SLOVENSKA ASOCIACIA TAEKWONDO WT

REALIZOVANA TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Seminarna praca

Meno a priezvisko: Ing. Peter Meleh

Trénerstvo: 1. Kvalifika¢ny stupen

Pracovisko: SATKD WT

Klubova prislusnost: TAEKWONDO HAKIMI Roznava

Déatum odovzdania prace: 01.05.2024



OBSAH

UvoD

1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT ....coooovviiiniiniinriniinisionne,
1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej SKUPINY ........ccerveriiieiiviinieiiiienieeniee e
1.1.1 Vysledky sledovanej tréningovej skupiny za posledné obdobie .....................

1.2 Rozbor tréningovej JEANOTKY ..........ooiiiiiiiiiiiiieie e
1.3 Zaradenie tréningove] JEANOtKY ........cccviiiiiiiiiiieiiie e

1.4 Zaznam tréningove] JedNOtKY ........cvvviiiiiiiii



UVOD

V praci sa zameriavame na tréningovu jednotku bojového umenia Tackwondo WT
skupiny starSich ziakov a kadetov navstevujucich klub TAEKWONDO HAKIMI Roznava.
Sledovanu skupinu tvoria cvi¢enci s technickou vyspelostou od 10.kup-u po 7. kup. Niektori
cvi¢enci su zaciato¢nici, ktori zacali trénovat’ v tomto Skolskom roku, az po cvi¢encov so 7.
kupom, ktori trénuju uz 7 rokov. V tréningovej jednotke postavenej na zaciatok mikrocyklu sa

snazime o rozvoj rychlostnych schopnosti.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je hlavnou organizacnou formou. Predovsetkym v tréningovych
jednotkach st plnené ciele Sportového tréningu. Kazda z tréningovych jednotiek je
samostatnym celkom, ale tizko spojenym s ostatnymi tréningovymi jednotkami (Novosad et al.,
1998, 30).

V tréningovej jednotke sa realizuju Glohy vychadzajice z koncepcie tréningu, ta je
ztvarnend V cykloch roznej dialky. Bezprostredne je obsah, navidznost’ a spojitost’ jednotiek
ur¢ovana zamerom mikrocyklu (Dovalil et al. 2002, 267).

Dovalil et al. (2002) i Novosad et al. (1998) zhodne rozdel'uju tréningovu jednotku na tieto
Casti:

- Uvodni

- Pripravnt

- Hlavnu

- Zaveretnu

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

- zakladnych technik Iseogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (ttoky) — jireugi (adery), chigi

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky ttokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuzivaju sa v subornych cviceniach, su kombinaciou
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 titokov a obrany) (Kissova, 2011).

Od roku 2002 klub TAEKWONDO HAKIMI Roznava vedie Mgr. Nora Angyalova, 5.
DAN. V sticasnosti ponuka klub tréningy s rozdelenim na 3 skupiny: Pripravka a deti (od 5
rokov po 3. ro¢nik ZS) — 60 min, Ziaci a kadeti (4. ro¢nik ZS — 8. ro¢nik ZS) — 90 min, Juniori
a seniori (od 9. roénika ZS, SS, VS, prac.) — 90 min.

V tréningovom procese su vyuzivané rozne druhy pomodcok okrem zdkladného

taekwondo vybavenia (chranice, vesty, helmy, lapy, boxovacie vrecia, dummy) aj balan¢né



podlozky, bosu, plyo box, expandery, prekdzky, frekvencny rebrik, TRX pasy...
(https://www.taekwondo-roznava.sk/).

Tabulka 1: Rozdelenie skupin v tyzdennom mikrocykle, TAEKWONDO HAKIMI Roziava
(https://www.taekwondo-roznava.sk/)

Pripravka a deti (od 5 rokov po 3.roénik ZS)
Utorok 16.00 — 17.00 zépasnicky
Stvrtok 16.00 — 17.00 vSeobecné tkd, techniky, poomsae

Ziaci a kadeti (4.roénik — 8.roénik ZS)
Pondelok 17.00 — 18.00 technicky (10.-7.kup)
18.00 — 19.00 technicky (6.-2.kup)

Utorok 17.00 — 18.30 zapasnicky
Stvrtok 17.00 — 18.30 vSeobecné tkd, hosinsul

Juniori a seniori (od 9.roénika ZS, SS, VS, prac.)
Pondelok 17.00 — 18.00 technicky (10.-7.kup)

18.00 — 19.00 technicky (6.-2.kup)

18.00 — 19.30 technicky (1.kup -DAN)

Utorok 18.30 — 20.00 zapasnicky
Stvrtok 18.30 — 20.00 vSeobecné tkd, hosinsul

Extra tréningy:

Zapasnicky vylucne pre sutaZiacich zapasnikov [tréner Ado/, (Ziaci, kadeti, juniori, seniori)
Streda ‘ 18.00 — 19.30

Kondicny (ziaci, kadeti, juniori, seniori) /tréner Miki/

Streda ‘ 18.00 — 19.30

Pozn.: Zapasnicky a kondi¢ny sa striedaju po dohode.

