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UvVOoD

V praci sa zameriavame na tréningovu jednotku bojového umenia Tackwondo WT.
Zameriavat’ sa budeme na byvalého reprezentanta C timu Slovenskej asocidcie Tackwondo,

ktory je ¢lenom klubu ILYO Taekwondo Trenc¢in — Martina Bola.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je zakladnym organizaénym celkom v tréningovom procese. Jej
vlastnd logickd Struktura v zdsade pozostdva zo 4 Casti: Uvodnej, pripravnej, hlavnej
a zavereCnej. Ciel’ jednotlivych tréningovych jednotiek vyplyva z dlhodobejsich planov podla
prislu§ného mikro — mezo a makrocyklu. Co sa tyka skladby tréningovej jednotky ako prvé by
sa mali zarad’'ovat’ cvi¢enia narocné na koordinaciu pohybov t.j. cvicenia na zdokonalovanie
techniky a taktiky. Nasledne je najvhodnejSie rozvijat’ rychlostné a rychlostno-silové
schopnosti. Posiliiovacie cvicenia a cvicenia na rozvoj vytrvalostnych schopnosti sa zarad’uju
az na zaver. VysSia ucinnost’ tréningového posobenia bude dosiahnuta najmi ak pocas
tréningovej jednotky dodrzime wurciti postupnost’ zaradenia anaerdbno-alaktitovych,
anaerobno-laktatovych a aerébnych pohybovych ¢innosti.

Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktorého korene siahaji az do roku 37
p.nl. — ztohto obdobia pochddzaju nastenné malby ukazujice vyjavy z praktikovania
tackwondo v hrobkach dynastie Koguryo. V priebehu nasledujucich storoci sa tackwondo ako
cvicenie tela 1 ducha rovijalo medzi obyvatel'mi Korei a ziskalo svoje vyuzitie aj ako zaklad
vojenského vycviku. Okolo roku 1500 existovalo pod ndzvom Soobak — odporucané bojové
umenie pre rozvoj ducha a zdravia, organizované aj ako Sport pre divakov. Priblizne z tohto
obdobia pochddza aj kniznd publikdcia, ktord praktizovanie tackwondo eSte viac
spopularizovala. Vtedy (tak ako aj dnes) tvorilo hlavnu zlozku korejského vojenského
vycviku. AZ do roku 1909, kedy zacal novodoby vyvoj taeckwondo pocitil Soobak
(tackwondo) utlm — stal sa len rekreacnou aktivitou. Opitovny zaujem o Soobak (tackwondo)
sa objavil pocas 36 rocnej okupacie Korei japonskymi silami (1909-1945) — zacali sa
objavovat’ tajné skupiny cvi€iace tackwodno ako snaha o zachovanie korejského dedicstva.
Ked bola vroku 1945 Koérea oslobodena vznikla prva skola Taekwondo — vtom case
nazyvaného Tae Kyon — zacali sa formovat aj korejské ozbrojené sily a poruc¢ik Hong Hi
Choi v nich zacal vyuCovat’ Tae Kyon. Prvy krok k celosvetovému rozvoju znamel vznik
International Taekwon-do Federation (ITF) v roku 1966, ktoru zalozil Hong Hi Choi a sidlila
v Montreale — zameriavala sa najmi na metodiku sebaobrany, nie na Sport. Ked’ po zmene
prezidenta KTA prevladol nazor, Ze tstredie by malo byt v Koérei, vznikla 28.5.1973 World
Taekwondo Federation (WTF), ktord nemala kontakty s ITF a jej prezidentom sa stal Un
Yong Kim. WTF sa stala oficidlnou organizaciou Siriacou tackwondo vo svete. Od roku 2000
je Taekwondo Olympijskym Sportom. V stucasnosti sa pokladd za najrozsirenejSie bojové

umenie na svete.



