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UvVOoD

V praci budeme sustredit’ pozornost’ na pripravu a vykonanie tréningového mikrocyklu
po dobu sedem dni, orientovat sa na discipliny Poomsae a Kyorugi, bojového umenia
Taekwondo WT u jednotlivca vo veku 22 rokov s technickou vyspelostou 2. DAN, ktora je

¢lenkou klubu Falcon Taekwondo klub Rimavska Sobota.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je skladbou tréningovych jednotiek. V mikrocykle sa zameriavame na
celkovy rozvoj pohybovych schopnosti. Bojové umenie Tackwondo nam ponuka rozvoj
samého seba nielen ako Sport, ale aj duchovné cvicenia, ktoré sluzia na intelektualny rozvoj.
Pritom dbame na disciplinu a sebadisciplinu, rozvoj dusevnej vytrvalosti, vedomej kontroly
pohybov a Cinnosti tela. U¢ime sa vdaka sebapoznaniu zvladat’ fyzickua, psychicka 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 kombindciou
postojov a technik ruk — blokov a tderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerazacich technik),

- kyorugi (riaden¢ho zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové variacie ttokov a obrany) (KisSova, 2011).

Falcon tackwondo klub Rimavska Sobota (d’alej len Falcon) sa naymé zameriava na
disciplinu Kyorugi, ktora je Olympijskou disciplinou a zaroven hlavnou ¢ast’'ou tréningovych
jednotiek. Ked’ze Kyorugi nie je jedind disciplina v Tackwondo WT , zameriavame sa aj na
d’al$iu najdolezitejSiu sucast’ tackwondo, ktorou st poomsae a parapoomsae, vdaka ktorému

sa nas klub posuva v urovni vedenia d’ale;.

Tabulka 1 tréningovy plan Tackwondo WT v klube Falcon Rimavska Sobota

Falcon Taekwondo - | 9:00 — 10:00 17:00 — 18:30 18:45-20:15

rozpis

Pondelok Taekwondo mladsia | Taekwondo starSia
skupina skupina

Utorok Paratackwondo

Streda Taekwondo mladsia | Taekwondo starSia
skupina skupina

Stvrtok Paratackwondo




Piatok

Taekwondo mladsia

Taekwondo starSia

skupina skupina
8:00-10:00 10:00-12:00
Sobota Kyorugi Poomsae

Nedela

Tabulka 2 tréningovy plan Tabata v klube Falcon Rimavska Sobota

Falcon TABATA- rozpis

Utorok 19:00-20:00
Stvrtok 19:00-20:00
Nedela 18:00-19:00

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

Ku zakladnému vybaveniu telocvicne patria tatami, chranice Taekwondo WT,
medicinbaly, funkéné lana, pistalky, agility pomdcky, TRX, hrazdy, vrecia, BOB-pandk,
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 Tackwondo 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 vracaja. (Bitala-seminarna praca na 2. kv, st. 2018)




1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Ella Ufrfl'ana je ¢lenom Slovenskej Asociacie ktord ma zavedenti
individualnu pripravu. Venuje sa ako aj discipline zépas tak aj poomsae. Okrem iného ma
v mikrocykle zavedené aj plavanie, posiliiovanie, tabaty, beh. Ma 22 rokov a trénuje v klube
Falcon, ktory sidli v Rimavskej Sobote uz od roku 1994. Nadobudnuty majstrovsky technicky
stupen- 2 DAN. Jej vyska je 160 cm a zapasi v kategérii seniorov do 49 kg, v discipline
poomsae v kategorii do 30 rokov. Taekwondu sa zaCala venovat’ v roku 2002, ked’ mala 6
rokov. Jej tréningové jednotky boli v rozsahu 2 tréningové jednotky za tyzdeil. Trénovala
v klube Hnusta, az do svojich 15 rokov. Trénerom bol Maro§ Olah. Potom nastala pauza na
necelé 3 roky. Spat’ k trénovaniu dostala v klube Falcon Rimavska Sobota, kde uz trénuje 3
roky. Pocas rokov trénovania a rastu vykonnosti sa tréningové jednotky v si¢asnom obdobi
zvysili na pocet 5 tréningovych jednotiek taekwondo za tyzden v trvani 5 x 90 minut, 2
tréningové jednotky v posiliiovni v trvani od 30 do 60 minut, 1 tréningova jednotku beh,
zameranui na kondiciu, vydrz, zrychlenie, vytrvalost, vybusnost, 1 tréningovu jednotku v
plavarni sa posilnenie chrbtového svalstva a posilnenie dychacich ciest. V tréningovom
tyZdennom rozvrhu ma zavedenu aj aktivnu regeneraciu. Ufrfland je na materskej dovolenke,

