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UVOD

V seminarnej praci sa venujeme priprave sledované¢ho Sportovca a zameriavame sa na
tréningovl jednotku bojového umenia Taekwondo WT v discipline poomsae. Sledovat’
budeme Ivanu Kysel'ovu, reprezentantku SR v sit'aznej discipline poomsae, ktord trénuje v
Taekwondo klube Hnusta pod vedenim hlavného trénera Mgr. Marosa Oldha drzitela

majstrovského stupiia - 3 DAN. Cielom semindrnej prace je rozbor tréningovej jednotky.

Obrazok ¢.1 Ivana Kyselova obrazok ¢.2 kop abchagi v prevedeni Ivany Kysel'ovej

(sukromny archiv TKDH) (stkromny archiv TKDH)



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Taekwondo koérejské bojové umenie sebaobrany. Je to ndzov vyse 2000 rokov starého
bojového umenia. Vyvinulo sa kombinaciou vel'a réznych bojovych stylov. Nazov bojového
umenia Taekwondo mozno rozc€lenit’ na slabiky, ktoré po preklade znamenaju:

TAE — kop, uder nohou,

KWON - pést, uder pastou,

DO — cesta, metoda, filozofia Zivota.

Cely ndzov TAEKWONDO mo6Zzeme chéapat’ po preklade ako ,,Umenie kopu a tideru®.

Jeho histéria siaha do obdobia troch kralovstiev (od 1. storocia p.n.l. do 7. storocia
p.nl), kedy bolo tuzemie Korey rozdelené na kralovstvda Koguryo, Paekche a Silla.
Po roku 1945, po oslobodeni Koérey, znovu zacal rozmach kultiry a umenia. V bojovych

umeniach bolo tou dobou mnoho rdznych §kol a §tylov.

Historia tackwondo na Slovensku siaha do rokov 1992/93, kedy byvaly prezident p.
Zdenko Krajcovi¢ z Bratislavy zalozil Slovenskl asocidciu tackwondo WTF. V asociécii
(SATKD WTF) sa vystriedali vo vedeni od jej vzniku Styria prezidenti. V su€asnosti od roku
1992 prezidentom SATKD WT so sidlom v KoSiciach je p. Ing. Pavel [Zarik, [1.]

Taekwondo WT sa sklada:

zo zakladnych technik: seogi (postojov),makki (blokov), jabki (uchopeni), jireugi (uderov),
chigi (sekov), tzireugi (vpichov), chagi (kopov), kuki (podrzani), numigigi (hodeni),
kongvok (utokov)

zo Specialnych technik: je ich 6, vyuZivaju sa v sibornych cviceniach, su kombinaciou
postoj, technik rak a noh, blokov, uderov.

Kyorogi - riadeny zapas podla pravidiel WT, d’alej sem patri sebon- (troj-krokovy boj),
dubon- (dvoj-krokovy boj), hanbon- (jedno-krokovy boj)kyorugi (krokové variacie utokov
a obrany)

- Poomsae - suborné cvicenie zostav podla predpisaného diagramu

- Hosinsul - sebaobrana

- Kyopka - prerazacie techniky



Tréningova jednotka v Taekwondo klube Hnusta — TKDH je rozdelena do dvoch
skupin. Tréningové jednotky sa realizuji v ZS telocviéni na ul. Kloko¢ovej v Hnusti a v ZS
V. Clementisa v Tisovci sibezne v rovnakom kalendarnom dni t.j. — kazdy pondelok a stredu.
V pripade potreby sa organizuju Specialne tréningové jednotky v sobotu, kedy sa Sportovci
individualne pripravuji na jednotliva sutaz, okrem toho sa talentovani Sportovci,
reprezentanti SR pripravuju individudlne podl'a individudlneho planu, ktory je vytvoreny pod

vedenim hlavného trénera TKDH klubu Mgr. Marosa Oléha.

Prvu skupinu tvoria deti skupina B (od 6 rokov do 11 rokov) a druhd skupina A je zmieSana

skupina ( nad 12 rokov - pokrocili Sportovci).

Tréningové jednotky st organizované podl'a rozvrhu nasledovne — ZS Hniist'a :

Tabulka ¢&. 1 (zdroj: klubova evidencia - rozpis TJ Hnusta)

Nazov Pondelok | Utorok | Streda Stvrtok Piatok Sobota
skupiny
B skupina 1790 - 18% 17% — 18%
(6 -11
rokov).

