SLOVENSKA ASOCIACIA TAEKWONDO WT

REALIZOVANA TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Seminarna praca

Meno a priezvisko: Veronika Briskarova
Trénerstvo: 1. Kvalifikacny stupen

Pracovisko: SATKD WT

Klubova prislusnost: SKP Ryong TKD Bratislava
Détum odovzdania prace: 30.04.2024



OBSAH

UVOD
1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT ....ccooooumiiimniiinrrinesrinnnnens 4
1.1 Charakteristika sledovan€ho SPOItOVea .........ccccerierieieririninieieee e 5
1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie ...........ccovveiiiieiiiiiienieiee e, 7
1.2 Rozbor tréningove] JEdNOtKY ........cooiiiiiiieiieiieee e 8
1.3 Zaradenie tréningovej JEANOTKY .......oiviiiiiiiiiiieie et 8
1.4 Zéznam tréningove] JEANOLKY .......c.ooiiriiiiiiiiieeieee e 8
ZAVER ..o bbb 12



UvVOoD

V praci sa zameriavame na tréningova jednotku bojového umenia Tackwondo WT
v discipline Sportovy zapas - kyorugi. Sledovat’ budeme Nataliu Zagyiov, reprezentantku SR
v sutaznej discipline kyorugi, ktora trénuje v Sportovom klube policie Ryong Taekwondo

Bratislava.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je zédkladny organizacny celok v tréningovom procese. Ma svoju
logicku Struktaru, ktora sa deli na 4 Casti: ivodnu, pripravnt, hlavnu a zaverecnu Cast’.

Taekwondo — korejské bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulo
kombinaciou vel'a roznych bojovych stylov, ktoré existovali v Korei poslednych 2000 rokov
a niektorych Stylov bojovych umeni z okolitych krajin. Taekwondo vclenilo prudké
priamociare pohyby a tdery z karate, kruhové pohyby z kung-fu s prirodzenymi technikami
noh. V novodobej historii je dolezity rok 1973, kedy vznika svetova asociacia tackwondo —
WTEF. Sportovy zapas — kyorugi je od roku 2000 olympijskym $portom. Tackwondo v preloZzeni

do slovenského jazyka mdzeme chapat’ ako “Umenie kopu a tderu.” [1.]

Historia taekwondo na Slovensku siaha do rokov 1992/93, kedy byvaly prezident p.
Kraj¢ovi¢ z Bratislavy zalozil Slovenskt asociaciu taeckwondo WTF (world taekwondo
federation), dnes WT (world taekwondo). V stcasnosti od roku 2024 je prezidentom SATKD
WT Mgr. Mario Svec so sidlom v Kosiciach.

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

Zdkladnych technikl/seogi (postoje); makki (bloky); kongkvok (atoky) — jireugi

(udery), chigi (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy) /a dalSie techniky
utokov/kkukki (podrazanie), numgigi (hodenie)/; Specialnych technik — vyuZzivaja sa
v subornych cviceniach, su kombinéciou postojov a technik ruk — blokov a uderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerazacich technik),

- kyorugi (riadeného zapasu podl'a pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-),

hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variacie utokov a obrany) [1.]

Tréningova jednotka v klube SKP Ryong Taekwondo Bratislava je rozdelena do 5
skupin: Pripravka 1 (od 4 do 6 rokov), Pripravka 2 (od 6 do 9 rokov), Zaciatocnici (po ZIty
opasok, od 9 do 13 rokov), Pokrocili 1 + para (ZIté az zelené opasky do 12 rokov, para Sportovci
vo vsetkych vekovych kategoriach) a Pokrocili 2 (od zeleno-modrého opasku alebo vsetci od
14 rokov).

Kazda z tychto skupin ma priebeh tréningovych jednotiek prispdsobeny vzhl'adom na
etapu Sportovej pripravy, v ktorej sa cvicenci danej skupiny nachadzaji. Tréningy pripravky st

vedené najmé formou hier a zdbavnych cviceni, pri ktorom sa snazime deti Setrne rozvijat’ ako



po fyzickej tak aj po psychickej stranke. V skupine starSich deti je stale cielom vSeobecny
rozvoj cvicencov, avSak s postupnym kladenim dorazu na rozvijanie ¢i uz v zapase alebo
poomsae, zlepSovanie technik a postupné zvySovanie zatazenia. V skupine najstarSich
cvicencov sa nachadzame v etape Speciadlnej Sportovej pripravy, priCom tréningy su vedené
Specificky na zlepsSenie cvi¢encov vo svojej discipline, s vysokou intenzitou pocas tréningov.
Presné ¢asové usporiadanie tréningov je na tabulke 1.

