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UvVOoD

V préaci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocykylu po dobu
sedem dni, so zameranim na disciplinu poomsae, bojového umenia Tackwondo WT u
jednotlivca zenského pohlavia vo veku 24 rokov s technickou vyspelostou 5. kupu, ktora je

¢lenom klubu Ilyo Tackwondo Zvolen.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je jedna zo zakladnych jednotiek etapy tréningového procesu, ktorad sa
sklada z tréningovych jednotiek, ktoré¢ su elementarnymi jednotkami tréningového procesu.

Mikrocykly st najdolezitejSimi etapami tréningu pre rozvoj pohybovych zrucnosti ako
aj optimalizacii tréningového podsobenia. Pod optimalizaciou tréningového posobenia
rozumieme prispdsobenie tréningového procesu na zameranie Specializacie ako: rozvoj
pohybovej zdatnosti, vybusnu silu dolnych koncatin a iné. Kazdy mikrocyklus je priamo spéty
s mezocyklom a makrocyklom, kde mikrocyklus najCastejSie trva 7 dni. V samotnom
Tackwonde sa vSak moézeme pocas pripravy Sportovca zamerat na viacero aspektov.
Zakladnymi aspektami su ucta ku svojmu trénerovi, disciplina a sebadisciplina cvicenca.
Dalej by sme ich vedeli rozdelit na skupinu duchovnych a fyzickych zruénosti. Velmi
dolezitd pre Sportovca, ktory sut'azne reprezentuje svoj klub je zvlddanie psychickej zatazi
(stres, psychicka vytrvalost,...). Samozrejme doblezita je aj fyzicka znalost' a priprava
(ovladanie ¢innosti tela, fyzicka kondicia,...), ktora sa za¢ne prirodzene dostavat’ do popredia,
ked’ Sportovec dokdze znésat’ psychicku zat'az [1].

Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada zo:

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

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky atokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuzivaju sa v subornych cviceniach, st kombinaciou
postojov a technik rik — blokov a tiderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kvokpa (prerazacich technik),

- kyorugi (riadené¢ho zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové variacie ttokov a obrany) [1].

Takwondo klub Ilyo Taekwondo Zvolen vzniklo v septembri 2002 pod pévodnym
nazvom Ilyo TKD VTJ Zvolen a pod vedenim Ing. Adridna AndraSika vo Zvolene. Klub Ilyo
Taekwondo Zvolen je zamerané na olympijskil disciplinu kyorugi, ako aj na disciplinu
poomsae. Tréningové jednotky st zamerané na obe discipliny, ktoré su delené medzi
cvicencami, ktori prejavuju iniciativu v Sportovom zapase kyorugi ako aj poomsae. Hlavnym
trénerom tohto klubu je Ing. Oto Durovi¢ (I. kvalifikaény stupeti), ktory pomalicky
prenechéava klub svojim mlad$im cvi¢encom, ktori vedu vac¢sinu tréningovych jednotiek pod

jeho dohladom. Klub aktualne veda $portovci Be. Norbert Duréovié (I. kvalifikaény stupeti),
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Vladimir Miklas (I. kvalifikacny stupen), Ing. Tomas Vyboch (I. kvalifikany stupen), Filip
Skarcak.

Klub disponuje ¢lenskou zakladiiou obsahujucou 28 ¢lenov. Drviva vécSina ¢lenov sa
zucCastiiuje na reprezentovani klubu v Sportovych disciplinach kyorugi alebo poomsae. Ked'ze
v klube disponujeme viacerymi trénermi sme schopni si delit’ cvicencov na kazdom tréningu
medzi jednotlivych trénerov v rdmeci Specializacie v tréningovom procese, kde jeden tréner sa
venuje zapasnikom, d’al$i zaCiato¢nikom, atd’. Tieto ulohy sa menia podla pripravenych
tréningovych jednotiek medzi trénermi.

Telocviéniu mame v priestoroch kasarni SNP vo Zvolene, kde ju zdielame s inymi
Sportovymi disciplinami. Medzi zakladné vybavenie patria tatami, boxovacie vrecia, BOB-
pandk 2x, ty¢ na balet, frekvenéné rebriky, kuzele, agility pomocky, cely priestor ma na
stenach zrkadla pre zlepSovanie technik Sportovcov.

