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UvVOoD

V préci sa zameriavame na tréningova jednotku bojového umenia Tackwondo WT
reprezentanta A timu Slovenskej Asocidcie Tackwondo WT, ktory je ¢lenom klubu ILYO

Taekwondo Trenéin.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

NajcastejSie sa pouziva pri udavani mikrocyklu doba v trvani jeden tyzden a
minimalna dizka je dva dni. Podl'a zamerania rozoznidvame mikrocykly zaloZené na rozvoj
nacviku pohybovych zru¢nosti, na zdokonal'ovanie techniky a taktiky, na rozvoj pohybovych
schopnosti. Mikrocyklus sa skladd z dvoch faz, a to: stimulacnej a regeneracnej, pricom
regeneratna fdza neznamena koniec mikrocyklu, a castokrat je vlozena doprostred
mikrocyklu. V Tackwondo WT je dblezita kvalitna priprava mikrocyklu, pretoze nds zverenec
ma priemerne 4 sutaze do mesiaca. Ako tréneri Tackwonda WT, pracujeme najCastejsie s

vytvaranim planu mikrocyklov.

1.1 Taekwondo WT

Tackwondo je bojové umenie, ktoré sa vyvijalo spolu s historiou Koérei. Zaciatok siaha
ako aj u inych bojovych umeni do davnych dob, ked’ I'udia boli nuteny rozvijat' bojové

zru€nosti aby si zaobstarali potravu (obrana pred divou zverou) a ubranili sa pred nepriate'mi.
1500 - Soobak

Za davnych cias existovalo Tackwondo pod ndzvom Soobak. Bolo doporuc¢enym bojovym
umenim pre rozvoj ducha a zdravia. TaktieZ bolo organizované aj ako Sport pre divakov.
Soobak bol popularny tak pre ¢lenov kralovského dvora ako aj pre prosty I'ud. Okolo roku
1500 bol Soobak kniZne vydany a tym sa stal eSte rozSirenejSim a popularnejSim medzi
P'udom. Taekwondo vtedy (ako aj dnes) tvorilo hlavnl zloZku vojenského vycviku v Korei.

Neskor nastal atlm a Soobak bol len rekrea¢nou aktivitou.
1909 - Zaciatok novodobe;j historie

Novodoba historia tackwondo zac¢ina v roku 1909, kedy japonské sily obsadili Koreu a
okupovali krajinu 36 rokov. Aby eliminovali korejské vlastenectvo zakdzali praktik ovanie
vSetkych vojenskych umeni, korejsky jazyk a spalili vSetky knihy napisané v Koérei. Tento
zakaz mal odozvu v obnovenom zaujme o Subak. Zacali vznikat’ tajné skupiny, ktoré
praktizovali bojové umenia v odlahlych budhistickych klastoroch. Dalsi Pudia odisli z Korei
studovat’ bojové umenia do Ciny a Japonska. V roku 1943 sa obyvatel'om korejského
polostrova oficialne predstavili Judo, Karate a Kung-fu, bojové umenia opat’ ziskali

popularitu. Niekol'ko rokov pred oslobodenym existovalo vel'ké mnozstvo variacii



Taekwonda, ¢o bolo spdsobené vplyvom ostatnych bojovych umeni. V roku 1945 bola Koérea

oslobodena.
1945 - Prva Skola Tackwonda

V roku 1945 vznikla prvé skola Tackwonda. Nasledne vzniklo mnoho §kol a kazda tvrdila ze
vyucuje tradi¢na formu Tackwonda. V roku 1945 sa formovali aj korejské ozbrojené sily a
poruc¢ik Hong Hi Choi zacal vyucovat Tae Kyon. V Amerike spravil prvé exhibicie a
predstavil tak Tackwondo (vtedy nazyvané Tae Kyon) Amerike. Najvacsi bod obratu pre
korejské bojové umenia zacal v roku 1952. Pocas vrcholu korejskej vojny, prezident Syngman
Rhee nariadil generdlom, aby vSetci vojaci cvicili bojové umenia. To zapri¢inilo obrovsky

narast $§kol Tae Kyon a praktikantov tohto umenia.
1961 - Vznik Korejskej asociacie Tackwondo (KTA)

V roku 1953 sa korejska vojna proti komunistickym silam v Severnej Korei skoncila. Stale
pretrvaval nestilad medzi technikami jednotlivych $kol a neboli unifikované. Diia 14.
septembra 1961 nariadenim novej vojenskej vlady vznika Korejska asociacia Tackwondo
(KTA, Korea Tackwondo Association ), aby spojila jednotlivé skoly Tackwonda. Je zvoleny
prvy prezident generdl Hong Hi Choi. V roku 1962, KTA preveri vSetky majstrovské stupne,
aby urcila narodné Standardy. V Korei sa Stidium Taekwonda vel'mi rychlo rozsirilo z

armadnych jednotiek do strednych a vysokych $kol.
1966 - Vznik International Tackwon-do Federation (ITF)

