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UvVOoD

V praci sa zameriavame na tréningova jednotku bojového umenia Tackwondo WT.
Piseme o tom, kto vedie klub Ilyo a do akych skupin sa delia ¢lenovia klubu.
Tato praca ndm priblizi tréningova jednotku bojového umenia Taekwondo pre

aktivnych zapasnikov nasho klubu Ilyo.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je zadkladnou organizacnou formou Sportového tréningu, ktora ma
svoju logicku Struktaru a deli sa na Styri Casti: Givodnu, pripravnu, hlavnu a zaverecnu.
ZlepSujeme nou fyzicku aj psychicku stranku ¢loveka ako aj schopnosti a zru¢nosti.

Taekwondo je bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulo kombinaciou
réznych bojovych stylov, ktoré existovali v Korei poslednych 2000 rokov a niektorych stylov
bojovych umeni z okolitych krajin V novodobej histérii je dblezity rok 1973 kedy vznikla
svetova asocidcia tackwondo — WTF.

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

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

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alsie techniky utokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; specialnych technik — vyuzivaju sa v sibornych cvi¢eniach, si kombinaciou
postojov a technik rik — 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 atokov a obrany). ([1] Kissova, 2011)
SKP Ilyo tackwondo Kosice je klubom Kérejského bojového umenia Tackwondo WT.
Od roku 1993. Klub ma v sucasnosti cca 200 cvicencov a tréningové jednotky pre 8 skupin v
roznych vekovych kategoridch v ktorych st cvicenci klubu rozdeleni 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 Taekwondo WT a o
napredovanie naSich Sportovcov sa staraji aj d’alsi 4 kvalifikovani tréneri a 3 asistenti.
Rozdelenie vekovych skupin:
e Pripravka 1 — deti od 4 do 6 rokov:
- Tréningy v tejto vekovej kategorii su zamerané na rozvoj zakladnych pohybovych a
koordina¢nych schopnosti. Vel'ké €ast’ tréningového procesu je venovana pohybovym
a Specifickym hram sltziacich k priprave deti na neskorsiu vyuku technik tackwondo.

e Pripravka 2 — deti od 7 do 8 rokov:



Aj v tejto kategérii st zakladom vyuky rozne pohybové hry. Velky doraz je
zameriavany, zdkladnych technik tackwondo a zlepSenie pohybovych a koordina¢nych
schopnosti.

Ziaci — deti od 9 do 10 rokov:

Podobne ako v kategoriach Pripravky, aj v tejto kategorii sa velky doraz dava na
zékladnu pohybovu pripravu a rozvoj koordina¢nych schopnosti. V tejto kategorii sa
cvienci stretavaji uz aj s nacvikom technik, zakladnych stbornych cviceni,
sebaobrany ako aj zakladov Sportového zapasu. Vel'ky doraz je kladeny na disciplinu a
etiku.

Kadeti — mladez od 11 do 13 rokov:

Na tréningoch sa okrem rozvoja zdkladnych pohybovych a koordina¢nych cviceni
kladie doraz uz aj na technickl pripravu spolu s nacvikom Specifickych prvkov
Taekwondo. Délezitd je aj kondi¢na priprava, ktora sa rozvija v rdmci moznosti tejto
vekovej kategorie. VAcsi doraz sa kladie na néacvik stibornych cviceni (Poomsae),
Sportového zapasu (Kyorugi) a sebaobrany (Hosinsul). Pri ich ndcviku st cvicenci
rozdeleni podl’a stupiia technickej vyspelosti.

Juniori — cvicenci od 14 do 16 rokov:

Tréningovy proces v tejto kategoérii je narocnejsi, ¢i uz po fyzickej ako aj po
psychickej stranke. Vo vSeobecnosti sa kladie doraz na precizne zvladnutie techniky,
obratnosti, dolezity je stre¢ing a rozvoj kondi¢nych schopnosti. V zavislosti od
vlastného vyberu a odporucania trénera sa cvi¢enci moéZu zamerat’ vo vacsej miere na
Sportovy zéapas, suborné cvicenia (Poomsae), ¢i na rozvoj Specidlnych exhibi¢nych
technik (pokrocilé techniky néh). Vyuka nie je zamerana len na rozvoj fyzickych
schopnosti ale aj na duchovny rozvoj osobnosti.

