SLOVENSKA ASOCIACIA TAEKWONDO WT

REALIZOVANA TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Seminarna praca

Meno a priezvisko: Ing. Libor Kykal

Trénerstvo: 1. Kvalifikacny stupen

Pracovisko: SATKD WT

Klubova prislusnost’: Ilyo Tackwondo SKP Kogice
Datum odovzdania prace: 30.04.2024



OBSAH

UVOD
1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT ....ccooooumiiimniiinrrinesrinnnnens 4
1.1 Charakteristika tréningovej SKUPINY ........cccoveiiiiieiririniinesiseseeieee e 7
1.1.1 Vysledky Sportovcov za posledné obdobie ...........cccceriieiiiiiiinieiiic e, 7
1.2 Rozbor tréningove] JEdNOtKY ........cooiiiiiiieiieiieee e 8
1.3 Zaradenie tréningove] JedNOtKY .......ccoveiiiiiiiiiiii e 9
1.4 Zaznam tréningove] JEANOLKY .......cooiiiiiieiiiiiesie e 9
ZAVER ..o bbb 12



UvVOoD

V naSej praci sme preskimali Specificki tréningovi jednotku bojového umenia
Taekwondo WT pre skupinu Ziakov vo veku od 9 do 10 rokov. Tato skupinu tvoria cvi¢enci
z klubu Ilyo Tackwondo SKP Kosice. Nasa tréningova jednotka je naplanovana na zadiatok
mikrocyklu, a budeme sa v nej venovat’ priprave pre Sportovy zapas a osvojenie si kopovych
technik a pohybu.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je planovana a organizovand séria cviceni alebo aktivit, ktoré sa
vykonévaju v rameci Sportového tréningu alebo iného typu vycviku. Této jednotka mdze mat’
urcita Struktiru a ciele, ako napriklad zlepsSenie techniky, vytrvalosti, sily alebo taktickych
schopnosti. Tréningové jednotky moézu byt réznorodé podla druhu Sportu alebo aktivity a
mdézu sa zamerat na individudlne alebo skupinové aspekty. St zakladnou stavebnou
jednotkou Sportového tréningového procesu a sliuzia na dosiahnutie postupného zlepSenia a
rozvoja §portovych schopnosti a zru¢nosti (KENT, M. 2006).

Majster Hong — hi Cché (Choi Hong Hi) stanovil etické zasady Taekwondo, ktoré
zahfnaju:

e zvySenie zdvorilosti a laskavost’;
e podporu svedomitosti a ¢estnost’;
e rozvijanie vytrvalosti;

e sebaovladanie

stato¢nost’ (https://sk.wikipedia.org/wiki/Taekwondo)

Taekwondo, korejska bojova disciplina, je zamerana na efektivne vyuzitie ndh a ruk v
sebaobrane a subojoch. Jeho nazov, "cesta nohy a ruky", je odrazom jeho filozofie. Novodobé
Taekwondo vzniklo v 40. rokoch 20. storofia a vynika svojimi vysokymi kopmi,
dynamickymi pohybmi a presnymi tdermi. Okrem sit’'aznej stranky sa ¢asto vyuZiva aj ako
forma sebaobrany, cvicenie flexibility a koordinacie, ako aj na posilnenie discipliny a
sebavedomia. Od roku 2000 je tiez zahrnuté medzi olympijské Sporty. Zakladné techniky v
Taekwondo zahfnaju rozne typy uderov, kopov, blokov a pohybov. Niektoré z najbeznejSich
zakladnych technik v Taekwondo zahtnaju:

Udery rukou: Zakladné udery rukou sa zameriavaji na presné a rychle Gdery pastami
alebo otvorenou rukou, ktoré¢ mozu byt pouzité na obranu alebo na vytvorenie utocného tlaku.

Kopy: Taekwondo su zname svojimi vysokymi kopmi, ktoré zahfnaji rozne typy
kopov vratane predkopov, bo¢nych kopov, zadnych kopov a skokovych kopov. Tieto kopové
techniky sa vykondvaju s cielom tc¢inne zasiahnut’ protivnika a ziskat’ body v stt’azi alebo na

sebaobranu.



