Dobok , tobok"

je predepsany cvi¢ebni Ubor na Taekwon-Do, tento
typ byl pfedstaven v roce 1982. Zakovsky dobok
je bily, pouze na zddech ma natisténo TAEKWON-DO
ve tvaru, ktery symbolizuje vécné zeleny strom a na
nohavicich svisle ITF. Od 1. do 3. Danu je spodni ¢ast
kabatku cerné olemovana. Od 4. Danu ma dobok jesté
cerné 3 cm Siroké lemovani (lampasy) na rukdvech
a nohavicich.

Pasek "ti" a vyznam barev

ma byt Siroky 5 cm, tloustka 5 mm, délka je rGzna,
pasek by mél sahat po zavazani do poloviny stehen.
Prouzek na pasku je Siroky 1 cm a je nasity 5 cm od
okraje. Po zavazani se nosi na pravé strané.

Bila barva znamena nevinnost nebo zacatecnika, ktery
nema zadné predchozi znalosti o korejském bojovém
umeéni Taekwon-Do.

Zlutad barva znamena Zemi, ze které vyrdzi rostlinka
a zakorenuje se, tak jako bylo zalozeno Taekwon-Do.

Zelena barva znamend rlst rostlinky, zacinaji
se rozvijet dovednosti v Taekwon-Do.

Modra barva znamena nebe, ke kterému rostlinka
roste a zraje ve vysoko se tycici strom, techniky

Cernda barva jako protiklad bilé a znamend vyspélost|

a dovednost Taekwon-Do. Znac¢i také nositelovy
odolnost vici temnoté a strachu.

Osloveni v Taekwon-Do

,hube" mladsi

,sonbe" starsi student

»pusabom" asistent instruktora nositel 1. aZz 3. danu
nebo narodni instruktor nositel 4. az 6. danu
,sabom" mezinarodni instruktor nositel 4. az 6. danu
»Sahjon" mistr nositel 7. danu

»Sonim sahjon" starsi mistr nositel 8. danu

»sasong" velmistr nositel 9. danu

Casti Taekwon-Do

sestavy ,,tchul"

silové prerdzeni , virjok"

sebeobrana , hosinsul”

fizeny, polovolny a volny boj ,,matsogi"
specidlni techniky ve vyskoku ,,tchukki"

Podrobny tréninkovy
a zkouskovy plan od bilého
az po cerny pasek

Trénink na 9. kup (1 mésic)

1. Hlavni technika

charyot sogi

narani junbi sogi

gunnun junbi sogi (dliraz na spravny pohyb a polohu
rukou)

narani so kaunde ap jirugi (dGraz na spravny vydech a
vykfik)

gunnun so kaunde baro ap jirugi

- jillo nagagi

- jillo duruogi

gunnun so kaunde bandae ap jirugi
gunnun so palmok najunde maggi
- maga nagagi

- maga duruogi

gunnun so sonkal najunde maggi
- maga nagagi
- maga duruogi

gunnun so an palmok kaunde yop maggi
- maga nagagi
- maga duruogi

apcha olligi
apcha busigi
2. Tul

saju jirugi
saju makgi

3. Matsogi
sambo matsogi (samostatné)

Zkouska na 9. kup (bilo-zluty pasek)
1. Tul

saju jirugi
saju maggi


https://www.youtube.com/watch?v=bEBOFNsIsSI&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=fd_JU5l3AVE&feature=emb_title

Trénink na 8. kup (3 mésice)

1. Hlavni technika

niunja sogi

niunja so an palmok kaunde yop maggi
gunnun so palmok najunde bandae maggi
gunnun so sonkal najunde bandae maggi
yopcha olligi

yopcha jirugi

omgyo didimyo yopcha jirugi

yobapcha busigi

gujari dolgi

omgyo didimyo dolgi

2. Tul
Chon-ji

3. Matsogi
sambo matsogi

Zkouska na 8. kup (Zluty pasek)

1. Tul
saju maggi
Chon-ji

2. Matsogi
sambo matsogi (samostatné)

Trénink na 7. kup (3 mésice)

