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1 UvoD

Pii zjistovéani informaci o tom, do jakého sportovniho odvétvi Taebo patii,
jsem se setkala se dvéma rozdilnymi ndzory. Vzhledem k tomu, Ze se Taebo skldda
z n¢kolika bojovych styl, by se mélo fadit mezi bojovd uméni. Na druhou stranu se
cvi¢i v doprovodu hudby a v aerobni zoné€, kterd je charakteristickd pro moderni
pohybové formy. V aerobni z6n¢€ je intenzita pohybové aktivity v rozmezi Sedesati az
osmdesati procenty maximdlni tepové frekvence. Maximélni tepovd frekvence v Taebu
se nachdzi u horni hranice aerobniho cvi€eni a pfi jejim pfekroceni uz se jednd o silové
vytrvalostni zatéz, pfi které se zvySuje vykonnost a sval nabyva na hmotnosti. Pfesto
bych Taebo zaradila spiSe do modernich pohybovych forem, protoze rozmezi maximalni

tepové frekvence se pohybuje prevazné€ v aerobni zong.

Jednim z diivodd, pro¢ jsem si dané téma vybrala, byla osobni zkuSenost
s timto sportem. O technikdch Taeba jsem se chtéla dozvédét vice teoretickych znalosti,
ale pfi hledani literatury jsem zjistila, Ze do ¢eského jazyka nebyla preloZena publikace
zabyvajici se timto tématem. Existuji pouze ¢lanky o stru¢né charakteristice a historii,

ale s popisem prvki jsem se nesetkala.

V préci popisuji postoje, kroky, zdvizeni kolen, kopy, tdery a jejich vzdjemné
kombinace. Pozornost je zde vénovana dokonalému provedeni techniky s minimalizac{
chyb. Praktickd cast obsahuje zdkladni techniky, kombinace a dv€ odliSnd pojeti
cvicebni lekce, Taebo Intro a Taebo. Zatimco Taebo Intro je lekce vénovana
zacateCnikim, Taebo je urcend pro mirné pokrocilé a pokrocilé. Pro upiesnéni popisu
cvikl je soucdsti bakaldiské prace vlastni fotodokumentace zndzorfujici jednotlivé

cvicebni prvky s ohledem na spravné technické provedeni.



2 CILA UKOLY PRACE

Cilem price je vytvoieni metodického materidlu s vyuZitim fotodokumentace
jednotlivych cviki a modelovych cvicebnich jednotek v Taebu zaméfenych na cilovou
skupinu.

Pozornost je vénovand zdkladnim polohdm a pohybliim z nich vyplyvajicich
a popsat tak spravnou techniku zdkladnich postojii, pohybii a jejich kombinaci, ze
kterych je poté vytvofen cviCebni program zaméieny zvlast pro zacitecniky a mirné

pokrocilé.
Ukoly:

1) analyza dostupné literatury
2) vybér a popis jednotlivych cviki Taeba
3) zpracovani modelovych cvicebnich jednotek

4) ptiprava a zhotoveni fotodokumentace k praktické casti



3 CHARAKTERISTIKA TAEBA

Taebo je charakterizovano jako druh aerobniho cvifeni obsahujici prvky
bojového uméni vychézejici Castecné z karate, klasického boxu, tackwonda a baletu.
Zaroven se zde muZeme setkat s prvky tanecniho aerobiku. Je to pomérné novy
sportovni systém zaméfeny nejen na redukci télesné hmotnosti, ale i na zvySeni svalové

sily a upevnéni vile.

3.1 HISTORIE A FILOSOFIE TAEBA

Jeho zakladatelem je drzitel Cernych pdsii v taekwondo a sedmindsobny mistr

s 2\

svéta v karate Billy Blanks, jenZ se nezabyva Skolenim jinych instruktort, ale své pojeti

bojového sportu, vkombinaci senergickou hudbou, preddvd SirSi vefejnosti
prostiednictvim trenérské ¢innosti, audiovizudlni ¢i pisemné formy.

Roku 1989 zalozil Billy Blanks vlastni bojovy styl s ndzvem ,,7aebo“. V Los
Angeles si oteviel fitcentrum, kam v roce 1999 pfijeli trénovat Doro Miiller a Frank
Magnus za ucelem piivést Taecbo do Evropy. V roce 2000 byl vypracovan vzdélavaci
systém a nasledné¢ na to se zacalo Skolit v Némecku, Rakousku, §V}’fcarsku, Cesku
a Slovensku. Taebo se poté rozdélilo na tfi vzdélavaci stupné. Kazdy z téchto stupnt je
vyucovan v jiném duchu filosofie (www.tae-bo.cz). Prvni stupen se nazyva , Basic*,
jehoZ mottem je ,, Get the first place by your own* — zvitéz sdm nad sebou. Tato prvni
cast filosofie vede kazdého k tomu, aby sportovali jen pro sebe, ne pro minéni druhych.
Druhy stupent s ndzvem ,, Advanced* je pokraCovanim stupné basic. Motto zni ,,Lose
your fear“ — odpoutej se od svych obav. Cilem je dosdhnout télesné a duSevni
nezdavislosti a vnittniho klidu. Tfetim stupném je ,, Master* s mottem ,, Live your life —
Zij sviij zivot. OdraZzi se zde kreativita kazdého ¢lovéka (www.sd-mma.eu).

Vyznam slova Taebo je slou¢enim dvou slov. ,, Tae“ — z korejského prekladu
»chodidlo a noha®, protoZe vétSina pohybu je spojena s praci dolni poloviny té¢la, ,,bo“
je odvozeno ze slova ,,box* (Blanks, 1999). Kazdé pismeno ve slové Taebo mi svoji
jedine¢nou charakteristiku.

T — total commitment — totalni odevzdani.

A — awareness — uvédomeéni si sebe sama a svéta.

E — excellence — kvalitni ptistup ke vSemu, co ¢lovek déla.



B — body - télo jako prostfedek k vnitini 1 vnéjSi zmeén¢.
O - obedience — poslusnost, vile ke zméné (www.tae-bo.cz).

Taebo je zptisob mysleni, ktery sjednocuje mysl a dusi. Ddva moZnost vnitiniho
rustu bez ohledu na to, jestli cloveék pravé zacal se cvicenim, nebo jestli cvi¢i n€kolik

let.

3.2 FUNKCNI PODSTATA CVICENI

Cvicenim Taeba roste svalova sila a formuje se postava. Spradvné zapojovani
svalovych skupin do pohybu je podminkou pro kvalitni provedeni cviki, a proto je

znalost funkce zdkladnich svalu dalezita.

e Oblast bricha — bfiSni svaly jsou vzdy aktivni, stabilizuji a udrZuji celé télo.
Podileji se na udrZeni pozice v postojich, krocich, zdvihdni kolen, kopech
1 uderech. Patii sem pfimy sval bfisni, zevni a vnitini Sikmy sval bfiSni a pricny
sval bfiSni. Svaly predklani, uklan{ a rotuji trupem.

e Oblast ramen a pazi — mezi tyto svaly patii sval deltovy, dvojhlavy sval pazni
a trojhlavy sval pazni. Svaly ramen a paZzi upazuji, predpazuji, zapazuji, ohybaji
a natahuji, rotuji dovnitf i ven. V Taebu se zapojuji pti uderech.

e Oblast hrudniku — svaly, které v Taebu vykondvaji pohyb v oblasti hrudniku,
jsou prsni svaly. Funkci velkého a malého prsniho svalu je pfipaZeni a rotace
pazi. Jsou vyuzity v uderech.

e Oblast zad — na zadni strané€ lidského té€la lezi sval trapézovy, velky a maly sval
rombicky a Siroky sval zddovy. Jejich funkci je pfitahovat lopatky k patefi
taZenim ramen dozadu a doli a zamezit zvedani ramen. Podili se na udrZovéani
vzpiimeného postoje. Aktivuji se pfi realizaci vesSkerych postoji a pohybl
v Taebu.

e Oblast panve a dolnich koncetin — v panevni oblasti se nachdzi sval
bedrokyclostehenni, jehoZ funkci je ohnuti v ky¢lich. Déle je zde uloZen velky,
sttedni a maly sval hyzdovy. Hlavni funkce velkého svalu hyzd’'ového je
zanoZeni. Na nohou rozliSujeme ptfedni stranu stehen, zadni stranu stehen,
abduktory (odtahovace) a adduktory (pfitahovace). Na pfedni strané stehen je

¢tyrhlavy sval stehenni, jehoZ funkci je ohnuti v ky€elnich kloubech a natazeni



v kolenech. Zadni stranu stehen tvoii hamstringy, které obsahuji mimo jiné
dvojhlavy sval stehenni poloblanity a sval poloslasity. Jejich zapojeni do pohybu
zpusobuje zanoZeni a pokrceni v kolenech. Dalsi skupinu tvoii odtahovace, mezi
které patii hlavné maly a stfedni sval hyZd'ovy. Odtahovace, jak jejich ndzev
napovidd, pohybuji nohou od téla do strany, naopak pfitahovade pohybuji
nohama ze strany k t€lu. Hlavnim pfitahovacem je velky pritahovac, ktery se
nachazi na vnitini stran€ stehna. V dolni ¢asti nohou je dvojhlavy sval lytkovy,
diky némuz se uskuteciiuje poskakovani. Aktivni ¢innosti svalii dolnich koncetin

jsou provedeny kroky, zdvihy kolen, kopy a vydrZ v postojich (Blanks, 1999).
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4 PRAKTICKA CAST

Praktickd ¢ast obsahuje popis jednotlivych technik a kombinaci, které se v Taebu
cvici. Na zdklad¢é toho je vytvofen blok pro zacateCniky a blok pro mirné pokrocilé,
nebo-li Taebo Intro hodina a Taebo hodina. Hlavni ndplni Intro hodiny je naulit se
kvalitni a technicky sprdvné provedeni. Intro hodiny nejsou uréené pouze pro
zacCateCniky, ale i pro mirn€ pokrocilé a pokrocilé, kteti chtéji zlepsit svou techniku. V
Taebo hodin€ se uz netrénuji jednotlivé prvky. Kazdy ma moZznost si vyzkouSet svoji

silu, vytrvalost, vybusSnost a svoji vili. Trénink slouZi pfedevsim k zvySovéani kondice.

