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UvVOoD

V praci sa zameriavame na pripravu a realizdciu tréningového mikrocyklu po dobu
sedem dni, so zameranim na disciplinu Poomsae. Bojového umenia Tackwondo WT u para
cvitenca vo veku 29 rokov s technickou vyspelostou 5. kup, ktory je ¢lenom klubu Sportovy

klub policie- ILYO Taekwondo Kosice.




1. MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je skladbou tréningovych jednotiek. V mikrocykle sa zameriavame na
komplexny rozvoj pohybovych schopnosti. Ale samotné Tackwondo ako bojové umenie
pontuka vel'ka §kalu rozvoja I'udskej bytosti, nielen ako Sport, ale aj duchovné cvicenia, ktoré
sluzia na mentéalny rozvoj. A to hlavne dbanim na disciplinu a sebadisciplinu, rozvoj
psychickej vytrvalosti, vedomej kontroly pohybov a ¢innosti tela. Uc¢ime sa vdaka
sebapoznaniu zvladat’ fyzicku, psychicku zataz a vnutorne sa vyrovnavat so stresujucimi
faktormi.

Tackwondo 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)/; Specidlnych technik — vyuzivaju sa v stbornych cviceniach, su
kombinaciou postojov a technik ruk — blokov a uderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerézacich technik),

- kvorugi(riaden¢ho zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-

(jedno-) kyorugi (krokové varidcie titokov a obrany). [1]

Zameranie Sportového klubu policie- ILYO Taekwondo Kosice (d’alej ILYO Kosice)
je hlavne na kyorugi, ako Olympijskt disciplinu, ale ked’Ze sa venujeme v klube cvi¢encom
para, v tejto skupine sa zameriavame na poomsae. Je to aj vd’aka Para tackwondo, ktorému

sme sa v klube zacali venovat’ od roku 2017. V klube mdme momentalne 15 para cvi¢encov.




Tabulka 1 Tréningovy rozpis klubu ILYO Kosice (archiv klubu)

15:00-15:45 | 16:00-16:45 | 17:00-17:45 | 18:00-18:45 | 19:00-19:45
Pondelok Pripravka Kadeti Ziaci Juniori Fitnes TKD
Utorok Para Ziaci Kadeti B Seniori
Streda Pripravka Kadeti Seniori Juniori Fitnes TKD
Stvrtok Para Kadeti B Ziaci Seniori
Piatok Para

Klub vedie z pozicie hlavného trénera Ing. Pavel 1zarik (III. kvalifikaény stupeni). V
klube sa venujeme skupindm cvi¢encov: pripravka, Ziaci, kadeti, juniori, seniori, fitnes TKD,
para. V klube médme okrem hlavného trénera asistentov: David Sajko, Jakub Hudak, Terézia
Pavkova, Gabriela Bohusova, Sarka Sekelova a Jan Kopcik. Skupine para TKD sa venuje
hlavny tréner Ing. Pavel IZarik , Terézia Pavkova a Jan Kopcik .

Ku zikladnému vybaveniu telocvicne patria tatami, chranice Tackwondo WT,
medicinbaly, funkéné land, pistalky, agility pomocky, TRX, hrazdy, vrecia, BOB-panak,
gymnastické zinenky, zrkadla, rebriny, projektor a klimatizacia. Tréningy prebiehajt v troch
kompletne zariadenych telocvic¢niach.

Pozitivum klubu je dobrd komunikécia medzi trénermi a podpora rozvoja novych trendov

v klube. Atmosféra je vedend v duchu priatel’stva a ucty.