Taekwondo WT sa sklada zo:

- zakladnych technik /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (atoky) — jireugi (Odery), chigi
(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky atokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuZzivaji sa v subornych cviceniach, st kombinaciou
postojov a technik ruk — blokov a tderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerézacich 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 zalozila v septembri 2007 hlavna trénerka Ing. Jana
Babinska (rod. IlaSenkovd). V sti€asnosti (mimo situdciu spdsobentt Covid-19) ponuka klub
tréningy Taekwondo pre 6 rdznych kategoérii: zaciatocnici — mladSie deti (6-7r), zaciato€nici —
starSie deti (7-8r), zaCiato¢nici — ziaci (9-13r), pokrodili — ziaci (6-13r), zaciatoCnici — juniori,

seniori (14-99r), pokrocili — juniori, seniori (14-99r).

Zatiatocnici - mlad3ie deti 6-7 1.

> PONDELOK
| 16:30 - 17:15 | Taekwondo
| 17:30 - 18:00 | Sportovy zdpas

> UTOROK
| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching
| 18:00 - 18:45 | Priprava na paskovanie

> STREDA
| 16:30 - 17:15 | Taekwondo
| 17:30 - 18:00 | Poomsae

> STVRTOK
| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching

Zatiatognici - starSie deti 7- 8 1.

> PONDELOK
| 17:30 - 18:00 | Sportovy zapas
| 18:00 - 18:45 | Taekwondo

> UTOROK
| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching
| 18:00 - 18:45 | Priprava na paskovanie

> STREDA
| 17:30 - 18:00 | Poomsae
| 18:00 - 18:45 | Taekwondo

> STVRTOK
| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching

Za(iatocnici - Ziaci 9- 13 1.

> UTOROK

| 15:30 - 16:15 | Taekwondo

| 16:30 - 17:00 | Sportovy zépas

| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching
| 18:00 - 18:45 | Priprava na paskovanie

> STVRTOK

| 15:30 - 16:15 | Taekwondo

| 16:30 - 17:00 | Poomsae

| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching

Pokrogili - Ziaci6 - 13 1.

> PONDELOK
| 15:30 - 16:15 | Taekwondo

> STREDA
| 15:30 - 16:15 | Taekwondo

> STVRTOK

| 17:00 - 17:45 | 3portovy zdpas

| 18:00 - 18:45 | Priprava na paskovanie
| 18:30 - 19:15 | Poomsae

Zatiatocnici - juniori a seniori (14 - 99 rokov)

> PONDELOK
| 19:00 - 20:00 | Taekwondo

> UTOROK

| 7:30 - 8:30 | Taeckwondo

| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching
| 18:00 - 18:45 | Priprava na paskovanie

> STREDA
| 19:00 - 20:00 | Taekwondo

> STVRTOK

| 7:30 - 8:30 | Taekwondo

| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching
| 17:00 - 17:45 | Sportovy zapas

Pokrof€ili - juniori a seniori (14 - 99 rokov)

> PONDELOK
| 18:00 - 18:45 | Priprava na paskovanie
| 19:00 - 20:00 | Taekwondo

» UTOROK
| 7:30 - 8:30 | Taeckwondo
| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching

> STREDA
| 19:00 - 20:00 | Taekwondo

> STVRTOK

| 7:30 - 8:30 | Tackwondo

| 17:00 - 17:45 | Taekwondo workout & stretching
| 17:00 - 17:45 | Sportovy zapas

| 18:30 - 19:15 | Poomsae

Obr. 1: Rozpis tréningov podla kategorii 5
(stranka klubu ILYO Taekwondo Trencin)