4.1 PREHLED A CHARAKTERISTIKA ZAKLADNICH TECHNIK TAEBA

Kazdy z postojii a pohybli ma svou spravnou formu. Dulezité je najit si pozici,
ktera je technicky spravnd, pohodlna a diky které se dosahne spravného provedeni cviku
bez ztraty rovnovahy. Pokud neni pohyb proveden v celém rozsahu hned od zacatku,
provede se tak, jak to pohyblivost kloubil ¢i tenze svalii dovoli. Trénink je dileZity.
Diky nému vzroste uroven rozsahu pohybu a zleps$i se stabilita. Pohyb musi byt
zamérné regulovany. Nelze provadét cvik bez védomého korigovéani. Predstava
0 zapojovani svalii do pohybu je velmi dulezitd. Kazdy, kdo cvici, by mél znét funkci
vybranych svalovych skupin, které se do pohybu zapojuji a které pohyb vytvaii.
Znalosti svali pomohou spravné provést cvik a cviceni se stdvd opravdu efektivni.
V zadatcich je vhodné pouzivat zrcadlo jako pomtcku pro kontrolu spravné techniky
provedeni a eliminaci chyb. Kazdy cvicebni prvek zacind a konc¢i v zdkladni poloze
(déle jen ZP). Spravna ZP zefektivni plynulost kazdého nésledujiciho pohybu, zvysi
piesnost a dod4 stabilitu, kterd je zdkladem pro vSechny cviky, jenZ se v Taebu cvici.
Z4dny pohyb nemiiZe byt zapocat bez stabilniho vychoziho postaveni (Blanks, 1999).

Cviky se v Taebu provadi na ob¢ strany, aby nedochdzelo k asymetrickému
posilovani. Popsdno bude pouze levostranné cviceni, pravostranné ndsleduje
automaticky vzdy po dokonceni série na levou stranu. Pro usnadnéni komunikace, se

uzivéa anglického ndzvoslovi stejné jako u vSech pohybovych forem.
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STANCES STEPS KNEE RAISES KICKS PUNCHES

Postoje Kroky ZdviZend kolena Kopy Udery
Front Knee Raise )
Forward Stance Marching Front Kick Jab
ZdviZent kolene
Predni postoj | Pochodovdni Predni kop Bodnuti
vpred
o Side Knee Raise ‘ ‘
Side Stance Pivoting Side Kick Cross
ZdviZeni kolene ze
Bocni postoj Otacent Bocni kop Kz
strany
Roundhouse Kick
Horse Stance Bouncing Hook
Kop jdouct ze
Konsky postoj | Poskakovdni Hdk
strany
Side Horse
Stance Back Kick Uppercut
Konsky bocni Zadni kop Zveddk
postoj
Speedback
Rychlé
tidery do
pytle

Tabulka 1: Piehled zakladnich technik Taeba

4.1.1 STANCES

V Taebu se rozliSuji ctyii druhy bojovych postojii — Forward Stance, Side
Stance, Horse Stance a Side Horse Stance.

Postoj je vychozi poloha pro nadchédzejici pohyb. Ptfedni i bo¢ni postaveni
a usnadni ptesun z jedné polohy do druhé. Dobréd rovnovéha pfi cvicich je podminénd
spravnému postaveni. Pokud neni vySe zminéné pravidlo dodrzeno, rovnovdha bude
narusena, do pohybu se zapoji jiné svalové skupiny a v nejhor§im piipadé¢ mize dojit ke
zranéni. V Taebu se 1 pouhym postojem zpevni celé télo. VydrZz v ném posili jak dolni,
tak horni polovinu téla. Billy Blanks ptirovndva postoj k poloze hada, ktery je stoCeny,
v pozoru, pii védomi, v napéti a je pfipraven k okamzité akci. Byt vzdy pfipraven je

zéklad. Pokud bude postoj uvolnény, technika provedeni cviku nikdy nebude spravnd.
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Zasady spravného provedeni Stances

a)

b)

c)

d)

€)

Rovny stoj, pohled smétfuje vpied nebo ve sméru ndsledného pohybu, ramena
zatazend, zada jsou rovnd.

Bfisni svaly jsou vzdy aktivni. Zpevnéni stiedu téla je dulezité pro jakykoliv pohyb
v Taebo cviCeni. Bez jejich zpevnéni nebudou pohyby koordinované a spravné
provedené.

Paze jsou vzdy v obranné pozici. V pfednim kryti smér pohledu sméfuje vpted, paze
jsou pokréené, lokty jsou tésné pied hrudnikem, ale stdle u téla, vnitfni strany pésti
smétuji k sob€, jsou ve vysce brady ve vzdalenosti asi deseti centimetrii od sebe.
V levostranném bo¢nim kryti smér pohledu smétuje doleva na uroven protivnikovo
oci, prava pést je ve vySce brady a na trovni levého ramenniho kloubu, leva se
pfemisti vlevo na vzdalenost asi patnicti centimetrii od pravé pésti do strany ve
sméru pohledu a pohybu dtoku. Pravé bo¢ni kryti je naopak.

Paze by se po celou dobu mély drzet u téla. Rovnovaha leZi v jeho centru, a ¢im dale
od centra budou paze, tim t&€z$i bude ji drZet.

Kolena nesmi byt uzamcen4.

Pti pfechodu do postoje se jednotlivé Casti téla presunuji ve stejnou dobu. T¢lo

funguje jako celek. Zafixovani zajiSt'uje stabilitu.
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Forward Stance

0%

Forward Stance (spolu s Left nebo Right Side Stance) zachovdva t€zisté téla

vysoko a ve stabilni poloze.

ZP — stoj rozkro¢ny o trochu vice, neZ je Sife ramen, Spicky sméfuji vpied, kolena
mirn€ pokréend, vdha je rovnomérné rozloZend na kazdou nohu a pievazné na biiska
chodidel, paty se nezvedaji od podlahy. PaZe jsou v predni obranné pozici. Aktivace
btisnich a hyzd'ovych svalil, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy patete, zdda jsou

rovnd, pohled smétuje vpred na uroven protivnikovo oc¢i (Obr. €. 1, 2).

Obrazek 2: Forward stance,
¢elni pohled

Obrazek 1: Forward Stance,
boéni pohled

Chybné provedeni Forward Stance

PriliS uvolnéné télo, které tak neni ptipraveno k ttoku.

Nizké nebo zadné obranné kryti.

Kolena jsou rovnd, uzamcena.

Lokty nejsou u téla.

Kolena jsou v podiepu tak, Ze ptesahuji pfes Spicky chodidel.
Spi¢ky chodidel nesmétuji vpied.

PriliS uzky nebo naopak Siroky stoj rozkro¢ny.

Hlava v predklonu.
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Side Stance
Left Side Stance

ZP — z Forward Stance oto¢enim obou chodidel doleva o c¢tyficet pét stupiii, bodem
otdCeni jsou biiSka chodidel, posunuti pazi do levého bocniho kryt. Viha je
rozloZzend mezi ob& nohy, kolena mirné pokrcend, pata pravého chodidla je mirné
zvednutd a vaha pfesunutd na bfiSko chodidla. Pést levé ruky je ve vzdalenosti
priblizné patndcti centimetrii pted pravou rukou a zdroven kolmo na Spicku levého
chodidla. Aktivace btiSnich a hyZdovych svald, ramena zataZena, hlava vytaZena
z 0sy péatefe, zdda jsou rovnd, pohled smécfuje ve sméru tutoku na droven

protivnikovo o¢i (Obr. €. 3, 4).

Obrizek 3: Left Side Stance, Obrazek 4: Left Side Stance,
bo¢ni pohled ¢elni pohled

Chybné provedeni Side Stance

Uzamcena kolena.

Paze pftili§ nizko pod bradou.

Viéha na patéch.

Prili§ uzky nebo naopak pfilis Siroky stoj rozkroCny.

VEtsi vzdalenost mezi péstmi.
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Horse Stance

¢ Postoj je zaméten na posileni stehennich a hyzd'ovych svali. T€Ziste je snizeno, stoj
je $irsi nez u pfedniho nebo bo¢niho postaveni, a tim je zlepSena stabilita.

e /P — z Forward Stance ukrokem stranou tak, Ze vzddlenost chodidel od sebe je
o pfibliZzn¢ patndct centimetri vEét$i, neZ je vzddlenost Sife ramen, kolena jsou
pokrcend a spolu se Spickami vytocend ven v uhlu Ctyficeti péti stupiill, vdha je
rovnomérné rozloZzend mezi ob&é nohy, a prevdZzné na patich. PaZe jsou v predni
obranné pozici. Aktivace bfiSnich a hyzdovych svalli, ramena zataZena, hlava
vytazena z osy patefe, zdda jsou rovnd, pohled oci sméfuje vpred na tdroven

protivnikovo o¢i (Obr. €. 5).

Obrazek 5: Horse Stance, ¢elni pohled

Chybné provedeni Horse Stance

® Viha neni na patach.

e Podsazeni panve, které vede k pretéZovani kolen.

® Vysazeni panve, které zplisobuje ptetiZzeni bederni oblasti patete.
e PriliS nizkd poloha. Hyzd€ by se nemé&ly dostat pod uroven kolen.

e Viha je na vngjSi stran¢ chodidel.
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Side Horse Stance
Postoj vypadd podobné¢ jako Side Stance, ale je zde n€kolik zasadnich rozdilt.

Left Side Horse Stance

e /P — 7z Horse Stance otoCenim hlavy doleva. Pfesunuti pazi do levého bo¢niho kryti
s tim rozdilem, Ze je leva pést o trochu dal a vyS od pravé pésti. Zatimco boky
aramena sméfuji dopiedu, hlava je otoCend na levou stranu ve sméru kopu, uderu
nebo pohybu. Aktivace bfiSnich a hyzd'ovych svall, ramena zataZena, hlava
vytaZzena z osy pdtefe, zdda jsou rovnd, pohled sméfuje ve sméru ttoku na droven

protivnikovo o¢i (Obr. €. 6, 7).

Obrazek 7: Side Horse Stance, ¢elné
Obrazek 6: Side Horse Stance, bo¢ni pohled ’

pohled

Chybné provedeni Side Horse Stance

® Viha neni na patach.

e Podsazeni panve, které vede k pretéZovani kolen.

e Vysazeni panve, které zplisobuje pretiZzeni bederni oblasti patete.
e PriliS nizkd poloha. Hyzd€ by se nemé&ly dostat pod droven kolen.

e [Uzamcena kolena (Blanks, 1999).
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4.1.2 STEPS

Kroky slouzi k pfemisténi z jednoho mista na druhé, jsou soucdsti kombinaci
a spojnikem mezi jednotlivymi prvky. I kroky musi byt provedeny spravné. Pokud
budou nohy pouze taZzeny po podloZce nebo pokud se cvi¢enec bude pohybovat béZnou
uvolnénou chiizi, miiZze dojit ke zranéni. KaZzdy pohyb musi byt proveden zadmérn¢.
Zékladem je spravné naSlapovat pies patu a odrazem z biiSka chodidla dopadnout opé&t
na patu, a timto zpusobem dokoncit krok. Sou¢asnym pochodovianim a udetovanim
pazemi se zvysi se tepova a dechova frekvence a krevni ob&h. Pochodovani je dobré
pro zpevnéni a posilovani lytek. Dbat se musi nejen na spravnou techniku, ale i na

celkové zpevnéni téla. T¢lo funguje jako celek, pokud jsou svaly uvolnéné, pohyb

nebude ptesny a koordinovany a mize dojit ke zranéni.

