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UvVOoD

V praci sa zameriavame na tréningovia jednotku bojového umenia Tackwondo WT,
u skupiny cvi¢encov vo veku od 14 do 16 rokov, ktora je ¢lenom klubu Ilyo Tackwondo SKP

Kosice.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulo
kombinaciou réznych bojovych Stylov, ktoré existovali v Koérei poslednych 2000 rokov
a niektorych stylov bojovych umeni z okolitych krajin. Sklada sa zo:

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

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky Gtokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuZzivaji sa v subornych cviceniach, s kombinaciou
postojov a technik rak — 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 utokov a obrany). [1]

Tréningova jednotka v klube Ilyo Tackwondo SKP Kosice je rozdelena do siedmych
skupin podl'a veku:

e Pripravka 1 - deti od 4 do 6 rokov

e Pripravka 2 - deti od 7 do 8 rokov

e Ziaci - deti od 9 do 10 rokov

e Kadeti - mladez od 11 do 13 rokov

e Juniori - cvicenci od 14 do 16 rokov

e Seniori & Fitness TKD - cvi¢enci od 17 rokov
e Para taekwondo - hendikepovani $portovci

Kazda kategoria je rozdelend hlavne podla veku, ale v kazdej kategdrii sa pristup
k cvicencom lisi v zavislosti od ich technickej vyspelosti (technického stupna) a pohybovych
predpokladov. Objem jednej tréningovej jednotky je 60 min.

Skupiny Pripravka 1 a 2 maj vacSinu tréningovej jednotky navrhnuti hravou formou,
¢o znamend viac hier a pohybovych aktivit zameranych na rozvoj zdkladnych
a koordinaénych pohybovych aktivit v pomere s technickou pripravou. V skupine Ziaci/kadeti
sa dava vicsi doraz na rozvoj koordinacnych schopnosti a na technickt pripravu s nacvikom
Specifickych prvkov Taekwondo na zéklade technického stupnia. Tréningova jednotka
Vv kateg6rii Juniori je naro¢nejSia po fyzickej aj psychickej stranke. Doélezity je rozvoj

kondi¢nych schopnosti, strecingu, sily, techniky a obratnosti. Tréning skupiny Fitness/seniori



Taekwondo je zamerany na celkové zlepSenie fyzickej zdatnosti vyuzitim vSetkych prvkov
Taekwondo. Tréningova jednotka v kategorii Para taekwondo - hendikepovani Sportovci je
zamerana na l'udi so zdravotnym postihnutim. Pocas tréningov alebo sutazi sa stretdvaju,
vymiefaju si skdsenosti, vytvaraju priatel'stva. Musia sa vyrovnavat s mnozstvom prekazok.

Musia byt samostatnejsi a neustdle posuvaju hranice toho o dokazu samostatne.

Tabul’ka &.1 Rozvrh tréningov klubu Ilyo Tackwondo SKP Kosice. [2]

k%

-

ingovy plan - Pop

Kadeti (11-13 rokov)
15,30 - 16,30

VT

Pripravka 2 (7-8 rokov)
16,35-17,25

Juniori (14-16 rokov)
17,30-18,30

MT

Kadeti zapas
16,25 - 16,55

Seniori & Fitness
18,35-19,35

Para TKD
15,20 - 16,10

VT

Pripravka 1 (5-6 rokov)
16,35-17,25

Ziaci (9-10 rokov)
17,30 - 18,30

Juniori / Seniori
19,00- 20,00

MT

Ziaci zapas
18,30-18,55

Poomsae - Juniori/Seniori
19,00 - 20,00

Kadeti (11-13 rokov)
15,30- 16,30

Pripravka 2 (7-8 rokov)
16,35-17,25

Juniori (14-16 rokov)
17,30-18,30

Kadeti zdpas
16,25-16,55

Seniori & Fitness
18,35-19,35

5 Para TKD
15,20 - 16,10

Pripravka 1 (5-6 rokov)
16,35-17,25

Ziaci (9-10 rokov)
17,30-18,30

Juniori / Seniori
19,00- 20,00

MT

Ziaci zépas
18,30-18,55

Poomsae - Juniori/Seniori
19,00 - 20,00

5 Kadeti (11-13 rokov)
15,30- 16,30

Ziaci (9-10 rokov)
16,35-17,35

[ Piatok [ Stvrtok |l Streda W Utorok | Pondelok
MT VT

Kadeti poomsae
16,30-17,00

Ziaci poomsae
17,05-17,35

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina je: Juniori - cvicenci od 14 do 16 rokov. Tréningovy
proces v tejto kategdrii je narocnejsi oproti ostatnym tréningovym skupinam. V skupine
mame cvi¢encov roznej vahovej kategorie. Vo vSeobecnosti Kladieme doraz na precizne
zvladnutie techniky, obratnosti, dolezity je streing a rozvoj kondi¢nych schopnosti. V
zévislosti od vlastného vyberu a odporticania trénera sa mézeme zamerat’ vo vacsej miere na