1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Martin Bolo bol reprezentantom C timu Slovenskej Asociacie
Taekwondo WT, patril do reprezentaéného timu pre zapas (r. 2018), ma 28 rokov a trénuje
v klube ILYO Taekwondo Trenéin s technickym stupfiom 1.DAN. Jeho vyska je 180 cm
a zapasi v kategorii do -68 kg alebo -74 kg (v sucasnosti ma 78 kg). Tackwondo zacal
navsStevovat v roku 2013 ako senior, v pocte 2 tréningové jednotky za tyzden v trvani
tréningovej jednotky 60 minat. UZ v priebehu prvého roku posobenia sa pre jeho zaujem
o Sportovy zéapas pocet tréningovych jednotiek zvysil na 3 tréningové jednotky taeckwondo za
tyzdenn — v trvani 2x60min a 1x90min. Pocas rokov trénovania, rastu vykonnosti a snahe o
zaradenie do reprezentacného timu pre zapas, sa tréningové jednotky zvysili na pocet 4
tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden v trvani 2x60min a 2x90min s individudlnymi
tréningovymi jednotkami v posiliiovni (1x za tyzden), individudlnymi behmi (2x za tyzden)
a individualnymi tréningovymi jednotkami doplnkovych Sportov (plavanie, zapasenie, box...
1-2x za tyzden).

Martin sa vzhl'adom na svoj vek v sucasnosti nachadza v etape vrcholovej Sportovej
pripravy — uzko S$pecializovane] pripravy. S ohladom na jeho takmer 3-ro¢nt pauzu od
aktivnej Sportovej pripravy sa ale obsahom tréningovych jednotiek vratime k etape Specialnej
Sportovej pripravy (zaciatok: vS§eobecna 50% - Specidlna 50%, koniec: v§eobecna 30% - 70%
$pecialna), pokym opétovne neziska vysoku uroven kondicie, sily, vytrvalosti a technickych
zruénosti, ktorou disponoval v ¢ase pdsobenia v reprezenticii. Prioritne sa teda budeme
usilovat’ o opdtovné ziskanie kondicie. Nezanedbavame ale ani zlepSenie flexibility,
osviezenie si vedomosti a schopnosti tackwondo, upravu hmotnosti podl'a zdpasovej vahovej
kategorie a postupné napredovanie v zdpase po dlhSej pauze, pocas ktorej sa nemohol naplno

venovat Sportovej priprave.
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Obr.2: Martin Bolo (archiv klubu)



1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2018, 2017 a 2016 v Sportovom zapase,
ked’ze v neskorsSich rokoch sa ako z osobnych tak aj z dovodov pandémie Covid-19 nemohol
naplno venovat’ priprave ani sut'aziam.

V priebehu svojho aktivneho pdsobenia sa Martin zicastnil mnohych turnajov.
V roku 2016 to bolo 7 turnajov — ako domadcich tak aj zahrani¢nych — medzi nimi bolo
zaujimavé napriklad umiestnenie na 3.mieste z ¢eského medzinarodného turnaja Cobra Cup ¢i
2. miesto z medzinarodnej suit'aze CEFTA. V tomto roku sa na MSR umiestnil na 3.mieste.

Rok 2017 priniesol Martinovi ucast’ na 8 turnajoch. Na Styroch, vratane majstrovstiev
SR si vybojoval 2.miesto. Na, v ten rok prvy-krat ogranizovanom, medzinarodnom turnaji
Trencin Open skoncil prvy. V lete tohto roku sa zucastnil univerzitnych majstrovstiev Europy
v Portugalsku a ziskal tak moznost’ konfrontacie s najlepSimi zapasnikmi svojej kategorie.
V roku 2018 bol vd’aka nazbieranym bodom zaradeny do reprezentacného timu C, ako prvy
senior v historii klubu ILYO Taekwondo Tren¢in. Tento rok ucastou na 5 domadcich
a zahrani¢nych sutaziach ziskal dve tretie miesta ( Tren¢in Open, Black Tiger Cup) a taktiez

dve vyhry — prvé miesta z turnajov Cobra Cup a Falcon Cup.



1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Kazda tréningova jednotka pozostava zo 4 Casti:

-uvodnej: pozdrav (nastup), oboznamenie sa s ¢cinnost'ami dané¢ho tréningu, kratka meditacia —
psychicka priprava na tréningovu zat'az

-pripravnej: zahriatie, rozcvicka

-hlavnej: Cinnosti zavisia od zamerania danej tréningovej jednotky — napr.: nacvik technik,
silovy tréning, tréning zamerany na rozvoj rychlosti ¢i vybusnosti pripadne kombinacia
viacerych...