Marching
V Taebu je Marching zatazen mezi jednotlivé prvky, kdy se setrvdva na jednom
misté, t€lo se udrZzuje v pohybu a neklesa tak tepova frekvence. I pochodovani by mélo
byt provedené energicky.
e Aktivace briSnich a hyZd'ovych svalll, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy patefe,
zéda jsou rovnd, pohled smétuje vpred.
e Nejednd se o pouhé pieslapovani na misté, zvedani kolen je energické. Spicky by
nem¢ly byt v pribéhu pochodovani propnuté, ruce jsou v pést, lokty jsou pokréené

a pohyb pazi je rdzny a houpavy jako pii b&éhu.

Pivoting

Pivot je prvek, ktery se nikdy necvi¢i samostatné, ale je vZdy soucdsti nékteré
kombinace, napiiklad Pivot s Cross. Pivoting se uziv4 k rychlé zméné sméru pohybu.
Zékladem je otocCit celym zpevnénym télem najednou v jednom case. Béhem pohybu

nesmi dojit k Zddnému krouceni se v bocich, pase nebo v kolenou.

Zasady spravného provedeni Pivoting

e VZdy se musi zaCinat ve spravné pozici.

e Aktivace briSnich a hyZd'ovych svalll, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy pdtete,
zéda jsou rovna.

e Bodem otédceni je biisko chodidla.

18



e Je nutné védét, ve kterém sméru se bude zbytek chodidla pohybovat. V tderech je
bod otédceni na btiSku chodidla, kdy prsty sméfuji ve sméru dderu a pata ve sméru
opacném, napiiklad v Right Cross.

e Kopy Side Kick a Roundhouse Kick rozli§uji stojnou a vedouci nohu. Spicky
kopajici 1 stojné nohy sméfuji na jednu stranu, ale kop je proveden na stranu
opacnou.

e Obrat je proveden ve sméru pohybu. Vyjimku tvoifi vySe zminény Side Kick
a Rounhouse Kick.

e N¢ékdy muze byt otoCka ztizena vnéjSim prostiedim, napiiklad Spatnou podlahou
nebo obuvi, kterd md hluboky ¢lenity dezén, jenZ se miZe zachytit o nerovnosti na

podlaze. Pfi cviceni na koberci je vhodnéjsi provadét cviky v ponozkéch.

Left pivot

e 7P — z Forward Stance (Obr. €. 2) do Left Side Stance (Obr. €. 3). Leva noha je
fixovand, vaha pravého chodidla se pfesune z paty na bifiSko, pata se zvedne od
zemé. Soucasné se timto se celé télo od pravé paty, boku, pasu, hrudniku, obranného
kryti, krku a hlavy obrati vlevo do Left Side Stance

e Pohled sméruje vZdy ve sméru oticeni.

e Zpét do ZP stejnou drahou. DilleZité je otacet kaZzdou ¢4sti téla soucasné.

Upravena forma Pivoting pro Side Kick a Roundhouse Kick

Zatimco v jinych obratech je stojnd noha v ZP po celou dobu provadéni pohybu
a C4sti téla se natdci ve sméru pohybu. V té€chto dvou piipadech se stojnd i kopajici noha
otaci tak, Ze se Spicky otoli v protisméru kopu, vdha je na biiScich chodidel a paty
sméfuji ve sméru kopu. Naopak t€lo se naklani na stranu opacnou, ale stile sméfuje

vpred, bok je nastaven imagindrnimu soupefi. Soucasné se osmdesit procent vahy

prendsi na stojnou nohu, kopajici noha ziistava optend o biisko a je ptipravena ke kopu.

Bouncing
OdréaZzenim se od biiSek dodd uderim extra energii azvysi se prace
kardiovaskuldarniho systému, posili se svaly nohou, hlavné lytek.
e Zpolohy Left nebo Right Side Stance, pohyb v prostoru pomoci odraZenim se od
biiSek chodidel.
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e Nem¢lo by dochizet k pérovacim pohybiim kolen. Fixace bfiSnich svali a bokl je
nezbytnou soucasti.

¢ Pii pohybu by nemélo dochéazet k flexi chodidla a nemélo by se dopadat na paty.

e Celé télo je zpevnéné, ruce bud udetuji ve sméru pohybu, nebo jsou v obranném

kryti (Blanks, 1999).

4.1.3 KNEE RAISES

V Taebu se uzivd dvou Knee Raises — Front Knee Raise a Side Knee Raise. Ve
Front Knee Raise flexory kycle pfitdhnou koleno k pupku a pfipravi tak nohu do pozice
pro provedeni Front Kick. V Side Knee Raise se zapoji do pohybu jak flexory kycle, tak
abduktory. I samotné Knee Raises jsou souc€dsti cvi€eni, ve kterém se zdokonali pozice
pro vykop. Kop je pokracovani ze soustfedéného a peclivé kontrolovaného Knee Raise,

proto je dulezité cvicit Knee Raises jednotlivé.

Zasady spravného provedeni Knee Raises

a) Kbnee Raise je provedeno vzdy zadni nohou.

b) Vaha nohy je na bfiSku chodidla. Pokud se vdha pfesune na patu, je obtizng;si
provést Knee Raise.

¢) Svaly horni poloviny téla jsou vzdy aktivni, napomdhaji udrzet t€lo ve spridvné
pozici a zamezuji nadklonu nebo vyhrbeni.

d) Stejné jako u jinych cvikl je dulezité, aby se noha vracela do ZP stejnou drahou.

e) Vyska a smér Knee Raise je urCen spravnou pozici téla v postaveni a pozici kolena
v provadéni cviku.

f) Kop z Knee Raise je izolovany pohyb vychézejici od kolena a koncici chodidlem.
Knee Raise je vhodné cviceni zaméfené na posileni dolni 1 horni poloviny t¢la.

Pro ztizeni cviku a vétsi posileni svali se noha béhem opakovani nedotkne podlozky,

ale zastavi se t¢$né nad ni a Knee Raise se zopakuje.
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Front Knee Raise

Left Front Knee Rais

ZP — z Front Stance pfimym krokem vzad levou na vzdélenost §ife ramen, kolena
mirné pokréend. Na pravé stojné noze je osmdesat procent vahy. Pravé chodidlo celé
spoCivd na podloZce, zatimco pata levého chodidla je lehce zvednutd, vdha je na
bifsku chodidla, a tak je noha pfipravena k pohybu. Spi¢ky sméfuji vpied. PaZe se
z ptedniho obranného kryti pfesunou do ptfedpaZeni povys, dlané sméfuji k sobé&,
prsty jsou napnuté v prodlouZeni piedlokti, lokty mirné pokrcené, boky v jedné
rovin€. Aktivace biiSnich a hyZd'ovych svalll, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy
patefe, zada jsou rovnd, pohled sméfuje vzhiru na ruce. Cvik zndzoriiuje chyceni
hlavy protivnika a poté nidznak jeho zneSkodnéni tiderem o koleno.

S vydechem nastdva soucasny pohyb pazi doli a zvedani levého kolena vpied
a vzhliru smérem k pupku. Dlané¢ a koleno se zastavi ve stejném bod¢ pied télem na
urovni pupku. Koleno je ostré, Spicka sméiuje doptedu Sikmo dolti, lytko uvolnéné
sméfujici kolmo k zemi. Stojnd noha je mirné pokréena. Horni polovina téla je po
celou dobu provadéni pohybu zafixovana.

S nddechem zpét do ZP stejnou drdhou. Po dobu opakovani se levd noha lehce
dotyka podlozky prsty. Je vylou¢eno pérovéani (houpdni) nebo tplné nataZeni stojné
nohy béhem cviceni.

Pti stfiddni nohou se vdha presouvd z jedné stabilni nohy na druhou bez odrdzeni
nebo houpdni, boky zlstdvaji vroving, neklesaji na stranu stojné nohy, ani se

nezvedaji na stranu nohy, ktera provadi pohyb (Obr. €. 8-11).

Obrazek 8: Left Front Knee Raise, Obrazek 9: Left Front Knee Raise,
bo¢ni pohled, faze 1 bo¢ni pohled, faze 2
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Obrazek 10: Front Knee Raise, Obrazek 11: Left Front Knee Raise,
¢elni pohled, faze 1 Celni pohled, faze 2

Chybné provedeni Front Knee Raise

e (QdraZeni se od prstli pti opakovani cviku se souasnym pérovanim v koleni stojné
nohy.

e Pohyb v bocich. Boky musi byt stédle v jedné rovin¢.

e Predklon trupu pfi zveddni kolena a ptitahovanim paZi doli.

e PriliSné zanoZeni a ndsledkem toho dochdzi k prohnuti v bedrech.

® Dopad na celé chodidlo.

¢ Lytko nesméfuje kolmo k zemi, ale vybocuje.

Side Knee Raise
Side Knee Raise je zdklad pro Side Kick a Roundhouse Kick. Rozdil oproti

Front Knee Raise je, Ze pti Side Knee Raise je draha kolena vedena diagondlné z jedné

strany smérem k prot¢jSimu ramenu.

Left Side Knee Raise

e /P — z Front Stance, krok vzad levou nohou. Chodidla smétuji vpted, jsou od sebe
na vzdélenost $ife ramen. Pravé paZze se pfesune doprava, je mirn¢ pokréena v lokti,
ramena s loktem jsou v jedné linii. Levd paZe se pfesune o nckolik centimetri
vpravo ve sméru pravé paze tak, Ze dlail jde na droven oci, loket je v pokrceni aby
nedochdzelo k rotaci trupu. Prsty jsou napnuté a dlané¢ sméfuji dovnitf. Osmdesat

procent vahy je na pravé mirn¢ pokréené stojné noze, zbytek vihy je na biiSku
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levého chodidla, pata je lehce zvednutd od podlozky. Aktivace btisnich a hyzd'ovych
svall, ramena zataZzena, hlava vytaZena z osy patefe, zdda jsou rovnd, pohled
sméfuje na troven protivnikovo oci.

S vydechem taZeni levé nohy diagondlné pies télo smérem k pravému ramenu
a soucasny pohyb pazi v opa¢ném sméru. Prace bfiSnich svall je v tomto okamziku
nezbytnd pro udrZeni rovnovahy. Dlané a koleno se zastavi ve stejném bod¢ pied
télem na drovni pupku. Spolu s rukama se piesouva i smér pohledu, ktery zacind na
rukou a kon¢i na kolenu.

S nddechem zpét do ZP stejnou drdhou. Po dobu opakovani se levd noha lehce
dotyka podlozZky prsty. V tomto ptipad€ je vylouceno pérovani (houpédni) nebo tiplné

nataZeni stojné nohy béhem cviceni (Obr. €. 12, 13).

Obrazek 12: Left Side Knee Raise, Obrazek 13: Left Side Knee Raise,
¢elni pohled, faze 1 ¢elni pohled, faze 2

Chybné provedeni Side Knee Raise

Stojné noha je ptiliS pokréend a koleno presahuje prsty u nohou.
Rotace trupu v dob¢, kdy se ruce ptiblizuji ke kolenu.

Spatné postaveni pazi, které jsou vice pred t&lem.

