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UvVOoD

V préaci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocykylu po dobu
sedem dni, bojového umenia Taekwondo, u cvicenkine vo veku 11 rokov s technickou

vyspelostou 5. kup, ktora je ¢lenom klubu Ilyo SKP Kosice.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Narodna encyklopédia Sportu (2011) definuje mikrocyklus, ako zakladnu, relativne
malu Cast’ etapy tréningu, ktord je tvorena niekolkymi tréningovymi jednotkami. Dovalil
akol. (2002) uvadzaju, Ze mikrocyklus je najddlezitejSou Castou v planovani tréningovej
innosti. Doba trvania vi¢§inou predstavuje jeden tyzdedi, aviak ako minimalna dizka
mikrocyklu s dva dni (Fe¢ a Feg, 2013). Pre presné uréenie dizky mikrocyklu potrebujeme
zvazit obdobie a celkové zamerania tréningu (Narodnd encyklopédia Sportu 2011).
Vytvorenie mikrocyklu zavisi aj od stanoveného ciela, pocetnosti tréningov a velkostou
zat'azenia.

Zat'azenie v mikrocykle méa vlnovity priebeh s meniacim sa zatazenim (Fe¢ a Fec,
2013). Cillik (2004) tvrdi, Ze tréningové zataZenie je podnet, ktory je cielovo vytvoreny
a zamerne regulovany. Pomocou tréningového zatazenia sa snazime vyvolat’ u Sportovca
pozadované zmeny trénovanosti, ktoré podmieniuju rast Sportovej vykonnosti. Pri vybere
tréningovych podnetov je dolezité, aby sme dbali na vek, pohlavie a uroven trénovanosti

Sportovcov.

Obr. 1 Priklady rozloZenia zat'aZenia v mikrocykle (Choutka, 1976 in: Fe¢ a Fec,
2013)

Peric a Dovalil (2010) delia mikrocykly zhladiska obsahu azitaZe na sedem
zékladnych typov:
e VSeobecne rozvijajici mikrocyklus
e Specialne rozvijajuci mikrocyklus
e Kontrolny mikrocyklus
e Vylad'ovaci mikrocyklus
e Sutazny mikrocyklus

e Stabilizacny mikrocyklus



e Regeneracny mikrocyklus
V prvej Casti mikrocyklu nastdva naStartovanie adaptacnych zmien, v druhej sa stabilizuje
ich kvalita a v tretej je relativny oddych, ktory ma zabezpecit’ moznost’ realizovat’ optimalne
zat'azenia v d’'alSom mikrocykle (Narodna encyklopédia Sportu, 2011).
Podl'a Narodnej encyklopédie Sportu (2011) Strukturu mikrocyklov ovplyviiuje:
e obsah jednotlivych tréningovych jednotiek (druh zvolenych podnetov),
e velkost’ zat'azenia v jednotlivych tréningovych jednotkach (objem, intenzita, atd’.),
e aktudlny stav trénovanosti Sportovca,
¢ individualne osobitosti reakcii znasa zat'azenie a biorytmy,
e Cas obnovy energetickych rezerv medzi tréningovymi jednotkami -pracovny rezim
Sportovca
Pri zostaveni mikrocyklu sme sa snazili dbat’ na rozvoj jednotlivych schopnosti tak,
aby mal organizmus dostatok ¢asu na regeneraciu rozvijanych fyziologickych systémov (Fec¢
a Fec, 2013).
V mikrocykle sa za vhodné povazuje takito naslednost’ rozvoja jednotlivych
schopnosti:
e Anaerdbne alaktatové zat'azenie
e Glykolytické zatazenie
e Aerobne zat'aZenie, popripade anaerébno-aerdbne zat'aZenie

Tento model je vhodny pre Sporty s vyraznou rychlostnou zloZkou (Sportové hry, tipolové

Sporty).