Bloky: Blokovacie techniky su doélezité pre obranu proti uderom a kopom supera.
Zakladné blokovacie techniky v Tackwondo zahfnaju rozne typy blokov, ako st napriklad
obranny blok, ktory chrani trup pred utokmi, a bloky, ktoré chrania hlavu a tvar.

Pohyby: Okrem uderov a kopov zahfnaji zdkladné techniky v Taekwondo aj rozne
pohyby, ako su napriklad kroky a otocky, ktoré umoziujui cvicencovi pohybovat’ sa efektivne
po bojisku a ziskat’ vyhodu voci superovi.

Tieto zékladné techniky sa ¢asto kombinuju a zdokonal'uji pocas tréningu Tackwondo
s cielom dosiahnut’ technicku zruc¢nost’ a Uspesne aplikovat’ ich v sutazi alebo v pripade
potreby na sebaobranu. (HI, CHOI HONG. 1965.)

Klub SKP Ilyo-tackwondo Kosice sa zagal formovat’ v roku 1993. Skromné skupina
nadSencov postupne narastala a dnes sme klubom s najpocetnejSou Clenskou zékladiou.
Momentalne trénuje u nas viac ako 200 cvicencov, ktori st rozdeleni do 8 kategorii podla
veku a technickej vyspelosti, od najmladSich, 5-ro¢nych deti az po seniorov bez ohl'adu na
vek. Uz od roku 2018 poskytujeme tréningy aj pre hendikepovanych Sportovcov s mentalnym
alebo telesnym postihnutim. Nasim hlavnym trénerom je Ing. Pavel Izarik, majster 6. Danu
Taekwondo WT. (https://www.ilyo-tkd.com/).

Tréningy st rozdelené podla vekovych kategérii a taktiez aj podla zrunosti
cvicencov. V klube st tieto kategorie: Pripravka 1 — deti od 4 do 6 rokov, Pripravka 2 — deti
od 7-8 rokov, nasa sledovana skupina Ziaci — deti od 9-10 rokov, Kadeti — mladez od 11 -13
rokov, Juniori — cvic¢enci od 14-16 rokov, Seniori & Fitness TKD cvi¢enci od 17 rokov a Para
Taekwondo -hendikepovani sportovci.

Podrobny rozpis jednotlivych tréningov je nizsie uvedené v tabulke 1.



Tabulka 1 Rozvrh tréningov (https://www.ilyo-tkd.com/)

Juniori (14-16 rokov)

£ Kadeti (11-13 rokov) Pripravka 2 (7-8 rokov)
17,30- 18,30

15,30 - 16,30 16,35-17,25

Kadeti zdpas
16,25 - 16,55

Seniori & Fitness
18,35- 19,35

MT

£ Para TKD Pripravka 1 (5-6 rokov) Ziaci (9-10 rokov)
15,20- 16,10 16,35- 17,25 17,30- 18,30

Juniori / Seniori
19,00- 20,00

Poomsae - Juniori/Seniori
15,00 - 20,00

Zlaci zdpas
1B,30- 1655

MT

Juniori (14-16 rokov)

15,30 - 16,30 16,35-17,25 17,30- 18,30

Kadeti zapas
16,25 - 16,55

Seniori & Fitness
18,35- 19,35

mMT

Juniori / Seniori

£ Para TKD Pripravka 1 (5-6 rokov) Ziaci (9-10 rokov)
19,00 - 20,00

15,20- 16,10 16,35 - 17,25 17,30 - 18,30

Poomsae - Juniori/Seniori
14,00 - 20,00

MT

£ 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

MT

%; Kadeti {11-13 rokov) Pripravka 2 (7-8 rokov)

Na tréningoch sa pouzivaju rozne tipy pomocok. Na podporu naSich tréningovych
cvi¢eni vyuzivame Siroku Skalu pomdcok, ako su lavicky, kuzele, rebriky, zabrany na
preskakovanie a podliezanie, kruhy, Svihadla, medicinbaly, expandre, lapy, chranice, stopky a

Zinenka.