V marci 1966 Hong Hi Choi zalozil International Taekwon-do Federation (ITF), ktorej bol
prezidentom. Choi neskor rezignoval na funkciu prezidenta KTA a presunul centralu ITF do
Montrealu (Kanada), aby riadil Tackwondo medzinarodne. Kladol hlavny déraz na metodiku
sebaobrany a nie na Sport. Bolo publikované, ze do roku 1974 bolo vyskolenych 600

inStruktorov ITF, ktori Sirili tackwondo po svete.
1973 - Vznik World Taekwondo Federation (WTF)

Za nového prezidenta KTA bol zvoleny Un Young Kim. Kérea je koliskou tackwondo, a
preto prevladol nazor, Ze by ustredie malo byt v Koérei a preto dita 28.5.1973 vznika World
Taekwondo Federation (WTF) a su zruSené kontakty s ITF. Prezidentom sa stdva Un Yong
Kim. WTF sa stava oficialnou organizéaciou voci korejskej vlade a jej ulohou je riadit’

tackwondo vo svete. Zhodou okolnosti v tomto obdobi prebicha prvy svetovy Sampionat



tackwondo v Soule, Kérea. Najvacsou ulohou novej organizacie sa stava Standardizovanie

sutaznych pravidiel a organizovanie svetovych sut'azi.
2000 - Tackwondo na olympiade

Teraz je Tackwondo najrozsirenejSim bojovym umenim na svete a od roku 2000 je oficidlne

jednym z olympijskych Sportov.



2 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

V tejto préci sa zameriavame na vytvorenie najefektivnejSej tréningovej jednotky, pre
konkrétneho Sportovca, zapasnika Tackwondo WT.
Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada zo:

- zakladnych technik /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (atoky) — jireugi (0dery), chigi

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky utokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuZzivaji sa v subornych cviceniach, s kombinaciou
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 varidcie itokov a obrany) (KisSova, 2011).

Klub ILYO Taekwondo Trencin je klub bojového umenia Tackwondo WT,
najrozsirenejSicho bojového umenia vo svete pochédzajiceho z Kérei. Venujeme sa okrem
tradi¢nej vyucby bojového umenia aj vyucbe jeho sutaznych foriem (poomsae a Sportovy
zépas — olympijska disciplina), vyucbe Sebaobrany pre zeny a Taichi & meditacia. Patrime
pod Slovenskt Asociaciu Taekwondo WT a sme ako jediny klub Taeckwondo v Trencine.

ILYO v nazve znamena v preklade z korej¢iny najvyssia kvalita existencie — v
budhizme stav duchovného rozvoja — v ktorom telo a mysel’, ,,Ja a Ty*, duSa a hmota — st
zjednotené v kvalite existencie. Kone¢nd myslienka Taekwondo leZi prave v tomto stave Ilyo.

Zaroven je ILYO aj pomenovanie pre najvyssie majstrovské poomsae.

Do klubu sa mé6zu prihlésit’ deti uz od Styroch rokov a horné vekové obmedzenie
nemame. Organizujeme akcie ako klubové sut'aze, opekacky, extra tréningy, outdoor
tréningy, ststredenia, jeden z najprestiznejSich slovenskych medzindrodnych turnajov Trencin
Open a in¢ stretnutia. V klube sa snazime vychadzat’ spolu ako rodina. KtokolI'vek sa moze

podielat’ na organizovani akcii ¢i pomdct’ pri rozvoji komunity ¢i klubu.

Rozpis tréningov:

