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UVOD

V praci sa zameriame na tréningovu jednotku bojového umenia Tackwondo WT pre
juniorského ¢lena klubu Black tiger tackwondo Snina, zaradeného do reprezentacie SR Jakuba

Haburaja.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je zédkladnou organiza¢nou formou Sportového tréningu, ktora ma
svoju logicku Struktiru a deli sa na Styri Casti: tvodnu, pripravnu, hlavnua a zdvere¢na (Moravec
et al., 2007).

Taekwondo je bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulo kombinéciou
roznych bojovych stylov, ktoré existovali v Korei poslednych 2000 rokov a niektorych stylov
bojovych umeni z okolitych krajin. Tackwondo v¢lenilo prudké priamociare pohyby a udery z
karate, kruhové pohyby z kung-fu s prirodzenymi technikami néh.V novodobej historii je
dolezity rok 1973 kedy vznikla svetovad asocidcia tackwondo — WTF. V roku 2017 bola
premenovand na World Tackwondo — WT. Taekwondo WT je jedno z najpopulérnejsich
bojovych umeni na svete a jeho sucast’ - Sportovy zapas, je od roku 2000 olympijskym Sportom

(Angyalova et.al. 2016)

Taekwondo WT sa sklada z:

- zdkladnych technik: seogi (postoje), maki (bloky), jabki (uchopenie), kongkyok (itoky)
Jjirugi(adery), chigi (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy), a d’alSich technik kuki (podrzanie)
a numigi (hodenie); Specialnych technik, kde sa vyuziva kombinécia postojov a technik rak —
blokov a uderov.

- poomsae (subornych cviceni)

-hosinsul (sebaobrany)

-kyokpa (prerazacich technik)

-kyorugi (riadené¢ho zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-),

hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variacie titokov a obrany) (KisSova, 2011).

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Jakub Haburaj je reprezentantom naSho klubu Black Tiger
Taekwondo Klub Snina a patri k najiisoesnejSim pretekarom klubu v roku 2018, 2019, 2020 v
Sportovom zapase - kyourugy. M4 16 rokov a trénuje v klube od roku 2015 s technickym
stupniom 1.keup. Jeho vyska je 177 cm a zapasi v kategoérii do 63kg junior. Tackwondo zacal

navstevovat’ zaciatkom roku 2015 ako mladsi ziak, v pocte 3 tréningové jednotky za tyzden v



trvani tréningovej jednotky 90 mintt. Pocas rokov trénovania a rastu vykonnosti sa tréningové
jednotky v si¢asnom obdobi zvysili na pocet 6 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden v
trvani 3 x 60 mintt a 2 x 90 mint s individudlnymi tréningovymi jednotkami v posiliiovni,

individualnymi behmi ako aj regendraciou - sauna.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Obrazok 1. Jakub Haburaj (archiv klubu)

Rok 2018:

1. miesto:

Falcon Cup 2018 - 1. Kolo Slovenského pohara
Cobra Cup 2018 - Praha, Cesko

Carpaty Cup 2018 — Ukrajina

Sakura Cup 2018 - Ukrajina

Trenc¢in Open 2018 - 2. Kolo Slovenského pohéra
Cassovia Open 2018 - 3. Kolo Slovenského pohéra
Panter Cup 2018 - Humpolec, Cesko - Junior
Panter Cup 2018. Humpolec, Cesko — Kadet
Karlovac Open 2018 - Chorvatsko

Bratislava Open 2018 - 4. Kolo Slovenského pohara
Black Tiger Cup 2018 - 5. Kolo Slovenského pohéra



Ilyo Cup 2018 - 6. Kolo Slovenského pohara
Swietorkzyska Olimpiada 2018 - Pol'sko

Prague Open 2018 - Cesko

3. miesto

Puchar Polski - Ostrowiecs, Pol'sko

Bez umiestnenia: Jastreb Open 2018 - Chorvatsko

Titul: Majster Slovenska Sportovy zapas - 57 Kg Kadet

Rok 2019:

1. miesto:

2.2.2019, Rimavska Sobota, 1. Miesto
13.4.2019, Trencin, 1. Miesto
4.5.2019, Kosice, 1. Miesto
18.5.2019, Praha, 1. Miesto
25.5.2019, Karlova¢, 1. Miesto
1.6.2019, Bratislava, 1. Miesto
28.9.2019, Snina, 1. Miesto
4.10.2019, Hradec Kralové, 1. Miesto
9.11.2019, Uzhorod, 1. Miesto

2. miesto:

2.11.2019, Praha, 2. Miesto
16.11.2019, Kosice, 2. Miesto
6.4.2019, ivanofrankovs - Ukrajina, 3. Miesto
14.12.2019, Snina, 3. Miesto

Rok 2020:
1.2.2020, Rimavska Sobota, 1. Miesto
22.2.2020, Cublana - Slovinsko, G1, 3. Miesto

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je zdkladom Sportového tréningu. Planovanie tréningovej jednotky
si vyzaduje Cas, sktisenosti a sledovanie dané¢ho Sportovca. Najucinnejsie tréningové jednotky

su zamerané na jeden ciel’, napriklad na zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti ¢i rozvoj
9

6



pohybovych  schopnosti. Vtejto tréningovej jednotke sa  zameriame hlavne
na vybusnost’ dolnych koncatin. Vybusnost rozvijame intenzitou 30 — 60%. Ddlezité je trvanie
série. PocCet opakovani zavisi aj od druhu cvicenia. Pri cviceniach, kde sa vykonava dlhsia draha
pohybu alebo sa pracuje s tazSou hmotnostou, bude pocet opakovani nizsi, pretoze jedno
opakovanie bude trvat’ dlhsiu dobu ako v pripade cviceni s kratSou drahou pohybu alebo
u cvideni vykonavanych niz§ou hmotnostou. Sportovec okrem rozvoja silovych schopnosti
musi trénovat’ aj samotnu Sportovu disciplinu a preto nemoze celi svoju energiu venovat

rozvoju silovych schopnosti (Fe¢ et.al. 2013).