Taekwondo

Crudelli (2011) tvrdi, Ze Taekwondo je korejské bojové umenie, zname najma Sirokym
spektrom kopov na stredné pasmo a hlavu. Okrem kopov sa stretdvame aj s uZSou variaciou
uderov na stredné pasmo. Je to disciplina, ktorej duchovna cesta je obsiahnuta v trénovani tela
i ducha. Povodom bolo Taekwondo vytvorené, kombinaciou réznych bojovych Stylov
vytvorenych za poslednych 2000 rokov v Kdrei a okolitych krajindch, za u¢elom sebaobrany.

Lewis (1997) tvrdi, ze Tackwondo trénuje telo aj ducha. Za prvotné povazuje pristup
ziaka ku tréningu v ramci ktorého rozvija svoje zrucnosti a techniky, ktoré svojou akrobaciou
nadobudaju nebezpecny charakter natol’ko, Ze ak sa ziak nesustredi na korektné prevedenie

techniky méze dojst’ k zraneniu.



Podl'a Winderbauma (1977) Taekwondo mozno zadefinovat, ako subor kopov a
akrobacie. Je to bojové umenie bez zbrani, ktoré je ndrodnym korejskym Sportom. Svojim
prevedenim je Casto spajané s japonskym bojovym umenim okinawskym karate. Aj preto sa
tackwondo zvykne nazyvat “korejské karate”, priCom rozdiel je v prevaznej dominancii

kopov v tackwonde.

Zakladné techniky v Tackwonde (Kissova, 2012):
e seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (utoky); jereugi (udery); chigi (seky);
tzireugi (vpichy); chagi (kopy) a dalSie techniky utokov a obrany- kukki (paky,
podrzanie), numgigi (hodenie, podrzanie); Specidlnych technik, je ich Sest, vyuzivaju

sa v subornych cvic¢eniach, si kombinaciou kopov a technik rik - blokov a tiderov

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Lenka Gasparova ma 11 rokov a trénuje v klube Ilyo tackwondo
SKP Kosice s technickym stupiiom 5. kup. Jej vy3ka je 157 cm a zapasi v kategorii do 42 kg
(ma 45 kg). Tackwondo zacala navstevovat’ zaciatkom roku 2016 ako pripravkarka, v pocte 2
tréningové jednotky za tyzden v trvani tréningovej jednotky 60 minut. Pocas rokov trénovania
a rastu vykonnosti, sa tréningové jednotky v sti€asnom obdobi zvysili na pocet 3 tréningovych
jednotiek tackwondo za tyzden v trvani 3 x 60 minut.

Lenka sa nachiddza v etape Specidlnej Sportovej pripravy asnazime sa o jej
napredovanie v zapase, €iZe o to, aby na turnajoch vyhrala ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom
medailového umiestnenia. Zarovei nezabudame aj na technické tréningy vd’aka, ktorym bude
moct’ Lenka napredovat’ nie len vo forme vysSieho technického stupnia ale aj v teoretickych

znalostiach tackwonda.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2019, 2020 v Sportovom zapase.

Rok 2020:  zapas
1.miesto Falcon cup, Rimavska sobota
Rok 2019:  zapas
2.miesto Black tiger cup, Snina

Ilyo cup, KoSice

Majstrovstva SR, Snina

3.miesto Cigra open, Zahreb



Trencin open, Trencin
Cassovia open, Kosice

Bratislava open, Bratislava

Obr. 2 Lenka Gasparova s trénerom Pavlom IZarikom (archiv klubu, 2019)

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mikrocykle taekwondo WT

Mikrocyklus pre naSu cviCenkinu je tvoreny ztroch tréningov taeckwonda pocas
jedného tyzdna (pondelok, streda a piatok). V pondelok tréning zameriavame na techniku
a koordinaciu, ktorého ulohou je zvladnutie racionédlnej pohybovej Struktiry a prispdsobenie
jej prvkov individualnych predpokladov. Zaroven koordina¢na Cast’ postihuje predovsetkym
kvalitu riadenia aregulaciu pohybovych c¢innosti v suvislosti s ¢innostou CNS. V stredu
tréningovll  jednotku orientujeme na kondiciu, ktord zabezpecuje zdokonal'ovanie
vSestranného pohybového zakladu. Tréning v piatok je takticky, ktorého zlozkou je pripravit
Sportovca na podanie optimalneho vykonu v konkrétnych podmienkach sutaze.

