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UVOD

V praci sa zameriavame na Specificki tréningovi jednotku bojového umenia
Tackwondo WT pre reprezentantku klubu Ilyo SKP Kosice. Sledovat’ budeme Simonu
Turzakovi, ktora sa venuje sitaznému zapaseniu v Taekwondo. Cielom bude pripravit

cvicenca na vrcholové podujatia a vyuzit’ maximalny potencial danej Sportovkyne.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je zakladna organizacna forma Sportového tréningu, ktora
predstavuje najmensi element v planovani tréningov. Tréningova jednotka ma ciel,
vlastnti Struktru a Styri Casti: vodnu, pripravn(, hlavni a zavere¢nti (Moravec et al.,
2007). Tréningové jednotky st navrhnuté tak, aby boli progresivne a postupne zvySovali
naroc¢nost, aby pomohli zverencom dosahovat’ svoje ciele a zlepSovat’ svoje zrucnosti a
vykonnost’.

Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada zo:

- zdkladnych technik /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (utoky) — jireugi (idery), chigi

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky ttokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specialnych technik — vyuZivaju sa v stibornych cviceniach, st kombinéciou
postojov a technik ruk — blokov a uderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerazacich technik),

- kyorugi (riadeného zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové variacie itokov a obrany) (Kissova, 2011).

SKP Ilyo-tackwondo Kosice vznikol v roku 1993. V sucasnosti v klube trénuje viac
ako 200 cvic¢encov rozdelenych do 8 kategorii podla veku, ¢i technickej vyspelosti od 5
rocnych deti az po seniorov bez vekového obmedzenia. Od roku 2018 klub pracuje aj s
hendikepovanymi Sportovcami s mentalnym alebo telesnym postihnutim. Hlavnym trénerom
klubu je Ing. Pavel Izarik, drzitel' 6.Danu Tackwondo WT.

Pripravku 1 (PR1) tvoria deti od 5 do 6 rokov. Tréningy v tejto vekovej kategorii st
zamerané¢ na rozvoj zékladnych pohybovych a koordina¢nych schopnosti. Velka cast
tréningového procesu je venovana pohybovym a Specifickym hram slaziacim k priprave deti
na neskorSiu vyuku technik tackwondo. Tréningy su 2x do tyzdia utorok a Stvrtok od 16,35
do 17,25. Pripravka 2 (PR2) je zamerand pre deti od 7 do 8 rokov. Aj v tejto kategorii st
zakladom vyuky rozne pohybové hry. Velky doéraz sa kladie nacvik zakladnych technik
tackwondo a zlepSenie pohybovych a koordina¢nych schopnosti. Tréningy st taktieZ 2x do
tyzdna pondelok a streda od 16,35 do 17,25 hod. Skupinu Ziaci tvoria deti od 9 do 10 rokov.
Podobne ako v kategoriach Pripravky, aj v tejto kategorii sa velky doraz dava na zakladni
pohybovu pripravu a rozvoj koordina¢nych schopnosti. V tejto kategorii sa cvicenci stretavaju