1.1 Charakteristika cvic¢enca

Sledovany cvicenec je Castou skupiny ,,para Taekwondo®. Vybrany cvicenec
menovite Peter Bickos, je ¢lenom klubu ILYO KoSice v trvani troch rokov. Nachédza sa
v etape zakladnej Sportovej pripravy. V jeho priprave sa zameriavame hlavne na rozvoj
koordina¢nych schopnosti, osvojovanie si zékladnych technik a nacvik poomsae.
Vychovavame v iom pocit prislusnosti ku skupine a timového ducha. Vo svojej skupine
para Taekwondo, je prikladom huZevnatosti a schopnosti ucit’ sa nové veci . Ked’ze tato
skupina je Specifickd aj tréningovy plan je tomu prispdsobeny. Dany cvi¢enec okrem
tréningov v klube ILYO Kosice, sa aktivne v doméacom prostredi venuje posiliiovaniu tela ,

plavaniu a turistike, ¢o ako doplnkovy Sport je pre jeho fyzicka stranku vynikajuci doplnok.




Obr. 1 Vystupenie kino Usmev (archiv klubu)

Vystupenia para cvicencov, su sucastou prace v klube. Obrazok z vystupenia v kine Usmev
v KoSiciach, ku Ditu Dawnovho syndromu. Opisovany cvi¢enec Peter Bicko$ treti sprava

na obrazku 1.

Obr. 2 Vystapenie kino Usmev 2

Flexibilita paracvicencov je obdivuhodnd, opisovany cvicenec Peter Bickos druhy sprava v

prvom rade na obrazku ¢.2.

Ked’Zze samotny postup v zostave ma zvladnuty, budeme sa musiet zamerat' na
prevedenie zostavy. Ako napriklad diZka postojov, naprahy v technikach, zohnuté nohy
v kolene pri kope, zacielenie techniky na jednotlivé pasma, pohlady, razancia a faza
uvolnenia anapnutia. Jeho kliCova zostava 3, Taeguk Sam— jang. CviCenec ma
v mikrocykle 2 samostatné tréningové jednotky s trvanim 60 mintt so zameranim podla

toho v akej faze mezocyklu sa nachadzame. NaSim cielom je zlepSenie techniky pred




stitazou, ktord sluzi ako motivacia pre vylepSenie techniky v cvi¢eni zostavy. Dany
cvic¢enec, okrem tychto tréningov, ma este posiliiovanie individualne v domacom prostredi.
Pri posilnovani pouziva ¢inky s 'ahkou vahou na spevnenie svalstva. Kondiciu dolad’ujeme,
behanim na bezeckom pase. Ked'Ze sa jednd a cvicenca skupiny para, musime dbat na
fyzické moznosti cvicenca. Cvicenec Peter Bickos, je zaradeny v skupine para do kategorie

P30 (neurologicky hendikepovany Sportovec).
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Obr. 3 Tackwondo a paralympizmus [2]

1.1. Vysledky cvi¢enca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie od roku 2019.

Tabul’ka 2 Vysledky Sportovca

Datum Turnaj Umiestnenie
Oktober 2019 Hungarian poomsae Open 1. miesto
November 2019 Ilyo Cup Kosice 3. miesto
December 2019 Majstrovstva SR Snina 1. miesto
December 2019 Klubové ocenenie Sportovec roka
December 2019 Ocenenie v ramci SR Hendikepovany Sportovec
roka
Februar 2020 Extraliga RS 2. miesto
April 2020 Online poomsae 2. miesto
August 2020 Trencin open (online) 1. miesto
December 2020 Majstrovstva SR (online) 1. miesto