Mikrocyklus bol realizovany v obdobi od 3. méja do 9. méja 2021. V pondelok sme
nacvicovali zdkladné techniky a siiborné cvicenia poomsae spolu s trénovanim reakénych

a balan¢nych schopnosti. V stredu bol tréning, ktory pozostaval z posiliiovania pomocou



minibandou a rozvijali sme acyklicku rychlostni schopnost’. V zavere tyzdna sme vytvarali
rozne situacie, ktoré¢ by mohli nastat’ pocas zapasu.

»Vzhl'adom na rast a vyvin m6zu mat’ telesné cvicenia deti a mladeze trochu iny vplyv
na funkcie organizmu ako u dospelych® (Fe¢ a Fec, 2013 s. 222).

Lenka GaSparova zaraduje do svojho tyzdenného mikrocyklu nie len tréningy
tackwonda ale aj jazdy na koni, ktoré ma v utorky a soboty v poobednych hodinach. Obdobie
medzi 10. — 12. rokom je vhodné na Specializaciu Sportovej Cinnosti preto pred¢asna alebo
nespravna Specializacia je obycajne pri¢inou nedostatoéného rozvoja najvSeobecnejSich

navykov a zru¢nosti (Fe¢ a Fec, 2013).

1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
Tento mikrocyklus sme zaradili na koniec prvej polovice mezocyklu, ako druhy
v poradi v Stvortyzdiiovom mezocykle zdovodu potreby technickej pripravenosti,

znovuziskania uz nadobudnutej kondi¢nej pripravenosti a pripravy na nastavajice turnaje.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mikrocykle

V tabul’ke 1 sa nachadza mikrocyklus po dobu siedmich dni v klube Ilyo SKP Kosice
pre kategoriu ,,Kadeti“ od 11 do 13 rokov, kde trénuje aj naSa Lenka. Tréning absolvuje tri
krat v tyzdni, pondelok, streda a piatok. Ostatné dni vykondva bud’ telesni vychovu v Skole,
ktoré mé v utorok alebo jazdu na koni ktoré mé naplanované v utorky a soboty. V pondelok
3.maja 2021 sa zaradil tréning poomsae, zdkladnych technik a tréning koordinaénych
schopnosti, v stredu 5.maja 2021 to bol kondicny tréning a v piatok dita 7.maja 2021 takticky

tréning. Kazda tréningova jednotka je v trvani 60 minut.

Tabul'ka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZdei pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedel’a
ditum
1.tyZden 1. koordinacné | 1. hodina | 1.  kondi¢ny | volno 1.zapasnicke | 1.Aktivna volno
3.5.-9.5.2021 | schopnosti + | skolskej TV tréning zrucnosti- regeneracia:

zakladné zamerany nha taktika jazda na

techniky acyklicka (posledné koni

kopov, blokov | 2. Aktivna | rychlostnu sekundy do

a uderov + | regeneracia: schopnost’ konca

poomsae jazda na koni zépasu)




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

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

Tabulka 2 Mikrocyklus od 3.5. do 9.5.2021

doobediajsie aktivity

poobediiajie aktivity

Vecerné aktivity/
vecerny tréning TAEKWONDO

AOrHmgOZ0O™

- Rozohriatie pomocou reakénych
schopnosti 10 min.

- Stre¢ing 10 min.

- zékladné techniky kopov + na
balan¢nych plosinach 15 min.

- zékladné techniky rak 5 min.

- poomsae 10 min.

- uvolnenie a stre¢ing 10 min.

