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UvVOoD

V praci sa zameriavame na tréningovi jednotku bojového umenia Tackwondo WT

tréningovej skupiny deti, ktori su ¢lenom klubu Falcon TKD klub Rimavské Sobota.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Taekwondo je korejské bojové umenie, ktoré¢ sa zacalo uz vyvijat’ od roku 37 p. n. L
Vieme to podla nastennych malieb, ktoré boli najdené v ruindch kralovskych hrobiek
dynastie Koguryo. Muyng — ch’ong a Kakchu — ch’ong boli dve kral'ovské hrobky, ktoré
patrili tejto dynastii. Na strope Muyng — ch’ong boli malby, ktoré znédzornovali dvoch muzov
cvi¢iacich taekwondo. Néstenné malby v Kakchu — ch’ong zobrazovali zipasenie. Tieto
mal’by vyjadrujt, Ze osoby pochované v tychto hrobkach vykonavali tackwondo pocas zivota
a pouzivali ho spolu so spevom a tancom pre ucel spojenia sa s mftvymi. Na Slovensku
vznikla Slovenska Asociacia Tackwondo WTF. Zalozil ju Zdenko Krajcovi¢ so sidlom v
Bratislave. Momentalne mame 11 klubov na Slovensku.

Nieco o skladbe TKD....

Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada 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)/; Specialnych technik — vyuzivajii sa v stbornych cviceniach, su kombindciou
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) (KisSova, 2011).

V roku 2009 zalozil Peter Urek obgianske zdruZenie pod nazvom FALCON
TAEKWONDO klub Rimavska Sobota, ktoré pod tymto ndzvom funguje aZ dodnes. VAcsi
rozvoj zazil klub v roku 2013, kedy sa viaceri dospeli cvicenci, hlavny tréner ale aj rodicia
dohodli na spolupraci a spoloénymi silami sa vybavila miestnost’ na tréning od mesta,
vytvorili sa tréningové skupiny, nakupili sa pomocky na trénovanie a urobili nabory deti.
Momentalne ma klub 50 ¢lenov.

Tréningova jednotka v klube FALCON TAEKWONDO klub Rimavskd Sobota je
rozdelend do dvoch kategorii. Kategéria Deti (5-12 rokov) a kategoria Star$i (13-99 rokov).
BeZna tréningova jednotka pre kategdriu Deti trva 60 minut a pre kategoériu Starsi trva 1,5
hodiny. Pri kondi¢nych tréningoch je to max. 60 min. Tréningy sa konaju kazdy den v tyzdni

okrem Stvrtka. Pomocky, ktoré vyuZivame pri tréningoch su napriklad medicinbaly, lapy,



vrecia, Svihadl4, expandre, chranice, kuzele, rebriky, zabrany na preskakovanie — podliezanie,

TRXlana, zinenka, stopky, audio a video techniku.

Tabulka 1: Rozdelenie skupin v tyzdennom mikrocykle, klub Falcon
(https://falconrs.sk/treningovy-rozvrh/)
8:00 10:00 14:00 17:00 18:00 18:45
10:00 12:00 16:00 18:30 19:00 20:15
Taekwondo Taekwondo
Pondelok Deti 5— 12r Starg 13 — 99r
Utorok Chanbara Falcon Tabata
Taekwondo Taekwondo
Streda Deti 5 — 12r Star¥i 13 — 99r
Stvrtok
_ Taekwondo Taekwondo
Piatok Deti 5 — 12r Star¥i 13 — 99r
Sobota Poomsae
Nedela Chanbara Falcon Tabata

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningovd skupina sa skladd z cvi¢encov klubu Falcon. Pracovné

pomenovanie pre tato skupinu je ,,detska*. Cvicenci v nej maju od 5 do 12 rokov a maju
technické stupne v rozsahu od 10. az po 8. kup. Tréningova jednotka tejto skupiny trva 60
minut a to tri-krat tyzdenne.

Tréningova jednotka, ktoru sledujeme, sa nachddza v etape zaciato¢nej Sportovej
pripravy. Zameriavame sa na rozvoj ich koordinacnych schopnosti, discipliny, u¢ime ich
zakladné techniky, blokov, kopov a pohybu (stepping), uc¢ime ich ako tieto vyuzit' v zdpase
(kyorugi). Vicsina Clenov tejto skupiny sa venuje Sportu rekreacne, ale pri niektorych ¢lenoch

sa prejavuje sutazivost’.



1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2021 a 2020 v Sportovom zapase aj v

subornych cviceniach.