Uzamcené koleno stojné nohy.

Viéha neni na biiSku chodidla, ale na paté (Blanks, 1999).
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4.14 KICKS

Ukolem kopti je zneskodnit imagindrnho protivnika, konkrétné titokem do jeho

slabin v oblasti pdnve nebo narusSit jeho rovnovdhu kopem ze strany. Kazdy kop ma své

vlastni provedeni. Pti spravné technice kopu dochédzi k jeho zpfesnéni a zaroven je

bezpecnéjsi viuci kloubim, svalim a vazim. Kopy jsou v nekterych zpiisobech

provedeni t€Z8i a unavnéjSi neZ cokoliv jiného, co se v Taebu cvi¢i. Na druhou stranu

efektivné posili télo, ponévadz se procviCuji svaly, které svoji aktivitou zformuji hyzde,

stehna, lytka 1 bfiSni svaly.

Zasady spravného provedeni Kicks

a)

b)

c)

d)

€)

g)

h)

3

k)
D

Pohled smétuje ve sméru kopu do jednoho soustfedéného bodu. Pomtize to udrzet
rovnovdhu.

Kopajici noha by vziavéru kopu neméla byt naplno nataZena. Jde o pohyb
dynamicky, ale stdle kontrolovany.

Koleno stojné nohy nesmi byt uzamceno, noha je vzdy mirn€ pokrcena, ale ne tak
moc, aby nebyly vidét prsty u nohou.

Pti Front Kick se do pohybu zapojuji flexory kycle, pfi Side Kick jeSt€ abduktory
k vyzvednuti kolena a nohy ze strany. Kop nikdy neni proveden pfimo s nataZzenou
nohou.

Paze jsou u téla, aby nedochézelo ke ztrat€ rovnovahy.

BfiSni svaly jsou vzdy aktivni, napomtiZe to spravnému vyklenuti hrudniku.

Pfi ndcviku kopi je ze zacatku lepsi ned€lat kopy do maximdlnich poloh. NiZsi kop
se spravnou technikou je mnohem efektivnéjsi, nez vysoky kop provedeny nedbale.
Pozice kolena pti kopu udava smér kopu. Kam sméfuje koleno, tak sméfuje kop.
Postaveni nohou je zdsadni. Pokud neni spravné provedené, mize se stdt, Ze bude
narusena rovnovaha béhem pohybu a to mize vést az ke zranéni.

Nekteré kopy vyzaduji propnutou Spicku, z toho divodu je vybér vhodné obuvi
velice dulezity.

Po dokonceni kopu se noha vraci stejnou drdhou zpét do zakladni polohy.

Horni polovina téla mad pii kopech dtlezitou funkci. Aktivaci bfiSnich svali
a spravného postaveni hrudniku, ramen, hlavy, pazi a zad se docili dokonalého

provedeni kopu
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Front Kick
Left Front Kick

ZP — z Forward Stance, pfesunuti levé nohy vzad jakoby do Righ Side Stance s tim
rozdilem, Ze paze zustavaji v predni obranné pozici.

Osmdeséat procent vahy je na pravé stojné noze, zbytek na brisku levého chodidla.

S vydechem zvedéni kolena do Front Knee Raise, ndsleduje ptimy kop levou nohou
ne do dplného nataZeni, Spicka propnutd, noha je rovnobéZzna se zemi.

S nddechem zpé&t do ZP stejnou drdhou (Obr. €. 14-16).

Obrazek 14: Left Front Kick, Obrazek 15: Left Front Kick, Obrazek 16: Left Front Kick,
bo¢ni pohled, faze 1 bo¢ni pohled, faze 2 bo¢ni pohled, faze 3

Chybné provedeni Front Kick

Kop by nemél byt ptili§ vysoky. Narusi se tim stabilita a pohyb je proveden Spatné a
dochdzi tak k zapojeni jinych svalovych skupin. V nejhor§im piipadé mize dojit ke
zranéni.

PriliS pokr€end nebo nataZend stojnd noha.

Pohyb neni dynamicky.

Kopajici noha jde ze ZP natazend, koleno je uzamceno a Spicka neni propnuta nebo
vybocuje.

Paze spadnou niz z obranného kryti, lokty nejsou u téla, ramena smétuji vpied,
zaklon hlavy, inaktivita stabilizacnich svald.

Zaklon trupu v pribéhu kopu.
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Front Kick se da velmi dobie trénovat s pouzitim zidle. Nacvik na Zzidli
umoziluje stejné kvalitni posilovani nohou, bfiSnich i zddovych svali. Vyhodou této
modifikace je, Ze se cvi¢enec lépe sousttedi na provedeni kopu.

e Zikladni polohou je sed na Zidli, dhel v kyc¢li a koleni je devadesét stupiidi, chodidla
se opiraji o Spicky, paty jsou zvednuty, ruce jsou v obranné pozici, aktivace btiSnich
a hyzd'ovych svalli, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy pdtefe, zdda jsou rovnd,
pohled oc¢i smétuje vpred.

e Svydechem vyzdviZzeni jednoho kolene smérem k bfichu tak vysoko, jak je to
pohodlné, ptiCemz horni polovina téla musi byt stile ve spravné poloze. Nésleduje
kop s propnutou Spickou ne do tplného nataZeni.

® Po dokonceni kopu se noha s vydechem vraci stejnou drdhou zpét a Spicka se lehce

dotkne podlahy. Kop se nékolikrdt zopakuje a poté se nohy vymeéni.

Zidle miZe slouZit i jako podpora pro udrZeni rovnovahy. Pokud je pohyb ve
stoji koordina¢né ndro¢ny, opora pomiiZze pfi tréninku kopu udrzet balanc. Zptisob
provedeni kopu bude stejny jako bez opory. To znamend, Ze 1 kdyZ se jedna ruka opira,
druhd bude v bojovém kryti atd. Postupem Casu uz opora nebude potiteba a pohyb bude
proveden spravné 1 ve stoji. Naucit se najit a udrZet rovnovahu vyzaduje praxi,
trpélivost a Cas.

Dlouhodobé cviceni s oporou mize vést ke Spatnym cvi¢ebnim ndvyktim, proto
se nedoporucuje pouzivat ji piili§ dlouho a pfi kazdém trénovéani polohy. VyuZivat

podptlrnych zatfizeni by se nem¢lo stat zvykem.
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Side Kick
Left Side Kick

ZP — z Horse Stance do postaveni Left Horse Stance otoenim hlavy tak, Ze smér
pohledu smétuje doleva do sméru kopu, zbytek téla smétuje vpied.

Prisunuti levé nohy k pravé na vzdilenost asi deseti centimetrii, soucasnd rotace
obou chodidel tak, Ze Spicky smétuji doprava a paty doleva do sméru kopu, ndklon
trupu doprava, ramena stidle smétuji vpied, boky, jsou mirné pietoceny doprava.
Osmdesat procent vdhy je na pravé, mirné¢ pokréené stojné noze, levd se opirad
o briSko chodidla, levy bok je mirn€ zvednuty a lehce pfetoceny v protisméru kopu.
S vydechem zvednuti paty a kolena tak, Ze Spicka sméfuje vpted mirné¢ dold, pata
mirn¢ vzhiiru a je ve stejné drovni s kolenem, flexe chodidla (imagindrni soupeft je
kopnut patou do stfedni ¢asti téla), nastava rychly kop levou nohou, ne do tplného
nataZeni. Kop je bleskurychly.

S nddechem névrat kopajici nohy stejnou drdhou.

Po dobu opakovéni kopu dochdzi k lehkému kontaktu prstii nohy s podlozkou. Po

poslednim kopu nésleduje vraceni se do ZP a ptiprava na zménu strany (Obr. €. 17—

20).

Obrazek 17: Left Side Obrazek 18: Left Side  Obrazek 19: Left Side Obrazek 20: Left Side
Kick, bo¢ni pohled, Kick, bo¢ni pohled, Kick, bo¢ni pohled, Kick, bo¢ni pohled,
faze 1 faze 2 faze 3 faze 4

Chybné provedeni Side Kick

Uzamcené koleno stojné nohy.
Kop sméfuje spiSe doptedu.
Rotace ramen a hrudniku.

Nedbalé obranné kryti.
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Roundhouse Kick
Left Roundhouse Kick

ZP — z Horse Stance do postaveni Left Horse Stance otoenim hlavy tak, Ze smér
pohledu smétuje doleva do sméru kopu, zbytek téla smétuje vpied.

Pfisunuti levé nohy k pravé na vzdalenost asi deseti centimetrli, soucasnd rotace
obou chodidel tak, Ze Spicky smétuji doprava a paty doleva do sméru kopu, ndklon
trupu doprava, ramena stdle sméfuji vpred. Osmdesit procent vdhy je na pravé,
mirné pokrcené stojné noze, levd se opird o biisko chodidla, levy bok je mirné
zvednuty, ale boky stile smétuji vpred.

S vydechem zvednuti paty a klena do udrovné kycelniho kloubu a ziroven
rovnob&zné se zemi. Koleno sméfuje dopfedu a pata k zadni strané stehna. Spicka
propnutd (imaginarni soupef je kopnut nartem do horni poloviny t€la), nastava
rychly kop levou nohou ne do uplného natazeni. Kop vychdzi zkolena, je
bleskurychly.

S nddechem névrat kopajici nohy stejnou drdhou.

Po dobu opakovéni kopu dochdzi k lehkému kontaktu prstii nohy s podlozkou. Po

poslednim kopu nésleduje vraceni do ZP a ptiprava na zménu strany (Obr. ¢. 21-24).

Obrazek 21: Left Obrazek 23: Left Obrazek 24: Left
Roundhouse Kick, Roundhouse Kick, = Roundhouse Kick, bo¢ni Roundhouse Kick,
bo¢ni pohled, faze 1 bo¢ni pohled, faze 2 pohled, faze 3 bo¢ni pohled, faze 4

Obrazek 22: Left

Chybné provedeni Roundhouse Kick

Chybna poloha obranného kryti

Spi¢ka chodidla kopajici nohy neni propnutd a vybocuje ze spravného postaven,
takZe kop neni proveden nartem.

Kop nevychazi z kolena, noha je rovna jizZ v dobé, kdy se zvedd od podlahy.

Neodklanéni trupu od soupeie pfi kopani.
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Rozdil mezi Side Kick a Roundhouse Kick

Cilem Side Kick je kop zaméfeny na soupefe, ktery je nastaven piimo ke
kopajici noze. Bodem kopu je pata, kterou je soupet odkopnut. Cilem Roundhouse Kick
je kop nartem zasahujici bo¢ni stranu soupefe.

Tyto dva kopy maji spolecné to, Ze pohled smétuje ve sméru kopu, ale horni
polovina téla sméfuje vpied a odklani se na opacnou stranu kopu, obé Spicky se pfi

piipravé na kop otaci proti sméru kopu a kycel kopajici nohy smétuje nahoru.