60 minut

AROROHC

Skolsk4 telesna vychova

45 minut

Aktivna regeneracia:
Jazda na koni

60 minut

>OERT=@A

- Rozohriatie (miniband) 10 min.

- stre¢ing 10 min.

- Tréning akénych rychlostnych
schopnosti (dvojice lapy) 15 min.

- Zemita (tréning akénych rychlostnych
schopnosti) 10 min

- posilnenie CORE 5 min.

- Uvolnenie a stre¢ing 10 min.

60 minut

vol'no

RO P =R QO =K<= U

- step techniky 10 min.

- staticky a dynamicky strec¢ing 10 min.

- zakladné techniky kopov so zmenou
vzdialenosti + kombinacie kopov 10 min.
- blokovanie lap 5 min.

- simulacie zapasovych (posledné
sekundy do konca zépasu) 10 min.

- 3x 1:30min zapas s lapou a 30s pauza
10 min.

-uvolnenie a strecing 5 min.




60 minut

Aktivna regeneracia:
Jazda na koni

60 minut

PREEHOEHZ P>HOEO®

vol'no

1.3.1 Evidencia vSeobecnych 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, 2006).

V tabulke 3 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas
tyZdiiového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa ndm v tomto mikrocykle

nevyskytovali.
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Tabulka 3 VTU v mikrocykle
VTU za mikrocyklus od 2.9. do 8.9.2017
1. Dni zat'azenia (pocCet) 4
2. Tréningové jednotky (pocet) 4
3. Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4 | Celkovy ¢as zatazenia (hodiny) 3:43
> Regeneracia sil (hodiny) 2
6 1\/oné dni (pocet) 2
7. Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabul'ka 4 nam poukazuje na tréningovl jednotku z diia 3.5.2021 zameranu na rozvoj

technickych a koordina¢nych schopnosti, ktorych ciel'om je zvladnutie racionalnej pohybove;j

Struktiry a prisposobenie jej prvkov individudlnych predpokladov. Zaroven koordinacné Cast’

postihuje predovSetkym kvalitu riadenia aregulaciu pohybovych ¢innosti v stvislosti

s ¢innost’'ou CNS v trvani 60 minut.

Tabul'ka 4 Zaznam tréningovej jednotky z dia 3.5.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
01’ Uvodnd Formadlna cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvi¢encov | Disciplina
cvicencov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s cielom hodiny
19" | Pripravnd Rusnd cast':
Cast’ (rozohriatie)
- reakcia na zvukovy podnet trénera: Cvicenci urobia | Znacky
Na povel ,Start“ jeden z dvojice uteka po dvojice na  jednej

jednu znacku na konci telocvicne a vracia sa
siou na miesto z ktoré¢ho Startoval. Takto
prinesie  postupne vsetky tri  znacky.
Akondhle prindSa tretiu znacku, podéava ju
automaticky svojmu partnerovi, ktorého
ulohou je tieto znacky vratit na pdvodné
miesto. Vyhrava dvojica, ktord dostala
vSetky znacky na povodné miesto a
cviCenec, ktory dobicha na zaciatok bucha
po ruke svojmu partnerovi.

strane telocvi¢ne a na
druhej st v radoch na

seba  polozené 3
znacky.
Cvicenci urobia
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Hlavna
cast’

Dvojice na zaciatku telocvicne stoja tvarou
proti sebe. Cvicenec, ktory je bliz§ie ku
cielovej znacke vykondva rychle pohyby
stran a jeho partner, napodobniuje tieto
pohyby. Na zvukovy podnet trénera sa snazi,
cvicenec, ktory napodobiiuje pohyby chytit
svojho partnera, ktory sa snazi utiect ku
znatke ktord lezi na druhom konci
telocvicne.