Individualny (priprava na sutaze), kondicny:
Piatok ‘ 16.00 — 17.30




1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina je zlozena z cvi¢encov navitevujicich 4. az 8. roénik ZS
pod pracovnym pomenovanim Ziaci a kadeti s technickou vyspelostou od 10.kup-u po 7.kup.
Hlavnu ¢ast’ cviéencov tvoria ¢lenovia, ktory presli z etapy Sportovej predpripravy (pripravka
a deti) vpocte 2 tréningové jednotky za tyzden v trvani tréningovej jednotky 60 minut.
Momentalne sa nachadzaju v etape zékladnej Sportovej pripravy, kde pocet tréningovych
jednotiek narastol na 3 tréningové jednotky v tyzdni so zvySenym ¢asovym objemom zo 60
minat na 90 minut.

Okrem vseobecnych tréningov kladieme doraz aj na Specialne tréningy sutaznych
disciplin poomsae (suborné cviCenia) azapas. Snazime sa o napredovanie Vv sutaznych
disciplinach spojenych s cielom ¢o najlepSiecho medailového umiestnenia, ako aj postupné

zapajanie menej skusenych a novych cvi¢encov za pomoci novych Regionalnych lig.

1.1.1 Vysledky sledovanej tréningovej skupiny za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za rok 2023 v Sportovom zapase aj v subornych

cviceniach.
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Obr.1 Tréning s Majstrom Oh Hyoung Keun 22.2.2024 (archiv klubu)



Rok 2023:  zapas
FALCON Cup, 1. extraliga zapas, Rimavska Sobota
1.miesto Ivanka Seckarova - Deti 2 A do 41 kg
CASSOVIA Open, 2. liga zapas, KoSice
1.miesto Noel Ondrej - Ziaci A do 28 kg
2. miesto Lukas Michel’ - Ziaci A do 30 kg
Ivana Seckartova - Deti 2 A do 41 kg
3.miesto Peter Halko - Deti 2 A do 36 kg
Zina Petrova - Ziacky A do 34 kg
BRATISLAVA Open — Korean Ambassadors Cup, Bratislava
2.miesto Zina Petrova - Ziacky B do 34 kg
ILYO Cup — 3.liga zapas, 4. liga poomsae a parapoomsae, KoSice
2.miesto Zina Petrova - Ziacky B do 36 kg
Majstrovstva SR zapas, poomsae a parapoomsae, KoSice
2.miesto Zina Petrova - Ziacky A do 34 kg
3.miesto Lukas Michel - Ziaci A do 32 kg

poomsae jednotlivci
TRENCIN Open, 3. liga poomsae a parapoomsae
3.miesto: Richard Angyal — Ziaci D
CASSOVIA Open, 4.liga poomsae a parapoomsae, KoSice
2.miesto:  Lukés Michel- Ziaci D

Zina Petrova - Ziacky D
ILYO Cup — 3.liga zapas, 4. liga poomsae a parapoomsae, KoSice
1.miesto:  Lukas Michel- Ziaci D

Bianka Marcinkova — P60 deti diev¢ata
2.miesto: Zina Petrova - Ziacky D
3.miesto: Richard Angyal — Ziaci D
Majstrovstva SR zapas, poomsae a parapoomsae, KoSice

1.miesto: Bianka Marcinkova — P60 deti dievcéata

poomsae pary
TRENCIN Open, 3. liga poomsae a parapoomsae
3.miesto: Richard Angyal, Zina Petrova — Ziaci D



CASSOVIA Open, 4.liga poomsae a parapoomsae, KoSice

1.miesto: Lukas Michel, Zina Petrova — Ziaci D
BRATISLAVA Open — Korean Ambassadors Cup, Bratislava
3.miesto: Luka§ Michel, Zina Petrova — Ziaci D

ILYO Cup — 3.liga zapas, 4. liga poomsae a parapoomsae, KoSice

1.miesto: Luka§ Michel, Zina Petrova — Ziaci D

poomsae synchro
CASSOVIA Open, 4.liga poomsae a parapoomsae, KoSice

1.miesto: Richard Angyal, Lukas Michel’, Toma§ Tamar — Ziaci D
ILYO Cup — 3.liga zapas, 4. liga poomsae a parapoomsae, KoSice

1.miesto: Richard Angyal, Lukas Michel’, Tomas§ Tamar — Ziaci D

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je zamerana na rozvoj reakcnej rychlosti a vytrvalosti v rychlosti
potrebnych pre sut’aznu disciplinu zépas.