Jednou z hlavnych nevyhod v klube je, Ze tento priestor nie je €isto len na ucely klubu
Ilyo Tackwondo Zvolen, ale je zdielany. Ako hlavné pozitivum klubu je vynikajica
komunikacia medzi trénermi pocas ako aj mimo tréningového procesu. Vsetci tréneri sa
snazia rozvijat’ dobré meno klubu ako aj S$irit' timového ducha na aj mimo tréningovych
procesov. Zakazdym ked je moznost’ v okoli prezentovat Taeckwondo WT sa klub Ilyo

Taekwondo Zvolen prihlasuje na tieto akcie, kde sa snaZi $irit’ osvetu.

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovana Sportovkyna Natéalia Bystrianska je aktivnym c¢lenom sutaziacim
v Sportovej discipline poomsae, ma 24 rokov atrénuje v klube Ilyo Taekwondo Zvolen
s technickym stupfiom 5. kup. Jej vyska je 166 cm a sut'azi v kategorii seniori B. Taekwondo
zacala navstevovat' v roku 2018 ako seniorka, v pocte 4 tréningové jednotky za tyzden
vtrvani tréningovej jednotky 90 minat. Pocas rokov trénovania arastu vykonnosti
v discipline poomsae sa tréningové jednotky v suCasnom obdobi zvySili na pocet 5
tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden vtrvani 4 x 90 minit al x 60 minut
s individudlnymi tréningovymi jednotkami v posililovni a individudlnymi behmi a volno
Casovymi aktivitami.

Natalia sa nachadza v etape Specidlnej Sportovej pripravy asnazime sa unej o
napredovanie v poomsae, ¢ize oto, aby na turnajoch obsadila o najviac podiovych
umiestneni. Na zaciatku sa Taekwondu venovala z rekrea¢ného a vol'nocasového dovodu. Na

tréningoch jej boli predvedené techniky, postoje, ktoré sa d’alej vyvijali do poomsae. Poomsae
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sa zaCala venovat’ po tom ako jej bolo na tréningoch majstrovskymi stupnami predvedené
jedno z majstrovskych poomsae, kde bolo krasne vidiet' postupnost’ technik, ktoré sa ucila.
Prva sataz absolvovala par mesiacov po nastupe do klubu Ilyo Taekwondo Zvolen, kde
sut'azila proti d’alSej nasej cviCenkini, ktora bola v jej kategoérii. Odvtedy sa Sportovkyna
nenachadzala v zékladnej Sportovej priprave, kde sa ucila zakladné pohyby a techniky, ale
posunula sa do skupiny so zameranou Sportovou pripravou v discipline poomsae. Pocas tohto
zamerania sa Sportovkyna zdokonaluje v zékladnych technikach obsiahnutych v Sportovych
zostavach poomsae. Doraz sa kladie samozrejme aj na iné aspekty obsiahnuté v poomsae ako
su: ,,spravna poloha tela, dychanie, dynamika pohybov, presnost’ technik a iné“. Jednotlivé
aspekty su trénované na zéklade toho, v ktorej tréningovej jednotke v rdmci mikrocyklu sa
nachdadzame. Samozrejme velky vplyv na mikrocykly ma aj to v akej faze mezocyklu sa
akurat nachadzame. Specializiciu na poomsae uprednostiiujeme v mezocykle predpripravy
v sitaznom obdobi. Preto aby Sportovec nestagnoval v ostatnych odvetviach Taeckwonda, su
jej poskytnuté aj znalosti zkyorugi alebo sebaobrany (hosinsul). Kedze sa aktualne
nachdadzame vo faze pred sutaznej pripravy, praca bude zamerand priamo na Specializaciu
tréningovych jednotiek zameranych na poomsae.