Hlavnym trénerom je Mgr. Peter Zagyi, Phd., ktory vedie tréningovy proces od vzniku
klubu v roku 2007. Planuje dlhodobé ciele a tlohy v makrocykloch, ktoré potom zapracuva do

samotnych tréningovych jednotiek.

Cas/den pondelok utorok streda Stvrok piatok
Pripravka 2 Pripravka 2
16:00- 17:00
(6-9rokov) (6-9rokov)
Pripravka 1 Pripravka 1 Poomsae
16:30-17:15
(4 - 6 rokov) (4-6 rokov) - zaCiatocnici
zaciato&nici Zackiato€nici
17:00-18:00
(9-13 rokov) (9-13 rokov)
17-15 - 18:30 Pokrogili 1+ para Pokrogili 1 + para Poomsae
(do 12 rokov) (do 12 rokov) - pokrocili
18:00- 19:00 | zépas | |
18:30 - 20:00 Pokrocili 2 Pokrogili 2 Kondi¢ny tréning
(od 14 rokov) (od 14 eckov)
19:00- 20:00 [Pokrotili - zépas |

Tabulka 1 Harmonogram tréningovych skupin

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Natalia Zagyiova je reprezentantkou B timu Slovenskej Asociacie
Taekwondo WT, patri do juniorského reprezentaéného timu pre zapas, ma 14 rokov a trénuje
v klube SKP Ryong TKD Bratislava s majstrovskym technickym stupiiom 1.poom. Jej vyska
je 158 cm a zapasi v kategorii do 46 kg (ma 46,5 kg). Taekwondo za¢ala navstevovat’ zac¢iatkom
roku 2016 ako dieta 1, v poéte 2 tréningové jednotky za tyzden V trvani tréningovej jednotky
60 minut. Pocas rokov trénovania a rastu vykonnosti a zaradeniu do reprezentacnych timov pre
zapas aj poomsae (suborné cvicenia), sa tréningové jednotky Vv sti¢asnom obdobi zvysili na
pocet 5 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden Vv trvani 3 X 90 minat a 2 x 60 minut
s individualnymi tréningovymi jednotkami v posiliiovni a individualnymi behmi a volno

Casovymi aktivitami.



Natalia Zagyiova sa nachadza v etape Specialnej Sportovej pripravy a snazime sa 0 jej
napredovanie v zapase, Cize o to, aby na turnajoch vyhrala ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom

medailového umiestnenia.
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Obr. 2 Natalia Zagyiova (Bosna a Hercegovina open 2023)



1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2024 a 2023 v Sportovom zapase.
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Obr. 3 Natalia Zagyiova (Sukromny archiv)

Rok 2024: zapas

3.miesto

Galeb Belgrade Throphy, Serbia open G2
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Rok 2023:  zapas

1.miesto

Bosna a Hercegovina open G1

Dracula open G1

2.miesto

Riga open G1

3.miesto

Balcan cup G1



1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je zakladnym organiza¢nym celkom v tréningovom procese. Ma
svoju Struktiru pozostavajucu z viacerych casti. Tato tréningova jednotka sa zameriava najma
na zlepSovanie reakényh schopnosti cvicencov, ale aj na trénovanie ich koordinaénych
schopnosti. Jej hlavnym ciel'om je zlepSenie tychto schopnosti, ¢o cvicenci vyuziju na sut'aziach
v kyorugi. Tréningova jednotka zacina rozohriatim sa cvi¢encov a ich rozcvi¢enim. V prvej
Casti sa kladie doraz na zlepSovanie koordinécie, rychlosti a presnosti pohybov cvi¢encov
pouzitim frekvencnych rebrikov, kuzel'ov a figurin. V druhej ¢asti sa venujeme najma reakénej
rychlosti na zvukovy a zrakovy signal. Cviky st zamerané na rozvoj reakénej schopnosti pri
kopoch, ktoré vykonavaju vo dvojiciach do lap. Na zaver tréningovej jednotky je vykonany