preto sme jej prispdsobili aj tréningové jednotky.

1.1.1 Vysledky sledované¢ho jednotlivca
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za rok 2018, pretoZze do roku 2018 trvalo jej

tehotenstvo.
Kategoria jednotlivci
3.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice
-5.kolo Ligi kyorugi , ILYO CUP, Kosice
3.miesto - 1.kolo Ligy poomsae, Hnust’a
2.miesto - 1.kolo Ligi kyorugi, FALCON CUP, Rimavska Sobota

Kategoria dvojice
Ella UfrfPana/Beatrix Drzkova
2.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, Kosic



Kategoria trojice

Ella UfrfPana/Beatrix Drzkova /Karola Hamizna
3.miesto - 4. kolo Ligy poomsae, ILYO CUP, KoSice

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mikrocykle tackwondo WT

Samotny mikrocyklus, sluzi na vyladenie stiboru technik. V mikrocykle mame
zaradenych 5 tréningovych jednotiek tackwonda, 2 tréningové jednotky v posiliiovni, d’alej 1
tréningova jednotka behu a jedna tréningova jednotka v plavarni. Cas sme prisposobili
materskej dovolenke. Cas ktory sme nemohli vyuzit' sa pohybuje v rozmedzi od 8:00 do
16:00, pondelok az piatok. V pondelok sme zaradili do mikrocyklu 2 tréningové jednotky.
Prva je zamerana na kyorugi a poomsae pod vedenim Miroslava Bitalu v telocvi¢ni Falcon na
zlepsenie a vyladenie technik a predpripravu na zapasy tackwondo. Druha tréningova
jednotka je v posiliiovni, na posilnenie spodnej Casti tela a vrchnej €asti. Utorok sa nasa
tréningova jednotka pohybuje vo vecernych hodindch na rekreané plavanie. Ked'Ze je
rekreaéné, nebudeme plavat’ na plno, ale formou uvolnenia par dizok so striedanim roznych
druhov plavania. Tym padom cvi¢ime celé telo a zaroven podporujeme dychanie. V stredu sa
nasa tréningova jednotka kona rano, rannym behom o 8:00 na kondiciu, rychlost’.
Pokracujeme vecer na tazSom tréningu tackwondo v telocvicni pod vedenim Jaroslava
Dobiho, kde si trénujeme vybusnost, presnost’. V Stvrtok naSa tréningova jednotka zacina v
posiliiovni. Vecer tréning tackwondo poomsae v telocvi¢ni pod vedenim Miroslava Bitalu. V
piatok je regeneracia vo forme masaze ¢i iného oddychu. Tréningova jednotka v sobotu
zacina rano ahkym taekwondo tréningom kyorugi a kon¢i vecernym tréningom na

dolad’ovanie technik v tackwondo.

1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
V seminarnej praci sa zameriavame na vylepSenie technik a pohybov na vylepSeni
kondicie vylepSeni koordinacie, takZe sa jedna o vylad’ovaci mikrocyklus, ktory je zaradeny v

mezocykle.