V $pecializacii sa snazime dosiahnut’ zékladnych principov poomsae. Kde sa berie
hlavne na vedomie spravnost’ postojov, prechod medzi postojmi, aby sa ndm nestalo, Ze
cvicenec bude prechadzat' cez pitu, ako aj celkovi uvolnenost postavy pocas cvicenia
poomsae (pravidlo 0 — 100, aby vedela rozlisit’ kedy ma byt’ sval v kontrakcii a kedy v stave
relaxdcie), stabilitu cvicenca pri uderoch, kopoch, v postojoch. Preto aby sme obsiahli vSetky
naro¢nosti poomsae pracujeme aj na spravnom dychani pri vykonavani jednotlivych technik,
tieto dychové cviCenia trénujeme ako aj v priestoroch telocvicne, tak aj v priestoroch
posiliiovne, kde tréner kontroluje spravnost’ vdychov a vydychov pocas cvicenia. Ked’Ze Styri
z piatich tréningovych jednotiek sa praktizuju v telocvi¢ni a jedna v posiliiovni, su tréningové
jednotky prispdsobené pre Sportovca tak, aby mal organizmus aj dostatok relaxacie, hlavne
pocas vikendu. Ked'Zze Sportovec disponuje trvalym pracovnym pomerom, nie je mozné
vykonévat’ viacero tréningovych jednotiek pocas jedného dna, ale su delené na viacero dni
pocas tyzdna. Pocas tréningového pokoja (volného dina), sa Sportovkyna venuje

vol'no¢asovym aktivitam zahfiiajice aj rozvoj kardiovaskuldrneho systému (beh, turistika,...).

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie zrokov 2019, 2020 v stbornych cviceniach

jednotlivci aj dvojice.



Rok 2020: poomsae jednotlivci

1.miesto Falcon Cup, Rimavska Sobota

poomsae pary s Andreou Dolakovou

1.miesto Falcon Cup, Rimavska Sobota

Rok 2019: poomsae jednotlivci

1.miesto Trencin Cup, Trencin
Prague Open, Praha, Ceské republika
2.miesto Falcon Cup, Rimavska Sobota

Ilyo Cup, Kosice

poomsae pary s Andreou Dolakovou

1.miesto Trencin Cup, Trencin
Cassovia Open, KoSice
Ilyo Cup, Kosice
2.miesto 1.kolo Slovenského pohara poomsae, Roznava

KARLOVAC OPEN, Karlovac, Chorvatsko




Obr. 2 Falcon Cup 2019, zI'. Bystrianska N. (archiv klubu)

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mikrocykle tackwondo WT

Mikrocyklus nam sluzi ako néstroj pre gradudlne zlepSovanie Sportovca, ktoré sa
odraza vo vicsich mezocykloch aj makrocykloch. Ide o zlepSenie Cistoty technik a vSetkych
vlastnosti obsiahnutych pri poomsae, opisanych v &asti 1.1. Ulohou trénera je analyzovat
Cistotu technik ako aj ich prevedenie, zo vSetkymi aspektami, ktoré sa s poomsae spajaju.
Sportovcovi nasledne predéva svoje navrhy ako odstranit’ chyby, pripadne pristapi, k cvikom,
ktoré pomdZzu v rozvoji cvicenca.

Je dolezité mikrocykle nadvdzovat’ na zaklade poslednych tréningovych jednotiek, kde
na zaciatku mikrocyklu, mézeme tréning smerovat’ najskor na vybusnu silu dolnych alebo
hornych koncatin spojeny s koordinaénymi cviceniami. V strede mezocyklu by sme sa mali
zamerat' na vyladenie technik, postojov. A ku koncu mikrocyklu moéZeme znova zvysit
intenzitu tréningovej jednotky, ale snaZime sa ju nechat’ mierne pod tou hladinou zacCiatku
mikrocyklu. Priklad tréningovej jednotky v strede mikrocyklu, takze s najnizSou intenzitou
mdzeme opisat’ nasledovne.

