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UvVOoD

V praci sa zameriavame na pripravu a realizaciu mikrocyklu po dobu sedem dni, bojového
umenia Tackwondo WT u skupiny reprezentantov A a B timu v zapase Slovenskej Asociacie

Taekwondo WT, ktori st &lenmi klubu Koryo Slavia UPJS Kosice.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je zakladna Cast tréningovej etapy. Je tvoreny niekolkymi tréningovymi
jednotkami. Najéastej$ou dizkou mikrocyklu je jeden tyzden. Popri Tackwondo tréningoch
nerozvijame len pohybové schopnosti, velI'mi dolezité je naucit’ sa aj sebaovladaniu, reSpektua
ucte.

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)/; Specialnych technik — vyuzivajii sa v stbornych cviceniach, su kombindciou
postojov a technik ruk — blokov a uderov,
- poomsae (subornych cviceni),
- hosinsul (sebaobrany),
- kyokpa (prerazacich technik),
- kvorugi(riadeného zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové varidcie itokov a obrany) (KisSova, 2011).
Klub KoryoTaekwondo Slavia UPJS Kogice funguje od roku 2001, pod vedenim hlavného
tréneraMgr. Maria Sveca. V klube sa zameriavame najmé na olympijskua disciplinu kyorugyi
ale taktiez mame v tyzdni vycClenené tréningové jednotky zamerané na disciplinu poomsae.
Venujeme sa cvi¢encom od Styroch rokov, ktori su rozdeleni do r6znych skupin podl'a veku,
skusenosti a technickych stupniov(A/B). Na tréningoch sa vyuZzivaji rézne pomdcky: tatami,
lapy, chranice, vesty, prilby, prekazky, agility pomdcky, TRX, hrazdy, bosu, rebriny, zrkadla.
Vel'kou vyhodou je, Ze klub Koryo Slavia UPJS Kosice (dalej uz len Koryo) je vo velkom
meste a naSimi tréningami prechddza vela deti.

Delenie kategorii v klube :

e Pripravka — Do tejto skupiny zarad’'ujeme deti od 4-7 rokov. Pri tejto skupine sa
zameriavame najmi na rozvoj pohybovych schopnosti a u¢ime deti hravou formou
zakladné postoje, techniky, kopy, udery,...

e Ziaci A/B — Deti vo veku 8-11 rokov. Pri tychto skupinach sa zameriavame viac na
technicky naroc¢nejsie techniky a prvky tackwonda.

e Kadeti — Deti vo veku 12-14 rokov. Pri tejto skupine sa snazime o aplikaciu

natrénovanych prvkov do sutazného zapasu.



e Juniori/Seniori (REPRE) — Skupina Sportovcov v klube, ktoryreprezentuju Slovensko

na medzindrodnych podujatiach.

Tabulka 1 Rozvrh tréningov vrokoch 2020/2021v hlavnej T1 adruhej telocviéni
T2(http://www.koryo-tackwondo.sk/node/11628)
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(zdroj : http://www.koryo-tackwondo.sk/node/11628)

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovani Sportovci tvoria skupinu kadetov. Skupinu tvori 15 deti, z toho 3 st aj ¢lenmi
reprezentaéného timu pre kyorugi (Sportovy zépas).

Simona Emma Pernischova — technicky stupenn 1.gup, ma 14 rokov. Jej vyska je 164 cm
asutazi v kategorii do 51 kg. V klube Koryo posobi od roku 2012, kde zacinala
v kategorii pripravky, dvoma 60 minatovymi tréningovymi jednotkami tyzdenne. Pocas
rokov trénovania, rastu vykonnosti a zaciatku Studovania na Sportovej Skole sa Simone
zvysil pocet tréningovych jednotiek na 6 za tyzden v trvani 3x 90 mintt a 3 x 60 minut.

Michaela Kaminska - — technicky stupen 1.gup, ma 13 rokov. Jej vyska je 160 cm a stt’azi
v kategorii do 41 kg. V klube Koryo poésobi od roku 2011, kde zacinala v kategorii
pripravky, dvoma 60 minitovymi tréningovymi jednotkami tyzdenne. Pocas rokov
trénovania a rastu vykonnosti sa Michaele zvysil pocet tréningovych jednotiek na 4 za

tyzden v trvani 3 x 90 minut a 1 x 60 minut.