2. ROZBOR TRENINGOVEHO ZATAZENIA V MIKROCYKLE TAEKWONDO

WT

Mikrocyklus, sluzi na vyladenie suboru technik. Tréningovu jednotku za¢neme
rozohriatim. Rozohriatie je priamouimerné moznosti hendikepovaného civéenca. Po
rozcviceni nasleduje l'ahky stre¢ing, zamerany na cCasti tela, ktoré budi nasledujucim
cvicenim zatazené. Ked’ze cvicenec v predchadzajicom obdobi pracoval na samotnom
prevedeni Poomsae, zameriame sa na vedomé pouzivanie tela a jeho sledovania pri
vykonavani technik. Ide o podrobné vysvetlenie samotnej techniky, ktoré si cvicenec skusa,
najskor s nizkou intenzitou pomaly a postupne ku koncu tréningovej jednotky sa intenzita
stupiiuje. Jedna sa o vylad’ovaci mikrocyklus, tak aj samotna jeho stavba je zamerana viac
na dril techniky, ako na vsSestranné zaujatie cvicencov. Tréningové jednotky su dost
podobné. Musime dbat’ na fyzické moZznosti para cvicenca, zarad’ ovat’ dostatocny odpoc¢inok
v tréningovej jednotke, ked'ze sa jedna o Specifického cvicenca. Na konci cvicenia,

zarad’'ujeme strecing.

2.1. Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
V seminarnej praci sa zameriavame na zlepSenie technik poomsae, takZe sa jedna
o vylad’ovaci mikrocyklus, ktory je zaradeny pred sutaznym mikrocyklom. Zaradeny je v

pred sutaznom mezocykle. Ide o 4 mikrocyklus v mezocykle.

2.2. Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mikrocykle
Vyssie uvedeny para cviCenec pracuje, preto aj plan tréningov sa musi tomu

prispdsobit’.

Tabulka 3 nam poukazuje na absolvované tréningové zat'azenie po dobu siedmych
dni. Dve tréningové jednotky (po dobu 60 min.), si zameran¢ na ndcvik poomsae,

dolad’ovanie technik a koordinaciu pohybov.

Tabul'ka 3 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

1. TyZden 10.05. —16.05.2021

Pondelok Volno

Poomsae tréning, nacvik zakladnych technik a
Utorok
kondicie

Streda Volno
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. Poomsae tréning, nacvik zakladnych technik a
Stvrtok
kondicie
Piatok Volno
Sobota Volno
Nedela Volno

Tabulka 4 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového a

telesného zatazenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek.

Tabul’ka 4 Mikrocyklus od 10.05.2021 do 16.05.2021

Pondelok Vol'no

- Rozohriatie kibov a dynamicky
stre¢ing 15 min. v kombinacii so
zakladnymi technikami

Utorok - Diagram poomsae

- Zakladné techniky

- Poomsae 35 min.

- Posiliiovanie 10 min.

- Celkovy ¢as tréningu 60 min.

Streda Vol'no

- Rozohriatie 15 min.

- Strec¢ing 3 min.

- Hlavna ¢ast’ pozostavajuca z

Stvrtok rozvoja koordinacie a stability

- 10 min, poomsae nécvik a tréning
diagramu 30 min.

- Posiliiovanie 12 min.

- Celkovy cas tréningu 60 min.

Piatok Vol'no
Sobota Volno
Nedela Volno

2.2.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatelov v mikrocykle
Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zataZenia, tréningové
jednotky, preteky a Starty, celkovy Cas zatazenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu

a choroby.
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V tabulke 5 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas
tyzdnového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa ndm v tomto mikrocykle

nevyskytovali.

Tabulka 5 VSeob. tréningové ukazovatele

Vseob. tréningové ukazovatele Pocet

Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet)

Tréningové jednotky (pocet)

Preteky, Starty, zapasy (pocet)

Celkovy cas zat'azenia (hodiny)

Regenericia sil (hodiny)

DN O N O N O©

Vol'né dni (pocet)

2.2.2 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle
Tabul'ka 6 nam poukazuje na tréningovl jednotku z dna 11.05.2021 zamerand na
tréning poomsae, spravne prevedenie zostavy a vykonnost’ cvienca v trvani 60 minut.

Hlavnym cielom tejto tréningovej jednotky je nacvik spravneho cvifenia diagramu

poomsae.
Tabulka 6 Tréningova jednotka z dita 11.05.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/
trvania | tréningove nakres

60’ J

jednotky
15° Uvodni Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)

e Nastup, hlasenie Nastup cvicencov

, . - :
[ ]
Oboznamenie s ciefom hodiny | (. 4ra seba.