Pri procese tréningovej jednotky je dolezité zahriat’ telo cvicencov a poskytnit’ im
dostacujuci streCing, aby nedoSlo k zraneniam pocas vykonu tréningovej jednotky. Na
zahriatie Sportovca, treba pouzivat efektivne, ale aj tvorivé metody, ktoré pomodzu ku
zahriatiu tela. StreCing sa snazime vykondvat’ systematicky, napriklad od vrchnej Casti tela az
po spodnu cast’ tela. Po streCingu sa pomocou statickych ako aj dynamickych cvikov,
cvicenec u¢i nové techniky, ktoré predvadza majstrovsky stupen s podrobnym vykladom.
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Ked’ze opisujeme tréningovt jednotku pre poomsae je dolezité dbat’ na pracu celého tela, ako
sa presiva energia pocas techniky. Po predvedeni cviCenec samostatne alebo vo dvojici
vykonava pod dohladom trénera dané techniky. Samozrejme ak tréner vidi prilezitost’ na
opravu cvicenca ak robi nieCo nespravne, vstipi do samostatného tréningového procesu
cvicenca. Ked’ze telocvicna disponuje aj mnohymi zrkadlami, snaZime sa, aby sa cvicenec
videl z r6znych uhlov a sdm videl, ked’ mu tréner opravuje postoj, pripadne techniku, ¢o tym
mysli. Nasledne tréner pristupi na moznost’ trénovania odovzdania energie na konci technik
pomocou lapy alebo tlmica, kde cvi¢enec konci dant techniku (sek, uder, kop,...) dotykom
a prenosom energie do dané¢ho prislusenstva. Po odcviceni prenosu energie na pomdcky tréner
da povel na precvicenie sekvencie v jednotlivych poomsae, ktoré povazuje za najobtiaznejsie.
Tymto sa uci Sportovec po ukazke od trénera, ktory moéze priamo cvi¢it zo svojimi
cviencami alebo poveri asistenta, ktory bude precvicovat’ danu sekvenciu so ziakmi. Po
priblizne 10 minttach precvienia (zaleZi od nérocnosti a mnozstve technik), plynule
prejdeme na systematické precvicenie celého poomsae (ktoré sa ziak uci alebo bude cvicit’ na

sut'azi). Ku koncu tréningovej jednotky ostava cas na celkové uvolnenie a streéing.

1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
V seminarnej praci je mikrocyklus zaradeny do pred sutaznej fazy. Mikrocyklus bol
postaveny na zaciatok mezocyklu. Hlavnou ulohou popisaného mikrocyklu je zdokonalenie

Cistoty technik, postojov a dynamiky poomsae.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat'aZenia v mikrocykle

Semindrna praca je zamerand na Zenu, ktord md trvaly pracovny pomer, preto su aj
tréningové jednotky prisposobené ku moznostiam Sportovkyne.

Tabulka 1 ndm poukazuje na absolvované tréningové zatazenie po dobu siedmych
dni. Kde mdzeme vidiet’ rozpis tréningovych jednotiek v ramci jedného mikrocyklu. Celkovy

pocet dni zat'aZenia je pét, kde jeden z tréningov je vedeny v externom priestore (posiliioviia).



Tabulka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZzden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedel’a
ditum
1.tyZden 1. vol'no 1. I. I. I. vol'no
2.3.-8.3.2020 | Rozvoj Néacvik plyometria Rozvoj sily | Prakticka
vybusnosti, technik, dolnych v technikach, | aplikacia
flexibility a rozvoj koncatin, flexibility, znalosti
vytrvalosti stability trénovanie nacvik V poomsae,
v technikach, | vybusnej technik kontrola
dynamika sily, dynamiky
pohybov ovladanie technik
tela v poomsae,
(posilioviia) stabilita
technik v
poomsae

Tabul’ka 2 ndm poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

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

Tabul'ka 2 Mikrocyklus od 2.3. do 8.3.2020

doobediiajSie aktivity

poobediiajsie aktivity

Vecerné aktivity/

vecerny tréning TAEKWONDO

90 minut

- Rozohriatie 20 min.
- Stre¢ing 10 min.

- Nacvik kopov v dvojiciach do lap,
Starty, vybusnost’ v technikach, pouzitie
potrebnych pomocok,

rozne variacie kopov 45 min
- uvolnenie a stre¢ing 15 min.

AOCROHC| ROCETZO™

vol'no

>oOE T =

90 min.

- Rozohriatie 15 min.

- dynamicky stre¢ing 5 min.
- staticky strecing 10 min

- nacvik postojov, kopov v poomsae 15
min.
- nacvik sekvencii u¢eného poomsae
(priklad Oh - jang), doraz na prevedenie
technik a ich dynamiku 20 min

- precvicenie poomsae pod dohl'adom
(kontrola a oprava chyb) 15 min

- stre¢ing 10 min.

¢

posiliioviia: nohy, core
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AOH R <

- Rozohratie svalstva (stacionarny

bicykel alebo bezecky pas) 10 min

- drepy s olympijskou ty¢ou (max 5 kg

pridanych) 4x10

- zakopavanie (hamstring curl) 10 — 15

kg 4x10

- predkopavanie (leg extensions) 10 — 15

kg 4x10

- bosu (akcia/reakcia) na medicimbal 5

kg 3x10

- skracovacky ($ikma lavicka) 3 x 15

- vysenie na hrazde v stabilnej polohe
3x20s

60 min.