-zaverecnej: poklus — uvolnenie tela po zat'azi, streing pre rozvoj flexibility.

Co sa tyka planovania tréningovej jednotky vychadzali sme z dlhodobejsich cielov
stanovenych v rocnom plédne. Ciele, ktoré sme si spolo¢ne s cviencom stanovili pre tento rok
si opidtovné ziskanie kondicie, uprava hmotnosti podla zapasovej vahovej kategorie
(schudnut’ cca 5kg), adapticia na sicasne vyuzivany Styl zdpasu a nové pravidla ako aj
opatovné osvojenie si technik tackwondo.

Kedze cvicenec uz takmer 3 roky nebol sucastou aktivnej Sportovej pripravy
tackwondo a aj v sti€asnosti sa nachadza v pripravnej faze — mimo sut'azi, dovolili sme si
v mikrocykle vyuzit' 5 dni v tyzdni na tréning vysSej intenzity a zat'aze - bez sutazi je mozné
vyuZit’ oba dni vikendu na aktivnu regeneraciu.

Tréningovu jednotku sme pripravovali podla potrieb Sportovca s ohl'adom na jeho
vytaZenie poCas predoslej aktivnej pripravy a sucasnil netrénovanost. Zameriavali sme sa
najmi na rozvoj kondicie, sily a vytrvalosti prostrednictvom taekwondo technik, ked’Ze
cvicenec ako senior uz v§eobecnu kondicnu pripravu dokéze zvladnut’ sam.

Niz8ie popisované tréningové jednotky sa nachadzaji v tyzdennom mikrocykle,
ktorému predchadzali 4 mikrocykli, pocas ktorych sa cvicenec individualne venoval rozvoju
kondicie a vytrvalosti — sohladom na situdciu najmd prostrednictvom exteriérovych
vytrvalostnych behov (postupny nérast vzdialenosti 3-12km) a kondi¢nych behov (behy na
200m s 2min pauzami medzi behmi).

RieSené tréningové jednotky sa zameriavaju na:
1.TJ: rozvoj technik a rychlosti
2.TJ: rozvoj sily

Trvanie tréningovych jednotiek bude 60 min. (s postupnym narastom cvi¢encovej

kondicie prejdeme na 2x90min a 2x60min tackwondo za tyzden).



1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Popisované tréningové jednotky su ur¢ené na obdobie bez sutazi — pripravnu fazu

tréningového cyklu. 1.TJ zamerani na nacvik technik a rychlost’ zaradime k zaciatku

mikrocyklu — vutorok, kedZze cez vikend sa cvicenec venoval aktivnej regeneracii

a zaCiatkom tyzdia je pripraveny venovat’ sa aj koordina¢ne ndro¢nej$im ¢innostiam v ramci

tréningovej jednotky (pondelok nacvik technik, koordinédcia, v utorok nécvik technik

arychlosti — zvySovanie intenzity tréningovej jednotky). 2.TJ zameranu na rozvoj sily

zaradime do stredu mikrocyklu — streda / §tvrok (pripadne oba dni — streda tréning rychlostno-

silovych schopnosti a §tvrtok tréning sily — vysoka intenzita tréningu v strede tyzdina poskytne

dostatok ¢asu na regenerdciu aj pred sutazou pokial’ by sa na fiu Sportovec pripravoval).