Obr. 1 Tipy pomocok (archiv klubu)



1.1 Charakteristika tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina st Ziaci od 9 do 10 rokov klubu Ilyo Tackwondo SKP
KoSice. Tato skupina md v pocte 3 tréningové jednotky za tyzden V trvani tréningovej
jednotky 60 minit + 30 minat zapasenie (tréningy na Cisto zdpasenie sa precvicuju utorok a
Stvrtok). V tejto kategorii sa velky doraz kladie na zdkladni pohybovl pripravu a rozvoj
koordina¢nych schopnosti v rdmci vSeobecnej pripravy a v ramci Specialnej pripravy sa
zdokonal'uji techniky kopov, postojov, blokov a taktiez kombinacie steppingu utocnych
kopov, obrannych technik potrebnych pre Sportovy zapas kyorugi. Cvi€enci tu maji moznost’
zoznamit’ sa s technikami, zakladnymi subornymi cvi¢eniami poomsae, sebaobranou, ako aj s
prvkami $portového zapasu. Zvlastny doraz sa kladie na disciplinu a etiku.

Ziaci sa nachadzaji v etape zakladnej $portovej pripravy, kde cviéenci povazuji $port
za formu oddychu, avSak u niektorych sa uz prejavuje aj tizba po sitaZeni a zapal potrebny
na ucast’ v Sportovych sutaziach ¢i uz je to v poomsae alebo Sportovom zédpase kyorugi.
Ciel'om je posilnenie zakladnych principov Tackwondo u cvi¢encov, podpora sutazivosti a
ich postup do pokrocilejsej skupiny.

Sledovani Sportovci z tejto kategorie s Michal Dudas kadet do 37 kg s technickym
stupfiom 4.gup a Dariy Polyakov ziak do 42 kg s technickym stupniom 5.gup.

1.1.1 Vysledky Sportovcov za posledné obdobie
Z tejto tréningovej skupiny sme si vybrali dvoch cvicencov, ktori dosahuju vysledky v

Sportovom zapase. Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za rok 2023, v Sportovom zépase.

Obr. 2 Michal Dud4s (archiv klubu)



Rok 2023:
1.miesto
1.miesto
2.miesto
2.miesto
2.miesto
3.miesto
3.miesto
Titul:

Rok 2023:
1.miesto
2.miesto
2.miesto
3.miesto
Titul:

zapas Michal Dudas

Majstrovstva Slovenskej republiky
3. Kolo ligy SR

4.Kolo ligy SR ILYO CUP

Praha open

1.Kolo ligy SR FALCON
Karlovac open

2.Kolo ligy SR CASSOVIA

Majster Slovenska Sportovy zépas

Obr. 3 Dariy Polyakov (archiv klubu)

zapas Dariy Polyakov

Majstrovstva Slovenskej republiky
4.Kolo ligy SR ILYO CUP

1.Kolo ligy SR FALCON

2.Kolo ligy SR CASSOVIA

Majster Slovenska Sportovy zapas

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Nasledujuca tréningova jednotka je zamerana na rozvoj koordinéacie a vhodné vyuzitie

nauc¢enych kopov v Sportovom zapase. Tento tréning bude trvat’ 90 minut. Hlavnym ciel'om
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hlavnej Casti tejto tréningovej jednotky je spravne nacasovanie uto¢nych a obrannych kopov u
deti pocas zapasu. Zaciatok tréningovej jednotky sa venuje behu, ktory sluzi na zahriatie tela.
Pocas behu pouzivame lapy alebo pokrik ako signal pre zmenu §tylu behu, ako je napriklad
zmena smeru, skakanie na jednej nohe, drep na pokyn, kl'uk na signal a podobne. CviCenci si
najdu priestor v telocvicni na dynamicky strec¢ing. Po rozbehani a streCingu nasleduji pomalé
precvi¢enie kopov ako Ap chagi, Dollyo chagi, Bandal chagi, Dwit chagi, Naeryo chagi.
Nasleduje kopanie do lap vo dvojiciach v dizkach s dorazom na stepping — pohyb. Cvigenie
vo vestach, aby si ziaci zvykali na jemné obmedzenic v kompletnej vystroji. Na konci
tréningovej jednotky sa venujeme uvolfiujicemu stre¢ingu. Uvol'nenie svalstva vo dvojiciach