AO =P =

- Rozohriatie 10 min.

- Stre¢ing 10 min.

- Kopanie s vyuzitim pomécok (ty¢ na
balet, expandéry na nohy) 10 min

- trénovanie ,,0 - 100, blokov, kopov

a presnost’ postojov 20 min

- dynamika poomsae (prechody) 10 min
- aplikovanie dynamiky do Casti
poomsae 20 min

- stre¢ing 10 min.

90 min.

>=OWwWOw®m

- Rozohriatie 15 min.

- Stre¢ing 15 min.

- Precvicenie poomsae na
povely (2 sutazné
poomsae) 20 min

- Precvicenie stitazného
poomsae pred kontrolou
skupinou (simulacia
sutaze) 30 min

- Stre¢ing 10 min

90 min

Regeneracia — sauna

30 min.

PREOHEZ

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mikrocykle

Medzi v$eobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zat'azenia, tréningové jednotk
9 b

preteky a Starty, celkovy Cas zataZenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby

[2].
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V tabulke 3

sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas

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

nevyskytovali.

Tabulka 3 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 2.3. do 8.3.2020
1. Dni zat'azenia (pocet) >
2. Tréningové jednotky (pocet) >
3. Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4. Celkovy ¢as zat'azenia (hodiny) 7
> Regeneracia sil (hodiny) 0,5
6. Vol'né dni (pocet) 2
7. Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabulka 4 nam poukazuje na tréningovi jednotku z dia 02.03.2020 zameranu na

rozvoj vybusnosti, flexibility a vytrvalosti vtrvani 90 minut. Hlavnym cielom tejto

tréningovej jednotky je rozvoj kardiovaskularneho systému ako celku arozvoj flexibility

u Sportovca.

Tabulka 4 Zéaznam tréningovej jednotky z dia 02.03.2020

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920’ jednotky
02" | Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cviencov | Disciplina
cvi¢encov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s cielom hodiny
Rusna East’:
(rozohriatie)
28’ Pripravnd - Cvicenci sa na zadiatok rozbehaju na dizku | Cvi€enci sa rozostiipia | DéleZita je disciplina
Cast’ telocvicne do radov vedl'a seba cvicencov.

- po miernom zahriati, stale v pohybe
v radoch, zaéneme uvolfiovat vrchnu cast’
tela, krazenim pazi

- prejdeme na nizky skipping — jedna dizka
telocvicne

- prejdeme na stredne vysoky skipping —
jedna dizka telocviéne

- vysoky skipping s dotknutim sa kolien dlani

Cvicenci sa posadia do
kruhu okolo telocviéne

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

schopnosti cvicenca.
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Hlavna
cast’

— jedna dizka telocvitne

- zakopavanie - 2 dizky telocvi¢ne

- cvicenci si posadajil na zem do kruhu okolo
telocviéne tak, Ze si spoja $pi¢ky néh, vystra
sa v chrbte, ruky polozia za chrbat, nasledne
zuréenej strany sa rozbehne cviCenec na
druhy koniec cvicencov tak, ako keby robil
,,beh cez pneumatiky®, nesmie sa chodidlom
dotknut’ nohy iného cvicenca, ak sa dotkne na
konci celého kola dostane ,,trest 10 kl'ukov,
po prebehnuti okolo vsetkych cviencov sa
zaradi ¢o najrychlejSie do radu a spoji si nohy
sostatnymi cviencami, tento cely rad
prebehne 3x

Strecing:

Starsi ziak, asistent alebo tréner daju strecing
na natiahnutie svalstva na prevenciu zraneni,
statické (natiahnutie s dobou kontrakcie)
a dynamické (kmitavé) cviky

- Dvojice stoja oproti sebe v pravej ruke maji
lapu, jeden z dvojice poklakne tak, ze pravé
koleno polozi na tatami, druhy z dvojice drzi
na vysku opasku lapu pred sebou, cvicenec
v pokl'aku na povel vystartuje zadnou nohou
(v tomto pripade pravou) a ¢o v najkratSom
Case sa snazi trafit lapu avratit sa do
vychodzej polohy, tento drill sa opakuje
10krat na jednu nohu, nasledne sa cvicenci
vymenia a potom to isté druhou nohou, celé
kolo opakujeme aspon dvakrat

