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UvVOD

V nasom tréningovom programe sa dokladne zameriavame na vyvoj a pripravu
mladych $portovcov v Taekwondo uz od ich najmladsich rokov. Skupina pripravky vo veku 7
az 8 rokov predstavuje kriticku etapu v tomto procese, kde sa sustred’'ujeme na formovanie
zakladnych technik, hodno6t a discipliny, ktoré budua pre nich kI"a¢ové v ich d’alSom $portovom
vyvoji. AKo tréneri, nasim cielom je poskytnit’ im pevny zaklad, ktory im umozni rast’ ako

Sportovci a l'udia.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

V tréningovych jednotkdch Tackwondo WT sa ¢lenovia ucia zékladné techniky, ako
su rozne postoje (seogi), bloky (makki), a ttoky (kongkyok), vratane uderov (jireugi), sekov
(chigi), vpichov (tzireugi), a kopov (chagi). Okrem toho sa cvicia aj Specialne techniky, ktoré
kombinujt rdzne postavenia a techniky ruk.

Suborné cvicenia, zndme ako poomsae, su suCastou tréningu a pomahaju zlepSit
techniku cvi¢encov a zdokonal'ovat’ sa v nacviku jednotlivych subornych cvi¢eni poomsae, ¢i
uZ na sitaznej urovni, alebo v ramci pripravy na skusky technickej vyspelosti. Dalej sa
venujeme aj sebaobrane (hosinsul), kde sa cvi¢enci ucia obranné techniky a sposoby, ako sa
branit’ v redlnych situaciach.

Pre zlepSenie sily a preciznosti sa pouZzivaju aj prerazacie techniky (kyokpa) a ¢lenovia
maji moznost’ praktizovat’ riadeny zapas (kyorugi) podla pravidiel WT. Okrem toho sa cvicia
aj krokové variacie utokov a obrany (sebon-, dubon-, hanbon-kyorugi).

Kazdy klub ma svoj vlastny rozpis tréningov, ktory méze zahfiat’ rozne discipliny a
techniky podla potrieb a urovne ¢lenov. Pomocky pouZivané v tréningovom procese modzu
zahfnat’ r6zne druhy chranicov, cvicebné tatami, lapy na cvicenie technik a d’alSie néastroje na

zlepSenie vykonu a formy.
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/Obr.1/: Tyzdenny tréningovy plan klubu (archiv klubu)



1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Skupina pripravky vo veku 7 az 8 rokov je charakterizovana ako zaciatoCnicka a
rozvojova. Zakladna uloha tréningu tejto vekovej kategorie je pripravit' ich na tréning
V neskorSom veku. ,, Medzi zasadné tlohy trénera deti patri vytvorenie zakladov pre neskorsi
tréning. Podstata tréningu v detskom veku je priprava dietata na tréning Vv dospelosti®.
(Sportovni ptiprava déti, Tomas Peric)

Tito mladi Sportovci st na zaciatku svojej cesty v Taekwondo a zameriavaju sa na
ziskanie zakladnych technik a zlepSenie koordinacie a flexibility. Ich tréningovy program je
navrhnuty tak, aby bol zdbavny a motivujuci, aby sa udrzala ich pozornost’ a zaujem 0 Sport.
Tréningové jednotky st zvycajne kratsie, priblizne 60 minut 2 krat do tyzdna, tak aby sa
zohl'adnila ich mlada vekova skupina a koncentra¢na schopnost’.

V tejto vekovej kategorii je dolezité venovat’' sa aj rozvoju zakladnych pohybovych
schopnosti, ako st beh, skoky a obraty, aby sa posilnili fyziologické zaklady pre neskorsi
tréning pokrocilejsich technik.

Skupina pripravky sa tiez u¢i zakladnym pravidlam a hodnotam Taekwondo, ako st
disciplina, tcta a sebaovladanie. Tréningovy program je zamerany na celkovy rozvoj
Sportovcov, priCom Sa venuje nielen technickym aspektom Taekwondo, ale aj fyzickej
priprave a vSeobecnému zdraviu a kondicii. Vdaka postupnému rastu ich vykonnosti a
sklisenosti sa postupne posuvaju do pokrodilejSich skupin a zameriavaju sa na Specifické
discipliny a techniky podrla ich zaujmu a talentu. S touto skupinou mame najvacsie skusenosti
nakol’ko sme trénerovi Vv tejto skupine vypomahali najviac.

Pre cvi¢encov, ktori preukazuji nadanie, ¢i talent v discipline kyorugi, alebo poomsae

organizuje klub $pecialne tréningy zamerané na pripravu na sutaze.



/Obr.2/: Pripravka 2 — stre¢ing (archiv klubu)

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Vzhl'adom na to, Ze sa jedna o tréningovua skupinu deti od 7 do 8 rokov, ich ucast’ na

sttaziach je zatial mala a zucastiujii sa hlavne na domace turnaje ako liga, extra-liga,

Majstrovstva SR a regionalna liga. Nas najuspesnejsi Sportovec tejto kategorie je jednoznacne

Timon Gazur, ktori uz okrem domacich podujati dokaze bodovat’ aj na turnajoch v zahrani¢i.