Popisované tréningové jednotky budu organizované v malej skupine cvicencov — seniorov s

réznymi technickymi troviiami (4-6 0s6b) so zameranim ¢innosti najmi potreby Martina.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

1.Tréningova jednotka:

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
05" | Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup 1° Nastup cvicencov | Disciplina
e Oboznamenie s cielom TJ 2’ vkruhu - menSia
skupina, kazdy na
kazdého vidi
e Kratka meditacia 2” Vkruhu  ako  pri| Ststredenie,
nastupe - posadenie sa | psychické nastavenie
v kl'aku na péty prip. |sa na tréningovy
do tureckého sedu proces
12 Pripravna Rusnd cast’:
cast’ (rozohriatie)
- rozbehanie sa dookola (po obvode) |V zastupe za sebou
telocvi¢ne — poklus — nizka intenzita 2° . . .
- preskoky cez $vihadlo — vysSia intenzita | Cvicenci sa .TOZOStﬁpla
(3x50 preskokov striedavo, 3x50 preskokov | po telocviéni
znozmo s pauzou medzi sériami 30s) +- 5~
Moznost ist’ sa napit’ | Disciplina

»Pokojna“ cast’:
- dynamicky streCing (postupné rozhybanie
celého tela):

Natiahnutie krku — polkruhy spredu /
zozadu, celé kruhy

Rozhybanie hornych koncatin — kruzenie

Opitovné
rozostipenie sa Vv
priestore

cviky sa vykonavaju
uvol'nene, zl'ahka




Hlavna
cast’

rukami v ramenach — obe strany, ruky tym
istym smerom / oproti sebe, krizenie rukami
v laktoch — oba smery, kruzenie zapastiami —
oba smery.

Rozhybanie trupu — kruzenie panvou — do
oboch smerov, rozkrocené nohy — s rukou
(krizom k strane na ktord sa naklaname)
natiahnutou nad hlavou kmitanie do strany (I
/P)

Rozhybanie néh — krizenie nohou —
dopredu / dozadu — na obe nohy — postupne:
celou nohou, od kolena dole, len ¢lenkom,
rozkroCeny postoj — na Sirku ramien -
natahovanie sa k zemi vystretymi rukami —
kmitanie, roz§irenie postoja — kmitanie k zemi
ruky ohnuté v laktoch (drzia sa navzajom) —
snaha dosiahnut’ na zem laktami.

Uvol'nenie svalov, pauza na napitie sa

1.nacvik technik:
- cvik: kopanie rozli¢nych technik na lapy —
doraz na spravnu techniku, presnost’ kopu

Postup: ten =z dvojice, ktory drzi lapy
ustupuje na opaény koniec telocviéne, ten,
ktory ide kopat’ sa pomocou kopov postva za
nim — kope striedavo P / I’ noha zadané
techniky.

Techniky: bandal chagi — z prednej nohy /
zo zadnej nohy/ s priskokom / s preskokom,
dwitbandal chagi, yeop chagi, dollyo chagi
(rézne alternativy ako bandal), an chagi,
bakat chagi, momdollyo chagi + pripadne
d’alSie S$pecialne zapasové techniky podla
skladby skupiny — kazdu techniku si cvicenec
nacviéi pocas 2 dizok cez telocviénu. 8

- cvik:  nacvik technik v zapasovych
situaciach — kontra techniky: ten z dvojice,
ktory drzi lapy zautoci — kop / naznak / pohyb
— kopajuci reaguje kontra technikou do lapy —
presnost’, technika !

Techniky: kontra bandal chagi, kontra
noznice, kontra dollyo chagi, dwitchagi,
momdollyo chagi — kazda techniku si
cvitenec nacviéi podas 2 dizok cez
telocvi¢hu. 6°

Pauza na napitie sa

2.rozvoj rychlosti:

- cvik: reakcia na zrakovy podnet — jeden
cviCenec z dvojice zdviha lapu pred seba
(Tubovolne strieda nohy, techniky) a druhy sa
snazi do lapy kopnut o najrychlejSie —
Hhned* ako ju uvidi (Pubovolny vyber
technik) -2’/ osoba — 4’

Preskupenie sa — odlozenie lap — nasadenie si
viest 2°

Cvicenci sa rozdelia
do dvojic — dvojice
stoja vedla seba po
sirke telocvicne, jedna
osoba z dvojice drzi 2

lapy (potom sa
vymenia)