stre¢ing na uvol'nenie svalstva po zdtaZzi z tréningu. Trvanie tréningovej jednotky je 90 minut.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Natalia Zagyiova je juniorka, ktora sa nachadza v pripravnej faze medzi jednotlivymi
sutazami. Zo psychologického hladiska je vel'mi ddlezité¢ sledovat aj psychiku samotného
Sportovca. Tréningovua jednotku, kde sa precvicuje a zdokonal'uje technika, zarad’'ujeme hned’
na zaciatok tyzdna. Tréningovi jednotku, kde sa zameriavame na rychlost, vybusnost' a
vytrvalost’ zarad’'ujeme do mikrocyklu Vv strede tyzdna. Tato tréningova jednotka je fyzicky
naro¢na a preto je potrebné nechat’ po nej telu dostatocny ¢as na zregenerovanie. Z tohto
dovodu je potrebné ju zaradit’ dostato¢ny ¢as pred sut’azou, aby naopak pretekarovi nesposobila

zranenie.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 2 Zaznam tréningovej jednotky z dia 08.04.2024

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

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Formdlna Cast’:

(organizacna)

-Nastup

-Oboznamenie s cielom hodiny
-Pozdrav

Rusna Cast’:

(rozohriatie)

-Vyklus (5 minat).

-Na kraji telocviéne dviham striedavo kolena
¢o najvyssie a najrychlejsie k hrudi, na povel
trénera Sprintujem 5-6 krokov, zvysok vyklus,
5 krat na dizku telocvi¢ne.

-Pohybujem sa v bojovom postoji na dizku
telocviéne s priskokom 3 dizky s pravou
nohou vpredu a 3 dizky s Pavou nohou
vpredu.

-Pohybujem sa v bojovom postoji,

S priskokom dviham prednt nohu, ndznak na
techniku cut 3 dizky na pravii nohu a 3 dizky
na lavli nohu.

Dynamicky stre¢ing

-Krazenie hlavou polkruhy vpred a vzad,
vytacanie do stran, 3 opakovania

-krtizenie pazami v pred, vzad, natiahnutie do
stran a za hlavou, krizenie predlaktim

a zapistim, natiahnutie jednej ruky vpred,
druhou rukou tla¢im dlan jednym, potom
druhym smerom a vymena rik, 3 opakovania
- kraZenie celym trupom, nohy st na Sirku
ramien, kmitanie do stran 2 krat do jednej 2
krat do druhej, natiahnem sa cez rameno do
jednej a do druhej strany, potom vpred

a vzad, krGizenie panvou, 5 opakovani.

- vytrasiem nohy, vel’ké obluky celou nohou
vpred aj vzad, stojim na jednej nohe a krizim
predkolenim, natiahnem koleno k hrudi, do
strany a dozadu, 5 opakovani

- juchumseogi, roztla¢am kolenda, potom
vytacam ramend na jednu a na druht stranu, 5
opakovani

- vystriem nohy, Siroky stoj, zI'ahka kmitam

k jednej a druhej nohe,

- posadim sa, Siroky sed, kmitam k noham

a do stredu, spojim nohy, natiahnem sa vpred,
pokréim koleno a pritiahnem sa k vystretej
nohe po chvili vyto¢im vzad a vymena noh,

- sedim, nohy ddm za hlavu dotknem sa zeme
S vystretymi kolenami, potom pokréim kolena
k hlave, 3 opakovania

- postavenie, vytrasenie ndh, pozdrav

Pauza na pitie

Frekvencny rebrik

-tréner s lapami stoji za rebrikom, po prejdeni
rebrika nasleduje o najrychlejSia kombinécia
technik do lap

Nastup

Vyuzivame dizku
telocvi¢ne

Cvicenec cviéi sam
S drobnymi
upozorneniami trénera

V strede telocvicne,
potreba dostatok

Disciplina

Délezité je disciplina
cvicenca.

Dbéame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zI'ahka, so
zretel'om na
individualne
schopnosti cviéenca.