- CvicCenci sa postavia do radov, kde starsi
ziaci drzia tlmi¢, Glohou cvicencov v rade je
odkopntit’ osobu s timi¢om ¢o najd’alej (kopy
podl'a technickych stupiiov, mira-chagi, dwit-
chagi)

- Cvicenci maju chvilku pauzu na osviezenie
sa

- Cvicenci sa znova postavia do dvojic tak, ze
jeden z dvojice sa musi vediet’ chytit’ baletnej
ty¢i, druhy sa postavi tak d’aleko, aby druhy
cvicenec dokazal apchukom kopnut' do lapy
ap chagi na kazda nohu aspon 30 opakovani,
davame doraz na to, aby noha bola pri
vykonani kopu dopnutd, svaly sa nachadzali
v napnutom stave akop sa vykondaval
apchukom, pricom spodnd noha mierne
vyto€ena, nie viac ako 30°, drzanie tela v osi
prechadzajicej naprie¢ telom. Nasledne sa
medzi sebou dvojica vymeni.

- Po nacviku ap chagi, prejdeme na nacvik
yop chagi, rovnaky princip ako predtym, len
davame pozor aby koleno smerovalo zarovno
stelom pocas kopu, koleno sa vratilo na
povodné miesto akop sa vykonaval
vonkajSou hranou chodidla, noha je dopnuta

- V dalSej casti sa cvicenec, ktory sa
pridrziaval pomocnej tyCe posunie pre¢ od

Cvicenci vytvoria
dvojice, kazdy znich
ma aspon jednu lapu

CviCenci sa postavia
do radov a pripravia sa
na kopanie do tlmic¢ov

Cvicenci vytvoria
dvojice pri ty¢i na
balet

Nastup cvicencov
mmm.

Rozmer

telocviCne

nie je velky ako

Standardna
telocviéna

Lapy

Skolska
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tyCe a pokusi sa vykonavat’ dvojice kopov, na
spodné a vrchné alebo stredné pasmo, podla
schopnosti cvicenca, ako aj pre ap chagi aj
yop chagi, dbame znova na to, aby sa noha
vratila do povodnej pozicie ako pri naprahu

157 Zaverecnd Expozi¢nd/Fixacna
cast’ Upokojujica East’:

- Cvicenci na povel trénera alebo asistenta si
najdu miesto v telocvicni a prechadzame na
uvolfiovanie svalstva po tréningu

Ako prvé zaéneme vykonavat’ streing v sede,
kde rozkopneme nohy od seba a pomalymi
kmitavymi pohybmi sa pritahujem k jednej
a druhej nohe

- Po kazdom cviku natahované svalstvo
uvolnime kmitanim v relaxacnej faze svalu

- Nohy dame do tzv. ,motylika“ a robime
pomalé ale hlboké kmity, aby sme uvolnili
svalstvo okolo bedrového kibu

- Nasledne nohy dame do ,,prekazkového
sedu®, aby sme poriadne natiahli sedaci sval

- Potom sa dame do polohy ,,zaba“, dame sa
na Styri, s kolenami ktoré sa snazime odtlacit’
od seba a snazime sa lahntat’ na zem tak, Ze
panvu sa snazim dostat’ k podlozke

- Pomaly sa postavime vytrasieme bedra,
nohy, ruky, zapistia

Ako posledné sa upravim a pripravim sa na
nastup a zhodnotenie tréningu

Formalna cast’:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu.

Tabulka 5 ndm poukazuje na tréningovi jednotku z dna 04.03.2020 zamerani na
nacvik technik a dynamiky poomsae v trvani 90 minat. Hlavnym cielom je precvicenie
technik obsiahnutych v poomsae na pripravu na sutaz, ako aj dynamicky charakter

vykonéavanych technik.
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Tabulka 5 Zaznam tréningovej jednotky z diia 04.03.2020

Cas
trvania
90’

Cast’
tréningovej

Obsah a metodicky postup

Organizacia/
nakres

Pozniamky/
pomdcky

02’

50°

jednotky
Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Formdlna Cast’:
(organizacna)
e Nastup,
cvicencov
e Oboznamenie s cielom hodiny

hlasenie a prezencia

Rusnd cast’:
(rozohriatie)