- reakcia na zrakovy podnet partnera:
Cvicenec, ktory je blizsie ku znacke na konci
telocvicne skace na mieste. Jeho tlohou je
nahodne vystartovat’ a dostat’ sa za znacku.
Jeho partner najprv skdce s nim a zaroven,
ako sa jeho partner pohne, utekd na koniec
telocvicne a sa ho snazi chytit. CviCenie
vykonavaju aj v sede a 'ahu na bruchu.

- reakcia na dotykovy podnet partnera:
CviCenec so zatvorenymi ocami stoji oproti
partnerovi na zaciatku telocvicne blizSie ku
znaCke acakd na dotyk rukou na jeho
rameno. Pokial mu partner chyti pravé
rameno tak sa otvara oCi a otaCa sa smerom
do pravej strany. Utekd na druhy koniec
telocvicne. Pokiall na chyti jeho Tlavé
rameno, otaca sa do lavej strany. Cvicenie
vykonavaju aj v sede a v l'ahu.

- Doplnenie tekutin

Strecing:

v stoji mierne rozkronom, tuklon hlavy
doprava, dol'ava, dopredu, vzad

- v predpazeni jednu pazu tlaéim pomocou
druhej k hrudniku, potom poza hlavu, to isté
druhou pazou

- v predpazeni zatlacenie dlani dole, hore

- vzpazit, uklon tela vpravo, vlavo na
nadych a vydych s vydrzou

- zéklon tela, predklon tela

- dlhy postoj o chodidlo

- dlhy postoj o prsty

- dlhy postoj o priehlavok

- opakovat’ na druht nohu

- sed, motylik (chodidla oproti sebe
a kmitanie kolien), stlacenie kolien na zem -
vydrz

- prekazkovy sed, predklon na jednu vystreta
nohu, predklon do stredu, vytoCenie vzad, to
isté na druht nohu

- obe nohy vystreté¢, nadvihneme péty od
zeme

- obe nohy vystreté a predklon

Nacvik zékladnych kopov do vzduchu.
(Bandal chagi, Yop chagi, Dwid chagi,
Huryo chagi, Twiurigi)

1. pravou nohou 10x na pocitanie

2. lavou nohou 10x na pocitanie

dvojice astoja na
zaCiatku  telocvicne
oproti sebe na oboch
koncoch je cielova
znacka.

Dvojice stoja bokom
ku sebe na zaliatku
telocvi¢ne. Stoja, sedia
a lezia jednu Na konci
telocvicni je znacka.

Cvicenci urobia
dvojice astoja na
zacCiatku telocviéne

oproti sebe, cvicenec,
ktory je blizsie ku
cielovej znatke ma
zatvorené  o€i. na
oboch koncoch je
ciel'ova znacka.

Cvicenci stoja  po
obvode telocvicne.

Vykonavame 20s na
kazda stranu.

Cvicenci sa
rozmiestnia vedla
seba podla

technickych stupniov.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne

schopnosti cvicenca.
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10°

ZaverecCna
cast’

3. striedavo prava alava noha rychlo
s vykrikom 5xP, 5xL na pocitanie

Nacvik zékladnych kopov do
balanénej doske.

(Bandal chagi, Yop chagi, Dwid chagi,
Huryo chagi, Twiurigi)

1.Pravou nohou 10x na pocitanie

2.Lavou nohou 10x na pocitanie
3.,,Dvojkop® 5xP, 5xI bez kopu Dwit chagi
na pocitanie

lapy na

Zakladné techniky rak

-Cvicenie poomsae O JANG najprv na 60%
1. Na pocitanie
2. Kazdy sam

-Cvicenie poomsae O JANG na 100%
1. Na pocitanie
2. Kazdy sam

Upokojujica cast’:

- uvolnenie kibov a staticky stre¢ing
Formadlna Cast’:

(organizacna)

- Nastup cvicencov a odzdravenie sa

Cvicenci
obvode telocvicne.