Rusna cast’:
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30°

157

Hlavna

cast’

Zaverecnd

cast’

(rozohriatie  kibov  a dynamicky

strecing)
- krtizivé rozhybanie kibov

- dynamicky streCing — rozcvicenie
hlavy, ruk, trupu, natahovanie svalov
na dolnych koncatinach. V Sirokom
postoji  pritahovanie  k vystretym
dolnym koncatinam, kruZenie bedier,
krazivé pohyby predlaktim, ramenami
zapastim. Krazivé pohyby hlavou

(pomaly a precizne).

- v statickych castiach precvicovanie
uderov ablokov zprvej az tretej
sutaznej zostavy. Olgool makki, An
makki, bakat makk, ap chagi, jiruege,

baro jiruege.
- nacvik technik z poomsae I — II1

- 3 krat prejdeme s opisovanym

cvi¢encom diagram poomsae I-11I

- poomsae Sam jang zacvifime
scvicencom 3 krat dynamicky
avyty¢ime chyby, ktoré¢ treba

odstranit’

- cvicenec sa pocitanie zacvi¢i vSetky

tri poomsae I - III
Upokojujuca cast’:

- stre¢ing na uvol'nenie zataZovanych

Casti tela

- uvolnovacie cviky

Nastup cvi¢encov

vedl'a seba

Nastup

13




Formalna cast’: (organizacna)

Nastup a zhodnotenie tréningovej

jednotky

Tabulka 7 Tréningové jednotka z 13.05.2021

3

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/
trvania | tréningove nakres
60" J
jednotky
18" | Uvodnad Formadlna Cast’:
Cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie Nastup cvicencov
» Oboznamenie s ciefom hodiny | 47, ceba.
RuSnd cast’:
(rozohriatie  kibov  a dynamicky
strecing) Beh
- beh 4 telocvicni
- krzivé rozhybanie kibov
- dynamické stre¢ingové cvicenia —
V §irokom  postoji  pritahovanie
k vystretym  dolnym  koncatindm,
krazenie bedier, kruzivé pohyby
predlaktim, ramenami  zapéstim.
5
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30°

07"

Hlavna

cast’

Zaverecnd

cast’

Krazivé pohyby hlavou (pomaly

a precizne)

- stre¢ingové cviCenia 3" - prekazkovy
sed, pritahovanie k vystretej nohe.
Striedavo pravéa al'ava noha. Sed na
Siroko, pritahovanie k pravej alavej

nohe. Motyli.

Expozicna/Fixacénd Cast

- zostavy poomsae, dbame na

prevedenie a vyjadrenie, il jang 3x

- poomsae Sam jang zacvi¢ime
scvicencom 3 krat dynamicky
avyty¢ime chyby, ktoré treba

odstranit’

- preopakovanie diagramu poomsae I-

11

Upokojujuca cast’:
- ponat'ahovanie sa

- 10 drepov s vyskokom, klikov,

sklapovaciek podla paskovacieho

poriadku
- vydychanie sa a staticky strecing 2”

Formalna Cast’: (organizacna)

Pozorujeme
spravne zvladanie

cvikov

Nastup cvi¢encov

vedl’a seba.

Preopakovanie
prevedenia a

vykrikov

Nastup

Rozlu¢ime sa

15




Nastup
jednotky

a zhodnotenie

tréningove;j
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat na tréningovy mikrocyklus zamerany na
zopakovanie si technickych schopnosti cvicenca Taekwondo WT. Mikrocyklus bol
postaveny na zaver mezocyklu zamerané¢ho na kondi¢no-technickil pripravu Sportovca.
Opisovany Sportovec, je prikladom cvicenca v jeho skupine, je prikladom huZzevnatosti,

ochoty ucit’ sa a pokory.
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