Seniori & Fitness TKD — cvicenci od 17 rokov:

Tréningy st dva krat tyzdenne a zamerané na celkové zlepSenie fyzickej zdatnosti.
Samozrejme s vyuzitim vSetkych prvkov taekwondo. Vyznamnou zloZkou tréningov
je nacvik praktickej sebaobrany a aerobne cvicenia.

Para taekwondo — hendikepovani $portovci:

Sportova &innost je jedna z poprednych foriem integracie Pudi so zdravotnym
postihnutim do spolo¢nosti. Cim je ¢lovek viac izolovany od spoloénosti, tym menej
socidlnych skusenosti ma. PocCas tréningov alebo sutazi sa nasi Sportovci stretavaji,

vymieiiaju si skiisenosti, vytvaraju priatel'stva. Musia sa vyrovnavat s mnoZzstvom



prekazok. Musia byt samostatnej$i a neustdle postivaju hranice toho ¢o dokazu

samostatne.

Tabulka €.1 Rozpis tréningov [2]

Tréningovy plén - Popradsks
s Kadeti (11-13 rokov) Pripravka 2 (7-8 rokov) Juniori (14-16 rokov)
I 15,30 - 16,30 16,35-17,25 17,30-18,30
I
&
g Kadeti zapas 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
5 Ziaci zdpas | | Poomsae - Juniori/Seniori |
18,30- 18,55 19,00-20,00
5 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
£ 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
& Ziaci zapas Poomsae - Juniori/Seniori
18,30- 18,55 119,00-20,00
5 Kadeti (11-13 rokov) Ziaci (9-10 rokov)
15,30 - 16,30 16,35-17,35
E Kadeti poomsae Ziaci poomsae
16,30 - 17,00 17,05-17,35

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina zameriavana pre aktivnych Sportovcov zameranych na
zapas. V skupine mame 8 aktivnych Sportovcov. Tato skupina vznikla v roku 2022 od
prichodu majstra Oh Hyoungkeun. Zameriavame sa na vykonnost’ a taktiky Sportovcov, pre
lepsie vysledky.

Pocas dvoch rokov trénovania a rastu vykonnosti pre zapas, sa tréningové jednotky
V suc¢asnom obdobi zvysili na pocet 4 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden Vv trvani 4

X 90 minut.



Sportovei sa nachadzaji v etape $pecialnej $portovej pripravy a snazime sa o ich
napredovanie v zapase, ¢ize o to, aby na turnajoch vyhrali ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom

medailového umiestnenia.

1.11 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2023 v Sportovom zapase aj v subornych

cviéeniach.

Obr.1: Praga Open (archiv klubu) [3]

Rok 2023: zapas

1.miesto — Timon Gazur, Bashir Ali Bashir
2.miesto — Michal Dudas, Lucka Orosova
3.miesto — Alo Ali Bashir, Beatrice Suk



=

p
o

Obr.2: Skopje Open G-1 (archiv klubu) [4]

Rok 2023: zapas
3.miesto — Richard Hanusovsky

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je zadkladnou organizacnou formou Sportového tréningu, ktora ma

svoju logicku Strukturu a deli sa na Styri €asti: ivodnq, pripravnu, hlavnu a zédvere¢nu.
Téato tréningova jednotka sa zameriava najmi na zlepSovanie reakénych schopnosti
cvicencov, ale aj na trénovanie ich koordina¢nych schopnosti. Nacvik uto¢nych a obrannych
technik v kyorugi a zameriavame sa tiez na simulovany zapas/sparring. Vykonany stre¢ing na

konci na uvol'nenie svalstva po zat'azi z tréningu. Trvanie tréningovej jednotky je 90 minut.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Pocas tyzdenného mikrocyklu je velmi dolezité rozdelenie jednotlivych tréningovych

planov.



Tato tréningova jednotka je fyzicky nérocna a preto je potrebné nechat’ po nej telu

dostatocny ¢as na zregenerovanie. Tréningovu jednotku zaradime do stredu tyzdiia napr.

v stredu.

Tabulka 2 Zéznam tréningovej jednotky z dna 15.04.2024

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90" ’jednotky
15" | Uvodna Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)

- Nastup, hlasenie a prezencia| N4styp  cvicencov | Disciplina
cvicencov . . v rade vedla seba. |cvicencov.