V uvode prebiecha nastipenie cvicencov aich prezentdcia, oboznamenie sa
s tréningovou jednotkou a jej zameranim. Zaroven U cvicencov overime ¢1 maju nejaké
tazkosti, pripadne zranenia, aby sme ich tréningom neprehlbovali.

V pripravnej Casti sa zameriavame na dokonalé rozohriatie svalstva cvi¢encov, aby sme
predisli pripadnym zraneniam. T ukonCujeme streCingom, ktory predvadza tréner.

V hlavnej cCasti sme sa zamerali na rozvoj kondi¢no-koordina¢nych schopnosti,
konkrétne rozvoja reakénej rychlosti a naslednej vytrvalosti v rychlosti. Na ivod hlavnej Casti
sme sa rozhodli pre kopy zakladnych technik a ich kombinacii ako pripravu svalstva dolnych
koncatin pre cvicenia, kde bude potrebnd, ¢o najvyssia intenzita a rychlost pohybu. Kopy
predvadzame uvolnene a dbame na spravne technické prevedenie. Po vykopani prechadzame
na cvicenie pre rozvoj reakénej rychlosti. Zvolili sme metdodu opakovania, kde cvicenci reaguju
na sluchovy podnet (pokyn trénera alebo pistalka), kedy maju, ¢o najrychlejsie zareagovat’ na
dany podnet a vykonat’ vybranu kopaciu techniku s dbanim na spravne technické prevedenie.
Rychlostné cvicenie je U¢inné, pokial' sa realizuje do momentu, kym organizmus nie je
unaveny. Po ukonceni cvi€enia ostdvame vo dvojiciach a prechadzame ku cvikom pre zlepSenie

vytrvalosti v rychlosti a koordinacie, kde bude prebiehat’ nadviazovanie a spajanie pohybov.

cvwr



V zavere¢nej Casti sme zvolili 'ahké vyklusanie a staticky streing vedeny vybratym

star§im cvi¢encom, kde sa zameriavame na svaly dolnych koncatin. Tréningova jednotka sa

kon¢i nastupom podla stupna technickej vyspelosti, kde vyzdvihneme klady a nasledne

preberieme nedostatky, ¢o je treba zlep$it. Spytame sa ¢i nedoslo k nejakému zraneniu

a vezmeme si spatnu vizbu, ¢o sa pacilo alebo nepacilo cvicencom.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningova jednotka V tyZdennom tréningovom cykle je zaradend na zaciatok

mikrocyklu v utorok, kedy je telo zregenerované po vikende a v pondelok mu predchadzal 60

minutovy technicky tréning poomsae. U sledovanej skupiny sa pocita S uritym silovym

zékladom, ktory je potrebny pre rozvoj rychlosti.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 1 Zaznam tréningovej jednotky z diia 16.04.2024

Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky
05" | Uvodnid Formadlna cast’:
cast’ (organizacna)
e  Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvicencov V rade | Disciplina cvi¢encov.
cvi¢encov podl'a stupna technicke;
e  Oboznamenie s ciel'om hodiny vyspelosti.
207 Pripravnd Rusnd Cast’:
Cast’ (rozohriatie)

- beh (pomocou povelov signalizujeme
zmeny)

Popis zmien vykonavanych v behu:

-ha pOVE| Zmena smeru

-civanie

-krazenie rukami

-udery na stred pasma

-beh do strany

-vytacanie bokov

-predkopéavanie

-zakopavanie

-dvihanie kolien

-kazdy treti krok vyskok koleno k hrudniku
-na zapocitanie vyskok kolena k hrudniku
-na zapocitanie angli¢ak a nasledny vyskok
-chddza na Spickach

-chddza s vydychanim sa

Cvicenci sa pohybujt po
obvode telocviéne, kde
bezia jeden za druhym.