Damién Pavel Frgolec — technicky stupen 1.DAN, ma 13 rokov. Jeho vyska je 163 cm
a sut'azi v kategorii do 45 kg. V klube Koryo p6sobi od roku 2018 od kedy sa prestahovali
s rodinou do Kosic. V Koryu teda zacinal v kategorii Ziakov s dvoma 60 minitovymi
tréningovymi jednotkami tyzdenne. Casom, rastom vykonnosti a zaliatkom §tadia na
Sportovej Skole sa pocet tréningovych jednotiek zvySil na 6 za tyzden v trvani 3 x 90
minut a 3 x 60 minut.

Tito traja Sportovci (na obrazku ¢€.1 z l'avej strany — Simonna Emma Pernischova, Damién
Pavel Frgolec, Michaela Kaminskd) sa momentdlne nachadzaju v etape Specidlnej
Sportovej pripravy a ked’ze nas vSetkych zasiahla celosvetovad pandémia snazime znova
rozbehnut’ tréningovy cyklus a taktiez sa snazime o ich napredovanie, aby sme ziskali ¢o

najlepsie umiestnenia na medzinarodnych turnajoch typu G1.
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Obrézok ¢.1 (zdroj: sikromny archiv)

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie kedy tito Sportovci sutazili v kadetskej
kategorii,takze roky 2019, 2020v Sportovom zapase. Vybrali sme vysledky z vacsich podujati,
ktorych sa Sportovcei zicastnili.
Simona Emma Pernischova :
Rok 2020:
I.miesto  Falcon cup, Slovensko
3.miesto  Sloveniaopen G1, Slovinsko

Rok 2019:



l.miesto  Cigraopen, Chorvatsko

KoreanAmbassadors cup, Bratislava, Slovensko
Majstrovstva SR

2. miesto Redpoweropen, Slovinsko

Karlovacopen

3.miesto  Sloveniaopen G1, Slovinsko

Michaela Kaminska :
Rok 2020:
3.miesto  EuropenasClubsChampionship, Chorvatsko
Rok 2019:
l.miesto  Nextgen, Ceska republika
Majstrovstva SR
3.miesto  GalebBelgradeTrophy G1, Srbsko
Austriaopen G1, Rakusko
Majstrovstva SR

Damién Pavel Frgolec :

Rok 2020:

I.miesto Sloveniaopen G1, Slovinsko
Rok 2019:

I.miesto  Majstrovstva SR

2.miesto Sloveniaopen G1, Slovinsko

3.miesto GalebBelgradeTrophy G1, Srbsko

1.2Rozbor tréningového zat’azenia v mikrocykletackwondo WT

Do mikrocyklu sme zaradili 6 tréningovych jednotiek (v pripade Michaely, ktord rano
netrénuje su to 4 tréningové jednotky).Pondelok az Stvrtok prebiehaji skupinové tréningy,
priblizne 10 cvicencov. V utorok a $tvrtok rdno majii Simona a Damién pridané tréningy zo
Skoly. Na pondelok sme zvolili jednoduchsi tréning na lapy (pondelkové tréningy absolvuju
vS$etci reprezentanti klubu spolu). V utorok doobeda tréning v posiliiovni pod vedenim trénera
na Skole apoobede sparringové situdcie, trénovanie blokov, réznych reakcii. V stredu

prebiehaju cvicné zapasy s roznymi sparring partnermi v klube. Vo stvrtok doobeda je tréning



mobility so Skolskym trénerom a poobede kruhovy tréning zamerany na vybusSnost’ a silu

dolnych koncatin. V piatok, v sobotu a v nedel'u maju Sportovci oddych a ¢as na regeneraciu

po pripade nejaky vylet ¢i prechddza s rodinou.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mikrocykle

Tabulka 2 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedel’a
datum
1.tyZden 1. Tréning na | 1.Posiliioviia 1. Zapasy na | 1. Mobilita Regeneracia, | Regeneracia, | Volno
10.-16.5.2021 | lapy, 2.lahké vesty 2.Kruhovy oddych oddych (aktivna
dolad’ovanie sparringovésit tréning regeneracia
techniky uacie —
prechadzka,
vylet do
prirody)

Tabulka 3 nam poukazuje na typ tréningu, diZku trvania a celkovy rozbor tréningovej

jednotky.