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2024, 2023 a 2022 v Sportovom zépase

vybranych $portovcov.

Timon GaZur

Majster SR 2023

Rok 2024:
M2 Chorvatsko — 3.miesto

Zlin Open — 1.miesto Rok 2023:

Falcon Cup — 2.miesto
Cassovia Open — 1.miesto
llyo Cup — 1.miesto

Rok 2022:

Black Tiger Cup — 1.miesto
Majster SR 2022

/Obr.3/: Timon Gazur (archiv klubu)



FarkaSova Terézia

Rok 2024:

Regionalna liga KoSice — 2.miesto
Rok 2023:

Majsterka SR 2023

Farka$ Jan

Majster SR 2023

Rok 2024:

Regionalna liga KoSice — 2.miesto
Rok 2023:

llyo Cup — 1.miesto

Borovsky Lukas
Rok 2024:
Regionalna liga KoSice — 2.miesto 1

Polyak Freia

Rok 2023:

llyo Cup — 1.miesto
Majsterka SR 2023

Borovsky Samuel
Rok 2023:
Majstrovstva SR — 2.miesto

Mudrak Michal
Rok 2023:

Ilyo Cup — 2.miesto
Majster SR 2023

Pastor Juraj
Rok 2023:
llyo Cup — 1.miesto

/0Obr.5/: Borovsky Luka$ (archiv klubu)

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

1. Rozohratie a strec¢ing (13 minat): Zac¢iname S rozohriatim tela prostrednictvom
dynamickych cvieni a stre¢ingov, ktoré pomahaju zvysit' pruznost’ svalov a pripravit’
ich na d’al$iu Cast’ tréningu.

,Pri dynamickom streCingu sa vyuziva pohybova energia casti tela v podobe

$vihovych cviceni, ¢i hmitov.* (Sportovni priprava déti, Tomas Peric)



2. Pripravna ¢ast (pomalé prevadzanie zakladnych technik kopov) (10 mindt): Dalej sa
venujeme pomalému a preciznemu nacviovaniu zakladnych technik kopov, aby

Sportovci zlepsili svoju techniku a postavenie.

3. Kratka nahanacka (2 minut): Nasleduje kratka nahanacka na posilnenie kondicie a
vytrvalosti Sportovcov, ako aj na uvolnenie pozornosti. Pouzijeme nahanacku ,,Jeden
na druhého®, kedy rozdelime cvic¢encov do dvojic a jeden nahana druhého. Ak ho do
20 sekund chyti, ma bod a vymenia si ulohy. (Hry ve sportovni ptipravé déti, Tomas

Peric)

4. Nacvic¢ovanie kopov do lapy alebo figuriny, pripadne v spojeni S prekazkami alebo
prekazkovou drahou (15 minut): Sportovci sa zameriavaju na presnost’ a silu kopov,
cvic¢ia ich do lapy alebo figuriny, pripadne SO zapojenim prekazok. Spojenie
prekazkovych drah s technikami kopov je taktiez zaujimavé pre deti ako aj pomocné

pre obratnost’ & vybusnost’ dolnych koncatin

5. Zakladné techniky rak (10 minuat): Nasleduje cvicenie zakladnych technik ruk, ako su
udery a bloky, na rozvoj koordinacie a sily v hornych koncatinach. Nacvik tychto

technik sme dali po nacviku kopov ked’ze tato ¢ast’ je v porovnani statickejsia.

6. Nacvi¢ovanie poomsae (10 minut): Sportovci sa venujii nacvi¢ovaniu poomsae, ¢o st
stiborné cvicenia, ktoré st stéastou tradiéného Taekwondo a pomahaju zlepSit

techniku a formu.

Trvanie tejto tréningovej jednotky je 60 minut, pricom niektoré tréningové jednotky mézu
byt rozsirené na 80 mintt, aby sme mohli efektivne pokryt’ vsetky aspekty vyvoja naSich
Sportovcov. Sme presvedceni, ze tento systematicky a dobre struktirovany pristup K tréningu

pomoze nasim Sportovcom dosiahnut’ ich ciele a napredovat’ vo svojom Taekwondo vyvoji.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Vzhl'adom na to, Ze sa jedna o tréning deti, mézeme tato tréningovu jednotku zaradit’

kedykol'vek v mikrocykle.