CviCenci rozmiestneni
podla

vedla seba
technickych stupiiov.

stoja  po

Balan¢na doska, lapy
Vykrik pri  kazdej
technike, dbame na
spravne prevedenie.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti cvi¢enca

Pomalsim tempom s
doérazom na spravne
tazisko v postojoch a
spravnu poziciu
technik.

Prevedenie s vyssou
intenzitou, doraz na
spravne tempo,
dynamiku,
koordinaciu
a presnost’.

Disciplina
cvicencov.

Tabulka 5 ndm poukazuje na tréningovu jednotku z dia 5.5.2021 zameranl na rozvoj

kondi¢nych schopnosti, ktoré zabezpecuji zdokonalovanie vSestranného pohybového zakladu

v trvani 60 minut.

Tabulka 5 Zaznam tréningovej jednotky z diia 5.5.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60’ jednotky
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01’

19’

30°

Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Formalna cast’:

(organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia
cvicencov

e Oboznamenie s cielom hodiny

Rusnda cast’:
(rozohriatie)

- Rozohriatie pomocou mini bandov

1. Mini band okolo prichlavkov ,Hip
Flexion* koleno dvihneme na troven bedra so
su¢asnym pohybom ruk a zastavime na Is.
(kolena striedame) (5xP, 5xL’)

2.Miniband okolo priechlavkov
,koréulovanie®“ striedavo P al’ nohu
zanozujem (prsty odlah¢ime a Suchame po
podlahe) vyuzivame pohyb hornych koncatin
alebo nechavame ruky vbok. (5xP, 5xL)

3. Mini band okolo ¢lenkovych kibov a nohu
unozujem. BK aKK st vzikladnom
postaveni, nohy vystreté. (5xP, 5xL)

4. Mini band nad KK a vykondvame hlboké
drepy.10x

5. Mini band cez hanky na ruke, lakte pri tele
a LK v 90 stup. ohnuti a dlane smeruji nahor.
Ruky od seba odtahujeme a LK ostavaju
pritlacené pri tele.

6. Mini band cez ZK, RK su 90 stup. zohnuté
a LK wvystreté. Dlane si otocené ku sebe
a malym pohybom od seba ruky odd’al'ujeme.
7. Mini band cez ZK, sme v podpore lezmo
apravou rukou vykonavame pohyb do
vSetkych svetovych stran a potom Tlavou
rukou. 2xp, 2xI.

Strecing:

-zadné polkruhy hlavou , predné polkruhy
-ramenami krazime vpred, vzad

-krzenie laktami

- klony trupu

-predklon s dotknutim sa Spiciek

-zéklon trupu

-Siroky sed a pritahujeme sa k jednej nohe, ku
druhej nohe, do stredu

Akceleracné rychlostné schopnosti:

Ap chagi: 15s s maximalnou intenzitou
cvicenec kope do lap apchagi striedavo
pravou alavou nohou, Co najrychlejsie,
nasledne d’al§ich 30s s 50% intenzitou kope
vsetky techniky ap chagi podla vlastného
uvazenia do pohybujucich sa lap. (dvojice sa
vymenia) 1x

Bandal chagi: 15s s maximalnou intenzitou
cvicenec kope do lap bandal chagi striedavo
pravou alavou nohou, ¢o najrychlejsie,
nasledne d’alSich 30s s 50% intenzitou kope
vSetky techniky bandal chagi podl'a vlastného
uvazenia do pohybujucich sa 14p. (dvojice sa

Nastup cvicencov

v rade.

Cvicenci sa rozostupia
v celej telocvicni tak
aby mali dostatok
miesta. (minimalne
2m rozostupy)

Nastup cvicencov po
obvode telocviéne

Dvojice stoja oproti
sebe v strede
telocvicne

Disciplina
cviéencov.

Mini band
Ststred’'ujeme sa na
posiliiované
segmenty.

Snazime sa
vykonavat' cvicenia
bez ziadnych d’al§ich
nadbytoénych
pohybov.

Pri cviceni na
nohach  vyuzivame
mini bandy s va¢$im
odporom

v porovnani

s rukami.

