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UvVOoD

V praci sa zameriavame na pripravu a realizdciu tréningového mikrocyklu po dobu
sedem dni, so zameranim na disciplinu Poomsae, bojového umenia Tackwondo WT u skupiny
piatich cvicencov vo veku 8 do 10 rokov s technickou vyspelostou 9. — 8. kup., ktori st

¢lenmi klubu Falcon Taekwondo klub Rimavska Sobota.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je skladbou tréningovych jednotiek. V mikrocykle sa zameriavame na
komplexny rozvoj pohybovych schopnosti. Ale samotné¢ Taeckwondo ako bojové umenie
ponuka vel'kt skalu rozvoja l'udskej bytosti, nielen ako Sport, ale aj duchovné cvicenia, ktoré
sluzia na mentalny rozvoj. Ato hlavne dbanim na disciplinu a sebadisciplinu, rozvoj
psychickej vytrvalosti, vedomej kontroly pohybov a ¢innosti tela. Uc¢ime sa vdaka
sebapoznaniu zvladat’ fyzickt, psychicku zataz a vnutorne sa vyrovnavat’ so stresormi.

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

- zakladnych technik /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (atoky) — jireugi (Odery), chigi

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky Gtokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specialnych technik — vyuzivajii sa v stbornych cviceniach, su kombinaciou
postojov a technik ruk — blokov a tderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kvokpa (prerézacich technik),

- kvorugi (riadeného zépasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové variacie ttokov a obrany) (KisSova, 2011).

Zameranie Falcon Tackwondo klubu Rimavské Sobota (d’alej Falcon) je hlavne na
kyorugi, ako Olympijskt disciplinu, ktora je hlavnou népliiou tréningovych jednotiek. Avsak
v klube sa dostava ku slovo aj disciplina poomsae, ktord je neoddelite'nou stucast’ou
Taekwondo WT. Je to aj vd’aka Paratackwondo, ktorému sme sa v klube zacali venovat’ od

roku 2017.
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Obr.1: Tréningovy rozpis klubu Falcon (archiv klubu)



Klub vedie z pozicie hlavného trénera Ing. Jaroslav Doébi (II. kvalifikacny stupei),
zaroven udava zameranie klubu Falcon v tréningovom procese. Vedie skupinu HIIT — Tabata.
Spolu s Pavlom Lanckom (Kondi¢ny tréner I. stupiia) sa venuju skupine Tackwondo starsich,
kde st cvicenci od 12 - ich rokov po seniorov. Viktéria Bitalova (I. kvalifikacny stupetl)
a Miroslav Bitala (I. kvalifikacny stupefl) maji na starosti skupinu Taekwondo deti, kde st
cvicenci od 6 do 12 rokov, Poomsae a Paratackwondo. Viktoria Bitalovd mimo tréningovych
jednotiek uvedenych v obr.1, vedie skupinu Para v dennom staciondri v Rimavskej Sobote,
kde su tréningy kazdy utorok a Stvrtok od 9:00 do 10:00.

Ku zékladnému vybaveniu telocvicne patria tatami, chranice Taekwondo WT,
medicinbaly, funkéné land, pistalky, agility pomocky, TRX, hrazdy, vrecia, BOB-panak,
gymnastické Zinenky, zrkadla, rebriny, projektor a klimatizacia.

Ako nevyhodu v klube vidim malt rozlohu priestorov, okolo 100 m?, ¢o je niekedy na
ukor kvality odvedenia tréningovej jednotky Taekwondo WT. Pozitivum klubu je dobra
komunikacia medzi trénermi a podpora rozvoja novych trendov v klube. Ako aj nikdy
nekonciaca praca na rozvoji timového ducha a nasej Falcon rodiny, miesta kde sa l'udia citia

dobre a kde sa radi vracaju.