- Na rozhriatie s cvi¢encami si zahrame hru
rybara®, kde jeden cviCenec alebo samotny
tréner je uréeny ako ten ¢o chyta a ostatny sa
snazia dostat’ na druhu stranu telocvicne,
koho rybar chyti, ten sa knemu pripoji
a chyta spolu s nim, podmienkou je vSak aby
sa drzali za ruky, ak je privela 'udi chytenych
dame im obmedzenie, Ze sa musia pohybovat’
pomalSie napriklad len ako ,pavuk®.
NajcastejSie tieto typy hier oblubuju deti.
Takéto zahriatie aplikujeme po dobu 15 min.
Dynamicky streing:

- Pri dynamickom streingu sa cvicenci
postavia  vedla  seba s dostatonymi
rozostupmi na jeden kraj telocviéne
a vykonavaju na 2 dizky telocviéne poriadne
dlhé ap koobi seogi, poriadne ponatahujeme
lytkové svaly

- Potom vykonavame dlhé dwit chagi, kde
dopadame do podrepu stym, Ze noha na
ktorej sme sa otacali ostava vystretd
a pritiahneme sa k nej, vykonavame pri tom
mierne kmity na opornej nohe

- Po takomto dynamickom streéingu,
prechadzame na statické natahovanie svalstva

- Po zahriati sa cvicenci presunu, kde
zacneme s koordinaciou pohybov kopov

- Postupne precviCujeme zakladné kopy
vyuzivané v poomsae hlavne ap chagi a yop
chagi, ako najviac vyuzivané kopy v Ziackych
poomsae, na pomalé ratanie rozdelime pohyb
kopu na doby (postoj, néprah, kop,
pritiahnutie  (ukoncenie  kopu), postoj),
cvienci sa mozu na zacCiatku pridrziavat
pomocky (tyce) po 20 kopoch na kazda
stranu, cvienci odstipia od tyCe najmenej
o krok a snazime sa znova na doby precvicit’
kopy, snazime sa dohliadat’ na drzanie tela,
hlavne ruk, ktoré nam pomahaju pri stabilnom
postoji, pocas kopu

- Cvicenci sa otocia Celom oproti zrkadlu, aby
videli svojho stupera ana povel precvicuju,
techniku, ktora predviedol tréner pre
jednotlivé technické stupne — v Natdliinom

Nastup cvi¢encov

v rade.

CviCenci sa zoskupia
na  jednej strane
telocviéne, az na
rybara

CviCenci sa postavia
na  jednu stranu
telocvicne do zastupov
vedl'a seba

Cvicenci pristipia ku
baletnej tyci

Disciplina
cvicencov.

Délezita je disciplina
cvicencov.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti cvicenca.
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10°

ZaverecCna
cast’

pripade napriklad han sonnal montong maki,
treba sledovat’ vysku vykonavanych technik

- nasledujiicou technikou bude me jumeok
naeryo chigi

- bakat montong maki

- Prejdeme na dynamicku cast technik
poomsae

- cviCenec v pohybe cvi¢i Cast zostavy
z poomsae — krok ap koobi seogi 'avou nohou
anasledne an montong makki l'avou rukou
nasledujucu pravou rukou — tento cvik
vykona na celi dizku telocviéne a spit

- ap koobi seogi s ap chagi zo zadnej nohy s
dokrokom do ap koobi seogi spolu s dung
chumok olgul ape chigi a montong an makki

- pri d’al$ej technike u¢ime spravnej polohe
tela pri postoji dwit koobi seogi a prechod
medzi postojmi, cvienec si uvolni ruky
alebo ich da za chrbat a naprie¢ telocvic¢nou
sa snazi prejst v postoji bez pozerania sa na
nohy

- tato priprava bola na techniku dwit koobi
seogi han sonnal montong makki s prekrokom
do ap koobi seogi a montong palkoop chigi

- v ap koobi seogi olgul makki, naprah na yop
chagi s bakat chigi po kope sa ruka otvori
a dopadneme do ap koobi secogi s palkoop
montong chigi

Expozi¢nd/Fixacnad

- V dalSej Casti tréningu cvienec bude cvicit
prislusné poomsae, kde aplikuje znalosti
nadobudnuté z predchadzajucej casti (Oh -

jang)
Upokojujuca cast’:

- Cvicenci si posadaji na zem do tureckého
sedu, uvolnia telo aj mysel’ a medituji po
dobu 1 — 2 min.

- takto oddychnuti zmenia polohu noh do
tvaru ,,motylika®, l'ahnll si chrbtom na zem
a kazdym nadychom a vydychom povoluju
nohy nizSie anizSie, taktiez doba trvania
priblizne 1 min.

