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UvVOoD

V praci sa zameriavame na pripravu a realizciu tréningového mikrocyklu po dobu
sedem dni, bojového umenia Tackwondo WT u skupiny cvi¢encov vo veku 12 az 15 rokov,

ktori st ¢lenmi klubu Ilyo TKD SKP Kosice.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je zdkladnym stavebnym kameitiom pri planovani Sportového tréningu.
Planovanie tréningov v mikrocykloch je v Tackwonde najcastejsie.

Mikrocyklus sa sklada minimalne z dvoch faz:

1. stimulac¢nej (kumulac¢ne;j)
2. regeneracnej

Taekwondo WTF je korejské bojové umenie, ktoré sa skladd zo:

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

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky Gtokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuzivaju sa v subornych cvic¢eniach, st kombinaciou
postojov a technik ruk — blokov a tderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerézacich technik),

- kyorugi (riadeného zapasu podla pravidiel WTF) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové varidcie itokov a obrany) (KisSova, 2011).

Tréningova jednotka v klube Ilyo Tackwondo SKP Kosice je rozdelena do piatich
kategorii na zaklade veku: Pripravka 1 (5 — 6 ro¢ni), Pripravka 2 (7 — 8 roéni), Ziaci (9 — 10
ro¢ni), Kadeti (11 — 13 roc¢ni), Juniori/seniori (od 14 rokov), Fitness TKD (star$i a menej
technicky vyspeli cvi€enci). Kazda kategoria je rozdelend hlavne podla veku, ale v kazdej
kategoérii sa pristup k cviCencom lisi v zavislosti od ich technickej vyspelosti (technického

stupnia) a pohybovych predpokladov. Objem jednej tréningovej jednotky je 60 min.

Skupiny Pripravka 1 a 2 maju véc¢Sinu tréningovej jednotky navrhnuti hravou formou,
¢o znamena viac hier a pohybovych aktivit zameranych na rozvoj zékladnych a koordina¢nych
pohybovych aktivit v pomere s technickou pripravou. V skupine Ziaci/kadeti sa dava vagsi
doraz na rozvoj koordinacnych schopnosti a na technicku pripravu s nacvikom Specifickych
prvkov Taekwondo na zdklade technického stupiia. Tréningovd jednotka v kategorii
Juniori/seniori je naro¢nejsia po fyzickej aj psychickej stranke. Délezity je rozvoj kondi¢nych
schopnosti, strecingu, sily, techniky a obratnosti. Tréning skupiny Fitness Taekwondo je

zamerany na celkové zlepsenie fyzickej zdatnosti vyuzitim vsetkych prvkov Taekwondo.



Tréningovy plan platny od 10. maja 2021

£
% 15,30 - 16,30 16,30 -17,20 17,40 - 18,40 18,40 - 19,40
T | Kadeti Pripravka - 2 Juniori / seniori Fitness TKD
S (11 - 13 rogni) (7 - 8 rogni) (od 14 rokov) (od 20 rokov)
= 16,40 - 17,30 17,30 - 18,30 18,30 - 19,30
g i Pripravka - 1 Ziaci Juniori / seniori
S | Para TKD
5 (5 - 6 ro¢ni) (9 - 10 roni) (od 14 rokov)
.g 15,30 - 16,30 16,30 - 17,20 17,40 - 18,40 18,40 - 19,40
2 | Kadeti Pripravka - 2 Juniori / seniori Fitness TKD
@ | (11-13 rotni) (7 - 8 rogni) (od 14 rokov) (od 20 rokov)
s 15,30 - 16,20 16,40 -17.30 17,30 - 18,30 18,30 - 19,30
£ | para TKD Pripravka - 1 Ziaci Juniori / seniori
B (5 - 6 ro¢ni) (9 - 10 rogni) (od 14 rokov)
S | 1530-1630
& | Kadeti
& | (11-13ro&n)

Obrazok ¢€.1, zdroj: https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina sa skladé z cvi¢encov vo veku od 11 rokov do 13 rokov
s technickou vyspelostou od 5. kup-u do 1. kup-u. Vécsia Cast’ cvi€encov sa nachadza v etape
zékladnej Sportovej pripravy, do ktorej presli z etapy Sportovej predpripravy. V etape Sportovej
predpripravy trénovali 2x v tyzdni v dizke 60 minfitovej tréningovej jednotky. V etape
zékladnej $portovej pripravy sa pocet tréningovych jednotiek zvysil na 3x v tyzdni v dizke 60
minut. V tejto etape sa snazime o rozvoj mladého organizmu a o zdokonal'ovanie techniky
(Angyalové a kol., 2016). Okrem zakladnej Sportovej pripravy sa zdujemcovia o Sportovy zapas
zucCastiiuju aj Specidlnych zapasnickych tréningov nad ramec zakladnych, zvycajne 30 mintt
navyse po zékladnej tréningovej jednotke.