1.1 Charakteristika tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina je ¢astou skupiny ,,Tackwondo deti®. Vybrani cvic¢enci
menovite Oliver Bitala 8.kup (8 rokov), Alex Rapcan 8.kup (8 r.), Leonard Demeter 9.kup (8
r.), Félix Rapc€an 8.kup (10 r.), Adridn Mag 9.kup (10 r.), st ¢lenmi klubu Falcon v trvani od
jedného do dvoch rokov. Nachadzaju sa v etape zakladnej Sportovej pripravy. V ich priprave
sa zameriavame hlavne na rozvoj koordinacnych schopnosti a osvojovanie si zékladnych
technik. Vychovavame v nich pocit prislusnosti ku skupine a timového ducha. Skupina este
nie je vySpecifikovand konkrétne na smer zamerania (Poomsae, Kyorugi), ale je to skupina,
ktoru bavi hlavne Poomsae. Traja 8 ro¢ny su zaradeni podl'a veku do sut'aznej kategorie v
Poomsae ziaci a dvaja 10 ro¢ny st zaradeni do sut'aznej kategdérie v Poomsae mladsi kadet.
Nachadzaju sa zhruba na jednej Urovni cviCenia zostavy. Ked'Ze samotny postup v zostave
maju zvladnuty, budeme sa musiet zamerat’ na prevedenie zostavy. Kazdy ma individudlne
chyby v cvi€eni a vyjadreni zostavy, avSak su prvky, kde vSetci maji takmer identicky zlé
navyky. Ako napriklad dizka postojov, naprahy v technikach, zohnuté nohy v kolene pri kope,
zacielenie techniky na jednotlivé pasma, pohlady, razancia a faza uvolnenia a napnutia

(Princip 0-100, hovori o nulovej kontrakcii svalu v kl'udovej az pripravnej faze vykonavane;j
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techniky. A 100% kontrakcii svalov v kritickej - vrcholovej faze techniky, po ktorej okamzite
nasleduje opédtovné uvolnenie na nulu.). Ked’Zze st vSetci v rovnakom rozhrani technickych
stupiiov, na sut’azi su radeny do technickej kategérie D (10. — 7.kup), kde je pre nich kI'acova
zostava 1, Taeguk Il — jang. Skupina méa v mikrocykle 3 samostatné tréningové jednotky
s trvanim 90 minat so zameranim podla toho v akej fdze mezocyklu sa nachadzame. Plus
jednu dodatkovu tréningovu jednotku, Specificky zamerani na Poomsae v trvani 120 mintt.
Aj ked’ je tato tréningova jednotka dlhSia, je vedena volnejSie, ako tri bezné tréningové
jednotky. NasSim ciel'om je zlepSenie techniky pred sutazou, ktora sluzi ako motivacia pre

vylepSenie techniky v cvi€eni zostavy.
1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za rok 2018, pretoze do roku 2018 sa nevenovali

sut'azi v predvadzani Poomsae. Umiestnenia menovite:

Kategoria jednotlivci

Oliver Bitala
3.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, Kosice
- ucast’ na Cassovia open, KoSice bez medailového umiestnenia
Alex Rapcéan
1.miesto - 2.kolo Ligy poomsae - Tren¢in Open, Trencin
2.miesto - 1.kolo Ligy poomsae, Hnusta
- 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice
3.miesto - 3. kolo Ligy poomsae, Cassovia open, KoSice

Leonard Demeter — bez Startu na sutazi

Félix Rapéan - postup do findlového kola 3. kolo Ligy poomsae, Cassovia open, KoSice
- postup do findlového kola 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice
- ucast’ na sut’azi 1.kolo Ligy poomsae, Hnust’a
- Ucast’ na sut’azi 2.kolo Ligy poomsae, Tren¢in Open, Trencin

Adrian Mag - postup do finalového kola 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice

Kategoria dvojice
Oliver Bitala/Alex Rapcan
2.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice

Félix Rapéan/Adrian Mag
2.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice



Kategoria trojice

Félix Rapéan/Adrian Mag/Roland Bial
1.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, Kosice

- N

© Obr.2 zlava Bial, Répéan F., Rapa A. Farkas, itlovci, Farkaéo;/é, Mag
(archiv klubu)

Obr.3 zI'. Bitala O., Rapcan A.
(archiv klubu)

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mikrocykle tackwondo WT

Samotny mikrocyklus, sliZi na vyladenie stiboru technik, o ktorych sme pisali v stati
1.1. Tréningovu jednotku za¢neme rozohriatim. A nacvikom koordinacie, pretoZze sa jedna
o detské kategorie, spojime tym padom prijemné suzitocnym. Kedze cvicenci
v predchadzajuicom obdobi pracovali na samotnom prevedeni Poomsae, zameriame sa na

vedomé pouzivanie tela a ich sledovanie pri vykonavani technik. Ide o podrobné vysvetlenie



samotnej techniky, ktoré si cvienci skuSaju, najskor s nizkou intenzitou pomaly a postupne
ku koncu tréningovej jednotky sa intenzita stupniuje. Tam sa uz zameriavame aj na silu
a rychlost. Spravnu dynamiku a vyjadrenie energie so zretelom na spravnost’ techniky, ktora
bola predcvicovana. Ked’Ze sa jedna o vyladovaci mikrocyklus, tak aj samotna jeho stavba je
zamerana viac na dril techniky, ako na vSestranné zaujatie cvi¢encov. Tréningové jednotky su

dost’ podobné. Na konci cvicenia, zarad’ujeme stre¢ing.