Dbam na ststredenie
a presnost’
vykonavania
konkrétnych cvikov

1x frekvencny
rebrik, 2x lapa




Zaverecéna
cast’

-prebehnutie rebrika, technika cut kick +
bandalchagi, dollyochagi bez polozenia nohy,
poklusom sa vratit’ na zaciatok rebrika, 8
opakovani

-z jednej strany na druhu prebehavame (prava
noha dnu, lavu prisunie, prava von a l'avi
prisuniem) cez rebrik, technika cut Kick,
tréner s lapami priskakuje a cvi¢enec kope
kontra twitchagi, 8 opakovani

- znozmo skacem cez rebrik, technika cut
kick a noznice, 8 opakovani

-dvihnem hore nohu (naznak na cut kick),
skacem cez rebrik, dopredu (ak som na konci
sa oto¢im a idem spat’) 1 minatu potom nohy
vystriedam, 5 opakovani

Pauza na pitie

Praca s gumami

-gumu priviazem o rebrinu, nasledne cvi¢enec
okolo pasu, tréner stoji v dostatocnej
vzdialenosti s lapou, cvicenec sa postavi do
bojového postoja tak, aby guma nevisela ale
bola zl'ahka napnuta

-medzi opakovaniami robime malé pauzy na
sustredenie sa, na dana techniku posiliiovaciu,
vybusnu a konkrétnu techniku kopu

-cvicenec na znamenie trénera spravi hlboky
drep v postoji, z drepu vyskoci do vysky,
hned’ po dopade kope na lapu techniku cut
kick, 10 opakovani ja jednu nohu, 10
opakovani na druht1 nohu

-cvi¢enec ma gumu okolo pasa tak ako

V predchadzajucom cviéeni, cvicenec sa da do
vypadu, na znamenie vysko¢i zmeni nohy vo
vzduchu vrati sa do vypadu, z vypadu ¢o
najrychlejsie dollyochagi, 10 opakovani na
kazdu nohu zv1ast

Pauza na pitie

-na zaver, 5 X 1 minttu s 30 sekundovou
pauzou sparring s lapami

-cvicenec kope l'ubovol'né techniky do lap,
tréner sa hybe do stran, skracuje alebo
zvacsuje vzdialenost’

Staticky strecing

- I'ah na chrbte, pritiahnutie kolena k hrudi,
vytoc€enie do oboch stran, potom vystretie
nohy pred sebou a opit’ vytocenie do stran 5
opakovani

- Pahnem na brucho pravu nohu cez chrbat
natiahnem k Tavej ruke a naopak, natiahnutie
brucha “kobra”, prejdem dozadu a sadnem na
paty 5 opakovani, v polohe vydrz 15 sekind
- posadenie, Siroky sed, statické nat'ahovanie
k obom noham a do stredu, spojenie n6h

priestoru okolo
cvicenca

Cvicenec pri
rebrinach, priestor
okolo neho musi byt’
volny

Pohybujeme sa

v priestore takom ako
je urcené zapasisko na
sut'azi

Cvicenec si najde
miesto

Sledujem cvicenca,
upravujem ho,
povzbudzujem

k maximalnemu
vykonu

1 x guma (zat'az
15kq), 1 x rebrina
Dbam na to aby
kazdy jeden cvik
spravil poctivo,

S Vacsimi pauzami
medzi konkrétnymi
opakovaniami
zvySujem Vacsiu
sustredenost’

2x lapy

Snazim sa hybat’,
ako tréner ho
nenutim v tejto Casti
kopat’ na maximum,
lahké vykopanie

Disciplina a doéraz na
spravne vykonavanie
stre¢ingu
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a natiahnutie vpred, vydrz 15 sekand
v kazdom pritiahnuti
- $nura, 15 sekund

Relaxdcia
- turecky sed, vystrety chrbat a hlboké
nadychy a vydychy, 5 opakovani

Formalna Cast’:
- Néstup, zhodnotenie tréningu a pozdrav

Disciplina,
vydrzanie,
oddychovat’ a
relaxovat’

11




ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukéazat’ na tréningovu jednotku v bojovom umeni Taekwondo
WT, konkrétne zapas — Kyorugi — technika cut kick. Zameranie bolo urcené na zlepSenie

koordina¢nych schopnosti a rychlosti cvicenca ako priprava na nasledujice sut'aze.
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