Sportovy zdpas, suborné cvicenia (Poomsae), ¢i na rozvoj Specidlnych exhibi¢nych technik



(pokrocilé techniky ndh). Tréningy mame pocas tyzdna v Casoch podl'a prilozenej tabulky:

Pondelok a streda od 17,30 do 18,30 hod a v utorok a $tvrtok od 19,00 do 20,00 hod.
1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Cvicenci sledovanej skupiny sa zucastiiuju turnajov organizovanych SATKD WT
v discipline zapas. Ligové a extraligové kold domacich zépasov su: Falcon Cup, Trencin
Open, Cassovia Open, Bratislava Open, Black Tiger Cup, llyo Cup a Majstrovstva Slovenskej
republiky. Taktiez sa zuCastiiujeme pravidelne aj zahrani¢nych turnajov a G1 sut'azi.

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie od sucasnosti po rok 2019 v $§portovom zapase.
Skopje Open G-1 2024
3. miesto: Richard Hanusovsky
Slovenia Open G-1, Ljubljana 2024
3. miesto: Richard Hanusovsky
Balkan Cup G1, Sarajevo 2023
1. miesto: Denis Kandraé¢
Prague Open 2023
1. miesto: Timon Gazur
1. miesto: Bashir Ali Bashir
2. miesto: Michal Dudas
2. miesto: Lucka Orosova
3. miesto: Ali Ali Bashir
3. miesto: Beatrice Suk
Falcon Cup 2020
2. miesto: Denis Kandra¢
3. miesto: Filip Nis¢ak
Majstrovstva SR 2019
2. miesto: Elisabeth Suk
2. miesto: Denis Kandra¢
3. miesto: Daniel IZzarik
Ilyo Cup 2019
1. miesto: Maximilian Hrib
2. miesto: Muhamed Ali Bashir

2. miesto: Bashir Ali Bashir



3. miesto: Timur Durés
Black Tiger Cup 2019
2. miesto: Denis Kandra¢
3. miesto: Elisabeth Suk
Cassovia Open 2019

1. miesto: Daniel Izarik
2. miesto: Elisabeth Suk
3. miesto: Denis Kandrac
3. miesto: Timur Durés
Trencin Open 2019

2. miesto: Elisabeth Suk
3. miesto: Daniel IZarik
Falcon cup 2019

1. miesto: Elisabeth Suk

2. miesto: Daniel [Zarik

Obr.1 Album M2 Rugvica, Chorvatsko (archiv klubu) [3]

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningovd jednotka je zdkladom Sportového tréningu. Planovanie tréningovej

jednotky si vyzaduje Cas, skusenosti a sledovanie dané¢ho Sportovca a tréningovej skupiny.



Najucinnejsie tréningové jednotky su zamerané na jeden ciel, napriklad na zdokonalovanie
pohybovych zruénosti ¢i rozvoj pohybovych schopnosti. V tejto tréningovej jednotke sa
zameriame hlavne
na vybusnost dolnych koncatin. Vybusnost rozvijame intenzitou 30 — 60%. Ddlezité je
trvanie série. PoCet opakovani zavisi aj od druhu cvicenia. Pri cvic¢eniach, kde sa vykondva
dlh$ia drdha pohybu alebo sa pracuje s tazSou hmotnostou, bude pocet opakovani nizsi,
pretoze jedno opakovanie bude trvat’ dlh§iu dobu ako v pripade cviceni s kratSou drdhou
pohybu alebo u cvieni vykonavanych niZz§ou hmotnost'ou. Samotny tréning maximalne;j sily
nie je postadujiici pre rozvoj vybusnosti v sile. Sportovec okrem rozvoja silovych schopnosti

musi trénovat’ aj samotnu Sportovu disciplinu a preto nemoze celi svoju energiu venovat

rozvoju silovych schopnosti. [4]

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tato tréningova jednotka je urCend pre obdobie, kedy sa Sportovec nachaddza medzi
turnajmi. V mikrocykle (tyzdiiovom tréningovom cykle) zaradime tto tréningova jednotku
do stredu mikrocyklu (streda), kedy je uz telo zregenerované po vikendovej sttazi a je
pripravené na d’alSiu zataz. Taktiez aby bolo pripravené a zregenerované pred pripadnou
d’alSou sutazou.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 2 Zéaznam tréningovej jednotky z dna 17.04.2024

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60° jednotky
10" | Uvodnd Formalna cast’:
cast’ (organizacna)
- Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvicencov | Disciplina
cvicencov Vv rade. cviéencov.