- prejdeme na tradicné natiahnutie
a uvolnenie svalstva

Formalna cast’:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Cvicenci sa presunu
na stranu telocvicne

CviCenci si posadaju
na zem, tak aby mal
kazdy dostatok
priestoru okolo seba

Tabulka 6 nam poukazuje na tréningovi jednotku z dia 07.03.2020 zamerani na

praktickt aplikaciu technik poomsae v trvani 90 minut.
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Tabul'ka 6 Zéaznam tréningovej jednotky z diia 07.03.2020

Cas
trvania
90’

Cast
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia/
nakres

Pozniamky/
pomdcky

02’

28’

10°

Uvodna
cast’

Pripravna
Cast’

Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

Formdlna Cast’:
(organizacna)
e Nastup,
cvicencov
e Oboznamenie s cielom hodiny

hlasenie a prezencia

Rusnd cast’:
(rozohriatie)

- poklus okolo telocvicne

- na znamenie zmena smeru behu

- na znamenie vykonanie ,,angli¢aka‘

- na znamenie kazdy vykona vyskok ako na
smec¢

- na znamenie kazdy vykona vyskok ako na
blok

- na znamenie vyskok s pritiahnutim kolien
k hrudi

- kombinacia povelov

Prejdeme na staticky a dynamicky strecing

- Precvi¢ime sutazné poomsae na povely
(ratanie), treba dat’ doraz na princip 0 — 100,
aby cvifenec nevykonaval techniku sekane
(ako robot)

- Tréner ukaze techniku ako by mala vyzerat
a po povely ziaci opakuju, postupne prejdeme
sutazné poomsae, ktoré cviCenec potrebuje
ovladat’

- Ak cvidiaci nema otazky na trénera ohl'adne
vykonavanych technik, prejdeme na hlavny
event  tréningovej  jednotky,  sutazné
precvicenie poomsae

- Komisia, ktora bude hodnotit’ poomsae sa
usadi rovnako ako to byva na sutaziach, kde
tréner udava povely ako na sutazi

- Tréner si nahra celé prevedenie poomsae,
tak aby ked’ boli vyhrady, vedel priamo
cvicencovi ukazat’ chyby, ktoré spravil

- Cvicenec po odeviceni sutaznych poomsae
je oboznameny s vecami, ktoré treba zlepsit’
ama moznost vyskuSat' odcviit' poomsae
este raz, ked’ vie kde boli dané chyby a skusit’
ich odstranit’

Upokojujuca cast’:

- Postupne sa cvienci usadia na zem
aprejdeme na po tréningové uvolfiovanie
svalstva

- Jednu nohu pokr¢im, druht necham vystreta
a pomalicky krazim c¢lenkom, potom nohy
vymenim

Nastup cvicencov

v rade.

Cvicenci sa
rozostupia.....

Nastup cviencov na
sut'azné prevedenie

Cvicenci sa usadia na
zem

Disciplina
cviéencov.

Délezita je disciplina
cvicencov.

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

Mobilé telefony
obsahujuce aplikaciu
Poomsae Scoring a
jeden  nahravajuci
video
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- nohy polozim vedla seba asnazim sa
postupne dosiahnut’ ¢o najd’alej to ide

- nohy dam do prekazkového sedu
a natiahnem sedaci sval

- prejdem do ,motylika“ auvolfiujem
svalstvo okolo bedier

- postavim sa apokusim sa natiahnut
k Spickam, kde by som mal citit hamstring,
pripadne chrbat

- uvol'nim krizenim paze a pol oblukmi krk

Formdlna Cast’:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Specidlnych schopnosti cvicenca tackwondo, v discipline poomsae. Tréningové jednotky
obsiahnuté¢ v mikrocykle boli situované na zlepSenie dynamiky v sutaznom poomsae.
Mikrocyklus bol postaveny na zaciatok mezocyklu s pripravou na podujatie Falcon Cup 2020,
ktory je zaroven aj 1. kolom ligy, ktory sa bude konat’ o 3 tyzdne. Samozrejme priprava
sitaziaceho sa nedd obsiahnut' v ramci jedného mikrocyklu, ale je potrebné postupne
napredovat’ a pripravovat mikrocykly na zdklade mezocyklov. Postupnym vyvojom

mikrocyklov v§ak m6zeme dosiahnut’ Ziadany vysledok.
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