PONDELOK
18:00 — 18:45 Priprava na paskovanie

19:00 — 20:00 Tackwondo


https://www.taekwondo-tn.sk/taekwondo/

UTOROK

07:30 — 08:30 Tackwondo

17:00 — 17:45 Tackwondo workout a strecing
STREDA

19:00 — 20:00 Taeckwondo

STVRTOK

07:30 — 08:30 Tackwondo

17:00 — 17:45 Taekwondo workout a strecing

17:00 — 17:45 Taekwondo Sportovy zépas

2.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Erik Nevlacil je reprezentantom A timu Slovenskej Asocidcie
Taekwondo WT, patri do Slovenského reprezentacného timu pre zapas, ma 15 rokov a trénuje
v klube ILYO Taekwondo Trencin s majstrovskym technickym stupiiom 2. Dan. Jeho vyska
je 162 cm a zépasi v kategorii do 48 kg (ma 50 kg). Klub ILYO Taekwondo Trenc¢in zacal
navStevovat’ zaciatkom roku 2013 ako Zziak, v pocte 2 tréningové jednotky za tyZzden v trvani
tréningovej jednotky 60 minut. PoCas rokov trénovania a rastu vykonnosti a zaradeniu do
reprezentaénych timov pre zapas, sa tréningove jednotky v sa€asnom obdobi zvysili na pocet
3 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden v trvani 3 x 60 minat s individudlnymi
tréningovymi jednotkami v posilfiovni a individudlnymi behmi a vol'no ¢asovymi aktivitami.

Erik Nevlacil sa nachadza v etape Specialnej Sportovej pripravy a snazime sa o jeho
napredovanie v aspektoch ktorymi su rychlost’, vytrvalost, sila, vybuSnost’, presnost’ a pritom
technické prevedenie danych technik. Nezabidame ani na zlepSovanie jeho koordina¢nych
schopnosti, ktoré su v Tackwondo WT vel'mi ddlezitou zloZkou Sportového zapasu, ktory v
danej priprave a napredovani zohrava velku rolu ¢i uz z pozicie asistenta trénera, sponzora
sme toho ndzoru Ze je dolezité pre Sportovca aby bol komplexne dobre pripraveny, zdravy a

ak sa ndm podari tieto aspekty naplnit’ vysledky sa dostavia.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie



Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2019, 2018 a 2017 v Sportovom zépase.

Obr.1: Erik Nevlacil (archiv klubu)

Rok 2019:  zépas

l.miesto Falcon Cup, Cobra Cup, Tren¢in Open, Kaiserwinkl Open, Cassovia Open,
Bratislava Open, Black Tiger Cup, Ilyo Cup,

2.miesto Viano¢ny turnaj Pelhfimov

3.miesto Cigra Open, Karlovac Open, Serbia Open,

Titul: Majstra Slovenskej Republiky

Rok 2018:  zapas

1.miesto

Rok 2017:  zapas

1.miesto Askoe Open, Cassovia Open, Prague Open, Ilyo Cup,

2.miesto Falcon Cup Rimavska Sobota, Tren¢in Open, Bratislava Open, Kor¢ula Open, Black
Tiger Cup,

3.miesto Bratislava Open, Malopolska Cup, Viano¢ny turnaj Pelhfimov

Titul: Majstra Slovenskej Republiky

1.2 Rozbor tréningovej jednotky



Sledovany Sportovec sa momentalne nachddza vo vSeobecnej faze tréningového cyklu,
so zameranim na koordinaciu, rychlost, vybusSnost, vytrvalost a pohyb v discipline
Tackwondo $portovy zapas. Sportovec sa nachadza v stave, respektive vo faze kedy viac ako
rok pravidelne netrénoval a v aktualnej pandemickej situacii nevieme kedy sa uskuto¢ni
nejaké podujatie, na ktorom by mohol na$§ zverenec Startovat’. Z tohto dovodu je dolezité aby
Sportovec zaCal vSeobecnu pripravu zameranu prave na naberanie kondicie, koordinéciu,
vybusnost, rychlost a presnost. Doéraz kladieme na spravnost’ vykondvania technik a
zabraneniu negativnych vplyvov ako su pre trénovanie, zranenia a vycerpanie. Tento
mikrocyklus sme planovali na zdklade predminuloro¢ného zépasového vytazenia daného
Sportovca. Tento cyklus teda obsahuje: kondi¢nu pripravu zameranui na ziskanie kondicie
(kliky, sklapovacky, znozné vyskoky z drepu), koordinacné cvicenia, cvicenia zamerané na
koordinaciu Sportovca (zoskoky z plyo boxu zo zastavenim, vyskoky na plyo box zo
zastavenim), rychlost’, presnost, silu a vybusnost, kyorugi (zépas), vSeobecnu pripravu
tackwondo.