- Oboznamenie s ciel'om hodiny

Rusnd cast’:
(rozohriatie)

- Beh volnym tempom (poklus, vzad,
predkopévanie, zakopavanie,
zdvihanie kolien, zmena smeru)

- Sprint zmiesta (v bojovom postoji
na jednu stranu ana druht stranu,
z 'ahu na bruchu a na chrbte)

Cvicenci bezia kazdy
vo svojom rade ako sa
boli nastiipeny
vV uvodnej casti apo
lavej strane zatacaju.
Zmena cviku bude na
povel trénera, alebo
spolucvicenca
(buchnutie lapami)

Délezita je disciplina
cvicencov.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
so zretelom na
individualne
schopnosti cviéenca.
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Pripravnd
Cast’

Hlavna
cast’

ZaverecCna
cast’

- Dynamicky streCing dolnych
a hornych  koncatin  (rozcviCenie
krku, rik, trupu, nat'ahovanie svalov
na dolnych koncatinach — predklon,
Siroky  postoj, pritahovanie sa
k pravej, neskor kTlavej nohe,
prenaSanie vahy tela z jednej nohy
na druhu, Siroky sed, prekazkovy
sed, uvolnenie trupu, Dbedier
a svalov.

- 10x10x10 pomaly kopnutie
technicky spravne do vzduchu Ap
chagi, Dollyo chagi, Yop chagi
prava a lava

- Pitny rezim

Expozic¢nd/Fixacna
Kopanie zakladnych technik:

- Dollyo na stredné pasmo, Yop,
Nerio, Dollyo na hlavu: po dobu 1
minuty, striedavo, prava l'ava

Kopanie zakladnych technik z prednej nohy:

- Dollyo, Yop , po dobu 1 minuty,
striedavo, prava lava na stredné
pésmo

Kopanie $pecidlnych technik:

- Twit dollyo na stredné pasmo a na
hlavu, Gto¢né twit chagi, twiurigi, po
1 mintty striedavo prava l'ava

Kopanie obrannych technik:

- uskok dollyo chagi po 1 mintte
prava lava

- twit chagi po 1 minute prava l'ava

- Pitny rezim

Upokojujuca cast’:
- Poklus dookola telocviéne pomaly
kazdy vlastnym tempom.
- Staticky strecing

Formdlna Cast’:
(organizacna)

Nastup cviencov a zhodnotenie tréningu

CviCenci si  najdu
miesto Vv telocviéni,
tak aby mali dostatok
priestoru aaby sa im
dobre cvicilo.

CviCenci sa postavia
do stredu telocvicne
na dizku do dvojic
oproti sebe, tak aby
mali vSetci dostatok
miesta.

Medzi vymenou bude
10 sekund pauza na
(zmenu lap) a medzi

sériami (zékladné
techniky, z prednej
nohy, Specialne
aobranné  techniky)
bude 30 sekund na
vysvetlenie

nasledujucej série = 5~
Spolu vratane pitného
rezimu

Cviky ¢istého
zaberu 24’

c¢asu

Individualne
zavere¢né natiahnutie.

Nastup cvicencov ako
V uvodne;j Casti.

Je potrebné dbat’ na
spravne vykonavanie
cvikov, kedze
streing Casto byva
U Sportovcov
podcenovany.

Kazda dvojica ma 2
lapy a 1 vel’ka pevnu
lapu.

Davat’ pozor aby sa
cvicenci nezranili.

Stre¢ing na konci
tréningovej jednotky
je staticky, cviky
nevykonavame

kmitanim, ale
postupnym pomalym
nat'ahovanim




ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat’ na tréningovi jednotku, ktora sa orientuje na
pripravu skupiny Juniori (cvicenci od 14 do 16 rokov) pred sutazou. Zamerali sme sa
prevazne na vyuzitie obrannych autocnych technik, ktoré sa najCastejSie vyuzivaja
V Sportovom zdpase. TaktiezZ sme si precvicili vyuzitie rotatnych technik, ktoré v Sportovom
zapase znacne zvySuju bodové hodnotenie zépasnika. Postupne sme zvySovali zataz
Vv priebehu tréningovej jednotky. Uspesnost Sportovca vyzaduje pravidelny tréning,
vytrvalost’, disciplinu a mnoho d’al§ich aspektov. Dévodmi na toto zaradenie s priprava na

nasledujuci turnaj, technicka pripravenost’ a znovunadobudnutie kondi¢nej pripravenosti.

10



ZOZNAM BIBLIOGRAFICKYCH ODKAZOV

[1] KISSOVA, N. 2011. Systematika technik v Taekwondo WTF: seminarna praca. Banska
Bystrica: FHV, 2011.
[2] https://www.ilyo-tkd.com/viac-0-klube

[3] https://www.facebook.com/profile.php?id=100058108637749
[4] FECR. - FECK.: Tedria a didaktika Sportového tréningu. 1. vyd. KoSice: Univerzita
Pavla Jozefa Safarika v KoSiciach, 2013. 264 s. ISBN 978-80-8152-087-7

11


https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube
https://www.facebook.com/profile.php?id=100058108637749