1. Hlavni technika

annun sogi

annun so kaunde ap jirugi

gunnun so an palmok kaunde bandae yop maggi
niunja so sonkal kaunde daebi maggi

gunnun so nopunde ap jirugi

niunja so sang palmok maggi

gunnun so palmok chookyo maggi

niunja so sonkal kaunde yop taerigi

naeryo chagi

2. Tul
Dan-gun

3. Matsogi
sambo matsogi

Zkouska na 7. kup (iluto_

1. Tul
Chon-ji
Dan-gun

2. Matsogi

sambo matsogi

A: gunnun so kaunde ap jirugi

B: gunnun so an palmok kaunde yop maggi

A: gunnun so nopunde ap jirugi
B: gunnun so palmok chookyo makgi

Trénink na 6. kup (4 mésice)

1. Hlavni technika

gunnun so bakat palmok nopunde yop maggi
gunnun so sun sonkut tulgi

gunnun so dung joomuk nopunde yop taerigi
gunnun so bakat palmok nopunde hechyo maggi
annun so sonkal kaunde yop taerigi

niunja so palmok kaunde daebi maggi

hosin sul (pro Do-san tul)

ibo omgyo didimyo yopcha olligi

2. Tul
Do-san

3. Matsogi
sambo matsogi
ibo matsogi

1. Tul

Dan-gun
Do-san

2. Matsogi

sambo matsogi

: najunde apcha busigi (gunnun junbi sogi)

: gunnun so palmok najunde maggi

: niunja so sonkal yop taerigi

: niunja so sonkal daebi maggi

: gunnun so nopunde ap jirugi

B: gunnun so bakat palmok nopunde yop makgi

> |w (> |w (>

ibo matsogi

- ap jirugi
- sonkal yop taerigi

- dung joomuk yop taerigi
- apcha busigi



https://www.youtube.com/watch?v=fd_JU5l3AVE&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=FeaAVBWEsW4&feature=emb_title
https://youtu.be/9SESgRmAgLc
https://www.youtube.com/watch?v=FeaAVBWEsW4&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=tZmmBZ11baI&feature=emb_title
https://youtu.be/NnfcK7vTafE
https://youtu.be/NnfcK7vTafE
https://youtu.be/gV13HByo0y8
https://youtu.be/gV13HByo0y8
https://www.youtube.com/watch?v=tZmmBZ11baI&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=NvoSBT9aQhw&feature=emb_title
https://youtu.be/8_laWH6cY3o
https://youtu.be/8_laWH6cY3o
https://youtu.be/r8XybGiPKHA
https://youtu.be/r8XybGiPKHA
https://youtu.be/9m3RBahvl2I
https://youtu.be/9m3RBahvl2I
https://youtu.be/-rJ4jRsklBM
https://youtu.be/6dsgmKlI85o
https://youtu.be/g5lCpftZdKM

Trénink na 5. kup (4 mésice) Zkouska na 4. kup (modry pasek)

1. Hlavni technika 1. Tul
moa junbi sogi A Won-hyo
guburyo junbi sogi A b
gojung sogi 2. Matsogi
niunja so sonkal nopunde anuro taerigi ibo matsogi
gojung so kaunde baro jirugi - naeryo chagi
gunnun so palmok dollimyo maggi - bandae dollyo chagi
niunja so palmok kaunde daebi maggi - dolmyo yop chagi
dollyo chagi ilbo matsogi — posun dozadu a do strany
yop dollyo chagi 3. Wiryok
2. Tul apcha busigi (apkumchi)
Won-hyo
3. Matsogi
ibo matsogi Trénink na 3. kup (4 mésice)
ilbo matsogi