Lapy
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10°

Zaverecéna
cast’

vymenia) 1x

Dolio chagi: 15s s maximalnou intenzitou
cvi¢enec kope do lap dolio chagi striedavo
pravou alavou nohou, ¢o najrychlejsie,
nasledne d’alsich 30s s 50% intenzitou kope
vsetky techniky dolio chagi podla vlastného
uvazenia do pohybujucich sa lap. (dvojice sa
vymenia) 1x

Yop chagi: 10s s maximalnou intenzitou
cvi¢enec kope do lap yop chagi len pravou
nohou. Dalsich 20s kope yop chagi pravou
nohou do pohybujucej sa lapy a zaroven sa
brani pred utokom. (dvojice sa vymenia) 1x
OPAKUJEME aj s 'avou nohou

Nerio chagi: 10s s maximalnou intenzitou
cvi¢enec kope do lap nerio chagi len pravou
nohou. Daliich 20s kope nerio chagi pravou
nohou do pohybujucej sa lapy a zaroven sa
brani pred utokom. (dvojice sa vymenia) 1x
OPAKUJEME aj s 'avou nohou

Zemita:

V systéme Zemita nastavime program, ktory
pocita pocet kopov za urcity cas. Touto
formou mézeme urobit’ pavik a cvicencom
pripravime malu sttaz. Kopeme Bandal
chagi, Yop chagi a Dwid chagi.

Core:

30s plank, 30s bo¢ny plank + 30s na druha
stranu, 30s ,horolezec, podpor lezmo
a zanozujem striedavo pravu a l'ava nohu 30s,
30s zanozujem pravi nohu a dviham lavu
ruku (striedam)

Medzi kazdym cvi¢enim davame 30s pauzu

Poklus

- Natiahnutie prevazne svalov dolnych
koncatin

- Ukoncenie tréningu

Cvicenci stoja
acakaju na to kym
tréner vyberie dvojice,
ktoré budu proti sebe
,,sutazit’, Dvaja
cvicenci alebo tréneri
drzia lapy (zemita).
Medzi sGtaziacimi je
tablet/notebook/mobil,
ktory je napojeny na
systém a ukazuje
vysledok.

Cvicenci sa rozostavia
v telocvini aby mali

priestor okolo seba
aspoii 2m

Nastup cvicencov
v rade podla

technickej vyspelosti.

Zemita

Disciplina
cviéencov.

taktickych schopnosti, ktorej zloZkou je pripravit’ Sportovca na podanie optiméalneho vykonu

Tabulka 6 nam poukazuje na tréningovua jednotku z diia 7.5.2021 zamerant na rozvoj

v konkrétnych podmienkach stitaze. V trvani 60 minut.

Tabulka 6 Zéznam tréningovej jednotky z dia 7.5.2021




Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920’ jednotky
01" | Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Néstup cvi¢encov | Disciplina
cvicencov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s cielom hodiny
19° | Pripravnd Rusna éast':
cast’ (rozohriatie)
-Step sparringy vo dvojiciach po dobu 40s (3x | Cvi€enci st | Dolezita je disciplina
vymena dvojic) v dvojiciach  pozdlz | cviéencov.
-Step sparring vo dvojiciach + naznagovanie | celej telocvicne aby | Nechceme pocas
kopov (zdvihnutie kolena) 40s (3x vymena | mali priestor. step sparringov
dvojic) stipera zranit'.
-Sparring vo dvojiciach, kopeme len na Kopanie nie je tak
stredné pasmo 40s (3x vymena dvojic) dolezité ako samotny
pohyb (stepping)
Strecing:
5 min staticky + 5 min dynamicky strecing
307 Hlavna zdkladné  techniky kopov so zmenou | CviCenci stoja oproti
cast’ vzdialenosti + kombindcie kopov: sebe v telocvicni tak | Lapy