uz aj s nacvikom technik, zdkladnych subornych cvifeni, sebaobrany ako aj zakladov
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Sportového zapasu. Velky doraz je kladeny na disciplinu a etiku. Tréningy su 3x do tyzdna
utorok a Stvrtok od 17,30 do 18,30 hod. Piatky od 16,35 do 17,35 hod. Skupinu kadeti tvori
mladez od 11 do 13 rokov. Na tréningoch sa okrem rozvoja zékladnych pohybovych a
koordina¢nych cviceni kladie doraz uz aj na technicki pripravu spolu s nacvikom
Specifickych prvkov Taekwondo. Doélezita je aj kondi¢na priprava, ktora sa rozvija v ramci
moznosti tejto vekovej kategorie. Vacsi doraz sa kladie na nacvik stbornych cviceni
(Poomsae), Sportového zapasu (Kyorugi) a sebeobrany (Hosinsul). Pri ich nacviku su cvic¢enci
rozdeleni podl'a stupiia technickej vyspelosti. Tréningy st 3x do tyzdna pondelok, streda a v
piatok od 15,30 do 16,30. Do kategorie juniori zarad'ujeme cvicencov od 14 do 16 rokov.
Tréningovy proces v tejto kategorii je naro¢nejsi, ¢i uz po fyzickej ako aj po psychickej
stranke. Vo vSeobecnosti sa kladie déraz na precizne zvladnutie techniky, obratnosti, dolezity
je strecing a rozvoj kondi¢nych schopnosti. V zavislosti od vlastného vyberu a odportcania
trénera sa cvicenci mozu zamerat vo vacSe] miere na Sportovy zapas, suborné cviCenia
(Poomsae), ¢i na rozvoj Specialnych exhibi¢nych technik (pokrocilé techniky néh). Vyuka nie
je zamerand len na rozvoj fyzickych schopnosti ale aj na duchovny rozvoj osobnosti.
Tréningy st 4x do tyzdna pondelok a streda od 17,30 do 18,30 hod a v utorok a Stvrtok od
19,00 do 20,00 hod. Do skupiny seniori a fitness tkd radime cvi¢encov od 17 rokov. Tréningy
st dva krat tyzdenne a zamerané na celkové zlepSenie fyzickej zdatnosti. Samozrejme s
vyuzitim vSetkych prvkov tackwondo. Vyznamnou zlozkou tréningov je nédcvik praktickej
sebaobrany a aerobne cviCenia. Tréningy st 2x do tyzdna pondelok a stredu od 18,35 do
19,35 hod. Poslednu skupinu tvoria hendikepovani $portovci. Sportova ¢innost je jedna z
poprednych foriem integracie 'udi so zdravotnym postihnutim do spolo¢nosti. Cim je ¢lovek
viac izolovany od spolo¢nosti, tym menej sociadlnych skusenosti ma. Pocas tréningov alebo
sttazi sa nasi Sportovci stretdvajl, vymienaju si skisenosti, vytvaraju priatel'stva. Musia sa
vyrovnavat’ s mnozstvom prekdzok. Musia byt samostatnejsi a neustale posuvaju hranice toho
¢o dokdZu samostatne. V tejto Specidlnej skupine pouZivané jednoduché vety, zékladné
techniky taekwondo pre zlepSenie pamite a uvedomovanie si ¢innosti, ktoré vykonavaju. V
nasom klube nie s len mentélne ale aj telesne postihnuty cvi€enci a pri tych sa snazime nie
len o zlepSenie ich psychickej kondicie ale hlavne fyzickej pre vydrz a silu pri kazdodennych

¢innostiach. Tréningy st 2x do tyzdia utorok, Stvrtok (alebo piatok) od 15,20 do 16,10 hod.



Tréningovy plan - Popradska

x Kadeti (11-13 rokov) Pripravka 2 (7-8 rokov) Juniori (14-16 rokov)
= 15,30-16,30 16,35-17,25 17,30-18,30
I
I |
Kadeti zdpas Seniori & Fitness
16,25-16,55 18,35-19,35
5 Para TKD Pripravka 1 (5-6 rokov) Ziaci (9-10 rokov) Juniori / Seniori/
15,20-16,10 16,35-17,25 17,30-18,30 19,00- 20,00
13 Poomsae - Juniori/Seniori
19,00-20,00
5 Kadeti (11-13 rokov) Pripravka 2 (7-8 rokov) Juniori (14-16 rokov)
5 15,30-16,30 16,35-17,25 17,30-18,30
B
L N
5 Kadeti zdpas Seniori & Fitness
16,25-16,55 18,35-19,35
5 Para TKD Pripravka 1 (5-6 rokov) Ziaci (9-10 rokov) Juniori / Seniori
15,20-16,10 16,35-17,25 17,30-18,30 119,00 - 20,00
3 Ziaci zapas Poomsae - Juniori/Seniori
18,30-18,55 19,00- 20,00
I3 Kadeti (11-13 rokov) Ziaci (9-10 rokov)
15,30- 16,30 16,35-17,35
§ Kadeti poomsae Ziaci poomsae
16,30-17,00 17,05-17,35