1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
V tejto seminarnej praci sa zameriavame na zlepSenie formy pred sit'azou, takze sa
jedna o vylad’ovaci mikrocyklus, ktory je zaradeny pred sutaznym mikrocyklom. Zaradeny je

v pred sutaznom mezocykle.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’azenia v mikrocykle

KedZe sa jednd o skupinu Skolopovinnych deti, ktoré st zréznych s§kol a tried.
Nebudeme konkrétne rozpisovat, kto mal kedy hodinu telesnej vychovy, ale je isté Ze ju mali
minimalne dva kréat do tyzdia.

Tabulka 1 ndm poukazuje na absolvované tréningové zatazenie po dobu siedmych
dni, kde narastaji naroky na zvySovanie vykonnosti a prostrednictvom drilu, dochadza
k zmene nespravnych navykov v pohybovych vzorcoch. Tri tréningové jednotky st

vylad’ovacie a tretia je kontrolno vyhodnocovacia.

Tabul'ka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZden pondelok utorok streda stvrtok piatok sobota nedel’a
ditum
1.tyZden 1. volno 1. volno 1. 1. Poomsae | volno
10.-16.12.2018 | Koordinacia, Koordinacia, Koordinacia, | tréning, so
nacvik technik, nacvik nacvik zameranim
rozvoj stability technik, technik, na kontrolu
a flexibility. rozvoj rozvoj sily a | vykonu,
vybusnosti, vybusnosti, prevedenie
stability stability zostavy
a flexibility. a flexibility. | a kontrolu
osvojenia si
novych
navykov.
Rozvoj
flexibility.




Tabulka 2 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

a telesného zat'azenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek.

Tabul'ka 2 Mikrocyklus od 10.12. do 16.12.2018

doobednajSie aktivity

poobediajSie aktivity

Vecerné aktivity/
vecerny tréning TAEKWONDO

AOrHmgZ0O™

- Rozohriatie a koordina¢né cvicenia 15
min.

- techniky postojov, blokov, uderov

a kopu v poomsae Il — jang 35 min.

- nacvik techniky postojov v diagrame Il
—jang na pocitanie, praca na stabilite
postojov 25 min.

- uvolnenie a stre¢ing 15 min.

90 minut

AOROHC

vol'no

O =@

- Rozohriatie a koordina¢né cvicenia 15
min.

- techniky postojov, blokov, uderov

a kopu v poomsae Il — jang s dbanim na
vybusnost’ 35 min.

- nacvik techniky postojov v diagrame Il
—jang na pocitanie, praca na stabilite
postojov, ale zaroven vykonavanie
technik vybusne 25 min.

- uvolnenie a strec¢ing 15 min.

90 minut

vol'no

AOCHP ="RO=R <= U

- Rozohriatie a koordina¢né cvicenia 15
min.

- techniky postojov, blokov, uderov

a kopu v poomsae Il — jang s dbanim na
vybusnost’ a rozvoj sily, princip 0-100
25 min.

- nacvik techniky postojov v diagrame I1
—jang na pocitanie, praca na stabilite
postojov, ale zaroven vykonavanie
technik vybusne, nasledne nacvik bez
pocitania 35 min.

- uvolnenie a stre¢ing 15 min.




90 minut

S - Rozohriatie 15 min.

(0] - techniky postojov, blokov, uderov

B a kopu v poomsae Il — jang s dbanim na

(0} vybusnost’ a rozvoj sily, 30 min.

T - kontrola vystipenia a predvedenia

A zostavy, pred kontrolnou skupinou,
navodenie atmosféry sutaze
s realizovanym bodovym ohodnotenim
60 min.
- uvolnenie a stre¢ing 15 min.
120 min.