Kazda tréningova jednotka obsahuje:

L 4 Uvodna faza — spolo¢ny pozdrav a oboznamenie sa s tym ¢o nas v dany tréning
caka,

2 Pripravnd faza — zahriatie organizmu, hra, rozcvicka,

L 4 Hlavna faza — nacvik technik, rychlostny tréning, tréning vybusSnosti a

presnosti v poZadovanom tempe a sile, vytrvalostny tréning,

4 Zavereéna faza — stre¢ing na zvySovanie svalovej a kibovej ohybnosti

Tréningové jednotky sa liSia v zavislosti od pripravnej fazy, v ktorej sa momentalne
cvi¢enec nachadza a je tomu primerane prispdsobend. Daného Sportovca vedie Be. Martin
Bolo, pod dohl'adom hlavného trénera klubu Ing. Janou Ilasenkovou. Cvicenec trénuje:
pondelok 16:00 — 17:20 v stredu 16:00 — 17:20 a v piatok 16:00 — 17:20. Mikro cyklus, ktory
si d’alej rozpiSeme v nasledujucich Castiach naSej prace sa bude realizovat’ v obdobi od 26.04.
2021 do 02.05. 2021. V pondelok sme realizovali kondiény tréning: KONDICNE BEHY
(8x200 m s 2 min. pauzami medzi behmi). Streda bola zamerana na koordinaciu Sportovca a
nacvik kopov do lap. V piatok sme zaradili tréning Sportového zépasu, taktika a technika.
Vyjmuc tréningov Taekwondo, cviCenec ma kazdy tyzden aj telesni vychovu v Skole. Tu
absolvuju vzdy v piatok o 10:00 v trvani 45 minuat. Telesna vychova dopoméha cvicencom v
rozvoji pohybovych schopnosti ako aj v kondic¢nej priprave. Do mikrocyklu ho preto tiez

zaratame ako d’alSiu tréningov jednotku. Trvanie 80 min.
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1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningovu jednotku sme zaradili v mikrocykle na posledny tréningovy den, teda v

piatok ked’ze Sportovec ma po odtrénovanej tréningovej jednotke dostatoCny cCas na

regeneraciu organizmu. Vzhl'adom na fakt Ze sa nas Sportovec nepripravuje na ziadny turnaj,

ak by bola situécia ind a zverenec by sa pripravoval na konkrétny turnaj, tréningovt jednotku

by sme zaradili do

Sportovca, pred turnajom.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

stredu mikrocyklu a teda na stredu, aby sme eliminovali zranenie

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
80" jednotky
10" | Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Néstup cvicencov | Disciplina cvicenci.
cvi¢encov v rade.
e Oboznamenie s cielom hodiny
Rusnd cCast’:
(rozohriatie)
Délezita je disciplina
- Rozbehanie dookola telocviéne so zmenou | Cvicenci sa | cvicencov.
smeru a vykrikom. rozostupia..... Dbame na spravne
- Hra: Jeden cvicenec nahana s lapou v ruke vykondvanie cvikov,
ostatnych cvidencov. Koho sa lapou dotkne cviky sa vykondvaji
zostava stat’ na mieste. uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti
cvicencov.
Pripravnd -na dizku telocviéne atleticka abeceda
200 | cast (iskoky stranou, vykopavanie, podkopavanie, | Cvi€encov urobia dvoj
nizky skiping, vysoky skiping, kolen4 hore, | stup vedl'a seba
rychle nohy) atletickl abecedu zacinam vzdy
chronologicky smerom od hlavy,
- na dizku telocviéne stre¢ing v pohybe
(¢udZum seogi, abkuby seogi, ab seogi),
- stre¢ing, rozcvicka v kruhu (jeden
precvicuje streing od hlavy po pity, stoji v
strede kruhu)
30" | Hlavnd -na dizku telocviéne pohyb v zapase, aktivne
Cast’ na prednd nohu, bez zmeny postoja, so|Nastup cvi¢encov do

zmenou postoja, aj s otoCkami, techniky na
hlavu, vSetky techniky, uskoky, priskoky,

- na §irku telocvi¢ne dvojice oproti sebe bezia
uskokmi, jeden z dvojice urcuje, uskakuje —
priskakuje — robi otoc¢ky, druhy z dvojice na

dvojic.

11




Zaverecnad
cast’

to reaguje (robi to isté),

-na dizku telocviéne su postavené dvojice
oproti sebe (ten z dvojice ktory ustupuje sa
len brani blokmi, alebo cut kickom, thybmi —
druhy z dvojice ktory ide dopredu kope
vsetky techniky len s prednej nohy)

Expozi¢nd/Fixacna

- dynamicky stre¢ing, cvi¢encov vo dvoj
ciach.

Upokojujica cCast’:

- postrehy z tréningu, chyby, veci na ktorych
budeme stavat’, taktika

Formalna Cast’:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Organizacne
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovu jednotku zamerabu na Sportovy zapas
a rozvoj koordinacnych schopnosti, rychlosti, vytrvalosti, a.i. ako vSeobecnd priprava... ako

tréningova jednotka kadeta.
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