Tabulka 3 mikrocyklus 10-16.5.2021

Doobediiajsie aktivity

Poobediajsie aktivity

Vecerné aktivity

e lalich-ir Noly

- Rozohriatie

- Strecing

- Rozkopanie na lapy, hlavne
predna noha

- Specialne techniky kopov
v kombinacii s prednou
nohou

- Strecing, uvolnenie

90 minut

AORO=C

Tréning v $kole so
Skolskym trénerom

60 minut

- Rozohriatie

- Strecing

- Techniky na reakcie,
simulované situacie na lapy

- Simulované situacie na
vesty/chranice

- Uvolnenie, strecing

90 minut

coER=S®n

- Rozohriatie

- Strecing

- Sparringy— vesty, prilby,
chranice




>

- Uvolnenie, strecing

90 minut
S - Rozohriatie
T Tréning v Skole so - Strecing
A\ Skolskym trénerom - CvicCenia (8) v intervale
R 40/20 na vybusnost’ a silu
T dolnych kon¢atin
(0] - Uvolnenie, stre¢ing
K 60 minut
60 minut
PIATOK/
SOBOTA/
NEDELA
Volno/regeneracia

1.3.1Evidencia v§eobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mikrocykle

Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zatazenia, tréningové jednotky,

preteky a Starty, celkovy ¢as zatazenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby.
(Korcok, Pupis, 2006)

V tabulke 4 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas tyzdilového

mikrocyklu. Dni

nevyskytovali.

Tabul'ka 4 VTU v mikrocykle

obmedzeného tréningu pre choroby sa ndm vtomto mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 2.9. do 8.9.2017

1. Dni zat'azenia (pocet) 4
2. Tréningové jednotky (pocet) 6
3. Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4. Celkovy ¢as zat'azenia (hodiny) 7,3
> |Regeneracia sil (hodiny) 2
8- 1\/oné dni (pocet) 3
7. Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiekv mikrocykle

Tabulka 5 nam znazoriiuje tréningovu jednotku zo dia 11.05.2021 zameranej na simulované

situdcie zo zapasu v trvani 90 minut. Ciele tréningovej jednotky: vymenovat si pravidla




Sportového zédpasu, dodrziavat’ zasady fair — play pocas tréningovej jednotky a neskor aj

pocas Sportového zapasu a previest' technikucutkick na supera v zapase. Vyuzité formy pri

tréningovej jednotke: individualna, hromadnd, skupinova. V tréningovej jednotke uplatitujeme

tieto zasady: zésada bezpecCnosti, zasada ndzornosti, zasada postupnosti, zdsada primeranosti.

Z didaktickych metod sme pouzili: metddu zdokonal’ovania, metodu precviCovania.

Tabulka 5 zaznam tréningovej jednotky zo dia 11.05.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky
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05’

25°

50°

Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Hlavna

Formalna cast’:

(organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia
cviencov

e  Oboznamenie s cielom hodiny
e  Priprava tréningovych pomdcok,
nacinia

Rus$na cCast’:
(rozohriatie)

-Cvicenci za¢nl na povel klusat’ okolo
telocviéne (10kol)

-Predkopavanie (1kolo)

-Zakopavanie (1kolo)

-Striedavé pritahovanie kolien v hrudi
(1kolo)

-Cvicenci sa postavia za seba do radov

a nasledujuce cvicenia vykonavajipo celej
diZke priestoru telocviéne

-Bojovy postoj — step sparring— 2 dizky
-Bojovy postoj — vytoéenie do strany ako
priprava na cutkick, dvihnem predni1 nohu,
chodidlo smeruje dopredu — /P — 1 dizka
-Pred cvicencov si postavime prekazky,

v bojovom postoji preskocia prekazku, dopad
na obidve nohy, d’alej jednu dvihnem hore,
chodidlo smeruje dopredu a skacem na jednej
nohe na druht1 stranu telocvicne — /P — 1
dizka

-Bojovy postoj — step sparing, z l'ahka
techniky na stredné pasmo (bandalchagi,
cutkick, noznice, twitchagi,...)