Obr.1: Tréningovy plan - Popradska (archiv klubu)

V kazdej tréningovej jednotke pouzivame Specifické pomdcky, vzhl'adom na vekova
kategoriu. Pri mladSich skupinach sa stretdvame vacSinou s kuzelmi, znackami
a frekvencnym rebrikom, ktoré sa vyuzivaji na zahriatie a pripravenie organizmu vykonavat
pohybovu aktivitu. Nasledne v hlavnej €asti tréningovej aktivity su vyuzivané Taekwondo
pomocky ako st lapy a malé mechy. V starSich skupindch vyuZzivame pokrocilejSie pomdcky
ku ktorym patria prevazne expandery, dynamaxy, kettebelly, ¢inky, TRX, fit lopty, bosu a

samozrejme mechy a lapy.

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovand Sportovkyila Simona Turzdkova je aktivna pretekarka klubu Ilyo-
tackwondo SKP Kogice. Je zaraden do talentovanych §portovcov v $portovom zapase. Ma 12
rokov a trénuje s technickym stuptiom 1.kup. Jej vyska je 163 cm a zdpasi v kategdrii do 55

kg kadetky (ma 55,5kg). Tackwondo zacala navsStevovat zaiatkom roku 2014, v pocte 2



tréningové jednotky za tyzden v trvani tréningovej jednotky 60 minut. Pocas rokov trénovania
a rastu vykonnosti a zaradeniu do reprezentaénych timov pre zapas aj sa tréningové jednotky
v sucasnom obdobi zvysili na pocet 5 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden v trvani 4
X 90 minut a 1 x 60 minat s individudlnymi tréningovymi jednotkami v posiliiovni a
individudlnymi behmi a vol'no ¢asovymi aktivitami.

Simona sa nachadza v etape Specidlnej Sportovej pripravy a snazime sa o jej
napredovanie v zapase, ¢ize o to, aby na turnajoch vyhrala ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom

medailového umiestnenia.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2024, 2023 a 2022 v Sportovom zapase.

Obr.2: Simona Turzakova (archiv klubu)

Rok 2024:  zapas

2.miesto - M2

Rok 2023:

1.miesto - Majstrovstva Slovenskej republiky
2.miesto - Humpolec Open

3.miesto - Koréul'a Open

Rok 2022: zapas - kategoria ziaci

1.miesto - Majstrovstva Slovenskej republiky
1.miesto - Vianoény turnaj, CR



2.miesto - Karlovac Open

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tvorba a rozbor akékol'vek Sportového tréningu je vecou pomerne komplikovanou a
problematickou. Nejde totiz len o pochopenie jednotlivych tkonov, zmyslu tréningovej
jednotky alebo tréningového cyklu, ale aj spravne prevedenie jednotlivych cviceni alebo
technik. Nasa tréningova jednotka bude trvat’ 90 minut a bude zamerand na rozvoj vybusnej
sily, izometrickej sily, koordinacie a aerdbnej kapacity. Na tvod je ndstup cviCencov v
dvojrade podla technickej vyspelosti, naslednd prezencia, zistenie zdravotného stavu,
oboznamenie sa s tréningovou jednotkou a jej zameranim.

Hlavnym cielom pripravnej Casti pred akoukol'vek fyzickou aktivitou je pripravit’
organizmus psychicky ale aj fyzicky na vykondvanie pohybovej ¢innosti. Zahriatie zvySuje
srdcovy tep a tym aj prietok krvi. Vdaka tomu sa dostane k svalom viac kyslika, ktory
zabrani rychlej inave Sportovca. Zahriatie taktiez aktivuje spojenie medzi nervom a svalom,
¢o zlepsuje efektivitu pohybu. Okrem toho dynamickym stre¢ingom by sa mal zvysit’ rozsah
pohybu (flexibilita). Pocas celej pripravnej cCasti sa riadime formou R.A.M.P

(https://www.scienceforsport.com/warm-ups/).