N

E

D vol'no

E

|

A

1.3.1 Evidencia v§eobecnych tréningovych ukazovatelov v mikrocykle

Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zat'aZenia, tréningové jednotky,

preteky a Starty, celkovy Cas zataZenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby

(Korcok, Pupis, 20006),

Vtabulke 3 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas

tyzdnového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa nam v tomto mikrocykle

nevyskytovali.

Tabul'ka 3 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 10. — 16.12.2018
1. Dni zatazenia (pocet) 4
2. Tréningové jednotky (pocet) 4
3. Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4. Celkovy ¢as zat'azenia (hodiny) 6,5
> Regeneracia sil (hodiny) 0
6. Vol'né dni (pocet) 3
7. Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0
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1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabulka 4 nam poukazuje na tréningovi jednotku z dia 10.12.2018 zamerani na

rozvoj koordina¢nych schopnosti, nacvik spravnej techniky, rozvoj stability a flexibility.

vtrvani 90 minut. Hlavnym cielom tejto tréningovej jednotky je nacvik spravnych

pohybovych vzorcov.

Tabulka 4 Zaznam tréningovej jednotky z dita 10.12.2018

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920’ jednotky
02" | Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia Nastup cvi¢encov Disciplina
cvi¢encov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s cielom hodiny
137 Pripravna Rusna Cast’: Cvicenci vytvoria Délezita je disciplina
cast (rozohriatie) zéstup a na povel, cvi¢encov.
vyrazaju vpred. Dbéame na spravne
- Koordina¢né cvicenia vykonavame v tempe vykonavanie cvikov.
1. 2. 3. 4. VyuZzivame Agility
pomocky, zinenky,
E 4 O 1 pistalku a stopky.
O O
O O0—O
O
v l/\, O v
1.V smere $ipky, celom vpred skaceme
jumping jack cez rebrik, nasledne slalom
cez kuzele a prekonéavanie prekazok
skokom znoznym.
2. 'V smere Sipky od kuzela 1 kac¢aky od
kuzela 2 Zabaky
3.V smere pohybu kotul’, podliezt’ zabranu,
plazit’ sa az po d’alSiu zabranu a kotul’
4. 'V smere pohybu mierny poklus
60" | Hlavnd Expozi¢nd/Fixacnd Oddelime si od
Cast’

- v postoji naranhi sogi, opiSeme

a precvicujeme na pocitanie od 1 do 10
pomaly a uvol'nene techniky blokov a uderov.
Opisujeme a predvadzame naprahovi —

skupiny ,,Tackwondo
deti“ naSu skupinu.
Upravime rozstupy,
aby sa navzajom
neobmedzovali
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pripravnu ¢ast, drahu pohybu s dbanim na
rotaciu oboch ruk az vo finalnej pozicii. Vo
finalnej pozicii zvyraznim rotaciu napnutim
koncatin, ¢o nam simuluje princip 0-100.

- precvic¢ime si kop ap chagi v postoji ap sogi
so zameranim na pracu predkolenia, vystreta
stojnt nohu, jej mierne pootocenie pocas
kopu.

- vykonavame kop na pocitanie, kde 1 bude
zodvihnutie kopajucej nohy so zohnutym
kolenom vysoko, 2 samotny kop — noha
vystreta v kolene sa po kope vracia do polohy
1 a udrzanie rovnovahy, 3 polozenie nohy
pred seba do postoja ap sogi.

- nacvik postojov v zostave Il — jang v pohybe
na pocitanie.

Sekcia 1

- za¢iname v naranhi sogi — kibon junbi

1. Potiahneme $pic¢ku l'avého chodidla zvislo
vzad na Groven péaty pravého chodidla.

2. Zodvihneme pétu pravého chodidla, obidve
paty su podvihnuté — vydrz a stabilita.

3. Otocenie sa na Spickach do l'avej strany
svizne do postoja wen ap sogi. Otocenie
vykonavat’ hlavne rotaciou v panve.

4. Krok vpred pravou nohou do postoja orun
ap sogi.

1. Spic¢ka pravého chodidla je tahana
poloblikom v smere dozadu cez chrbat

v predpisanej diZke postoja ap sogi na tiroveii
malic¢ka l'avej nohy, 'avé chodilo ostava
fixované na podlozke.

2. Zodvihneme pétu l'avého chodidla, obidve
paty su podvihnuté — vydrz a stabilita.

3. Vykonavame kontrolovane na $pickach, ale
svizne rotaciu tela v smere doprava, hlavne

v oblasti panvy. Vykonavame postoj orun ap
sogi.