Back Kick

Back Kick je nejsilnéj$i kop v bojovém uméni diky velkému svalu hyZd'ovému,
ktery se zapojuje do pohybu. Zacatec¢nici mohou s timto kopem mit problémy, protoze
se nejednd o béZny ptirozeny pohyb. Pii Back Kick pohled smétuje pfes rameno, aby se
kontroloval bod kopu. Ze zacatku je ohlédnuti ve sméru kopu obtizZné, protoZe to mtize
zpusobit ztratu rovnovahy. I kdyZ je otoCeni hlavy podminkou pro to, aby byl kop
spravn¢é proveden, mtiZze byt vyjimka v pfipad€, pokud se cviceni provadi bez pouZziti
pomtcek (pandk, soupet). Tak pohled bude sméfovat vpred a tim bude zajiSténa veétsi
koncentrace na provedeni kopu. AZ se pohyb zautomatizuje, bude i1 Back Kick
s otd¢enim hlavy jednodus$s$i na nauceni. Ze zaCatku staci hlavu pootocit a postupem

Casu prejit do dplného provedeni cviku.

Left Back Kick

e 7P -z Forward Stance.

¢ S niddechem podfep, zdda jsou rovnd, té€lo je v mirném piedklonu, poloha pinve je
v mirném vysazeni tak, Ze je v prodlouZeni zad. Zde je nutné dbat na aktivaci
btisnich svali, aby nedochéazelo k pfilis velkému prohnuti v bedrech.

e S vydechem pfeneseni vdhy na stojnou pravou nohu, zvedini levé tak, Ze pata
sméfuje vzhlru, flexe chodidla, koleno prozatim ziistdva na misté. Ve chvili, kdy je
pata ve stejné vySce jako koleno ndsleduje kop, smétujici pfimo vzad ne do dplného
natazeni. Soucasné s kopem se hlava oto¢i mirn€ doleva s pohledem za levé rameno
ve sméru kopu.

¢ S niddechem se hlava i noha vraci stejnou drdhou.
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V pribé¢hu opakovédni se kopajici noha dotykd podlozky btisSkem chodidla,
pficemzZ je horni polovina téla je stale v mirném piedklonu. Po poslednim kopu vraceni
do ZP a pfiprava na zménu strany.

e Zde je dulezité si uvédomit, Ze kam smétuje pohled, tam ma télo tendenci se natacet,

proto je daleZité kontrolovat spravné postaveni ramen jen s mirnym ndklonem (Obr.

¢. 25-28).

Obrazek 25: Left Obrazek 26: Left Obrazek 27: Left Obrazek 28: Left
Back Kick, bo¢ni Back Kick, bo¢ni Back Kick, bo¢ni Back Kick, bo¢ni
pohled, faze 1 pohled, faze 2 pohled, faze 3 pohled, faze 4

Chybné provedeni Back Kick

e Uvolnény postoj.

e Uzamcené koleno stojné nohy.

* Pii kopu klesnou paZe z obranného kryti, télo rotuje na stranu kopu, zdklon hlavy
a dochdazi k prohnuti v bedrech.

¢ Vychyleni kopajici nohy do strany.

® Propnuta Spicka.

® Vriceni z kopu pouhym klesnutim nohy (Blanks, 1999).

4.1.5 PUNCHES

V Taebu se pouzivaji hlavné tyto Ctyfi druhy uddert - Jab, Hook, Uppercut
a Cross. Dal§im, patym druhem, je Speedbag. Udery jsou zaméfené hlavné na posileni
horni poloviny téla, pfedev§im na ramena, bicepsy a tricepsy. Snahou je zneSkodnit
nepritele iderem pésti. V ptipadé Hook je trajektorie pohybu polokruh vedouci od téla
a soupeft je tak udefen ze strany. Uppercut je jednim z ddert, ktery je urcen k utoku na

kratkou vzdalenost. Jab je uder, diky némuzZ je soupet vyveden z rovnovahy a Cross je
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drtivy uder, ktery obvykle nasleduje po Jab. Speedbag je soustava uderd provadénych
vysokou intenzitou. Pfi dderu jdou ramena, zdda, bficho, boky, nohy a chodidla ve

sméru utoku, vytvari tak explosivni pohyb jdouci jak od téla, tak pfi vraceni se zpét.

Zasady spravného provedeni Punches

a) Spravné provedeny uder musi mit spravné zatnutou péest. Vytvoreni spravné zatnuté
pesti se provede ndsledujicim zplisobem - oteviend ruka, dlan sméfuje od téla, prsty
smétuji vzhiru. Postupné rolovani ¢lankd prsti smérem doll, koneCky prsti se
dotykaji dlan€ (pozor na dlouhé nehty, mohou se zaryvat do dlan¢), vynechat palec
(Zelezny, 2003). Palec prekryje ukazovadek a prostiedni¢ek v misté druhého ¢ldnku
téchto prstu.

b) Pést by méla byt pevnd a ptipravend k uderu.

¢) Bodem kontaktu jsou metakarpofalangové klouby a prvni ¢lanek prsti (Minovsky,
2006).

d) Uder nikdy neni proveden do tiplného nataZeni paZe nebo uzaméeni lokte.

e) Pohled sméfuje vZdy ve sméru uderu.

f) Vydech je soucasti ideru, s ndidechem se pazZe vraci zpét do ZP.

7 ¥z

g) Ramena jsou staZena dolli, do pohybu se nesmi zapojit horni ¢4st svalu trapézového.

Jab

Jab je jediny ze ¢ty udert, ktery neslouZi ke sraZeni soupete, pouze ho vyvede
z rovnovahy. Je proto proveden trochu pomaleji a vice zlehka neZ ostatni udery. Jab
sméfuje témét pifimou drdhou z ramena k bodu kontaktu ne do dplného nataZeni v lokti.
Témét piimou drdhou znamend, Ze bod kontaktu se nenachazi v prodlouzeni ramen, ale

mirné vpied, zhruba o deset centimetri.

Left Jab

e 7P -z Left Side Stance s rukama v obranné pozici.

e S vydechem levd pést udetfuje stranou do vySe levého ramena, mirné¢ doprava
a rovnobezné se zemi ne do Uplného nataZeni. Pést se v pribehu pohybu pootoci tak,
Ze pti provedeni uderu velké klouby prsti (metakarpofalangové klouby) sméfuji
vzhtiru a strana dlan€ do zemé . BfiSni svaly jsou aktivni, ramena, pas a kycCle se pti
uderu mirn¢ oto¢i doprava, soucasné se mirn¢ zvedad pata pravého chodidla a viha

se presouva na levou nohu.
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e S nddechem se paze vraci stejnou drdhou, otoceni ramen, pasu a boku zpét do ZP

spolu s pfesunutim vahy na pravou nohu (Obr. €. 29, 30).

Obrazek 29: Left Jab, bo¢ni pohled, Obrazek 30: Left Jab, bo¢ni pohled,
faze 1 faze 2
Chybné provedeni Jab

e Uder je v prodlouZeni ramen, paZe je plné natazend.

e Pravd ruka klesla z obranné pozice.

e Kolena jsou uzaméena a t€lo se naklani do sméru uderu.

® Loket je béhem provedeni vytdcen ven (Nonnemacher, 2009).

e Pata se nezveda pii provadéni Jab (Minovsky, 2006).

Cross
Cross je uder, ktery kiizi télo, aby udefil cil, ktery jde rovnobéZné se zemi na
urovenn protéjsitho ramena. Dulezité je béhem udderu otocit celym télem do sméru

pohybu.

Left Cross

e 7P —z Right Side Stance. Leva noha se posune k pravé, ale stdle zstdva za ni, nohy
jsou od sebe ve vzdalenosti Sife ramen.

e S vydechem uder levé paze sméfuje doprava, soucasné s nim se zveda pata levého

chodidla a ot4¢i se doprava, bodem otaceni je bfiSko chodidla. Boky, pas a ramena

jdou ve sméru pohybu, aby uder byl co nejsiln¢jsi, takZe se celd horni polovina téla
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oto&i vpravo o devadesit stupiii. Uder kon&i na drovni prot&jsiho soupefova
ramena. Pést udefujici ruky se v pribéhu pohybu pootoci tak, Ze pii dokonceni
pohybu velké klouby (metakarpofalangové klouby) prstii sméfuji vzhiiru a strana
dlané¢ do zemé. Pii dokonCeni uderu je vdha pfesunutd vpfed na pravou, mirné
pokréenou nohu. Prava pést se po celou dobu provedeni iideru nepohne z mista.

¢ S nddechem zpét do ZP stejnou drahou (Obr. €. 31, 32).

Obrazek 31: Left Cross, bo¢ni pohled, Obrazek 32: Left Cross, bo¢ni pohled,
faze 1 faze 2

Chybné provedeni Cross

® Lokty jsou pfiliS vysoko, obranné kryti je od t¢la.
e Napnuty loket pii dokonceni uderu.

® Noha se neotac¢i do pohybu.

¢ Chybi soucasny pohyb bokii, pasu a ramen.

e T¢lo se ptiliS nakldni do sméru pohybu.

e PriliSné pretoceni paty pti uderu.
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Hook

Stejné€ jako v Cross smétfuje tder k protéjSimu ramenu. Velkym rozdilem mezi
Hook a Cross je drdha pésti. Pést obkresluje Ctvrtkruh zacinajici od obranné pozice
a koncicf asi Ctyricet centimetrii pred hrudnikem. Hlavnim pohybem v Hook je pfenést

loket do stejné vysky jako je pést.

Left Hook

e /P -7 Horse Stance, ruce v obranné pozici, vdha je rovnomérné¢ rozloZena mezi ob¢
nohy.

e S vydechem zvednuti levého lokte do vysky levé pésti tak, Ze jsou v jedné roving,
plynule navazuje pohyb paZze obkreslujici Ctvrtkruh a soucasné s tim se Vvtaci levé
koleno, bok a rameno do sméru pohybu, pata levého chodidla se zvedd od zemé
a Vytaci se doprava, bodem otaceni je biisko chodidla, vaha se pfesouvéd na pravou
nohu. Bodem utoku je pfislu$nd strana obli¢eje protivnik.

¢ S nddechem zpét do ZP stejnou drdhou (Obr. €. 33, 34).

Obrazek 33: Left Hook, bo¢ni Obrazek 34: Left Hook, bo¢ni
pohled, faze 1 pohled, faze 2
Chybné provedeni Hook

Viha je po celou dobu tderu na patach.
e Uder je proveden nata’enou paZi piimou dridhou od t&la misto toho, aby paZe
obkreslovala ¢tvrtkruh.
¢ Pohled nesméfuje ve sméru uderu.

e Prii Left Hook klesne pravé paZe z obranné pozice.
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Uppercut

Uppercut je uder, ktery je veden zespoda od spodni €asti hrudniku smérem
vzhlru na udroven brady protivnika. Pohyb pésti jde po drdze mirného zaobleni, jako
kdyby obkresloval zadni stranu pismena ,C‘, nesmi jit pfimo vzharu. Pést je po celou
dobu pohybu v prodlouzeni zapésti, nikdy se neohyba. Uppercut se netrénuje jen na

jednu stranu, vZdy je to stfidavy pohyb levou a pravou rukou.