1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZzenia v mikrocykle

Tabulka 3 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedel’a
datum
1.tyZden 1.kyorugi, 1. plavanie 1.beh . 1. posiliiovina | 1.Aktivna 1.Kyorugi. volno
10.-16.12.2018 | poomsae - regeneracia. | (tackwondo)

vyladenie 2.Tackwondo | 2.Taekwodno 2. technicky

technik (vybusnost’, (Poomsae) tréning

v pohybe . presnost’) (Taekwondo)

2. posiliiovia

Tabul’ka 4 ndam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

a telesné¢ho zat'aZenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek.

Tabul'ka 4 Mikrocyklus od 10.12. do 16.12.2018

doobediiajSie aktivity poobediiajsie aktivity Vecerné aktivity/
vecerny tréning TAEKWONDO
P - Rozohriatie 15 min. - Posiliiovna- chrbat, nohy
(0} - techniky postojov, blokov, tiderov
N a kopu v poomsae koryo az
D keumgang 35 min.
E - nacvik postojov v diagrame koryo
L az keumgang,, praca na stabilite
(0} postojov 25 min.
K - uvolnenie a strec¢ing 15 min.
30-60 minut
90 min.
U
T
(0] - plavanie
R
(0} 30 minat
K
S | - beh — hodina kondicie - Rozohriatie 15 min.
T | - striedavo Sprint a l'ahky - kopy na lapu 35 min.
R | beh - nacvik na vesty 25 min.
E - uvolnenie a stre¢ing 15 min.
D
A 90 minut
60 minat




- rozohriatie 20min

S e
T|, posiliiovha Taekwondo poomsae- nacvik blokov
Ruky, brucho X
A\ a postojov v pohybe
R Dwitkubi, apkoasogi, dwitkoasogi 40
T min
(0] PrecviCovanie si celej poomsae,30 min
K .
30-60mintt 90min
P
I Aktivna regeneracia:
A Finska sauna -15 mintt
T Mentolova sauna - 15 minut
(0] Bylinné sauna- 15 minut
K Infra sauna- 15 minat
Masaz celého tela- 15 minut
S - Rozohriatie 15 min.
O | - rozcvicka vo forme - techniky postojov, blokov, uderov
B | prekazok, -15 min a kopu v poomsae s dbanim na
O | Dynamicky strec¢ing 30 vybusnost’ a rozvoj sily, 30 min.
T | min - kontrola vystipenia a predvedenia
A | - cut kop v pohybe zostavy, pred kontrolnou skupinou,
- vybusné techniky na navodenie atmosféry sutaze
vesty 30 min s realizovanym bodovym ohodnotenim
- uvolnenie a stre¢ing 30 min.
15 min - uvolnenie a strec¢ing 15 min.
90min 90 min.
N
E
D vol'no
E
1§
A

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mikrocykle

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

preteky a Starty, celkovy Cas zat'aZenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby

(Korcok, Pupis, 2006),

V tabulke 5

sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas

tyZdiiového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa ndm v tomto mikrocykle

nevyskytovali.




Tabulka 5 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 10. — 16.12.2018
1. Dni zat'azenia (pocet) >
2. Tréningové jednotky (pocet) 0
3. Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4. Celkovy Cas zatazenia (hodiny) 1
> Regeneracia sil (hodiny) !
6. Vol'né dni (pocet) !
7. Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabul’ka 6 nam poukazuje na tréningovu jednotku z dna 10.12.2018 zamerani na
rozvoj koordinacnych schopnosti, nacvik spravnej techniky, rozvoj stability a flexibility.
vtrvani 90 minut. Hlavnym cielom tejto tréningovej jednotky je nacvik spravnych

pohybovych vzorcov.
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Tabulka 6 Zéaznam tréningovej jednotky z dia 10.12.2018