4. Krok vpred pravou nohou do postoja wen
ap sogi.

1. Chodidlo 'avej nohy na $picke stahujeme
v smere dolava, na Groven predpisané¢ho
postoja ap kubi sogi. Spi¢ka I'avej nohy sa
nachadza na urovni o pést nizSie od pravej
paty.

2. Zodvihneme pétu pravého chodidla, obidve
péty st podvihnuté — vydrz a stabilita.

3. Vykonavame kontrolovane na Spickach, ale
svizne rotaciu tela v smere dol'ava, hlavne

v oblasti panvy. Vykondvame postoj wen ap
kubi sogi.

Sekcia 2

- zainame v postoji wen ap kubi sogi.

1. Presunieme $picku pravého chodidla vpred
doprava na roven péty I'avého chodidla, do
predpisanej dizky postoja orun ap sogi.

2. Zodvihneme pétu l'avého chodidla, obidve
paty st podvihnuté, nohy v kolenach
pokrcené — vydrz a stabilita.

3. Otocenie sa na Spickach do pravej strany

v pohybe.

Cvicenci vykonavaju
pohyby podla
pokynov riadiaceho.
Celu Sekciu 1 cvicime
7 — 10 krat.

Dbame na kontrolu
spravneho rozloZenia
hmotnosti 50% na
50% na obe nohy.

Dbame na kontrolu
spravneho rozlozenia
hmotnosti tela 70% na
prednej nohe 30% na
zadnej nohe.

Celu Sekciu 2 cvi¢ime
7 — 10 krat.

Nasledovné

znazornuji
pocitanie.

Cislice
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svizne do postoja orun ap sogi. OtoCenie
vykonavat’ hlavne rotaciou v panve.

4. Krok vpred 'avou nohou do postoja wen ap
sogi.

1. Spicka l'avého chodidla je tahana
poloblukom v smere dozadu cez chrbat

v predpisanej dizke postoja ap sogi na troveii
malicka pravej nohy, pravé chodilo ostava
fixované na podlozke.

2. Zodvihneme pétu pravého chodidla, obidve
paty su podvihnuté — vydrz a stabilita.

3. Vykonavame kontrolovane na $pickach, ale
svizne rotaciu tela v smere dolava, hlavne

v oblasti panvy. Vykonavame postoj wen ap
sogi.

4. Krok vpred pravou nohou do postoja orun
ap sogi.

1. Chodidlo pravej nohy na Spicke stahujeme
v smere doprava, na uroven predpisaného
postoja ap kubi sogi. Spi¢ka pravej nohy sa
nachadza na urovni o pést nizSie od l'avej
paty.

2. Zodvihneme pétu 'avého chodidla, obidve
paty st podvihnuté — vydrz a stabilita.

3. Vykonavame kontrolovane na $pickach, ale
svizne rotaciu tela v smere doprava, hlavne

v oblasti panvy. Vykonavame postoj orun ap
kubi sogi.

Sekcia 3

- za¢iname v postoji wen ap kubi sogi.

1. Presunieme $picku 'avého chodidla vpred
dol’ava na uroven pity pravého chodidla, do
predpisanej dizky postoja wen ap sogi.

2. Zodvihneme pétu pravého chodidla, obidve
paty st podvihnuté, nohy v kolenach
pokréené — vydrz a stabilita.

3. Otocenie sa na $pickach do l'avej strany
svizne do postoja wen ap sogi. Otocenie
vykonavat’ hlavne rotaciou v panve.

4. Krok vpred pravou nohou do postoja orun
ap sogi.

1. Spicka pravého chodidla je tahana
poloblukom v smere dozadu cez chrbat

v predpisanej dizke postoja ap sogi na uroveit
malicka I'avej nohy, l'avé chodilo ostava
fixované na podlozke.

2. Zodvihneme pitu l'avého chodidla, obidve
péty st podvihnuté — vydrz a stabilita.

3. Vykonavame kontrolovane na Spickach, ale
svizne rotaciu tela v smere doprava, hlavne

v oblasti panvy. Vykondvame postoj orun ap
sogi.

4. Krok vpred pravou nohou do postoja wen
ap sogi.

1. Chodidlo l'avej nohy presuvame v smere
doprava, na urovei predpisaného postoja
wen ap kubi sogi a vykonavame samotny
postoj.