— masaz noh.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je charakteristicka predovsetkym svojim umiestnenim, pretoze sa
nachddza na zaciatku mikrocyklu Vv zahajovacom type, kde hlavnou ulohou je priprava na
tréningovll zataz s malou zatazou. Cielom tejto tréningovej jednotky je naudit alebo
zdokonalit” a osvojit’ si zakladné kopy ako Ap chagi, Dollyo chagi, Bandal chagi, Dwit chagi
a Naeryo chagi aich vyuzitie v Sportovom zapase. Taktiez udeti rozvoj vseobecnych

pohybovych schopnosti.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 2 Zaznam tréningovej jednotky z diia 14.04.24

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky
03" | Uvodnd Formalna cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvicencov | Disciplina
cvicencov vrade podla stupia |cviCencov.
e Oboznamenie s priebehom | technickej vyspelosti.

tréningovej jednotky

15" | Pripravnd | Ru¥na Cast’:
cast’ (rozohriatie)

-Lahky beh ( na signal zmena smeru v behu, | CviCenci sa pohybuju | 2ks lap na
drep, preskoky na jednej a druhej nohe) po obvode telocvicne. | signalizaciu / alebo
-zakopavanie, dvihanie kolien, povel
predkopéavanie, klus bokom, prekraovanie Dolezita je disciplina
bokom, vykopavanie dolnej koncatiny cvicencov.
vystretej, Dbame na spravne
-Stre¢ing dynamicky — rozcviCenie hlavy | Cvi€enci  si ndjdu | vykondvanie cvikov,
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30°

Hlavna
cast’

(natahovanie,  kruzenie  hlavou), ruk
(rozcvicenie kibov ruky, mierne
ponat'ahovanie svalov rik), trupu (kruZenie
trupom, zaklon, predklon, naklonenie sa do

stran), natahovanie svalov na dolnych
koncatinach - predklon so spojenymi nohami,
pomaly roz$irovat’ nohy, striedavé

pritahovanie sa raz k pravej, neskor k lavej
nohe, Siroky sed, ,prekdzkovy“ sed,
uvol'nenie trupu, bedier a svalov

- Mobiliza¢né cvicenia zamerané na zvySenie
pohyblivosti v kiboch, v sede nohu uchopime
do ruk, chrbat by mal byt rovny, a nohu
postvame doprava a dol'ava,

druhy cvik  vsede nohy tvoria 90 /90
stupnov, ruky pred sebou prelozené nasleduje
pohyb na bok, tak aby rameno sa dotykalo
predného kolena.

Drzte kvader (lapu) medzi nohami a otacajte
nohy doprava a dol'ava. Kolena st vzdy nad
podlahou — nepolozime ich.

Dalsi cvik chodime so zadkom na zemi, nohy
by mali byt rovné.

- kopanie zékladnych technik — ap chagi,
dollyeo chagi, yeop chagi, nareyeo chagi,
Dwit chagi

(na kazd nohu 10x) pomalé prevedenie

- precvic¢ovanie kopov do lap v pohybe po
dizkach v telocviéni (rézne kombinacie
kopov) — 1.kombinacia (zadna noha bandal
chagi -dwit chagi striedanie noh , 1 dizka
2.kombinacia : predna noha bandal chagi
+twit bandal chagi

3. kombinacia (noznice + nareyo chagi)
4.cvik kontra dwitchagi v ustupe zadna noha

- pauza — urc¢ena na doplnenie tekutin
a priprava na d’alsiu cast’ tréningu

- nacvik technik v zapasovych situaciach —
kontra techniky: jeden z dvojice zauto¢i — kop
/ naznak / pohyb — kontrujuci cvic¢enec
reaguje kontra technikou do vesty

Techniky: kontra bandal chagi ( z prednej
nohy s tkrokom zad a kontra kop tou istou
nohou), kontra noznice s uskokom dozadu,
kontra dollyo chagi z prednej nohy ten isty
princip ako pri bandal chagi, dwit chagi,
momdollyo chagi kontra zadnou nohou —
kazdu techniku si cvi¢enec nacvici pocas 2
dizok cez telocviGitu — minimalne 8 krat
kopnut’ na kazdi nohu

-pauza — ur¢ena na doplnenie tekutin
-cvik: l'ahky sparing — striedanie dvojic -
vyuzitie nacvi¢enych kopov kontra a titocné

miesto na
precvicovanie
stre¢ingu a precvicuju
podl’a trénera.