Obrazok €. 1 Tréning skupiny deti (zdroj: FB Falcon)

Rok 2021: poomsae jednotlivci

3.miesto: Trencin Open - 1

Rok 2020: poomsae jednotlivci

1. miesto: Falcon cup - 2
3. miesto: Stay safe cup — 1, Tren¢in Open — 1, Falcon cup — 2

poomsae dvojice

1. miesto: Falcon cup — 1
2. miesto: Falcon cup 1

3. miesto: Falcon cup — 1

zapas



2. miesto: Falcon cup - 1

3. miesto: Falcon cup — 4

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

V tréningovej jednotke sa zameriavame na rozvoj koordinacnych schopnosti a
schopnosti vyuzivanych pri zapasnickych technikdch. Pociatocna faza pozostava z behu.
Rozohrejeme organizmus. Pocas behu pouzivame lapy ako signal pre zmenu §tylu behu (napr.
zmena smeru behu, skackanie na jednej nohe, drep na signal, kl'uk na signal atd’.). Potom sa
zacneme venovat’ rozvoju schopnosti vyuzivanych pri zapasoch. Cvi¢encov rozdelime do
dvojic. Na konci tréningovej jednotky sa uvolnime (stre¢ing). Tréningova jednotka by mala

trvat’ 60 min.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je zaradena na kazdy den v mikrocykle. Sluzi ako priprava na
Falcon cup. Tréningova jednotka je obmenena kazdy den, aby cvicenci necvicili kazdy den
uplne rovnaku tréningovl jednotku. Tréningova jednotka sluzi na vylepSenie zapasnickych
schopnosti u detskej skupiny. Cvicenci si postupne budu osvojovat’ zdpasnicke techniky, ktoré

budu schopné vyuzit’ poCas zdpasu ale aj v redlnej situdcii.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60” jednotky
03" | Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a  prezencia Disciplina cvi¢encov.
cviencov Nastup cvicencov v
e Oboznamenie s cielom hodiny rade.  (cvifenci  si
nastupia podla
technického stupna, od
najvécsieho po
najmensi)
127 Pripravnad Rus$na ast’:
cast’ (rozohriatie) Cvicenci sa pohybuju|- 2 Lapy alebo
— beh (pomocou lap alebo pistalky | po obvode telocvicne | piStalka
signalizujeme zmeny v behu) - Délezita je
—  Popis zmien: disciplina cvicencov.
- zmena smeru v behu Dbame na spravne




Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

- drep na signal

- kl'uk na signal

- 'ah na zem na signal

- striedanie $printu a poklusu

— vo dvojiciach si jeden zoberie lapu a
nastavi ju na kop ap chagi (10 x 10
jeden cvicenec potom vymena stran)

— potom jeden cvi¢enec nastavi lapu
na kop muntong pandal chagi (10 x
10 jeden cviCenec potom vymena
stran)

— sekvenciu znova zopakujeme ale
tentoraz s kopom ulgul pandal chagi

— cviéenci sa vystroja a znova sa daju
do dvojic

— zapas (1 min, 10 s na vystriedanie
sa)

Upokojujiica ¢ast’: strecing
— od hlavy po ¢lenky
—  Popis:
- krizime hlavou
- hlavu naklaname do stran, dopredu, dozadu
- krizime ramenami
- krizime v predlakti
- krazime celymi rukami
- krazime trupom
- nat'ahujeme telo dopredu a dozadu
- krazime panvou
- krazime pravou nohou dovntitra a dovonka
- krizime l'avou nohou dovnutra a dovonka
- spojime kolena a krizime s nimi
- pomocou kolien robime obliky dovonka a
dovnutra
- natahujeme sa ku $pickam noh
- sadneme si na zem, skr¢ime jednu nohu k
sebe a druht vystrieme, natahujeme sa, nohy
vystriedame
- vystrieme obe nohy a nat'ahujeme sa
- postavime sa, krazime ¢lenkom na lavej
nohe potom ¢lenkom na pravej nohe

Formdlna éast’:
(organizacna)
Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Cvicenci urobia
dvojice a kazda z nich
si zoberie jednu lapu

CviCenci si nastlpia

do dvoch radov a
obleci si  potrebnu
Vystroj

Nastup cvicencov ako
na zaciatku tréningu

vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaji
uvolnene, zlahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti cviéenca.

- lapy

- spravne drzanie lap

- kontrola spravnosti
kopu

- vystroj  (helma,
chranice predlaktia a
predkolenia,

suspenzor, rukavice)
- kontrola vystroje




ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat' na zapasnicku tréningovu jednotku. Tréningova
jednotka sluzi ako priprava na sutaz Falcon cup. Tréningové jednotka bola pripravend pre

skupinu deti.
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