2. Pravé chodidlo prisunieme na Groven
Iavého chodidla, vyska postoja sa nemeni,

Dbame na kontrolu
spravneho rozloZenia
hmotnosti tela 70% na
prednej nohe 30% na
zadnej nohe.

Celu Sekciu 3 cvic¢ime
7 — 10 krat.

Dbame na kontrolu
spravneho rozlozenia
hmotnosti tela 70% na
prednej nohe 30% na
zadnej nohe.
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Zaverecéna
cast’

obe nohy su pokréené v kolenach — vydrz

a stabilita.

3. Vykonavame posledny krok vpred do
postoja orun ap kubi sogi.

1. Spi¢ku lavej nohy prisivame v smere
vpred na Uroven $piciek pravej nohy tak, aby
sme po otoceni cez chrbat v smere dolava
zaujali Sirku predpisaného postoja naranhi
sogi. Obe kolena su pokrcené.

2. Naranhi sogi kibon - junbi

- vSetky tri sekcie odcvi¢ime naraz a na
pocitanie, tak ako je to popisané vyssie.

Upokojujica cCast’:

- vybrana skupina sa zaradi ku skupine
,»Tackwondo deti* a za¢iname streing.

- v sede vystretd noha, nat'ahujeme sa, potom
nohy vymenime.

- prelozime zohnuti nohu nad vystreta
chodidlom nohy ku kolenu a opét’ sa
nat'ahujeme, potom nohy vymenime.

- zaba — dame sa na $tyri a kolena
roztiahneme od seba Co najd’alej az kym
necitime v trieslach zna¢né pnutie, v tejto
polohe zafixujeme.

- koliska — v sede si tahame skréené nohy za

holene ¢o najblizsie k hrudniku a koliSeme sa.

- mostik — 'ahneme si na chrbat, nohy a ruky
su skréené, spravime vzpor na nohach

a chodidléach a z tela sa vytvori mostik.

- v sede si eSte natiahneme pletenec ramenny
a zapdstie.

Formalna cast’:
(organizacna)

Nastup cviéencov a zhodnotenie tréningove;j
jednotky.

Velime Baro

Celu zostavu cvi¢ime
5 krat.

Pocita sa do 30, potom
sa v tej istej pozicii
nat'ahujeme este viac

Nastup cvi¢encov.
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Tabulka 5 ndm poukazuje na tréningovi jednotku z dna 12.12.2018 zamerani na

rozvoj koordindcie, nacvik technik, rozvoj vybusnosti, stability a flexibility v trvani 90 mintt.

Hlavny ciel’ je zameranie sa na vybusnost’ v blokovacich a tderovych technikach a spravnost’

vykonania uz precvicovanych postojov Poomsae Il-jang.

Tabulka 5 Zéznam tréningovej jednotky z dna 12.12.2018

Cas

Cast’

Obsah a metodicky postup Organizacia/ Pozniamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
920’ jednotky
02" | Uvodnd Formdlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia Nastup cvicencov Disciplina
cvicencov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s cielom hodiny
13" | Pripravnd RusSna Cast’: Cvicenci vytvoria Délezita je disciplina
cast’ (rozohriatie) zastup a na povel, cviéencov.
vyrazaju vpred. Dbame na spravne
- Koordinaéné cvicenia vykondvame v tempe vykondvanie cvikov.
1. 2. 3 4. Vyuzivame Agility
N A pf)vmf)cky, zinenky,
E l\" pistalku a stopky.
M |o—o0
Bl oo
v l\/‘ VO O
1.V smere $ipky, ¢elom vpred bezime
nizky skipping cez rebrik, tigri skok na
zinenku.
2.V smere Sipky preskoky znozné.
3.V smere pohybu podlez, preskoc, podlez,
kratky Sprint
4. 'V smere pohybu mierny poklus
60" Hlavna Expozi¢ni/Fixaénd Oddelime si od
cast’

- v postoji naranhi sogi, opiSeme

a precvicujeme na pocitanie od 1 do 10
pomaly a uvolnene techniky blokov a uiderov.
Opisujeme a predvadzame naprahovu —
pripravnu ¢ast’, drahu pohybu s dbanim na
rotaciu oboch rik az vo finalnej pozicii. Vo
finalnej pozicii zvyraznim rotaciu napnutim
koncatin, ¢o nam simuluje princip 0-100.

skupiny ,,Tackwondo
deti* nasu skupinu.
Upravime rozstupy,
aby sa cvicenci
navzajom
neobmedzovali

v pohybe.
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Zaverecnd
cast’

- precvic¢ime si kop ap chagi v postoji ap sogi
so zameranim na pracu predkolenia, vystreta
stojntl nohu, jej mierne pootocenie pocas
kopu.