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tato tréningova jednotka je urcenéd pre obdobie, kedy sa Sportovec nachiddza medzi
turnajmi. V mikrocykle zradime tato tréningovu jednotku do stredu mikrocyklu (streda,
Strvtok), kedy je telo pripravené na zataz aje dostatoéne zregenerované po vikende

a technickom tréningu zo zaciatku tyzdna.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
02" | Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e  Nastup, hlasenie Nastup cvicencov | Disciplina.
e  Oboznamenie s cielom hodiny vedTla seba.
20" | Pripravnd Rusnd éast’:
cast’ (rozohriatie)

e sed na zadok (3x tliesknutie) uvolnene, zlahka.

zakopavanie, dvihanie kolien, predkopévanie,
klus bokom, nasobené odrazy, prekracovanie
bokom, vykopavanie dolnej koncatiny
vystretej, kracame na kazdy treti krok vypad
paze do vzpazenia a vymena, vypad nasledne
rotacia vtrupe L/P  (vSetky cvicenia
vykonavame na obidve strany)

-Stre¢ing dynamicky — rozcvicenie hlavy

sa im dobre cvicilo

(rozcvicenie kibov ruky, mierne ' '
a mali dostatok miesta.

ponatahovanie svalov ruk), trupu (kriZenie

Beh po obvode telocvi¢ne volné tempo po cca | CviCenci  beZia  za|Dbame na spravne

5 minatach zaradime na povel sebou po  obvode | vykonavanie cviéeni,
e zmeny smeru (tliesknutie) telocvicne cvienia sa
e podrep vyskok (2x tliesknutie) vykonavajia

CviCenci si  najdu|Dbat na spravne
(natahovanie,  krazenie  hlavou), ruk miesto v telocvicni aby | vykonavanie cviceni




30°

08’

Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

trupom, zaklon, predklon, naklonenie sa do

stran), natahovanie svalov na dolnych
koncatinach - predklon so spojenymi nohami,
pomaly roz§irovat’ nohy, striedavé

pritahovanie sa raz k pravej, neskor k lavej
nohe, Siroky sed, ,,prekazkovy* sed, uvolnenie
trupu, bedier a svalov

- Mobiliza¢né cvicenia zamerané na zvysenie
pohyblivosti v kiboch, chrbtici.

Expozi¢nd/Fixacna
- Kopanie zékladnych technik — ap chagi,
dollyeo chagi, yeop chagi, nareyeo chagi
(na kazdu nohu 20x), nizka intenzita
e zvypadu ap chagi maximalne usilie
10x prava/lTava
e postavenie v postoji zoskok
z bednicky na L/P stranu 10x dollyeo

chagi

o preskok atletickej prekazky 2x
dollyeo chagi (10x vlavo/10x
vpravo)

e expander zachyteny o rebrinu steping
stale natiahnuty — na povel 2x dollyeo
chagi max usilie 10x P/L
Kazdy individualne:
e  klak na kolenach nasledne vyskok
do podrepu s protipohybom
e klak na kolenach s dynamickym
presunom do podrepu a vyskok,
s vystretymi nohami
e podprep vyskok s vytahovanim
kolien k hrudniku
e vypad s vyskokom a dopadom do
opacného postavenia vo vypade
Cvicenia vykonavame 6x (ak je potrebné na
kazdu stranu) v 2-3 sériach podl'a schopnosti
cvicencov, medzi sériami 3min. pauza

Upokojujiica Cast’:
Staticky strecing

Formdlna éast’:
(organizacna)
-Néstup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu

CviCenci sa postavia
na dizku do stredu
telocvicne do dvojic
oproti sebe.

Po vykonani si
vymenia v dvojici
ulohy jeden drzi lapy
a cvicenia vykonava
druhy

Individualne
zavere¢né natiahnutie.

Vsetci sa postavia na
nastup vedl'a seba.

2 lapy kazda dvojica
Ix pevna lapa
(kocka) do dvojice,

atleticka  prekazka,
expander, vyvysena
bedna

Po zakladnom
rozkopani cviky
zamerané na
vybusnost  dolnych
koncatin.

Davat pozor aby

nevznikli zranenia.

Stre¢ing na konci
tréningovej jednotky
nie je dynamicky,
cviky nevykonavame

kmitanim, ale
postupnym pomalym
nat'ahovanim

v nizkej intenzite.




ZAVER

Ciel'om tejto prace prace bolo poukazat’ na tréningovu jednotku, ktora bola zamerana
prevazne na rozvoj vybusnej sily u Sportovca tackwonda. Tréningova jednotka sa orientuje na

pripravu vrcholovych Sportovcov pred stitazou Sportového zapasu.
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