogi predni nohu a reaguje na scvaknuti vytazenim
nohy ven. ObtiZnost volite sami vzdalenosti nohou od sebe.

Dobré na trénink niunja sogi a tfeba rychlé staZzeni do dwitbal sogi a reakci na nohy soupere.
Zivly

Cilem hry je zareagovat na dany Zivel do daného ¢asu (5 s.). Pokud se to nestihne, tak
nasleduje trest (kliky, dfepy, ...). Skupina béha dokola v télocvi¢né a instruktor fekne Zivel:
Blesky — lehnout na zem, voda — nohama ne na zemi, vitr — chytit se né¢eho pevného, ohen —
ukaze do rohu télocvi¢ny a ostatni musi bézet do protéjsiho rohu, mraz — z béhu zmrznout

v pohybu.

Dobré pro premysleni, aby clovék spravné zareagoval na dany Zivel.

Kamen, nGzky, papir

Udélat dvé stejné velké rfady, které stoji proti sobé. Na povel dobéhnou naprostfedek mezi
sebe a daji si kdmen, nlizky, papir (definovat zda na 3 nebo 1, 2, 3, ted). Kdo prohraje si da
hned néjaky trest (kliky, dfepy, ...). Pfi remize se stfiha znova. Po jednotlivych kolech
promichat soupere.

Dobré na sladéni koordinace téla pfi stfihani se souperem.

Kamen, nGzky, papir - tymové

Udélat dvé stejné skupiny, které stoji kfizové proti sobé. Na povel dobéhnou naprostfedek
mezi sebe a daji si kdmen, nlizky, papir (definovat zda na 3 nebo 1, 2, 3, ted). Kdo vyhraje jde
do domecku v protéjsim rohu. Kdo prohraje zaradi se na konec své fady.. Pfi remize bézi oba
zpatky na konec rady.

Dobré na sladéni koordinace téla pfi stfihani se souperem.
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Mrazik

Cilem hry pro mrazika je zmrazit vSechny protihrace. Koho mrazik zasahne slozenym paskem
se zastavi na misté s roztazenyma nohama. Pokud nékdo nezmrzly proleze mezi nohami, tak
ho tim rozmrzi a oba dva se zapoji zpatky do hry.

Dobré na pohyb a orientaci v prostoru.

Opici mor

Cilem hry pro mory je nakazit vSechny opice. Opice, ktera je nakaZzend spadne na zem a ¢eka
dokud ji néjaka zdrava opice nedotahne do nemocnice (libovolné misto v prostoru). Vse se
hraje do néjakého ¢asového limitu.

Dobré na pohyb a orientaci v prostoru.

Myslivci a zajici

Cilem hry je pro zajice probéhnout mezi myslivcema na konec prostoru a za to se pocita
zajicim body. Zadny myslivec se nesmi b&hem probihani dotknout zajice nebo ten musi jit
opét na zacatek. Myslivci jsou ve dvou fadach jejich pocet podle prostoru, ale aby méli
moznost zajici probéhnout. Myslivci se mohou pohybovat jen do stran a placat pred sebou a
do stran.

Dobré na pohyb a taktiku tymu zajicQ.

Na ovecky a vika v TKD

Cilem pro ovecky je se dostat pres pasmo, kde se pohybuje vlk na druhou stranu. Kola se
opakuji dokud vici maji koho chytat. Vici se pohybuji v pasmu, kde mohou chytat ovecky a
chytaji své obéti nohami nad pés. Pokud je ovecka zasaZzena stava se z ni vik.

Dobré na pohyb a reakci. Hra rozviji hodné véci pro matsogi.

Hra o pasek

Cilem hry je ukofistit pasek a odnést ho z ur¢eného prostoru. Z kazdého tymu vybéhne z rohu
jeden clovék. Vybéhne, jakmile instruktor hodi pasek a ten dopadne na zem nebo je pasek
pfimo umistén uprostred a je vybéhnuti na povel instruktora. Musi pasek chytit a odnést

z urcitého prostoru. Pokud nékdo nese pasek a druhy se ho dotkne, tak ho tim vyradi ze hry.
Instruktor pocita skore.

Dobré na pohyb, reakci a taktiku.

Lovecka sezéna

Cilem hry je vybijet lovnou zvér. Jeden je lovna zvér a ostatni jsou lovci, ktery po ném bijou a
lovci mohou spolupracovat (nahravat si, ...). Je na to potieba mit vice mickd.

Dobré na pohyb, reakci a taktiku.

Cerny Petr

Cilem hry je pfedavat cerného Petra (babu) paskem, lapou nebo chrani¢em. Kdyz nékoho
trefite, tak tu véc mu predate a on bude pokracovat a nahanét nékoho dalsiho. Cerny Petr,
ale nahani tak, Ze si trefené misto musi drZet. Dobry je i pocitat ¢as do konce. Velmi pékné to
zrychly hru.

Dobré na pohyb.

Na babu

Cilem hry je pfedat babu. Vzdy dva lidi hrajou na babu. Zbytek se rozdéli do dvojic a ve
dvojicich si sednou na zem kdekoliv do prostoru. Kdyz ten, co nema babu a chce si odpocnout,
tak si sedne vedle nékoho z té dvojice a ten vzdalené;jsi od néj musi vybéhnout a dal
pokracuje baba.

Dobré na pohyb.



25.

26.

27.

Logicka hra ve dvojici

Cilem hry je splnit zadani od instruktora v asovém intervalu cca do 5 s. TakzZe ve dvojici se
jim dohromady musi dotykat zemé tfeba: jedna ruka a dvé nohy, ....

Draci souboj

Cilem hry je vyhladit ostatni draky. Udélaji se stejné skupiny drak(, ale asi minimalni pocet je
4 lidi na draka. Kazdy drak ma ocasek (pasek, ktery koukd z kalhot) a hlavu. Ukolem hlavy
draka je sebrat ocasek jiného draka. Jakmile se to povede, tak tento ¢lanek draka dopadd a
ocdsek jde na predchozi ¢lanek.

Dobra hra na pohyb a tymovou spolupraci.

Pretahovana nebo pretlacovana

Cilem hry je vyvézt soupefe z rovnovahy, aby se u posunuli (pfipadné nadzvedli nohy) ze
zemé. Podate si ruku (stejnou) a postavite se do gunnun sogi a snaZite si tahem dopredu
nebo dozadu vyvézt soupere z rovnovahy.

Na podobném principu funguje i vyvadéni z rovnovahy z postoje néco mezi annun sogi nebo
narani sogi. Oba dva stojite celem proti sobé a a date dlané rukou proti sobé, aby se dotykali,
ale nedrzeli se a tlakem nebo uhybanim se snazite druhého dostat z rovnovahy.

Dobra hry na trénink rovnovahy a zjisténi stabilit postoja.