- Oboznamenie s cielom hodiny

- Pozdrav

Rusna Cast’:
(rozohriatie) . .

- Beh volnym tempom (poklus, | Cvi¢enci ako stoja | Dbame na
vzad. Predkopavanie, | V rade, zacnu | spravne
zakopavanie). poklus na dlzku|vykondvanie

- Skoky na jednej nohe (obe|telocvicne. Na | cvikov, cviky sa
nohy, trénovanie techniky ,,cut | povel trénera alebo | vykonavaju
kick*) asistenta je zmena | zl'ahka,

- Volny poklus na uvolnenie sa. | CViku. uvolnene.

- Pitny rezim

20" | Pripravnd - Dynamicky strecing, na zvysenie Cviéen_ci _sa Je potrebné dbat’
Zast’ klbovej pohyblivosti.: postavia naspit’ na |na spravne

- Dynamicky stre¢ing dolnych [svoje miesto ako | vykonavanie
a hornych koncatin | pri néstupe. Tak |cvikov,  kedZe
(rozcviCenie krku, ruk, trupu,|aby mali dost’|strecing Casto
nat'ahovanie svalov na | volného miesta na | byva
dolnych koncatinach — | rozevicku. u Sportovcov
predklon,  Siroky  postoj, podcenovany.
pritahovanie sa  k pravej,
neskor k lavej nohe, Siroky
sed, prekazkovy sed,
uvolnenie  trupu,  bedier
a svalov. Vsetky cviky do 10 mint.

- Vykopanie sa na lapy
v pohybe:  Bandal Chagi,

Dollyo chagi, Neryo chagi,
Dwit chagi, Momdollyo, Dwi
bandal chagi

Cvicenci si ngjdu vol'né miesto
pri stene a urobia 10 pomalych
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Hlavna
cast’

ZaverecCna
cast’

kopov Apchagi, Bandalchagi
a Yopchagi

Expozi¢nd/Fixacna

- Kopanie zakladnych technik:

Bandal, Yop, Nerio, Dolyo, po dobu 1
minuty, striedavo, prava l'ava

Kopanie zakladnych technik z prednej
nohy:

-Bandal, Yop , po dobu 1 minuty,
striedavo, prava l'ava

Kopanie Specialnych technik:

-Twit bandal, twit chagi, twiurigi,
Kopanie Yopchagi do velkych lap
Z plnej sily na povel trénera , po dobu
1 minuty, striedavo, prava l'ava

-Pitny rezim

-Cvicenci si oblec¢i vesty a vSetky
chranice, majl na to 7 minut

Rozdelia sa do dvojic a zacinaju
zapasit na 10 vymen, po dobu 2
minut.

Upokojujuca cast’:

Poklus dookola telocviéne

Staticky strecing

Zopakovanie vykonanych chyb pocas
zapasov. Zhodnotenie zapasov

Formalna Cast’:

(organizacna)
Nastup  cvi¢encov  a zhodnotenie
tréningu.

Cvicenci sa
rozdelia do dvojic
akazdd  dvojica
ma parny pocet
lap. Dvojice sa
nasledne postavia
do telocviCne, tak
aby mali dostatok
priestoru aaby sa
im dobre cvicilo.

Individualne
zavereéné
natiahnutie.

Nastup cvicencov
v rade.

Kazda  dvojica
ma 2 lapy al
velku pevnu

lapu.

Kazdy zapasnik
je povinny mat
vSetky chranice.

Strecing na konci
tréningove;j
jednotky je
staticky,  cviky
nevykonavame
kmitanim, ale
postupnym
pomalym
nat’ahovanim.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukézat’ na tréningovu jednotku zapasnikov v Taekwonde,
ktora bola zamerand prevazne na precvicenie a zdokonal'ovanie schopnosti Sportovcov. Pocas
tréningu sme sa zameriavali najméa na zlepSovanie reakénych schopnosti cvi¢encov, ale aj na
trénovanie ich koordina¢nych schopnosti. Nacvik tto¢nych a obrannych technik v kyorugi
a zameriavame sa tiez na simulovany zapas/sparring. Tréningova jednotka sa orientuje na

pripravu Sportovcov pred sutazou Sportového zapasu.
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