Kazdy cvik sa
prevedie 10
opakovani na kazdu
stranu (lava a prava
ruka, noha)

Kazdy cvik sa
prevedie 10
opakovani na kazda
stranu (lavad a prava
ruka, noha)

Nastup cviéencov
vedla seba
S dostatoénym
rozostupom.

Po vykonani si
vymenia v  dvojici
ulohy jeden drzi lapy a
cvifenia vykonava
druhy.

CviCenci si  oblecu
komplet vystroj
a nasledne spravia
dvojice.

Striedanie noh pocas 2
dizok cez telocviciiu.
Dolezit¢é prvky su
presnost’ a technika.

Striedanie dvojic

cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretel'om na
individualne

schopnosti cviéenca.

Kvader alebo lapa
ako pomocka pri
mobilite kibov.
Posilnenie kibov a
svalov jadra. Tymto
cvicenim

mobilizujeme a
posiliiujeme klby.
Lapy

Kompletna vystroj,
vesta, chraniCe rak
a noh.

Kompletna  vystroj,
vesta, chrani¢e ruk
andéh. Doraz sa
kladie na presnost’
a techniku.

Kompletna vystroj,
vesta, chraniCe rak
andh
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30°

10°

Ukoncenie
hlavnej
casti

Zaverecéna
cast’

kopy celkové trvanie 6 prestriedani dvojic po
1:10 min s pauzou 30 sekiind

- pauza na doplnenie tekutin

Zapasy: Cvicenci sa venuju simulacii zapasu
pocas 30 minut. Vo dvojiciach sa vystriedaju
po troch jednominutovych intervaloch,
priom testuju rozne taktiky.

- pauza na doplnenie tekutin
vyzleCenie a odloZenie viest

Upokojujica cast’:

e mierny  poklus
vytrasenie)

e Staticky streéing — cvicenci podla
svojho uvazenia ponatahuju partie,
ktor¢ im treba — trvanie 6 mintit

e Masaz koncatin

(uvolnenie -

Formadlna Cast’:
(organizacna)
Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu.

Striedanie dvojic

Po obvode telocviéne

mierny  poklus  za
sebou.

Cvicenci vytvoria
dvojice a jeden
druhého masiruji —
nohy (uvolnenie
koncatin).

Nastup cviéencov

vrade podla stupiia
technickej vyspelosti.

Kompletna  vystroj,
vesta, chraniCe rak
anoéh a prilby.

Streéing na konci
tréningovej jednotky
nie je dynamicky,
cviky nevykondvame

kmitanim, ale
postupnym pomalym
natahovanim

V nizkej intenzite.
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo zdoraznit' vyznam tréningovej jednotky, ktord kombinuje
pripravu na Sportové zapasy a rozvoj koordina¢nych schopnosti ako stcast’ celkovej pripravy

na sut'azné podujatia. Tento tréning bol urceny pre ziakov vo veku 9 az 10 rokov.

12



ZOZNAM BIBLIOGRAFICKYCH ODKAZOV

HI, CHOI HONG. 1965. Taekwon-Do: (Tae Kwon-Do) The Art of Self-Defence. Seol ,
Korea, 1965. ISBN-13: 978-18-973-1198-1.

KENT, M. 2006. The Oxford Dictionary of Sports Science & Medicine. Oxford University
Press, 2006. ISBN978-01-985-6850-6.

. Etické zasady Taekwonda podla majstra Hong-hi Cché (Choi Hong Hi) [online] dostupné
na internete: <https://sk.wikipedia.org/wiki/Taekwondo>

. Historia klubu [online] dostupné na internete: <https://www.ilyo-tkd.com/>

. Rozpis tréningov [online] dostupné na internete: <https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube>

13


https://sk.wikipedia.org/wiki/Taekwondo