Cvicenci sledovanej skupiny sa zucastiiuju turnajov organizovanych SATKD WT
v discipline zapas. Ligové kold domdcich zapasov st: Falcon Cup, Tren¢in Open, Cassovia

Open, Bratislava Open, Black Tiger Cup, Ilyo Cup a Majstrovstva Slovenskej republiky.


https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za rok 2020 a 2019 v $portovom zapase.

Falcon Cup 2020

2. miesto: Denis Kandra¢
3. miesto: Filip Niscak
Majstrovstva SR 2019

2. miesto: Elisabeth Suk

2. miesto: Denis Kandra¢
3. miesto: Daniel Izarik
Ilyo Cup 2019

1. miesto: Maximilian Hrib
2. miesto: Muhamed Ali Bashir
2. miesto: Bashir Ali Bashir
3. miesto: Timur Duras
Black Tiger Cup 2019

2. miesto: Denis Kandrac
3. miesto: Elisabeth Suk
Cassovia Open 2019

1. miesto: Daniel [Zarik

2. miesto: Elisabeth Suk

3. miesto: Denis Kandrac
3. miesto: Timur Durés
Trencin Open 2019

2. miesto: Elisabeth Suk

3. miesto: Daniel 1zarik
Falcon cup 2019

1. miesto: Elisabeth Suk

2. miesto: Daniel [Zarik



1.2 Rozbor tréningového zat’aZzenia v mikrocykle tackwondo WT

Tréningova jednotka je zdkladom Sportového tréningu. Planovanie tréningovej jednotky
si vyzaduje Cas, skusenosti a sledovanie dané¢ho Sportovca. Najucinnejsie tréningové jednotky
s zamerané na jeden ciel’, napriklad na zdokonalovanie pohybovych zru¢nosti ¢i rozvoj
pohybovych schopnosti. V tejto tréningovej jednotke sa zameriame na precvicenie celého tela.
Pocet opakovani zavisi aj od druhu cvicenia. Pri cviceniach, kde sa vykonéava dlhSia draha
pohybu alebo sa pracuje s tazSou hmotnost'ou, bude pocet opakovani niz$i, pretoze jedno
opakovanie bude trvat’ dlhSiu dobu ako v pripade cviceni s kratSou drahou pohybu alebo
u cviceni vykonavanych nizSou hmotnostou. Samotny tréning maximalnej sily nie je
postadujiici pre rozvoj vybusnosti v sile. Sportovec okrem rozvoja silovych schopnosti musi
trénovat’ aj samotnu Sportovu disciplinu a preto neméze celi svoju energiu venovat’ rozvoju
silovych schopnosti (Fe¢, 2013). Kedze su tréningové jednotky zamerané hlavne na $portovy
zapas, pocas zapasnickych tréningov sa vyzaduje vysSSia kondi¢nd a technicka pripravenost’

(vyssie zat'azenie), na ktoré sa zameriavame.

1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

Této tréningova jednotka je urcena pre obdobie, kedy sa Sportovci nachadzajii medzi
turnajmi, ale nie bezprostredne pred alebo po turnaji. Mali dostatok cCasu na zotavenie
a zregenerovanie. Tento mikrocyklus sme zaradili ako treti v Stvortyzdiiovom mezocykle.
Dovodmi na toto zaradenie si priprava na nasledujici turnaj, technicka pripravenost

a znovunadobudnutie kondi¢nej pripravenosti.



1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZzenia v mikrocykle

Tabul’ka 1 ndm poukazuje na absolvované tréningové zat'azenie po dobu siedmych dni.

Tabulka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZzden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedel’a

datum

1.tyZden Technika, Drill | Sparingy Sila, Behy VolIno Volno VolIno
Vybusnost’

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatelov v mikrocykle

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

preteky a Starty, celkovy Cas zat'azenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby.

V tabulke 2 sme evidovali v§eobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas tyzdiového

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

Tabul'ka 2 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus

Dni zat'aZenia (pocet)

Tréningové jednotky (pocet)

Preteky, Starty, zdpasy (pocet)

Celkovy ¢as zat'aZenia (hodiny)

Vol'né dni (pocet)

SAT AN ol Bl B o

Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet)

o W & o & &~




1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabulka 3 nam poukazuje na tréningovu jednotku z dia 3.4.2021 zamerand na rozvoj

techniky v trvani 60 minut.