Vzdialenost’ l4p je na dizku cvi¢encovej nohy
(30s kope jeden zdvojice, nasledne sa
vymenia, opakujeme 1x):

- Na stredné pasmo vyuzitie vSetkych
technik  bandal  chagi  podla
vlastného uvazenia

- Vzdialenost’ ostava ale kopeme na
mieste bandal chagi + dwidbandal
chagi (stredame nohy po kazdej
kombinacii)

- Bandal chagi + bandal chagi +
dollyo chagi

Vzdialenost lap je 2x taka dlha, ako
cvi¢encova noha (30s kope jeden z dvojice,
nasledne sa vymenia, opakujeme 1x):

- Kopeme rozne techniky na stredné
pasmo aj hlavu podla vlastného
uvazenia

- Vzdialenost’ ostava a kopeme bandal
chagi, patrner urobi krok dozadu
a kopeme druhou nohou dollyo chagi
(nohy striedame)

- Bandal chagi (stup partnera o jeden
krok) + dollyo chagi (istup partnera
ojeden krok) + dwiddollyo chagi
(nohy striedame)

Vzdialenost’ je polovicna cviencovej nohy
(30s kope jeden zdvojice, nasledne sa
vymenia, opakujeme 1x):

- Kopeme rozne techniky len na hlavu
podrla vlastného uvazenia

- Vzdialenost' ostava akopeme 2x
konra yop chagi (po prvom kope
partner robi krok dopredu)

- Ostava 2x kontra yop chagi
s Ustupom + l'ubovolna technika na

aby mali dostatok
priestoru (aspoii 2 m)
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Zaverecna
cast’

hlavu
Blokovanie rukami (suboj proti lapam):
30s cvicenec, ktory ma lapy blcha zo
vsetkych stran, strednou silou do svojho
supera pol'a vlastného uvazenia a 10s maji na

vymenu lap azarovenn vymenu uloh.
Opakujeme 2x.
Simuldcie zapasovych situdcii (posledné

sekundy do konca zdpasu):
Ulohou je zasiahnut lapu o najsilnejSou
silou aco najrychlejSie aby sme sa co
najlepsie priblizili dosiahnutia bodu na veste
pocas zapasu. Po dobu 10s sa bude cvicenec
s lapami pohybovat po vyzna¢enom tseku
telocvicne a druhy z dvojice sa bude snazit
zasiahnut lapu (kocku).

1. Cvi€enec s lapami robi len stepping

2. Cvicenec slapami robi stepping

a zaroven zl'ahka kope do partnera

Pauzu nastavujeme na 50s. Najprv kope jeden
2x za sebou po dobu 10s s pauzou 50s
a potom druhy z dvojice.

3x 1:30min zdpas s lapou a 30s pauza:
Navodime pocit sut’aze, tym Ze nastavime cas
kola na ich zépasnicku kategoriu Cize
1x1:30min a 30s pauza. Opakujeme 1x
Upokojujiica Cast’:

- uvolnenie kibov a staticky stre¢ing

Formalna Cast’:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Cvicenci st po obvode
telocvicne.

Nastup cviéencov
v rade podla
technickej vyspelosti.

Kocka lapa

Délezita je
sustredenost’

a maximalna
rychlost’ a sila presne
miereného kopu do

lapy.

Kocka lapa

Délezité je cvicenca
motivovat aby na
konci tréningu nabral

silu na zéapas.
Simulacia
finalovych/semifinal

ovych zapasov na
sut'azi.

Disciplina
cvicencov.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
$pecialnych schopnosti cvi¢enkine tackwonda, ktora je z klubu Ilyo SKP Kosice a patri do
skupiny kadetov. Tento mezocyklus bol postaveny na koniec prvej polovice makrocyklu, ako
druhy v poradi v Stvortyzdnovom mezocykle z ddvodu potreby technickej pripravenosti,

znovuziskanie uz nadobudnutej kondi¢nej pripravenosti a priprava na nastavajuce turnaje.
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