Kazdy cvik sa od
civania  strieda po
jednom kole, u cviceni
na  zapoCitanie 10
opakovani.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykondvaju
uvolnene, zlahka, so

zretelom na
individuélne
schopnosti cvicenca.
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Hlavna
cast’

Strecing — predvadza tréner

-kraZenie hlavou polkruhy vpred a vzad,
vytacanie do stran

-krazenie rukami, predklaktim, zapastim
-kriizenie celym trupom, nohy su na Sirku
ramien, predklony a zaklony

-krizenie néh v bedrovom kibe, kolennom
kibe a kriizenie chodidlom

-postoj jazdca na koni aroztlacanie kolien
S vytocenim tela do stran

-natiahnutie svalov dolnych koncatin - dlhy
postoj o chodilo, o $pi¢ku a 0 pétu s naslednou
vymenou stran

Pauza na pitie — prestavka 2min

Zadkladné techniky kopov do lap a ich
kombindcie:

-momton dollyo —P + I

-momton dolly predna + olgul dollyo zadna
-momton dolly predna + naeryo zadna
-momton dolly predna + narae /dvojité/
-momton dolyl zadna + dwid bandalchagi
-momton dolyl zadna + dwid chagi

Expozi¢nda/Fixacnd
Cvicenie reakcnej rychlosti:

-momton dollyo zadna (150p. jednou nohou
potom druhou)

-momton dollyo predna (150p. jednou nohou
potom druhou)

-momton dollyo predna naznak a kop zadna
(150p. jednou nohou potom druhou)

-momton dollyo preskok na mieste do
opaéného bojového postoja a kop zadna (150p.
jednou nohou potom druhou)

-momton  dollyo  sprisunom  z vicsej
vdzialenosti (150p. jednou nohou potom
druhou)

Cvicenie vytrvalosti v rychlosti + koordindcie

1.Hana (momton dolly zadna), Dull (narae
/dvojité/), Set (olgul dolly zadna) — 4
opakovania
2.Hana (momton dolly predna), Dull
(anchagi), Set (posuv vzad dwidchagi) — 4
opakovania
3.Hana (momton dolly zadna), Dull (narae
/dvojité/), Set (dwid bandalchagi) - 4
opakovania

-30x, 20x, 10x — kop zadnou momton dolly
chagi (po kopnuti jednou nohou sa dvojice
striedajli, nasledne kop druhou nohou)

Cvicenci si najdu miesto
po obvode telocvicne
tak aby mali dost
vol'ného miesta.

Cvienci v  jednom
zastupe za trénerom,
ktory drzi lapu. Tocia
sa. Zacinaju kopat’ vzdy
zo zakladného bojového
postoja.

Cvicenci urobia dvojice
oproti sebe Vv jednom
rade, tak aby mali
dostatok  miesta na
vykonévanie cvikov.

Po vykonani techniky na
obe nohy sa dvojice
striedaju.

Cvicenci pokra¢uju vo
dvojiciach.

Dbame na spravne
vykonévanie cvikov.

2x  lapa.  DLahké
vykopanie  formou
zakladnych  kopov
a kombindcii, ako
priprava pred

cvicenim kopov pre
budovanie reakcnej
rychlosti.

Je  dolezit¢  aby
cvienci vykonavali
cviky v ¢o najvicsej
intenzite s dbanim na
spravnu techniku.
Vykonavaju cvik na
povel trénera (slovné
pocitanie, alebo
pistalka).

U cvi¢enia Hana, Dull
a Set sa vzdy zacina
zakladnou technikou
uréenou pre povel

hana, kde cviCenec
kazdym d’al$im
pocitanim vykonava
d’al$iu + techniku.

Cvidenci zacinaju
vykonévat cvik na

povel trénera, ktory
pockd az docvicia
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Zaverecna
cast’

-1 — 8 kopov na rychlost — P + L’ noha (1, 2, 3,
4,5, 6,7, 8 kopov)

Pauza na pitie — prestavka 2min

Upokojujuca cast’:

Mierny poklus po obvode telocvi¢ne 5 kol

Staticky streCing — realizuje vybraty cvi¢enec

-poverim cviCenca, aby viedol stre¢ing so
zameranim sa na natiahnutie svalov dolnych
koncatin

-7 cvikov do oboch stran po 20 sekiand, kazdy
cvik

Formalna cCast’:
(organizacna)

Nastup cvic¢encov a zhodnotenie tréningu

Po obvode telocvicne
mierny poklus za
sebou podTla stupna
technickej vyspelosti.

Cvicenci si najdu miesto
po obvode telocviéne
tak aby mali dost’
vol'ného miesta.

Nastup cvi¢encov v rade
podrla stupna technickej
vyspelosti.

vSetci anasledne da
povel na d’alsi pocet.

Stre¢ing na konci
tréningovej jednotky
prebicha postupnym
pomalym
nat'ahovanim v nizkej
intenzite.

Disciplina cvicencov.
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat' na tréningovi jednotku pre rozvoj kondi¢no-
koordina¢nych schopnosti, konkrétne rozvoja reakénej rychlosti a naslednej vytrvalosti

Vv rychlosti U starSich ziakov a kadetov, ako pripravu pre Sportovu disciplinu zapas.
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