Tabulka 3 Zaznam tréningovej jednotky z dna 3.4.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
60" jednotky
15" | Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
e  Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvicencov | Disciplina
cvicencov v rade vedla seba. cvicencov.
e  Oboznamenie s cielom hodiny )
Pozdlz telocviéne. Dbame na spravne
Rusna dast’: Cvicenci sa postavia | vykondvanie cvikov,
(rozohriatie) na jednu  stranu|cviky sa vykonavaju
telocviéne a budu | zl'ahka, uvol'nene.
- Beh vol'nym tempom (poklus, vzad. | behat’  avykonavat
Predkopavanie, zakopavanie). cviky na dlzku na
- Skoky na jednej nohe (obe nohy, |povel trénera alebo
trénovanie techniky ,,cut kick*) spolucvicenca
- Volny poklus na uvolnenie sa. (buchnutie  lapami,
- Pitny rezim dotyk, gesto).
Pripravnd - Dynamicky streding dolnych | Cvidenci  si  najdu | Je potrebné dbaf’ na
157 cast’ ahornych konéatin  (rozcvienie miesto v telocvicni, tak | spravne vykonavanie
krku, ruk, trupu, natahovanie svalov | aby ~mali  dostatok | cvikov, ked’Ze
na dolnych konéatinich — predklon, | priestoru a aby sa im | streCing Casto byva
Siroky  postoj, pritahovanie sa | dobre cvicilo. u Sportovcov
k pravej, neskor k l'avej nohe, Siroky podceiiovany.
sed, prekazkovy sed, uvolnenie
trupu, bedier a svalov.
- Vykopanie sa na lapy v pohybe
- 10 pomalych kopov Apchagi,
Bandalchagi a Yopchagi
207 Hlavna Expozi¢na/Fixacénd Cvicenci sa postavia | Kazda dvojica ma 2
cast’ Kopanie zakladnych technik: dg stredu telocvicne na | lapy a 1 vel'ka pevnu
Bandal, Yop, Nerio, Dolyo, po dobu 1 minuty, | dlZzku do dvojic oproti | lapu.
striedavo, prava lava sebe, tak aby mali
Kopanie zéakladnych technik z prednej nohy: | vSetci dostatok miesta. | Davat’ pozor aby sa
-Bandal, Yop , po dobu 1 minuty, striedavo, cvicenci nezranili.
prava lava Reprezentanti  alebo
Kopanie Specialnych technik: skusenejsi  cviCenci
-Twit bandal, twit chagi, twiurigi, vyuzivaju pri kopoch
Kopanie Yopchagi do velkych ldp z plnej sily | pomdcky, — napriklad
na povel trénera , po dobu 1 minuty, striedavo, zavazia, expandery.
prava lava Stre¢ing na konci
10” Zdvereénd Individualne tréningovej jednotky
Cast’ zaverecné natiahnutie. |je staticky, cviky
Upokojujica Cast’: nevykonavame
Poklus dookola telocvicne kmitanim, ale

Staticky strecing




Formdlna Cast’:
(organizacna)
Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu.

Nastup cvicencov

v rade.

postupnym pomalym
nat’ahovanim

Tabulka 4 nam poukazuje na tréningovu jednotku z dia 4.4.2021 zamerand na rozvoj

zapasnickych schopnosti v trvani 60 minut.

Tabulka 4 Zaznam tréningovej jednotky z diia 4.4.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
04" | Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvicencov | Disciplina
cvi¢encov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s ciel'om hodiny
10’ Rusnd cast’:
(rozohriatie) Cvicenci vytvoria | Treba davat pozor
dvojice, po | aby cvicenci
- Step sparring VO dVOjiCi, minutové kola minﬁtovych kolach sa | nedokoncovali
- 20 klikov dvojice budu menit’. techniky, ked’ze ide
- 20 drepov s vyskokom Po step sparringoch | len o step sparring.
- 20 sklapaciek kazdy cvienec
individualne  vykona
10° Pripravnad - Dynamicky stre¢ing kliky, drepy
cast’ a sklapacky.
30" | Hlavnd Expozi¢nd/Fixacénd
cast’ Sparringy s kompletnou v)}strojou Urobime si skupiny 3 | Pocas Zépasov ma_]ﬁ
az 4 cviCencov. Zo |cviCenci kompletnt
skupiny zapasia vzdy | vystroj chranicov.
len dvaja, jeden ostava | Davame pozor, aby
zapasit dve kold po | sa nezranili-
sebe. Zvysni cvicenci
sleduju zapasy.
Upokojujiuca cast’:
06" Zdverecnd - Individudlny staticky strecing Individualny Stre¢ing na konci
cast’ - Sl‘reéjngové cviky Vo dvojiciach zéwereén}'/ streéing. tréningovej
jednotky nie je
dynamicky, cviky
nevykonavame
kmitanim, ale
postupnym
pomalym
nat'ahovanim.
Formalna cast’: Nastup cvicencov
(organizacna) v rade.

Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukdzat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Specidlnych schopnosti skupiny cvi¢encov Taekwonda, vo veku od 11 do 13 rokov. Tato
tréningova jednotka je urcend pre obdobie, kedy sa Sportovci nachadzaji medzi turnajmi, ale
nie bezprostredne pred alebo po turnaji. Tento mikrocyklus sme zaradili ako treti
v §tvortyzdinovom mezocykle. Dovodmi na toto zaradenie st priprava na nasledujici turnaj,

technicka pripravenost’ a znovunadobudnutie kondi¢nej pripravenosti.
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