1. Hlavni technika
Zkouska na 5. kup (zelenoR T 108 | moa junbi sogi B

dwitbal sogi
1.Tul nachuo sogi
Do-san niunja so sonkal dung kaunde yop maggi
Won-hyo dwitbal so sonbadak ollyo maggi
2. Matsogi gunnun so wi palkup taerigi
sambo matsogi (oboustranné) 1A, 1B, 24, 2B, 3A, 3B gunnun so sang joomuk nopunde sewo jirugi
ibo matsogi gunnun so sang joomuk dwijibo jirugi
- yopcha jirugi gunnun so kyocha joomuk chookyo maggi
- dollyo chagi niunja so dung joomuk nopunde yop maggi

gunnun so nopunde bandae ap jirugi
niunja so kaunde bandae jirugi
nachuo so sonbadak noollo maggi
moa so giokja jirugi

Trénink na 4. kup (4 mésice) gojung Sgo dijgujtja rgnaggi

hosin sul (pro Joong-gun tul)

twio nomo yop chagi

- yop dollyo chagi

1. Hlavni technika

kyocha sogi

gunnun so sonbadak kaunde golcho maggi 2. Tul

gunnun so ap palkup taerigi Joong-gun

niunja so sang sonkal maggi

kyocha so dung joomuk nopunde yop taerigi 3. M'atsogl _

gunnun so doo palmok nopunde maggi ban jayu matsogi

gunnun so sonkal chookyo maggi Jayu matsogi

ibo omgyo didimyo sonkal yop taerigi v

bandae dollyo chagi Zkouska na 3. kup (modro
dolmyo yop chagi (180°) 1. Tul

2. Tul Yul gok

Yul-gok Joong-gun

3. Matsogi 2. Matsogi

ilbo matsogi ilbo matsogi — posun dozadu a do strany

banjayumatsogi ~ DdilayUINdLOSI = IULNE KOMDINate 4, 2, % 2 & &

3. Wiryok
sonkal yop taerigi + yopcha jirugi (balkal)



https://www.youtube.com/watch?v=NvoSBT9aQhw&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=3WIU6ISdiQ4&feature=emb_title
https://youtu.be/oTbaHWfqz1I
https://youtu.be/mHzJ-R0miDg
https://youtu.be/JHM5OCWq8Ag
https://youtu.be/W1t8v6Wn7Dw
https://youtu.be/ti5BWO9A8ZU
https://youtu.be/RPo2dkY72T0
https://youtu.be/DLL7GJlxrnk
https://youtu.be/eCBOaRNIlDI
https://youtu.be/1anYMTGDZaY
https://www.youtube.com/watch?v=3WIU6ISdiQ4&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=mC40RNRi5EE&feature=emb_title
https://youtu.be/dVtgwhML5nY
https://youtu.be/RfXdqy3DM1k
https://youtu.be/KPJ4o1h4eVU
https://youtu.be/8-dxGoewmko
https://youtu.be/7h_bGer0rfs
https://youtu.be/eJ4UUU-lusA
https://www.youtube.com/watch?v=mC40RNRi5EE&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=CtWi_mpZXME&feature=emb_title
https://youtu.be/8-dxGoewmko
https://youtu.be/7h_bGer0rfs
https://youtu.be/xieRiQGt2dw
https://youtu.be/-x0SsP0NvrE
https://youtu.be/jjJswlKI1YQ
https://youtu.be/LbRU8MRPd3o
https://youtu.be/Fk0oz832DK4
https://youtu.be/smMATr-ykw0
https://youtu.be/1c0QEZ-v5d4
https://youtu.be/3MpMDXMKjqI

Trénink na 2. kup (5 mésicti) -Cerny pasek)

1. Hlavni technika 1. Tul
gunnun so dwijibun sonkut najunde tulgi Toi-gye
moa so dung joomuk yopdwi taerigi Hwa-rang

gunnun so kyocha joomuk noollo maggi
gunnun so kyocha joomuk naeryo maggi
moa so sang yop palkup tulgi ) orel TEeE AEEEEE S S = 2 2
annun so bakat palmok san maggi Jayu matsogl