Left/Right Uppercut

e 7P — z Horse Stance. PaZe se z predni obranné pozice ptesunou doll tim zptiisobem,
Ze loket je n€kolik centimetrii za ramenem, pé&sti jsou nad kyclemi a jejich vnitini
strana smetuje vzhliru (Wichmann, 2003).

e S vydechem uder zacind od kycle, pokracuje obloukem smérem vzhiru a mirné
Sikmo dovnitf a kon¢i na drovni protivnikovo brady.

® S nddechem zpét do ZP stejnou drahou a nédsleduje Uppercut pravou pazi. (Obr. €.

35-37).

Obrazek 35: Left Obrazek 36: Left

Obrazek 37:Right
Uppercut, bo¢ni pohled, Uppercut, bo¢ni pohled, Uppercut, bo¢ni pohled,
faze 1 faze 2 faze 2

Chybné provedeni Uppercut
e Uder je proveden nataZenou paZi pifmou drihou od t&la misto toho, aby pé&st §la

obloukem.
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Speedbag
Speedbag je cvik zaméfeny na posileni pazi. Dilezité je spravné postaveni

nehybnych ¢ésti téla, konkrétné oblasti btiSnich svaldi, ramen a ¢4st paZze od ramena

k lokti. Pohyb pfedlokti je plynuly a rychly. Cil dderu je imaginarni pytel, ktery je

udefovdn metakarpofalangovymi klouby. BfiSni svaly jsou aktivni, hrudnik je

vyklenuty.

e /P — z Horse Stance. Pohled sméfuje vpred. Lokty jsou pokréené a zvednuté asi
patndct centimetr nad udroven ramen, palcové strany zatnutych pésti sméiuji
k obliceji, prava pést se nachdzi pod levou.

e Pohyb zahajuje pravd pést, drahou pésti je malé kontrolované kolecko zacinajici
smérem k obliCeji, obéhne smérem nahoru levou pést a vraci se spodem zpatky
k obli¢eji, nisleduje leva pést obihajici pravou. Pohyb pésti by mél byt soucasny,
nepretrzity a rychly natolik, aby se pohyb dvou pésti zménil v iluzi pohybu jedné
pésti (Obr. €. 38, 39).

e Pocet koleCek jednou pésti je asi dvé na jednu dobu, pii double time asi Ctyfi

(Blanks, 1999).

Obrazek 38: Speedbag, bo¢ni Obrazek 39: Speedbag, ¢elni
pohled pohled
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4.2 PREHLED VYBRANYCH KOMBINACI TAEBA

Spojenim zdkladnich prvkl Taeba vzniknou kombinace. Jsou to ndrocné
a energické Casti, protoZe spojuji vSe, co doted bylo popsiano, tedy rovnovahu,
postaveni, techniku a cil. Neodd¢litelnymi soucastmi kombinaci jsou spravné zakladni
polohy prvki, zplisob provedeni tderd a kopi, smér pohybu a pohledu sild pouZitd
k ndvratu do ZP. To vSe tvoii kombinace a stejn¢ tak to vSe mlZe naruSit provadéni
cvikl, pokud bude chybét spravné provedeni. Naptiklad Spatny zpisob vraceni se do ZP
omezi nésledujici pohyb a kazdy dalSi pocatecni pohyb po Spatném pfedchozim
provedeni bude vypadat odliSn€ oproti spravné formé.

Kombinovéni prvki je plynulé, v rytmu hudby a bez ¢asovych prodlev. Pokud
dojde béhem cviceni k chybnému provedeni nebo ztraceni se v rytmu, pohyb se
zpravidla zastavi. Billy Blanks v takovém pfipad€¢ doporucuje zaviit o¢i a vnimat svym
nitrem rytmické tdery. Vrdceni se do cvieni nastane v okamziku, kdy télo a mysl
budou ptipraveny. Taebo je zaméfené na individudlni vnimani kazdého cvicence. Hlavni
mySlenkou pii ztrat€ rytmu je neohliZet se okolo, jak cvic¢i druzi. Kopirovanim jinych
miiZe ohrozit spravné provedeni techniky, protoZe mysl bude rozptylena zkoumanim

pohybti ostatnich cvicencti. Kazdy, kdo Taebo cvici, cvi¢i podle sebe.

Zasady spravného provedeni kombinaci

a) Musi byt absolutni kontrola pfi provadéni cviki. Celkové soustiedéni je nezbytné.

b) Kazdy pohyb musi byt proveden tak Cisté a ostie, jak jen je to moZné. Je-li Spatnd
technika jedné ¢4sti kombinace, je znemozZnéno uspéSné provedeni celé sestavy.

¢) Navriceni do ZP je nezbytnou soucdsti kombinaci, tfebaZze nékteré jednotlivé
pohyby v kombinacich konéi v trochu pozménéné poloze, nez jak tomu je
v opakovani jednoho prvku.

d) Predstava o dalSim pohybu napomiize plynulému ptrechodu od jednoho prvku
k druhému. Plati to zejména v ptipad¢, kdy dalsi cvik vyZaduje zménu pozice.

e) Pokud neni cvik proveden hladce v ndvaznosti na ptredchozi, doporucuje se provadét
pohyb v pomalejSim tempu, aby byl dostatek Casu na plynuly pfechod. V jinych
ptipadech potiZi se nemusi cvik provést v plném rozsahu. NejduleZitéjsi je spravné

technické provedeni cviki.
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Front Knee Raise/Cross

Kombinace jsou vice ndrocné na pohyb,proto by se pozornost méla vénovat

dychani. Vydechuje se s pohybem zvedani kolena nebo tderu a nadechuje se pii vraceni

a mezi prechodem od jednoho prvku k druhému. Pii Knee Raise se do pohybu zapojuji

svaly bfi$ni a hyzd'ové, pfi Cross se procvicuje horni polovina téla a oblast pasu. Knee

Raise/Cross se cvi¢i na dvé doby — Knee Raise ne jednu dobu a Cross na dobu druhou.

Right Front Knee Raise/Left Cross

ZP — z Forward Stance kolena mirné pokrcend, nohy vice u sebe, vdha rovnomérné
rozloZend mezi ob& nohy, Spicky smétuji vpied. Paze se z pfedniho obranného kryti
pfesunou do predpazeni povyS, dlan€ smécfuji k sob&, prsty jsou napnuté
v prodlouZeni pfedlokti, lokty jsou mirn€ pokrcené. Boky jsou v jedné roviné.
Pohled sméfuje na ruce. S vydechem nastdvd soucasny pohyb pazi doli a zvedani
pravého kolena vpied a vzhiru smérem k pupku. Dlané¢ a koleno se zastavi ve
stejném bodé¢ pted télem na urovni pupku. Koleno je ostré, Spicka sméfuje dopredu
Sikmo dolt, lytko uvolnéné sméfujici kolmo k zemi. Stojnd noha je mirn¢€ pokréena.
Horni polovina téla je po celou dobu provadéni pohybu zafixovana.

S nddechem ndvrat pravé nohy dolii vedle stojné levé, soucasny pohyb pazi a hlavy
doprava, ruce se v prubéhu pohybu zatnou v pést.

S vydechem pfeneseni vahy na pravou nohu, leva se piesune doleva se soucasnym
otoenim chodidel do Right Side stance, levd noha se opird o biiSko chodidla,
nastava Left Cross.

Zpét do ZP.

Front Kick/Squat

Pfi tomto cviceni se procvicuji hyZzdové svaly. Kazdy Kick—Squat se pocitd na

jednu dobu, po Squat se kopajici nohy stiidaji.

Squat (z anglického prekladu — podiep)

ZP — z Forward Stance, rozdil je v postaveni nohou, které jsou od sebe vzdileny na

$ifi bok.
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e Naisleduje podiep s mirnym vysazenim, zdda rovnd a v mirném ptedklonu, uhel
v kyc¢lich je devadesat stupiili, kolena neptesahuji Spicky chodidel, paZze zlstdvaji
v pfedni obranné pozici.

o Zpétdo ZP.

Chybné provedeni Squat
e PiiliS hluboky podtep.
e Piedklon.

¢ Ruce spadnou z obranné pozice, zdklon hlavy.

Left Front Kick/Squat

e 7P -z Forward Stance, rozdil je v postaveni nohou, které jsou od sebe vzddleny na
$ifi bokd.

e S vydechem Left Front Kick.

¢ S nadechem zpét do ZP stejnou drahou.

e S vydechem nastdva Squat.

e S niadechem do ZP.

Front Knee Raise/Roundhouse Kick
Kombinace Front Knee Raise/Roundhouse Kick se provadi ve dvou dobéach.

Front Knee Raise na jednu dobu a Roundhouse Kick na druhou.

Right Front Knee Raise/Left Roundhouse Kick

e 7P — z Forward Stance, rozdil je v postaveni nohou, které jsou vedle sebe na S§iti
boktl, vdha je rovnomérné rozloZzend mezi obé nohy, Spicky smétuji vpred. Paze se
z ptedniho obranného kryti pfesunou do ptfedpaZeni povys, dlané sméfuji k sobé&,
prsty jsou napnuté v prodlouZeni predlokti, lokty jsou mirné¢ pokrcené. Aktivace
btisnich a hyZdovych svalli, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy patefe, zadda
jsou rovnd, pohled sméfuje vzhiiru na ruce.

¢ S vydechem Right Front Knee Raise.

e S nddechem ndvrat pravé nohy dolii vedle stojné levé nohy, pohyb hlavy jde doleva,
paze do levostranného bo¢niho kryti, ruce se v pribéhu pohybu zatnou v pést,

soucasna rotace chodidel tak, Ze Spicky smétuji doprava a paty doleva do sméru
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kopu, ndklon trupu doprava, ramena stdle smétuji vpfed. Osmdesét procent védhy je
na pravé, mirn¢ pokréené stojné noze, leva se opird o biisko chodidla, levy bok je
mirné zvednuty, ale boky stdle smétuji vpred.

S vydechem Left Roundhouse Kick.

S nddechem zpét do ZP se soucasnou rotaci chodidel tak, aby Spicky sméfovaly

vpied.

Double Side Knee Raise/Roundhouse Kick/Cross

Cela kombinace se provadi na Ctyfi doby. Side Knee Raise na jednu i na druhou

dobu, Roundhouse Kick na tfeti dobu a Cross na ¢tvrtou dobu. NejobtiZnéjsi ¢asti v této

kombinaci je otdceni chodidel ze Side Knee Raise do Roundhouse Kick a nisledné do

Cross.