A skupina 18% - 1930 18% - 19% 10%0-12%
12 a viac rok. Sl Foiely

Tréningové jednotky st organizované podla rozvrhu nasledovne — v ZS Tisovec:

Tabulka &. 2 (zdroj: klubova evidencia — rozpis TJ Tisovec)

Nazov Pondelok | Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota
skupiny
A skupina 0 st 7o q 10%0- 1290
podl'a potreby

V tréningovej jednotke v skupine B- vo vekovej kategoérii od 6 do 11 rokov sa
zameriavame na rozvo] pohybovo-koordinaénych schopnosti s vyuzivanim rdéznych
pohybovych hier, sutazi, opakovacich cvi€eni, hravou formou a vyukou pripravnych
zakladnych technik taekwondo. V tejto skupine, ktord patri do etapy Sportovej predpripravy
utvarame, upevitujeme navyk k pravidelnému Sportovému pohybu a zaujem o tackwondo, kde

vyuzivame senzitivne obdobie na rozvoj pohybovych schopnosti.

V tréningovej jednotke skupine A je zmieSand vekova skupina, ktord nam z hladiska

rozneho veku stazuje samotny tréningovy proces, avSak s vyuzitim roznych organiza¢nych
Yy



foriem, rozdeleni Sportovcov podla veku, vykonnosti a technického stupnia vedieme
Sportovcov k dosiahnutiu stanovenych ciastkovych, neskér kratkodobych, ¢i dlhodobych
cielov. V etape zakladného Sportového tréningu prostrednictvom ziskanych pohybovych
zrucnosti, zdokonalovani technik, postupnym zatazovanim, zvySovanim tréningového
objemu, sutazivou formou vytvarame predpoklady pre plynuly prechod do etapy Specialneho

Sportového tréningu.

V oboch skupinach A aj B v tréningovych jednotkach realizujeme tréningovy proces
s reSpektovanim jednotlivych vekovych skupin, s individudlnym pristupom nielen na rozvoj
pohybovych, koordinacnych silovych schopnosti, ale rovnomerne vSestranne rozvijame

celostnu osobnost’” kazdého cvicenca.

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Meno sledovaného Sportovcea : Ivana Kyselovd Technicky stupeii: 1 DAN
Klubova prislusnost’: Tackwondo klub Hnusta  Kategéria : juniorka , reprezentantka SR
Hmotnost™ 51 kg Vyska: 165 cm

Ivana Kyselova je v sucasnosti reprezentantkou SR pre sutaznu disciplinu poomsae
v kategorii juniorka. Taekwondu sa venuje od svojich 3 rokov. Od zaciatku v etape Sportovej
predpripravy vynikala v pohybovo-koordinacnych schopnostiach, jej talent sa prejavoval uz
od utleho detstva v krasnom drzani tela pri predvadzani technik, flexibilite, v rychlom
napredovani, ¢i napodobiiovani. V etape zdkladného Sportového tréningu sa venovala
dvom sttaznym disciplinam kyorugi aj poomsae, kde sa jej v oboch disciplinach darilo
a ziskala na sutaZziach vyznamné ocenenia. Postupnym c¢asom, vSestrannou pripravou sa
odhalili predpoklady pre Specializovanu oblast’ tackwondo kategdriu poomsae, pre ktoru sa aj
sama Sportovkyna rozhodla, nakol’ko venovat' sa dvom sttaznym disciplinam bolo ¢asovo
narocné a niekedy nevyhodné v Case sutazi, kde doslo k pripadnému zraneniu v sut'aznej
discipline kyorugi (zépas) a vtedy sa uz menovana Sportovkyna nemohla zucastnit’ stitaze v
poomsae.

Sutaznd disciplina poomsae predstavuje suborné cvicenia proti imagindrnemu
utocnikovi. Jednd sa o zostavy jednotlivych postojov a technik, ktoré sa musia cvicit' s

maximalnou preciznostou, dodrzanim predpisanych technik v diagrame, zmyslom pre rytmus,



dychanim a predovSetkym koncentraciou. St zostavené majstrami tackwondo tak, aby
rozvijali ducha, fyzicki kondiciu a zaroven Ccloveka pripravili na pouzitie technik v
sebaobrane. V poomsae sa sut'azi v jednotlivych kategériach (jednotlivci, par, tim, freestyle

a para poomsae). [1.]