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 Ruina cast’: Cvigenci vytvoria Dolezita je disciplina
Cast’ (rozohriatie) zéastup a na povel, cvidencov.
vyrazaju vpred. Dbame na spravne
- Koordinaéné cvicenia vykonavame v tempe vykonavanie cvikov.
1. 2. 3. 4. Vyuzivame Agility
E N O A pf)vn’lc“)cky, zinenky,
pistalku a stopky.
0—0
O O
O o0—=oO
O
vl/\l O v
1.V smere Sipky, ¢elom vpred skaceme
jumping jack cez rebrik, nasledne slalom
cez kuzele a prekonavanie prekazok
skokom znoznym.
2. 'V smere Sipky od kuzela 1 kacaky od
kuzela 2 zabaky
3.V smere pohybu kotal, podliezt’ zabranu,
plazit’ sa az po d’alSiu zabranu a kotal’
4. 'V smere pohybu mierny poklus
60" Hlavna Expozi¢ni/Fixaénd Oddelime sa 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 ruk az vo finalnej pozicii. Vo
findlnej pozicii zvyraznim rotaciu napnutim
koncatin, ¢o nam simuluje princip 0-100.

- precvic¢ime si kop Yop chagi v postoji ap
kobi so zameranim na pracu predkolenia,
vystretd stojni nohu vytoc¢ent pitou v smere
kopu..

- vykonavame kop na pocitanie, kde 1 bude
zodvihnutie kopajucej nohy so zohnutym
kolenom vysoko, 2 vytocenie sa na §picke

skupiny ,,Tackwondo
deti.
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nohy 3 vystretie kolena s pohladom smerom
kopajucej nohy

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

Sekcia 1

- za¢iname v naranhi sogi — kibon junbi

1. Potiahneme $picku l'avého chodidla zvislo
vzad na Grovein paty 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 troveii
malicka l'avej nohy, 'avé chodilo ostava
fixované na podlozke.

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

3. Vykonavame kontrolovane na Spickach, 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 $pic¢ke 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 $pickach, ale
svizne rotaciu tela v smere dol'ava, hlavne

v oblasti panvy. Vykonavame postoj wen ap
kubi sogi.

Sekcia 2

- za¢iname v postoji wen ap kubi sogi.

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

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

3. Otocenie sa na Spic¢kach do pravej strany
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 uroveit
malicka pravej nohy, pravé chodilo ostava
fixované na podlozke.

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

3. Vykonavame kontrolovane na $pickach, ale

Cvicenec vykonava
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 cvic¢ime
7 — 10 krat.

Nasledovné

znazoriuju
pocitanie.

Cislice
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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 $picke stahujeme
v smere doprava, na uroven predpisané¢ho
postoja ap kubi sogi. Spi¢ka pravej nohy sa
nachadza na urovni o pést nizsie od l'avej
péty.

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 l'avého chodidla vpred
dolava na uroven pity pravého chodidla, do
predpisanej dizky postoja wen ap sogi.

2. Zodvihneme pétu pravého chodidla, obidve
paty su 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 Grovefi
malic¢ka l'avej nohy, 'avé chodilo ostava
fixované na podlozke.

2. Zodvihneme pétu lavého chodidla, obidve
péty 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
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
Pavého chodidla, vyska postoja sa nemeni,
obe nohy su pokréené v kolenach — vydrz

a stabilita.

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

1. Spi¢ku l'avej nohy prisavam v smere pred
na Uroven $piciek pravej nohy tak, aby sme
po otoceni cez chrbat v smere dol'ava zaujali
Sirku predpisaného postoja naranhi sogi. Obe
kolena su pokréené.

2. Naranhi sogi kibon - junbi

- vSetky tri sekcie odcvi¢ime naraz a na

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

Celu Sekciu 3 cvi¢ime
7 — 10 krat.

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

Velime Baro

Celu zostavu cviCime

13




157

Zaverecéna
cast’

pocitanie, tak ako je to popisané vyssie.

Upokojujica cast’:

- za¢iname strecing.

- v sede vystreta noha, natahujeme 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 ¢o 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 chodidléch a z tela sa vytvori mostik

- v sede si eSte natiahneme pletenec ramenny
a a zapéstie

Formalna Cast’:
(organizacna)

Nastup cviéencov a zhodnotenie tréningove;j
hodiny

5 krat.