R - raise
A — activate
M — mobilize

P — potentiate

Raise — Ciel'om tohto aspektu je zvysit' telesnu teplotu a tepova frekvenciu, ako aj
aktivovat’ nervovy systém a zvysit’ elasticitu svalov.

Activate — V aktivacnej faze je nas$im cielom vytvorit spojenie medzi nervovym
systémom a naSimi svalmi, aby sme nase telo pripravili na pohyby a cvicenia, ktoré pridu
neskor pocas nasej tréningovej jednotky.

Mobilize — mobiliza¢na fiza pripravuje nase telo na cvi¢ebnu rutinu pohybom kibov,
ktoré budeme pouzivat, prostrednictvom Sirokého rozsahu pohybov.

Potentiate - Nasou poslednou fazou pripravnej Casti je potenciaéna faza, v ktorej je
hlavnym cielom postupne zvySovat’ naroky, ktoré kladieme na naSe telo v rdmci pripravy na
to ¢o pride neskor v hlavnej Casti. Jednoducho povedané, chceme dosiahnut’ aby nase telo uz

pocitilo narocnost’ nastavajiceho tréningu. Na zaciatku pripravnej Casti sme zvolili atleticka
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rozcvicku, vzhladom na hlavnl cast’ v ktorej sa budeme venovat’ prevazne vybusnej sile.
(Dolezajova, L a A. Lednicky, A. 2012.). Nasledne sme pocas dynamického stre¢ingu vyuzili
aktivatnii a mobilizacni fazu pre eliminovanie zraneni a pripravené organizmu na
vykonavanie naro¢nej pohybovej aktivity. Ukoncili sme to rychlym anaerébnym cvi¢enim
aby sme pocas hlavnej Casti tréningovej jednotky vedeli vyuzit' maximalny potencial daného
jedinca.

V hlavnej Casti sa zameriavame prevazne na vybusnu silu v spojeni s Tackwondom.
Rychlost’ a vybuSnost’ st dolezité faktory v Sportovom zépase, ktoré treba rozvijat’ ¢o
najviac. Na zaver sme zvolili pre ukludnenie organizmu poklus a samostatny staticky
streCing. Staticky stre¢ing sme zaradili preto, aby sme zabrénili hromadeniu kyseliny
mlieCnej - laktatu v svaloch. Tréningova jednotka sa konci nastupom podla technickej

vyspelosti. Nasledne prichddza jej zhodnotenie, zistenie zraneni a samotny pozdrav.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningovu jednotku sme sa rozhodli zaradit ako druhu v tyzdni, z dévodu
maximalnej energie, motivacie a radosti, ktora bola odsledovana v minulych mesiacoch. Z
pohladu efektivnosti je najlepsie zaradit’ tazké tréningy druhé v poradi, pocas tyzdna kedy je
organizmus este stale dostatocne zregenerovany a pripraveny vykonavat' akukol'vek aktivitu.
Nasledne ak ddjde k pripadnému zraneniu, je tam dostato¢ne dlhd doba na zotavovanie.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabul'ka 1 Zaznam tréningovej jednotky z diia 12.04.2024

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90° jednotky




10"

25’

Uvodna
cast’

Pripravnd
Cast’

Formalna cast’:
(organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov
e Oboznamenie s cielom tréningovej
jednotky
e Zistenie zdravotného stavu, pripadné
obmedzenia danych cvicencov
e Pozdrav

Rusna cast’.
(rozohriatie)

- poklus pozdiz telocvitne 57
Kazdé jedno pripravné cviCenie vykonavame na
dve dlzky po dvakrat.