Rovnaké  rozdelenie
ako pri predoslom
cviéeni

Cvicenci sa rozostupia
po telocviéni, kazda
dvojica si najde miesto
tak, aby mala dostatok
priestoru

Kontrola spravnej
techniky

Kontrola spravnosti
technik
Usmernovanie
,,utociacich*
cvi¢encov —
opatrnost’ aby sme
predosli zbytoénym
zraneniam

Drzanie lap na
mieste kam by bola
v zapase technika
redlne smerovana

Kontrola spravnosti
technik aj v rychlosti

10




07’

ZaverecCna
cast’

-cvik: reakcia na zrakovy podnet — zapasnici
stoja oproti sebe vo vestach v bojovom
postoji, obaja v stepingu — jeden dava
zrakovy podnet = naznaci utok (na stredné
pasmo) — druhy co najrychlejSie reaguje
kontra technikou na vestu (alternovat aj
zmena postoja — kontra, kontra dwitchagi,
stop technika — kontra...) 2"/osoba — 4’

-cvik: reakcia na zvukovy podnet — zapasnici
stoja oproti sebe ako v predoS§lom cvifeni —
jeden stoji v bojovom postoji, druhy sa da do
podrepu s nohami v pozicii bojového postoja,
tak aby s dvojicou mali otvoreny postoj —
dame zvukovy podnet (pistalka / pocitanie) —
po zvuku cvi€enci v podrepe ¢o najrychlejsie
vstani a ¢o najrychlejSie koptl na superovu
vestu  (bandal chagi) svykrikom -
prestriedanie oboch cvicencov z dvojice: 15
kopov /1 noha —» +- 6’

Nasadenie si prilieb, napitie sa

-cvik: Tahky sparing — zameranie sa na
vyuzivanie kontra technik / technik cvi¢enych
pocas cviceni — aplikacia v rychlosti,
presnosti — reakcia na zapasové situdcie —
snaha ,kopnut’ skér ako stper”, zapasy 1’
kolo / po kazdom kole 0,5" pauza — vymena
supera -4 kola: +- 6°

Pauza na napitie sa, vyzleCenie a odloZenie
viest, prilieb

Expozi¢nd/Fixacna
- pomaly vyklus dookola telocvi¢ne 1°

Upokojujuca cast’:
- strecing: postupné nat'ahovanie celého tela
— koncentracia najmé na flexibilitu dolnych
koncatin

- postoj na Sirku ramien, ruky vystret¢ nad
hlavou — navzajom spojené dlane — tahame sa
¢o ,,najvysssie” — zhlboka dychame

- ostavame v postoji, predklonime sa — snaha
rukami dosiahnut zem, pritahovanie sa
k jednej nohe — kzemi — k druhej nohe —
zopakujeme 2x

- postoj ap kubi seogi (vypad) — na lavl
nohu — ¢o najdlhsi postoj, natahovanie noh,
zmena — vysteti nohu preto¢ime aby sme
prichlavok polozili na zem - dalej
natahujeme / vymenime nohy

- Siroky sed — nat'ahujeme sa k jednej nohe-
do stredu — k druhej nohe — pomalé pohyby,
posivame sa pokial to ide — maximalne
mozné natiahnutie (moZeme vykonavat’ aj vo

Zapasnici si vo
vestach nastupia
s rozostupmi  pozdiz
telocvicne o
dvojiciah (dvojice sa
od prvého cviCenia
mohli I'ubovolne
premenit’ — ideélne ale
podla vysky, vahy...)