2. Matsogi

niunja so doo palmok najunde miro maggi 3. Wiryok

gunnun so opun sonkut nopunde tulgi dung joomuk yop taerigi (Zeny sonkal yop taerigi)
niunja so palmok najunde bandae maggi bandae dollyo chagi

niunja so dung joomuk yopdwi taerigi twimyo yopcha jirugi

kyocha so kyocha joomuk noollo maggi
niunja so sonkal najunde daebi maggi
moorup ollyo chagi

bandae dollyo goro chagi Trénink na 1. Dan (6 mésici)

2. T‘" 1. Hlavni technika
Toi-gye gunnun so sonkal nopunde ap taerigi
3. Matsogi niunja so palmok najunde bandae maggi
ban jayu matsogi gunnun so sonkal dung nopunde ap taerigi
jayu matsogi twio dolmyo sonkal kaunde daebi maggi
_ annun so palmok kaunde ap maggi

annun so dung joomuk nopunde yop taerigi
1. Tul niunja so kyocha sonkal momchau maggi
Joong-gun gunnun so sang sonbadak ollyo maggi
Toi-gye dwitcha jirugi
2. Matsogi twio dolmyo yop chagi
ilbo matsogi — posun dozadu a do strany

2. Tul
ban jayu matsogi — rlizné kombinace A, B, C, D, E, F Choong-moo
3. Wiryok
ap joomuk jirugi (Zeny sonkal yop taerigi) 3. Matsogi
dollyo chagi jayu matsogi + hosin sul

dolmyo yop chagi (180°)

Zkouska na 1. Dan (Cerny pasek)

1. Tul
Trénink na 1. kup (5 mésict) Hwa-rang + Choong-moo
1. Hlavni technika 2. Matsogi
moa junbi sogi C jayu matsogi + hosin sul
soojik sogi
annun so sonbadak miro maggi 3. Tukgi
niunja so ollyo jirugi twimyo nopi chagi
soojik so sonkal yop naeryo taerigi twimyo dollyo chagi
niunja so kaunde baro jirugi twimyo bandae dollyo chagi
niunja so yop palkup tulgi twio dolmyo yop chagi
moa so an palmok yobap maggi twio nomo yop chagi
twimyo yop chagi 4. Wiryok

twimyo nopi chagi

) ) ap joomuk jirugi (pouze muzi)
twimyo dollyo chagi

sonkal yop taerigi

mikulgi yopcha jirugi
2. Tul dollyo chagi + bandae dollyo chagi
:w;-rtang' (zeny dolmyo yop chagi 180°)
. Matsogi
jayu matsogi 5. Teorie - Ustni zkouska

hosin sul


https://www.youtube.com/watch?v=CtWi_mpZXME&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=AkS_J1aXyEU&feature=emb_title
https://youtu.be/8-dxGoewmko
https://youtu.be/7h_bGer0rfs
https://youtu.be/xieRiQGt2dw
https://youtu.be/-x0SsP0NvrE
https://youtu.be/jjJswlKI1YQ
https://youtu.be/LbRU8MRPd3o
https://youtu.be/Fk0oz832DK4
https://youtu.be/smMATr-ykw0
https://youtu.be/8qWeDUw3FM4
https://youtu.be/1c0QEZ-v5d4
https://youtu.be/KBKgN4Plth8
https://youtu.be/LyBlauwFf_k
https://www.youtube.com/watch?v=AkS_J1aXyEU&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=rkaoI8Fsssc&feature=emb_title
https://youtu.be/xieRiQGt2dw
https://youtu.be/-x0SsP0NvrE
https://youtu.be/jjJswlKI1YQ
https://youtu.be/LbRU8MRPd3o
https://youtu.be/Fk0oz832DK4
https://youtu.be/smMATr-ykw0
https://youtu.be/XP6BmiOGEJc
https://youtu.be/1c0QEZ-v5d4
https://youtu.be/FXebO8JFGtg
https://youtu.be/ggEwtChjSYQ
https://www.youtube.com/watch?v=rkaoI8Fsssc&feature=emb_title
https://www.youtube.com/watch?v=0ghpRqx4st0&feature=emb_title