- cval bokom na obe strany

- prekracovanie

- beh vpred plus obluky s pokréenou nohou
striedavo vpred

- beh vpred plus obluky dozadu s pokréenou
nohou vzad

- predkopavanie

- zakopavanie

- skipping

- A skip

- double A skip

- B skip

- koleso

- pogo skoky

- jelenie skoky

- skoky do stran

- 2x $print pozdiz telocviéne

Doplnenie tekutin

Strecing
Stre¢ingové
forme.

- 2 x medved pozdiz telocviéne (chodza
vpred a vzad po Styroch v 90 stupfiovom
uhle)

- 2 x prenasanie hmotnosti Vv bo¢nom
vypade zo strany na stranu

- 5x hlboky drep plus vytacanie do stran
hore za rukou

- bx vystieranie a kréenie kolien s drzanim
chodidiel (z drepu do predklonenia)

- Ix siroky postoj a pomalé klesanie do
sedu rozkro¢ného

- 10 sekund modifikovany prekazkovy sed
plus pritahy vpred

- 2x15s vytvaranie odporu hamstringov do
zeme Vv l'ahu

- 2x10 krazenie dolnymi kon¢atinami

- 10x roznozovanie v l'ahu

- 2x30s bocny plank s vlastnou vdhou na
ruke

- 2x10 vypadov vpred striedavo

cvienia vedieme v dynamickej

Nastup cvicencov
V dvojrade podla
technickej vyspelosti.

Cvicenci sa rozostupia

Nastup cvicencov
a nasledné vykonavanie
dynamického strec¢ingu.

Disciplina cvicencov.

Délezita je disciplina
cvicéencov.

Dbame na spravne
vykondvanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zlahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti cviéenca.
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45’

10"

Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

- 3x 30 sekund zapas s lapami - pauza 15
sekund medzi kolami (jeden =z dvojice
nastavuje lapy na rézne techniky a druhy vo
vysokej intenzite sa ich snazi zasiahnut,
obaja st v pohybe)

Silovo-vybusna ¢ast’ zamerana na Tackwondo:
Vsetky cvicenia budeme vykonavat’ po 3 série 3-
6 opakovani. Pauza medzi cvi¢eniami 15 sekund.

Pauza medzi sériami 2-3 minuty.

- Tazké zadné drepy- Vertikalne skoky
s lahkymi ¢inkami — Bandal chagi do

lapy

- Izometrické drzanie tela vTlahu na
lopatkach S mierne pokréenymi
kolenami, vytvarania odporu zadnych
stehien - plus kladenie dorazu na

hamstringy 30 sekind — 2x Sprint
pozdiZ telocviéne — Dwi chagi do lapy

- Boc¢né vypady s tazkym kettlebellom —
skoky do stran — Yop chagi do lapy

- Kluky - Horizontalny hod
s dynamaxom — Baro jireugi do lapy

- Aerdbna kapacita — zapas s lapami 8x
90/90s

Doplnenie tekutin

- Poklus

- Staticky streing — nat'ahovanie
prevazne dolnych koncatin. Kazdé
cvi¢enie vykonavame 20 sektnd. (
sed rozkrocny + pritahovanie sa do
stredu + doprava adolava s
oblikmi, modifikovany prekazkovy
sed + pritahovanie sa za nohou,
predklon v sede + natahovanie sa
za Spickami noéh )

- Zhodnotenie tréningu

- Zistenie zraneni

- Ukoncenie tréningu

- Pozdrav

Vytvorenie dvojic
a nasledna praca
v dvojici.

Nastup cvicencov podla
technickej vyspelosti.

Pomocky - lapy

Pomocky- Os s vahou,
¢inky, dynamaxy,
lapy, kettlebelly
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukdzat' na tréningovi jednotku, ktora bola prevazne
zamerand na rozvoj vybusnej sily, koordinécie, izometrickej sily a aerobnych schopnosti
Sportovca. Tato tréningova jednotka zohrava doélezity faktor pri napredovani v Sportovom
zapase Taekwondo a udrziavani fyzickej zdatnosti jedinca. MoZeme ju povazovat ako

zakladnym cinitelom pre pripravu na vrcholové podujatia v Taeckwondo.
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