-Bojovy postoj — step sparringzl'ahka +
pridavame zl'ahka techniky aj na hlavu
-Bojovy postoj — kombindacie 2-3 technik,
podmienkou je za¢inat’ prednou nohou
-Dynamicky strecing:

-Stoj spojny, pritahujem sa/kmitam k nohdm
(15x)

-Postavime sa do dlhého postoja, predna noha
pokrcena, zadna vystreta. Prednii nohu mame
medzi rukami, ruky st poloZené cely Cas na
zemi — prednt nohu vystieram L/P (10x)
-Prekazkovy sed — nesaddme si, dame sa na
lakte, Spicka aj pita vystretej nohy sa dotyka
zeme a kmitame dopredu/dozadu
-Prekdzkovy sed — Spicku aj pédtu uz zo zeme
dvihame a popri kmitani sa vytacame

-Dame sa do hlbokého drepu, péty aj ruky st
na zemi, nohy vystierame (15x)

Techniky na lapy vo dvojiciach:
-Nacvik kopov bez pohybu, len na mieste
- Bandalchagi

Nastup cvicencov
vedla seba

Disciplina cvi¢encov.

prekazky

Malé lapy
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10°

Cast’ - Cutkick
- Dolyochagi
-Nacvik kopov v pohybe /kombinacie/ cez
telocvi¢nu na reakciu
- Bandalchagi zo zadnej nohy +
dolyochagi
- cutkick + dolyochagi s polozenim
nohy medzi technikami
- cutkick + dolyochagi bez polozenia
nohy
-Sparringyna lapy (1min)
- Step sparring+ bloky
- +Pohyb telom
- +Bloky prednou nohou
- +Utok prednou nohou podra situacie
Tehcniky s chrani¢mi vo dvojiciach: Chranice, vesty,
- Jeden z dvojice utoci cutkick, druhy prilby
kontra bandalchagi
- Utok cutkick, kontra 'ubovolna
(bandalchagi, twitchagi, uder,
fishkick,...)
- Nacvik nacasovania a presnosti —
jeden utoci, druhy sa iba brani
- Nacvik situacie v klin¢i (jeden utoci,
druhy sa brani na konci ,,sit’aznej
plochy*)
- Sparringys aplikéaciou technik

Zaverecnd -Poklusokolo telocvicne
Cast’ -Uvolnovacie cviky-natiahnutie:

e  Spolu nohy v stoji, pritiahnem sa
k noham a drzim v krajnej polohe 10
sekund

e Nohy dame od seba a pritiahneme sa
k pravej nohe, k l'avej nohe a do
stredu (v kazdej polohe vydrzime 10
sekund)

e [ahneme na brucho, rozpazime ruky
a snazime sa Spickou l'avej nohy
dotknut’ pravej ruky a potom opacne

e [ahneme si na chrbat, nohy st
vystreté a pomaly k hrudi pritiahnem
a drzim 10 sekund jedno koleno,
potom druhé koleno

-Nastup a zhodnotenie tréningovej jednotky

Tabulka 6 nam znazornuje tréningova jednotku zo dna 10.05.2021 aje zamerana na
Specifické techniky prednou nohou v trvani 90 mintt. Ciele tréningovej jednotky:
Specifikovat’ techniky prednej nohy, ktoré smieme pouzit’ v Sportovom zépase podl'a platnych
pravidiel, vediet’ sa prisposobit’ si¢asnym trendom v Sportovom zapase, vediet skoérovat
prednou nohou na bodované casti tela supera. Vyuzité formy v tréningovej jednotke:

individudlna, skupinovd, hromadnd. Vyuzité zéisady v tréningovej jednotke: zésada
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bezpecnosti, zasada néazornosti, zasada postupnosti, zasada primeranosti. Metody pouzité

v tréningovej jednotke: metdda precviCovania, metéda zdokonalovania.

Tabul'ka 6 zaznam tréningovej jednotky zo dia 10.05.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
90’ jednotky
05’ Uvodni Formdlna Cast’:
Cast’ (organizacna) Disciplina
e  Nastup, hlasenie a prezencia cvicencov.
cvi¢encov
e  Oboznamenie s cielom hodiny
e  Priprava tréningovych pomocok,
nacinia
20° Pripravnd | Rugnd Cast’:
Cast’

(rozohriatie)

-Cvicenci sa postavia oproti sebe do dvojic
-Zl'ahka step sparring5 kol po Imin, iba
pohyb, ziadne techniky

-Step sparring, kde sa snazim dotknut’ rukou
superovho ramena (2kola, 1 min)