Double Left Side Knee Raise/Left Roundhouse Kick/ Right Cross

ZP — z Front Stance krok vzad levou nohou. Chodidla smétuji vpied, jsou od sebe
na vzdélenost $ife ramen. Pravé paZze se presune doprava, je mirn¢ pokréena v lokti,
ramena s loktem pravé paze jsou vjedné linii. Leva paze se pfesune o nékolik
centimetrii vpravo ve sméru pravé paze tak, Ze dlail jde na droven oci, loket je
v pokréeni, aby nedochédzelo k rotaci trupu. Prsty jsou napnuté a dlan€¢ sméfuji
dovnitf. Osmdesat procent vahy je na pravé, mirné pokréené stojné noze, zbytek
vdhy je na biiSku levého chodidla, pata je lehce zvednutd od podloZzky. Aktivace
btisnich a hyZdovych svalli, ramena zataZena, hlava vytaZena z osy patefe, zadda
jsou rovnd, pohled sméfuje vpravo na droven protivnikovo oci.

S vydechem Left Side Knee Raise. S nddechem pokldddni nohy stejnou drahou,
chodidlo nedopadne celou plochou na podlozku, ale dotykd se prsty, soucasné se
zvedaji paze do ZP. S Vydechem se Left Side Knee Raise opakuje.

S nddechem ndvrat pravé nohy doli vedle stojné levé nohy, pohyb hlavy jde doleva,
paze do levostranného bo¢niho kryti, ruce se v pribéhu pohybu zatnou v pést,
soucasnd rotace chodidel tak, Ze Spicky smétuji doprava a paty doleva do sméru
kopu, ndklon trupu doprava, ramena stdle smétuji vpifed. Osmdesat procent védhy je
na pravé, mirn¢ pokréené stojné noze, leva se opird o biisko chodidla, levy bok je
mirné zvednuty, ale boky stdle smétuji vpred.

S vydechem Roundhouse Kick.
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¢ S nddechem poklddani kopajici nohy dolt a trochu pfed pravou nohu se soucasnou
rotaci chodidel, aby Spicky smétrovaly o Ctyficet pét stupnil doleva jako v Left Side
Stance

¢ S vydechem Right Cross.

e ZpétdoZP.

Jumping Jack/Jab
Kombinace se provadi na dv€ doby. Musi se dbat na spravné postaveni ramen,
kterd by se v pribéhu pohybu neméla zvedat. Prace obou nohou je spolecnd a v jednu

chvili s pohybem pazi.

Jumping Jack

e /P — stoj spojny, ruce jsou v pest a podél téla.

e S vydechem soucasny pohyb pazi vzhiru nad hlavu a poskok odrazem z biiSek
chodidel do stoje rozkrocného. Pohyb paZi jde bokem, pésti se zastavi nad hlavou,
lokty jsou pokrcené.

e S nddechem zpét do ZP soucasnym pohybem paZzi doli a poskokem ze stoje

rozkro¢ného do stoje spatného.

Chybné provedeni Jumping Jack
e Zvedaniramen v priabéhu pohybu pazi vzhiru.

e PaZe jsou po celou dobu provadéni pohybu narovnané.

Jumping Jack/Left Jab

e 7P — stoj spojny, ruce jsou v pést a podél téla.

e S vydechem soucasny pohyb pazi vzhiru nad hlavu a poskok odrazem z biiSek
chodidel do stoje rozkro¢ného, vdha ziistava na briSkach, pérovaci pohyb v kolenou.
Pohyb pazi jde bokem, pésti se zastavi nad hlavou, lokty jsou pokrcené.

¢ S nddechem soucasné poskok do stoje spatného, pohyb pazi doli do predni obranné
pozice.

¢ S vydechem tkrok levou do Left Side Stance, Left jab.

¢ S niddechem zpét do ZP.
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Speedbag/Jab

Cvik je zaméfeny na posileni svali paze a na bii$ni svaly. Doba pocitani v této

kombinaci mizZe byt riznd. Jab je vzdy na jednu dobu a Speedbag se miZe provadét na

vice dob. Napiiklad Speedbag na prvni tii doby/Jab na ¢tvrtou dobu, Speedbag na dvé

doby/Jab na tfeti a ¢tvrtou dobu...

Left Speedbag/Left Jab

ZP — z Left Side Stance.

Zvednuti pazi do Speedbag. Leva pést nad pravou.

S vydechem Speedbag v poctu asi Ctyt kolecek (dve kazdou pésti) na jednu dobu.
S naddechem do Left Side Stance.

S vydechem Left Jab.

S nadechem do ZP (Blanks, 1999).
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4.3 VYTVORENI CVICEBNIHO BLOKU PRO ZACATECNIKY

vvvvvv

v rytmu sto Sedeséti beatl (beat — zdkladni takt, zdkladni rytmus) za minutu, v Taebu
v rytmu sto sedmdesati peti beatli za minutu. KaZzda série se sklddd z osmi beatt (1x8).
V Intro lekcich pfevlada slow motion (pomaly pohyb — pohyb tam a pohyb zpét je na
dva beaty) 4x8 oproti double time (dvojndsobné tempo — pohyb tam a pohyb zpét na
jeden beat), které je 2x8. V Taebo lekcich je tomu naopak — 2x8 slow motion a 4x8
double time. Pocitani se provadi nahlas od jedni¢ky do osmicky na kazdou dobu.
Posledni série se odpocitdva od osmicky k jedniCce a zpravidla poté pfichdzi na fadu
trénink jiného prvku. Pocitdni nahlas je dobré pro spravné dychéni, diky némuz se
zvySuje kapacita plic a zapojuji se hluboké bfi$ni svaly a branice. V Intru lekce je
pocitani dileZité z hlediska udavani rytmu v dobé, kdy se trénuji nové techniky bez

hudby.

Warm-Up (5 minut)
Vzdy slow motion, tedy na jednu dobu jeden pohyb.

e 7P - Horse Stance, ruce v bok. OtoCeni hlavy doleva a zpét. Otoc¢eni hlavy doprava
a zpét. 2x8 alternate

e 7P — Horse Stance, ruce v bok. Predklon hlavy pfitaZzenim brady k hrudniku a zpét.
Zaklon hlavy a zpét. 2x8 alternate

e /P - Horse Stance, upazit, prsty smétuji do stran, dlané vpied. Stfidavé vytahovani
paZe z ramena doleva a doprava. 2x8 alternate

e 7P — Horse Stance. Na kazdou jednu dobu zvedani levé paZze nad hlavu dlani vpied
a pravé paze diagondln¢ doli dlani ke stehnu, soucasné tklon vlevo a protazeni
pomoci vytaZzeni pazi, ramena zUstdvaji zataZend. 1x8, vymeéna stran. 1x8

e Alternate (stfidani stran) s rozdilem, Ze dolni ruka je v bok a pfi zvedani paze se do
pohybu zapoji pata, koleno, bok i rameno stejné strany. 2x8

e 7P - Horse stance, ruce v bok. Na jednu dobu pohyb levé paze vpted rovnob&zné se
zemi a do strany, sou€asné se do pohybu zapoji pata, koleno, bok i rameno stejné
strany. Zpét. Na druhou dobu pohyb pravé paze vpied rovnob&Zné se zemi a do
strany, soucasné€ se do pohybu zapoji pata, koleno, bok i rameno stejné strany. Zpét.

2x8
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Cross. 2x8

Uppercut. 2x8

ZP — Horse Stance. Otoceni chodidel vpravo a vypad pravou, poloZeni levé dlan¢ na
podlozku vedle pravého chodidla, koleno pravé nohy je pokrcené, ale neptesahuje
prsty chodidla, leva je nataZend, pata zvednutd od zemé, vaha na bfiSku chodidla.
Rotace trupu, pohled sméfuje pies pravé rameno, prsty pravé paze smétuji vzhiiru
do stropu. VydrZz v poloze po osm dob. PoloZeni dlané pravé ruky k pravému
chodidlu, otoceni chodidel tak, aby Spi¢ky smétovaly vpied, nohy napnuté. S oporou
o dlan¢ presunuti k levé noze a oto€eni chodidel doleva, prava dlan je na podloZce
vedle levého chodidla, koleno levé nohy je pokrcené, ale neptesahuje prsty
chodidla, prava je nataZend, pata zvednutd od zemé&, vdha na biisku chodidla. Rotace
trupu, pohled sméfuje pres levé rameno, prsty levé paze smétuji vzhiru do stropu.
Vydrz v poloze po osm dob. PoloZeni dlan€ levé ruky k levému chodidlu, otoceni
chodidel tak, aby $picky smétovaly vpted, nohy napnuté. S oporou o dlané presunuti
na stied, nohy natazeny. Uchopeni levého kotniku levou rukou a pravého kotniku
pravou rukou (mozno se chytit za lytka nebo kolena). Vydrz v poloze po osm dob.
Ptresunuti hrudniku k levé noze, uchopeni levé nohy obouru¢. Vydrz v poloze po
osm dob. S oporou o dlan¢ presunuti hrudniku k pravé noze, uchopeni pravé nohy
obouru¢. Vydrz v poloze po osm dob. S oporou o dlané ptfesunuti na stfed, nohy
pomalu sunout k sobé a pozvolné napfimovini od bederni pétefe, hrudni péatete
a kréni pétete do stoje.

Marching. 2x8

Taebo Intro (40 minut)

Left Jab. 4x8 slow motion

Right Jab. 4x8 slow motion

Left Jab. 2x8 double time

Right Jab. 2x8 double time

Cross. 4x8 slow motion L, 2x8 double time L, 4x8 slow motion P, 2x8 double time
P

Front Kick alternate. 4x8 slow motion L, 4x8 slow motion P, 4x8 slow motion, 2x8
double time

Back Kick. 4x8 slow motion L, 4x8 P, 4x8 slow motion alternate

44



Front Kick L/Cross P. 4x8 slow motion, 2x8 double time
Uppercut alternate. 4x8 slow motion, 4x8 double time

Side Knee Raise. 4x8 slow motion L, 2x8 double time L, 4x8 slow motion P,

2x8 double time P

Posilovani (10 minut)

VZdy aktivace biiSnich a hyzd’'ovych svalii, ramena zataZzena, hlava vytaZena

Z osy pétete.

Péanské kliky, ZP — vzpor lezmo, ruce Siroce od sebe tak, aby thel v lokti pii kliku
byl pravouhly. Vydech pfi kliku, naddech pii zvedani. 3x8

ZP — leh na zdadech, nohy zvednout pies pokréeni do pfednoZeni. PaZe na podloZce
dlanémi dolt. S vydechem podsazovani panve s vysouvanim dolnich koncetin svisle
vzhtru. 4x8

Criss Cross — ZP — leh na zadech pokrceni pfednoZzmo, ruce v tyl. S vydechem
pohyb levého lokte a pravého kolena k sob€, souCasné natazeni levé nohy
rovnob&Zzn¢ se zemi a s nddechem zpét, pohyb se opakuje na druhou stranu.
2x8 slow motion alternate, 4x8 double time alternate

Zkracovacky — leh pokrémo, ruce podél téla, bedra pfritisknutd k podloZce.
S vydechem maly pohyb nahoru a s ndidechem zpét. 4x8

ZP — vzpor kle¢mo, dlan€ na podloZce. S vydechem zanoZovani pokréenou nohou,
Iytko smefuje svisle vzhiru, flexe chodidla, s nddechem vraceni doll, ale koleno se
nedotykd zemé. 4x8 L, 4x8 P

ZP — vzpor kleCmo, dlané¢ na podloZce. S vydechem protaZzeni nohy vzad do
nataZeni, noha je rovnobézné se zemi, flexe chodidla. S niddechem zpét. 4x8 L,
4x8 P

ZP — vzpor kle¢mo, dlané¢ na podloZce. S vydechem zveddni pokréené nohy do
strany, pohyb vychazi z kycCle, flexe chodidla. Zpét bez dotyku se zemi. 4x8 L,
4x8 P (Blanks, 1999)

Cooldown (5 minut)

Relaxace v lehu na zadech, ruce za hlavou. Celé télo je uvolnéné, oci zaviené.