- vykonavame kop na poéitanie, kde 1 bude
zodvihnutie kopajucej nohy so zohnutym
kolenom vysoko, 2 samotny kop — noha
vystretd v kolene sa po kope vracia do polohy
1 a udrzanie rovnovahy, 3 polozenie nohy
pred seba do postoja ap sogi.

- vykonavame techniky blokov a uderu
svizne, zamerat’ sa na rychlost’ vykonania
techniky

- celu zostavu odcvic¢ime podla toho ako bola
popisana v tabul’ke 4

- potom na pocitanie pridavame naprahy
samotnych technik a pri zaujati spomenutych
postojov je rychle, svizné vykonanie techniky

Upokojujiica Cast’:

- vybrana skupina sa zaradi ku skupine
,,Tackwondo deti* a za¢iname strecing.

- v sede vystretd noha, nat'ahujeme sa, potom
nohy vymenime.

- prelozime zohnutt nohu nad vystreti
chodidlom nohy ku kolenu a opét’ sa
natahujeme, potom nohy vymenime.

- zaba — dame sa na $tyri a kolena
roztiahneme od seba Co najd’alej az kym
necitime v trieslach zna¢né pnutie, v tejto
polohe zafixujeme.

- koliska — v sede si tahame skrcené nohy za

holene ¢o najblizsie k hrudniku a koliSeme sa.

- mostik — 'ahneme si na chrbat, nohy a ruky
st skréené, spravime vzpor na nohach

a chodidlach a z tela sa vytvori mostik.

- v sede si eSte natiahneme pletenec ramenny
a zapastie.

Formalna cast’:
(organizacna)

Nastup cviencov a zhodnotenie tréningove;j
jednotky.

Opakovanie
z poslednej hodiny.

Celu zostavu cvi¢ime
5 krat.

Celu zostavu cvi¢ime
20 krat.

Pocita sa do 30, potom
sa v tej istej pozicii
nat'ahujeme este viac

Nastup cviéencov.
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Tabulka 6 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z dna 15.12.2018 zamerani na

sledovanie irovne osvojenia si novych pohybovych vzorcov, kontrolu vykonu, prevedenie

zostavy anavodenie sutaznej atmosféry, redlne zhodnotenie vykonu a rozvoj flexibility

v trvani 120 minut. Hlavny ciel’ hodiny je zistit' ako si cvicenci osvojili uc¢ené pohybové

vzorce a €i ich dokazu vyuzit’ pod psychickym tlakom.

Tabulka 6 Zéaznam tréningovej jednotky z dna 15.12.2018

Cas
trvania
1207

Cast
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia/
nakres

Poznamky/
pomdcky

02’

137

90’

Uvodna
cast’

Pripravnad
cast’

Hlavna
cast’

Formadlna cast’:
(organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia
cviencov
e Oboznamenie s cielom hodiny

Rusna Cast’:
(rozohriatie)
- poklus okolo telocvicne
V behu:

- na pisknutie zmena smeru behu

- na pisknutie 'ahnem na zem a vstanem

- na pisknutie sadnem a vstanem

- vyskok
- vSetci sa zoradia na urCenom mieste, aby
mali pred sebou dizku telocviéne, na povel
$printuju po jednej strane telocviéne a druhou
sa miernym poklusom vracaju spét’.
- mierne vyskoky, koleno vysoko po jedne;j
strane telocvicne a druhou sa miernym
poklusom vracaju spét’.
- poskoky na jednej nohe po jednej strane
telocvicne a druhou stranou druhé noha.
- vyskoky tak, Ze jedna noha je pritiahnuta
k hrudniku a aj druha sa za fiou t'aha po
jednej strane telocvicni aj po druhe;j.
- chddza po Styroch tam a chodza opice (po
Styroch bokom) naspét’.

Expoziénad/Fixacna

Prvid faza

- ap sogi bandae are maki, krok vpred bandae
mumtong ¢irugi.

- ap sogi baro an maki, krok vpred baro
mumtong Cirugi.