-Step sparring, kde sa snazim dotknut’
stperovho kolena (2kola, 1 min)

-Step sparring, kde sa snazim dotknut’
stperovho ramena alebo kolena (2kolal, 1
min)

StreCingové cvicenia:

-Pomaly vyta¢am hlavu dol'ava a doprava,
potom hore a dole (10x)

-Krizenie ramenami, zapastiami, predlaktim
a celymi rukami (10x)

-Nohy mierne rozkrocit’, ruky vbok a krazim
trupom do jednej aj do druhej strany (10x)
-Mierny stoj rozkro¢ny, jedna ruka vbok,
druhd vystreté cez telo a kmitam do strany,
P/L (5x)

-Postavime sa do dlhého postoja, predna noha
pokrcena, zadna vystreta. Predni nohu mame
medzi rukami, ruky st polozené cely cas na
zemi — prednt nohu vystieram /P (10x)
-Prekazkovy sed — nesadame si, dame sa na
lakte, Spicka aj péta vystretej nohy sa dotyka
zeme a kmitame dopredu/dozadu
-Prekdzkovy sed — Spicku aj pétu uz zo zeme
dvihame a popri kmitani sa vytdiCame

-Dame sa do hlbokého drepu, péty aj ruky st
na zemi, nohy vystierame (15x)
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55°

10°

Hlavna
cast’

ZaverecCna
Cast’

Techniky vo dvojiciach:

Stoj pri rebrine, cutkick s pridrzanim
jednou rukou, P/ (10x)

Stoj pri rebrine, cutkick

v kombinacii s bandalchagi

s polozenim nohy medzi technikami
a pridrzanim sa jednou rukou, P/L
(10x)

Stoj pri rebrine, cutkick

v kombinacii s bandalchagi bez
polozenia nohy a pridrzanim sa
rebriny, P/L (10x)

Cutkick v kombinacii s bandalchagi
s polozenim nohy medzi technikami
ale bez drzania sa rebriny, P/L (10x)

Techniky vo dvojiciach v pohybe:

Cutkick prednou nohou s priskokom
k superovi, P/L (15x)

Cutkick prednou nohou +
bandalchagi zadnou dopredu, P/I
(15%)

Cutkick na reakciu, P/L (10x)
Sparringna lapy — cutkick striedame
nohy v pohybe po celej ploche
zapasiska, 5x 1,5 min

Utoéna technika cutkick

v kombinacii s dolyochagi, P/l
(10x)

Cutkick na reakciu + kontra
twitchagi, P/L (10x)

Sparringna lapy s aplikaciou technik
(3kola, 1,5 min)

-Cvi€enia na uvol'nenie, natiahnutie:

Spolu nohy v stoji, pritiahnem sa

k noham a drzim v krajnej polohe 10
sekund

Nohy dame od seba a pritiahneme sa
k pravej nohe, k I'avej nohe a do
stredu (v kazdej polohe vydrzime 10
sektind)

KTaknem si na obidve kolena,
rukami sa snazim dotknit’ zeme ¢o
najd’alej od seba a snazim sa sadnut’
si na paty

Sadnem si, vystriem nohy a dam ich
¢o najviac od seba — pritiahnem sa

a drzim 10 sektnd k pravej nohe,

k lavej nohe a do stredu

-Néastup a zhodnotenie tréningovej jednotky

Lapy
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukdzat na tréningovy mikrocyklus zamerany najmi na
vylepSovanie a dolad’ovanie prace s prednou nohou a jej vyuzitie v Sportovom zdpase. Tento
mikrocyklus sme zaradili do pripravného obdobia, na za¢iatok mezocyklu a vysledky sa nam
dostavili po par tyzdioch opakovania. Tento mikrocyklus je uréeny pre Sportovcov
s nejakymi sktisenostami ako s reprezentanti. Popri takychto tréningovych jednotkach sa

vSak nesmie zabudat’ na regeneraciu!

15



ZOZNAM BIBLIOGRAFICKYCH ODKAZOV

1. KISSOVA, N. 2011. Systematika technik v Taekwondo WTF: seminarna praca. Banska
Bystrica: FHV, 2011.17 s.

2. KORCOK, P. — PUPIS, M. 2006. Vsetko o chédzi. B. Bystrica: UMB FHV BB, 2006. 236
s. ISBN 80-8083-185-8

16