Vniméni vlastniho dechu, uvédoméni si uvolnéni svalil, které se po celou dobu cviceni

aktivné zapojovaly do pohybu.
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Pomalu do sedu. Pravd noha je natazend, Spicka sméfuje vzhiru, plocha chodidla
levé nohy spocivd na vnitini strané kolena pravé nohy. S vydechem pozvolné
pritahovani trupu k nataZzené noze, ruce pomdhaji do protaZzeni zapienim se
o natazenou nohu, vydrZ tficet sekund a vyména nohou. ProtaZeni zadni strany
stehen.

S vydechem pozvolné napfimovani od bederni patete, hrudni patefe a kréni patete
do stoje.

Siroky stoj rozkroény pravou vpied, $pi¢ky sméfuji vpied, pata levého chodidla je
zvednutd od podlozky, mirné pokrcené levé koleno. S vydechem panev tlacena
vpied, vydrZz. Vymeéna stran. ProtaZeni pfedni strany stehen.

Siroky stoj rozkroény. S vydechem do podiepu tinozného levou, loket pravé ruky
opren o koleno pravé nohy, vydrz. Vymeéna stran. ProtaZeni vnitini strany stehen.
Stoj spojny. S vydechem ohnuty predklon, kolena pokréend, hrudnik na stehnech,
ruce pod koleny pomahaji do protazeni. S nddechem propnuti kolen. Opakuje se 3x,
poté s ndidechem pomalu do stoje spojného.

Stoj spojny. S nddechem pohyb paZi do vzpaZeni zevnitf. S vydechem upaZeni,
dlan¢ sméfuji do stran, prsty jsou propnuté a smétuji vzhiru. S nddechem pohyb
obou zdpésti doli. S vydechem pohyb obou zdpésti vzhlru. S nddechem vnitini
rotace paZi o devadesat stupnid, prsty smétuji doptedu. S vydechem pohyb  paZi
z upaZeni do predpazeni. Ve chvili, kdy se koneCky prsti dotknou, opisuji zdpésti
kruh zevnitt ven, souCasn€ zevni rotace paze. Pti dokonceni kruhu se zapésti zatne
v pést, a dlané¢ zatnutych pésti sméfuji vzhuru. PfitaZeni paZi k télu, pohyb je
zastaven kdyZ se pésti dostanou na uroven bokl. To vSe se dé&je s nddechem.

Umocnéni této polohy s vydechem.
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4.4 VYTVORENI CVICEBNIHO BLOKU PRO MIRNE POKROCILE
Zahiivaci, posilovaci a zklidiujici casti lekce zamérn€ vynechdavam z toho
divodu, Ze se mohou shodovat ve vSech hodindch bez ohledu na to, jestli se cvi¢i Taebo

nebo Taebo Intro.

Warm-Up (5 minut)
Taebo (40 minut)

[

. blok:

e Left Jab. 2x8 slow motion

e Left Side Speedbag. 2x8 slow motion

e Double Left Jab/Double Right Side Speedbag. 4x8 double time
e Left Side Kick. 2x8 slow motion

e Uppercut alternate. 2x8 slow motion + 4x8 double time

o [ eft Rounhouse Kick/Left Jab. 4x8 slow motion

¢ Right Jab. 2x8 slow motion.

¢ Right Side Speedbag. 2x8 slow motion

¢ Double Right Jab/Double Right Side Speedbag. 4x8 double time
¢ Right Side Kick. 2x8 slow motion

e Uppercut alternate. 2x8 slow motion + 4x8 double time

¢ Right Rounhouse Kick/Right Jab. 4x8 slow motion

2. blok:

e Left Front kick. 1x8 slow motion

e Left Front Kick/Right Cross. 2x8 slow motion

¢ Right Front Kick. 1x8 slow motion

¢ Right front Kick/Left Cross 2x8 slow motion

e Front Kick alternate 2x8 slow motion, 4x8 double time

¢ (Cross alternate 4x8 double time

e Front Knee Raise alternate/Front Kick alternate/4x Cross alternate. 2x8 slow
motion, 4x8 double time

¢ Jumping Jack 4x8 double time
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3.blok

Left Back Kick. 2x8 slow motion

Right Back Kick. 2x8 slow motion

Back Kick alternate 4x8 slow motion

Front Kick /Squat alternate 4x8 slow motion
Cross alternate. 2x8 slow motion, 4x8 double time
Double jumping jack/Double Left Jab 4x8

Double jumping jack/Double Right Jab 4x8
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S DISKUZE

V roce 2009 jsem se poprvé setkala s informacemi o Taebu. Po prvni osobni
zkuSenosti se mi koncept cviceni velmi zalibil a aktivn€ jsem chodila na lekce. Ziskané
znalosti jsem chtéla jeSté vice prohloubit, a proto jsem se rozhodla napsat bakalafskou
praci na téma Taebo.
neZ jsem si z po&atku myslela. A&koli tento druh sportu vznikl v roce 1989, v Ceské
republice se poprvé objevil az v roce 2000. I kdyZ je to vice nez dvanict let, co se Taecbo
zadalo cvigit v Ceské republice, nebyla doposud pro vefejnost zpracovand literatura.
Z toho diivodu je v bakalafské praci omezeny seznam pouzité literatury. Pouze Skolici
centra maji své informacni podklady pro kurzy, ale na ¢eském trhu nenajdeme knihu,
jez se vénuje Taebu. Podklady pro vytvotfeni bakaldiské prace jsem proto hledala také
v oblasti bojovych uméni, konkrétné v literatufe o boxu, tackwondu a karate. OvSem
vyuziti téchto knih pro mé ucely bylo minimalni. Abych ziskala potfebné informace,
zakoupila jsem knihu, kterou Billy Blanks napsal a kterd se stala mym hlavnim kniZnim
zdrojem. Kniha je psand jednoduSe, pfesto pro mé nebyl lehky doslovny pieklad
anglického nazvoslovi, které nema v nckterych ptipadech smysluplné ceské vyrazy.

Praktickou ¢ast jsem rozdélila na Ctyfi dseky. Prvni usek praktické casti je
vénovan popisu spravnych technickych provedeni zdkladnich postojii a pohybl. Druhy
usek navazuje na prvni spojenim jednoduchych cvikii v kombinace. Tteti usek je
cvicebni blok urCeny pro zacateCniky, Ctvrty pro mirn€ pokrocilé cvicence. Obsahem
blokt je ¢ast zahtivaci, hlavni, posilovaci a protahovaci.

Vytvoieni modelovych cvicebnich jednotek pro mé nebylo jednoduché. Nejvice
obtiznou ¢4sti pro m& bylo zhotoveni bloku na Taebo lekci tak, aby na sebe cviceni
plynule navazovala. Aby mohly bloky vzniknout, musela jsem konzultovat vybér
vhodnych cviki s lektorkou Taeba, Ing. Michaelou Zelenkovou.

Spolupraci s Michaelou hodnotim velmi kladn€. VZdy mi ochotné pomohla
s problémy, které se vyskytly. Vznik fotodokumentace také probihal za jeji pomoci.
Nejen, Ze mi stdla jako figurant, ale navic zajistila prostory pro uskutecnéni foceni ve
fitness city v aredlu plaveckého bazénu Slovany. Déle jsem na zdklad¢ ddaji ze
sporttestru, ktery méla Michaela v hodiné Taebo Intro a Taebo, vytvofila graf zatiZzeni

(Obr. €. 40).
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Myslim si, Ze jsem dané ukoly splnila dobie s ohledem na to, Ze jsem se po

teoretické strance setkala s Taebem poprvé.
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6 ZAVER

Tvorba metodického materidlu byla jednou z nejtéZSich Casti bakalarské prace.
Nejvice €asu jsem vénovala prekladu cizojazyCné literatury. Kontrolu piekladu provedla
Erika Thomayerova, sestienice Zijici v Anglii.

Nejdiive jsem si urcila potadi cvikl, které jsem ndsledné podrobné popsala.
Jednotlivé prvky jsem z vétsi Casti vymySlela sama na zdkladé praktickych znalosti,
které jsem béhem cviceni Taeba ziskala. Déle jsem se snazila uvést mozné chyby, které
by v pribéhu cvi¢eni mohly nastat a kterych by se mélo vyvarovat. Slouceni n¢€kolika
zdkladnich cvikd dalo vzniknout kombinacim. Uvddim pouze n€které nejjednodussi
kombinace, které jsou lehké na nauceni. Poté jsem s pomoci lektorky Taeba, Ing.
Michaely Zelenkové, nafotila zdkladni polohy a faze pohybil. Fotodokumentace slouzi
k lepsi predstaveé o tom, jak ma cvik spradvné vypadat.

Na zdklad¢ vySe popsaného postupu byly vytvoreny cviebni bloky zaméfené na
dvé cilové skupiny — zacate€nici a mirné pokrocili. V ptipad¢ hodin pro zacatecniky je
pozornost soustfedéna predev§im na spravné provedeni cvicebnich prvki Taeba
s dirazem na dodrZovdni spravnych zdkladnich poloh a vyvarovdni se chybnych
provedeni. V hodindch pro mirn€ pokrocilé se jiz cvi¢i obtizn€jSi kombinace, které by

zacatecnikiim délaly znacné obtize.

Bakaldiské prace miize pomoci zacate¢niklim cvicit od prvniho dne se spravnou

technikou provedeni.
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8 RESUME

The subject of this bachelor thesis is ,, Taebo — a modern kind of aerobic exercise
with elements of martial arts for beginners and lower intermediate “.In the first part you
can find brief summary of the origins of the Taebo, philosophy, which determines
degrees of the mental development and the general description of engaged muscle
groups from our muscular system while practicing Taebo. The second part of this work
is divided into four sections. The first section introduces a description of each exercise
element with graphic demonstration. The second section shows combinations of the
elements used in exercising blocs. The last two sections are focused on a model training

formed especially for beginners and intermediates.

This bachelor thesis could be used as a complementary source for training of

new Taebo instructors.
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9 PRILOHY

Priloha 1 — seznam Tabulek:

Tabulka 1: Prehled zdkladnich technik Taeba

Priloha 2
1x hudebni CD
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