- ap sogi bandae ulgul maki, ap chagi,

s dokro¢enim bandae mumtong ¢irugi.

- ap kubi sogi bandae are maki a hned’ na to
(rychlo) baro mumtong ¢irugi.

- ap kubi sogi bandae are maki, krok vpred ap
kubi sogi bandae mumtong Cirugi.

Druhad faza

- zo skupiny ,,Poomsae” vyberieme
cviciacich, ktori sa nez(castnia sut’aze

a vzhl'adom k ich veku a znalosti naslednosti

Nastup cvi¢encov
v rade.

Cvicenci vytvoria
zastup a na povel,
vyrazaju vpred .

Vytvoria sa tri zastupy
do ktorych sa cvicenci
rozdelia a cvicia
predvedené techniky
v pohybe.

Pri prechodoch dbat’
na to, aby sme
nevystierali kolena.

Vsetci si zaént
samostatne,

Disciplina
cvicencov.

Délezita je disciplina
cvicencov.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov.
Vyuzivame pistalku
a stopky.

Techniky
vykonavame

v rytme, nie ako
robot. V prechodoch
medzi technikami
musi byt’ citelny
prechod nie
zasekavanie, k ¢omu
prispieva vyuZivanie
principu 0-100.

Pomdcka, mobilné
telefony so
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Zaverecéna
cast’

techniky v poomsae Il-jang z nich spravime
skupinu rozhodcov, medzi nimi bude
pritomny oficialny rozhodca, ktory bude tito
skupinu viest, diskutovat’ s nimi, preco, ¢o

a ako hodnotit’ (zaroven je to ich priprava na
rozhodovanie Poomsae a zaradenie do
rozhodcovského zboru SATKD).

- cvicenci su po jednom vyvolavani, po
odcvi€eni zostavy a jej vyhodnoteni,
odchadzaju d’alej pracovat na zlepSeni
vytknutych nedostatkov.

- po odcviceni jednotlivcov prichadzaju na
rad dvojice a trojice.

Upokojujica cCast’:

- vybrana skupina sa zaradi ku skupine
,»Tackwondo deti* a za¢iname streing.

- v sede vystretd noha, nat'ahujeme sa, potom
nohy vymenime.

- prelozime zohnuti nohu nad vystreta
chodidlom nohy ku kolenu a opét’ sa
nat'ahujeme, potom nohy vymenime.

- zaba — dame sa na $tyri a kolena
roztiahneme od seba Co najd’alej az kym
necitime v trieslach zna¢né pnutie, v tejto
polohe zafixujeme.

- koliska — v sede si tahame skréené nohy za

holene ¢o najblizsie k hrudniku a koliSeme sa.

- mostik — 'ahneme si na chrbat, nohy a ruky
su skréené, spravime vzpor na nohach

a chodidléach a z tela sa vytvori mostik.

- v sede si eSte natiahneme pletenec ramenny
a zapdstie.

Formalna cast’:
(organizacna)

Nastup cviéencov a zhodnotenie tréningove;j
jednotky.

precvicovat’ svoju
zostavu, ako pred
sutazou. Na pokyn
riadiaceho tréningu sa
dostavia pred komisiu,
kde odcvicia svoju
zostavu, ktora bude
nasledne ohodnotena.

Upravime rozstupy,
aby sa cviéenci
navzajom
neobmedzovali

v pohybe.

Pocita sa do 30, potom
sa v tej istej pozicii
nat'ahujeme este viac

Nastup cvi¢encov.

stiahnutou aplikaciou
na hodnotenie
Poomsae Scoring.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Specialnych schopnosti tackwondo skupiny cvi¢encov. Mikrocyklus bol vytvoreny po zvazeni
a vyhodnoteni nedostatkov jednotlivcov, ktoré boli zhrnuté v korekénych driloch.
Mikrocyklus bol postaveny na zaciatok mezocyklu s pripravou na podujatie Falcon cup —
Poomsae, ktory bude o 6 tyzdiiov v Rimavskej Sobote. Po vyhodnoteni mikrocyklu po
poslednom tréningu je zjavné, Ze na tspesnu zmenu pohybovych vzorcov jeden mikrocyklus
nestaci, aj vzhl'adom na vek cvi¢encov. Takze bude nutné brat’ tieto vystupy na zretel' pri

priprave d’alSieho mikrocyklu.
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