1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 1 Zaznam tréningovej jednotky z diia 15.04.2024

(organizacnad)

Nastup, hlasenie
a prezencia cvicencov

Oboznamenie s ciefom
hodiny
Rusnd éast:

(rozohriatie a strecing)

nNastup do 4 az 5
zéstupov, znackami vyznacit
usek vo vzdialenosti
priblizne 15 metrov,
zaCiatok poklusom, bocny
cval, beh dozadu,
prekopavanie
a zakopdvanie (5 minut)

Nasleduje dynamicky
stre¢ing 2 x medved pozdi?
telocvicne (chédza vpred a
vzad po Styroch v 90
stupnovom uhle)

2 x prendsanie
hmotnosti v bocnom
vypade zo strany na stranu

5x hlboky drep plus
vytacéanie do stran hore za
rukou

5x vystieranie a kréenie
kolien s drzanim chodidiel (z
drepu do predklonenia)
chodidiel (z drepu do
predklonenia)

1x Siroky postoj a
pomalé klesanie do sedu
rozkro¢ného

10 sekund
modifikovany prekazkovy
sed plus pritahy vpred

2x15s vytvéranie
odporu hamstringov do
zeme lahu

2x10 kruzenie dolnymi
koncatinami

10x roznoZovanie v
lahu

v rade.

Cvicenci sa
rozostupia, zaradia
sado 4 az5 radov

Cvicenci sa zaradia
do 5 radov, zaradeni
su podla opaskov

Cas Cast
trvania tréningovej Obsah a metodicky postup | Organizacia/ nakres | Poznamky/pomadcky
60' jednotky

13’ Uvodna éast Formdina éast” Nastup cvi¢encov Disciplina cviencov.

Délezita je disciplina
cvicencov.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov, cviky sa
vykondvaju uvolnene, zlahka,
so zretelom na individudlne
schopnosti cvicenca.




12’

Pripravnad éast

Hlavnd éast

Zdvereéna Cast

2x30s bocny plank s
vlastnou vahou na ruke

2x10 vypadov vpred
striedavo

Pomalé prevadzanie
zakladnych technik kopov,
apchagi, dollyochagi,
yopchagi, twitchagi - 10
opakovani na kazdu nohu,
kazdu techniku.

Kratka nahanacka.
Pouzijeme nahanacku
,Jeden na druhého”, kedy
rozdelime cvicencov do
dvojic a jeden nahana
druhého. Ak ho do 20
sekund chyti, ma bod a
vymenia si Ulohy.

Nacvicovanie kopov do
lapy alebo figuriny spojené
s prekazkovou drahou
s u¢elom zabavit ale aj
zlepsit vybusnost
a koordinacné schopnosti

Zakladné techniky ruk,
uder, dvojity uder, trojity
uder, nacvik technik ruk
uréenych poomsae od 1 do
5 podla technického stupna

Nacvicovanie poomsae
podla technickych stupnov

Formadina cast’:

(organizacnd)

Nastup cvicencov
a zhodnotenie tréningu

Usporiadanie
cviéencov  zostdva
také isté ako pri
streCingu  Cvicenci
budd  kopat na
pocitanie.

Nastup cvi¢encov
podla opaskov do 4
zastupov, kde kazda

skupinu bude
nacvicovat kopy
adekvatne

technickému stupriu

Nastup znova ako pri
strecingu

Rozdelenie na dve
skupiny cvi¢encov
ktory sa aktivne
zUcastriuju sutazi
v zapase pod
vedenim iného
trénera. Skupina
poomsae je
rozdelend do 4
zastupov po 4-5
cvicencov.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat na dolezitost’ a efektivitu tréningovej jednotky v
Taekwonde, pricom sme sa zameriavali na rézne aspekty pripravy Sportovcov V tejto
korejskej bojovej discipline. Tréningova jednotka bola navrhnuta a Struktarovana s ohl'adom
na konkrétne potreby Sportovcov a ich uroven vykonnosti. NaSe skusenosti ukazali, Ze
spravne navrhnutd tréningova jednotka je klI'icova pre rozvoj techniky, kondicie a mentalnej
pripravy Sportovcov VvV Taekwondo. Zohladnovanie kondi¢nej naro¢nosti jednotlivych
tréningovych jednotiek v mikrocykle je nevyhnutné pre dosiahnutie optimalnych vysledkov a
minimalizaciu rizika nadmernej zataze. Tréningova jednotka sa ukazala ako dolezita sucast
pripravy na rézne sutazné udalosti, ako si Majstrovstva SR, ligové zapasy, turnaje alebo
vSeobecna a Specialna priprava. Bez ohladu na vekova kategoériu ¢i uroven vykonnosti,
tréningova jednotka moze byt prisposobena potrebam deti, ziakov, kadetov, juniorov alebo
seniorov. Zaverom modzeme KkonStatovat, ze spravne navrhnutd a vykonana tréningova
jednotka ma kl'uCovy vyznam pre rozvoj Sportovcov vV Taekwondo a ich uspechy na
sutaznych plochach. Jej kvalita a efektivita moze viest’ k vyraznému zlepSeniu vykonnosti a

dosiahnutiu stanovenych ciel'ov Vv tejto naro¢nej bojovej discipline.
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