Rozostavenie
v telocvicéni ostava

Navrat na miesta

v telocvicéni —
rozostavenie sa na
sirku vo dvojiciach

Beh v rade za sebou

Rozostpenie sa po
telocvicni

s dostato¢nym
priestorom pre svoj
pohyb

Kontrola spravneho
prevedenia technik,
opatrnost’ —
predidenie
Zraneniam —
techniky nie silou —
technicky, presne,
rychlo

Kratsie kold — nejde
nam o vytrvalost ale
o nacvik technik

v zépasovych
situdciach

Zhlboka dychame
Pomalé pohyby
Kontrola spravne;j
techniky strecingu
Predidenie
zraneniam
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dvojici — cvifenci sa navzajom tahaji do
maxima, nohy opieraju o seba navzajom)

-Tubovolné d’al’'Sie nat'ahovacie cviky podla
potreby cviencov — napr.. na chrbat,
uvolneni hornych koncatin, maximalizacia
streingu dolnych koncatin — $nura / rozstep...
4

Formdlna cast’:
(organizacna)

-nastup cvicencov — ukoncenie tréningovej
jednotky

-zhodnotenie  tréningu —  vyhovujuca
naro¢nost’ / nevyhovujliica naro¢nost’, osobné
pocity, nazory...

5

-podl'a osobnych preferencii mozna kratka
meditacia — psychycké ukoncenie tréningove;j
jednotky, navrat k osobnym zélezitostiam
(mimo ¢as tréningovej jednotky — navyse)

Nastup v kruhu ako na
zaciatku tréningu
Posadanie si / stale
stojac v kruhu

Lubovol'né miesto v
telocviéni

Disciplina
Respekt

Psychické uzavretie
tréningovej jednotky

2. Tréningova jednotka — individualne pre vybraného Sportovca / v malej skupine do 6 osdb:

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
05" | Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup 1’ Nastup cvicencov | Disciplina
e (Oboznamenie s cielom TJ 2’ vkruhu - menSia
skupina, kazdy na
kazdého vidi
o Kratka meditacia 2’ Vkruhu  ako  pri| Sustredenie,
nastupe - posadenie sa | psychické nastavenie
v kl'aku na péty prip.|sa na tréningovy
do tureckého sedu proces
12’ Pripravna Rusnda Cast’:
cast’ (rozohriatie)
- rozbehanie sa dookola ( po obvode) |V zastupe za sebou
telocvicne — poklus — nizka intenzita 2°
- kréatke intervaly jumping-jacks (panaka) /|Cvi€enci sa rozostupia
vysokého skipingu na mieste — 30s cvik / 10s | Po telocvicni
pauza — oba cviky opakujeme v tomto
intervale 4x — spolu: +-3 Disciplina

»Pokojna“ cast’:
- dynamicky streCing (postupné rozhybanie
celého tela):

Natiahnutie krku — polkruhy spredu /
zozadu, celé kruhy

Rozhybanie hornych koncatin — kruzenie
rukami v ramenach — obe strany, ruky tym
istym smerom / oproti sebe, kruzenie rukami
v laktoch — oba smery, kruZenie zapastiami —
oba smery.

MozZnost’ ist’ sa napit’

Opitovné
rozostipenie sa Vv
priestore

cviky sa vykonavaju
uvol'nene, zl'ahka

12
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117

Hlavna
cast’

Zaverecéna
cast’

Rozhybanie trupu — kruzenie panvou — do
oboch smerov, rozkrocené nohy — s rukou
(krizom k strane na ktord sa naklaname)
natiahnutou nad hlavou kmitanie do strany (I
/P)

Rozhybanie néh — kruzenie nohou —
dopredu / dozadu — na obe nohy — postupne:
celou nohou, od kolena dole, len ¢lenkom,
rozkroCeny postoj — na Sirku ramien -
natahovanie sa k zemi vystretymi rukami —
kmitanie, rozsirenie postoja — kmitanie k zemi
ruky ohnuté v laktoch (drzia sa navzajom) —
snaha dosiahnut’ na zem lakt’ami,

Uvol'nenie svalov, pauza na napitie sa

Kruhovy tréning (rozvoj sily):

-cvik 1: drep (podla fyzickej zdatnosti
cvicenca mozno pridat expander — odpor /
medicinbal prip. int zataz)

-cvik 2: kombinécie kopov/iderov na vrece
alebo pandka — zapojenie celého tela, co
najvicsia sila uderov