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

Nastup cvi¢encov.
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Tabulka 7 ndm poukazuje na tréningovu jednotku z dna 12.12.2018 zameranu na,

rozvoj vybusnosti, stability a flexibility v trvani 90 minat. Hlavny ciel’ je zameranie sa na

vybusnost’

Tabulka 7 Zaznam tréningovej jednotky z diia 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 cvi¢encov Disciplina
cvi¢encov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s cielom hodiny
13" | Pripravnd RuSna Cast’: Cvicenci vytvoria Délezita je disciplina
cast’ (rozohriatie) zastup a na povel, cvicencov.
vyrazaju vpred. Dbame na spravne
- Koordina¢né cvicenia vykonavame v tempe vykonavanie cvikov.
1. 2. 3 4. VyuZzivame Agility
N A pf)vmf)cky, zinenky,
E l\" pistalku a stopky.
M |o—o0
Sl oo
v l\/‘ "O O
1.V smere Sipky, ¢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" Hlavnd Expozi¢énd/Fixaénd Kazdé cvidenie
Cast’

- cviCenec sa rozkope na tréningova
pomocku.(stabilny panak)

-cvicenec bude kopat’ na lapu

- z vypadu sa postavi a Svihom tela vykopne
Bandal chagi —bandalchagi uz so zdvihnutou
nohou z vypadu bude nasledovny: zohnuté
koleno , a stojné noha vytocena mierne Sikmo
aby nas bedrovy kib nezatazoval pri kope na
bok, zdvihnuta noha kopne s tym Ze noha sa
bude vracat’ do zohnutého kolena a naspét’ do

cvic¢ime 10xPrava
10xLava noha.
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157

Zaverecna
cast’

vypadu. Vypad je postoj na jednom kolene

- cvicenec z kliku kopne kop yopchagi.
vykonavame kop :1.zodvihnutie kopajicej
nohy so zohnutym kolenom vysoko, 2
vytocenie sa na Spicke nohy 3 vystretie
kolena s pohl'adom smerom kopajucej nohy
- cvicenec bude mat’ prd sebou prekdzkova
debnu na ktorti bude musiet’ vyskocit’,
nasledne z nej zoskocit’ a kopnut’ dvojity kop
vo vyskoku, nasledne na to opat’ vyskocit’ na
debnu a zoskocit’ z nej

- Cvicenie sa bude opakovat, mensi rozdiel
bude vo vybusnej technike ktora sa zmeni na
dwitchagi, s tym ze po preskoceni debny,
cvicenec ktory bude drzat’ lapu priskoci ku
kopajiicemu cvicencovi, ktory bude musiet’
vybusne a s presnostou zareagovat’.
Prevedenie kopu dwitchagi: Pri tejto technike
vedieme kopajicu nohu tesne pozdiZ stojnej
nohy a protivnika zasahujeme hranou
chodidla alebo patou. Koleno kopajticej nohy
prepnuta a jej svaly napité. Spicka chodidla
stojnej nohy ukazuje na opa¢nu stranu, nez
smeruje kop. Tento kop je obzvlast vhodny
ako kontra technika, jeho exaktné prevedenie
vSak vyzaduje intenzivny tréning. (kope sa
proste vzad).

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 zohnuti 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
su skréené, spravime vzpor na nohach

a chodidléach a z tela sa vytvori mostik

- v sede si eSte natiahneme pletenec ramenny
a a zapistie

Formalna cast’:
(organizacna)

Nastup cviencov a zhodnotenie vyucovacej
hodiny

Opakujeme 3x10

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

Nastup cvicencov.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na vylepsenie
technik a pohybov v poomsae a koordinacie, naopak v zdpase na presnost” a vybuSnost’, na
zlepsenie Sportového vykonu arozvoj kondicnych schopnosti. Tento mikrocyklus sme
opakovali v mezocykle CcCastejSie a postupom cCasu sa nam zacali prejavovat vysledky.

Mikrocyklus odporac¢ame $portovcom po preruseni Sportovych ¢innosti.
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