-cvik 3,4: kopy s expanderom — jeden koniec
expanderu pripevneny do steny, druhy si da
cvienec na nohu — opakovane kope bandal
chagi / ap chagi jednou nohou — snaha
dosiahnut’ ¢o najvacsiu rychlost’ aj napriek

zat'azi-odporu (d’al’si cvik = to isté na druhu
nohu)

-cvik 5: mountain climbers — drzime sa v
podpore lezmo  striedavo  pritahujeme
pokréené nohy k hrudi v o najrychlejSom
rytme

-cvik 6,7 opreti rukou o stenu stojime

v bojovom postoji, cez nohy mame navleceny
miniband — zdvihneme predntt nohu nad
uroven pasu a kmitame hore-dole (priprava na
kop) — d’alsi cvik = to isté na druht nohu
-cvik 8: vyskoky na plyobox - znozmo

Cvik vykonadvame 30s / pauza medzi
jednotlivymi cvikmi 10s / pauza po kole 1,5°
Spolu absolvujeme 5 kol — 327

Expozi¢nd/Fixacéna
- pomaly vyklus dookola telocvicne 2’

Upokojujuca cast’:
- stre¢ing: postupné natahovanie celého tela
— koncentracia najmé na flexibilitu dolnych
koncatin

- postoj na Sirku ramien, ruky vystret¢ nad
hlavou — navzajom spojené dlane — tahame sa
¢o ,,najvysssie” — zhlboka dychame

- ostavame v postoji, predklonime sa — snaha
rukami dosiahnut’ zem, pritahovanie sa
k jednej nohe — kzemi — k druhej nohe —
zopakujeme 2x

- postoj ap kubi seogi (vypad) — na lavl

Stanoviska rozlozené
v priestore telocvicne
— cvicenec / cvicenci
sa medzi nimi
postupne prestvaji po
uplynuti ¢asového
limitu na jedno
stanovisko

Beh v rade za sebou

Rozostpenie sa po
telocvicni

s dostato¢nym
priestorom pre svoj
pohyb

Kontrola spravnej
techniky

Priebeh spdsobom
kruhového tréningu
—intervaly cvicenia
vs intervaly oddychu
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nohu — ¢o najdlhsi postoj, natahovanie noh,
zmena — vystet(l nohu preto¢ime aby sme nart
polozili na zem - dalej natahujeme /
vymenime nohy

- Siroky sed — natahujeme sa k jednej nohe-
do stredu — k druhej nohe — pomalé pohyby,
posuvame sa pokial to ide — maximalne
mozné natiahnutie (mozeme vykonavat’ aj vo
dvojici — cviCenci sa navzajom tahaju do
maxima, nohy opieraju o seba navzajom)

- 'ubovol'né d’alie nat'ahovacie cviky podla
potreby cviencov — napr.. na chrbat,
uvolneni hornych koncatin, maximalizacia
streingu dolnych koncatin — $nura / rozstep...
6

Formalna cast’:
(organizacna)

- nastup cvicencov — ukoncenie tréningovej
jednotky 1°

- zhodnotenie tréningu — vyhovujuca
narocnost’ / nevyhovujiica naro¢nost’, osobné
pocity, nazory...

5

- podla osobnych preferencii mozna kratka
meditacia — psychycké ukoncenie tréningove;j
jednotky, navrat k osobnym zaleZitostiam
(mimo ¢as tréningovej jednotky — navyse)

Nastup v kruhu ako na
zaciatku tréningu
Posadanie si / stale
stojac v kruhu

Lubovol'né miesto v
telocviéni

Zhlboka dychame
Pomalé pohyby
Kontrola spravnej
techniky strecingu
Predidenie
Zraneniam

Disciplina
Respekt

Psychické uzavretie
tréningovej jednotky
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukézat’ na tréningovu jednotku so Specializdciou na zapas,
ktora slizi ako Specidlna kondicnd priprava Sportovca po dlhodobej neucasti v aktivnom

tréningovom procese. Zameriavali sme sa na tréningovu jednotku v kategorii seniorov.
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