Obrazok ¢&.3 (zdroj: sukromny archiv)

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do tejto prace sme zaradili vysledky zo sutazi za posledné dva roky 2018 az 2019,
kedy nebola pandémia Covid-19 a menova sa zicastiiovala stit'azi prezencne. Od vzniku
pandémiu v marci 20208portovkyia sut'azi na online stitaziach v poomsae, kde nad’alej
dosahuje vel'mi pozitivne vysledky v silnej konkurencii svetovej Spi¢ky v juniorskej

kategorii.

Tabul’ka €.3 (zdroj: sukromna evidencia klubu TKDH Hnust'a — Umiestnenia za rok 2018/2019)

Datum Nazov sut'aze Umiestnenie
14.12.2019 | Majsterka SR/ Slovensko 1. miesto
17.11. 2019 | Ilyo Cup / KoSice SR 1. miesto
03.11.2019 | Prague Open / Praha , Ceska republika 2. miesto
19.10. 2019 | Croatia Open Poomsae / Chorvatsko - Zahreb 6. miesto
12.10. 2019 | Hungarina Open Poomsae / Budapest’ — Mad’arsko 1. miesto
04.05. 2019 | Cassovia Open / KoSice SR 1. miesto




13.04. 2019 | Trené¢in Open / Trenéin SR 1. miesto
24.03.2019 | Czech Open / Ceska republika 1. miesto
23.03.2019 | International TNT Cup / Rakusko 1. miesto
03.02.2019 | Falcon cup / Rimavska Sobota SR 1. miesto
17.01.2019 | France Open Svetovy pohdr / Francuzsko, Lille 6. miesto
20.12. 2018 | Majsterka SR — 2018 1.miesto

18.11.2018 | ILYO CUP - KoSice, medzinarodna sutaz 1. miesto
29.09.2018 | Hungarian Open — Budapest, HUN, medzinidrodnd sutaz 5. miesto
03.06.2018 | Austrian Open / Vieden , AUT G-1, medzinarodna stt'az 13.miesto
26.05.2018 | Hirundo Cup 2018 / Praha , CZ medzindrodnd sut'az 1.miesto
12.05.2018 | Czech Open — Majsterka CR / Hradec n/Moravici, CZ 1.miesto

06.05.2018 | Cassovia Open — KoSice , SVK, medzinarodnd sut'az 1.miesto
21.04.2018 | Tren¢in Open Poomsae / Tren¢in , medzindrodnd sutaz 1.miesto

24.03.2018 | I. Kolo slovenskej Ligy — Hni§ta 1. miesto

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka (TJ) je najkratSia a zakladnd organizacna Struktira tréningu.
Prispieva k splneniu ciela tréningového procesu. Kazda tréningova jednotka ma nejaky
konkrétny ciel. Podla stanoveného ciel'a, ktory sa ma splnit’ v mikrocykle, mdze byt
tréningova jednotka rozvijajica, regeneracnd, doplnkova, diagnostickd, modelova,
vylad'ovacia. Jej dizka zavisi od roznych faktorov, ale &asto trva 1 -1,5 hod. u deti a 1,5 — 2
hod. u mladezZe a dospelych. Sklada sa z Casti: ivodnej, pripravnej, hlavnej a zadverecne;j. [2.]
Pre sledovani Sportovkynu sme zvolili tréningovu jednotku so strednou zataZou so
zameranim na rozvoj dynamickej, vybusnej sily. Ked'Ze sa nachadzame v etape Specialneho
Sportového tréningu v zaciatoCnej Specializacie (15-17 rokov) dorasteneckej kategorii jej
pomer vSeobecnej a Specialnej pripravy je 50% : 50%. Doraz kladieme na samotni dynamiku
a vybusSnost, apopritom rozvijame kondiciu a vytrvalost zaroven. PocCas tréningu
Sportovkynu motivujme vytvorenim vhodnej pozitivnej klimy v tréningovom procese
s vyuzitim hudby workout, Specidlnymi pomdckami na rozvoj dynamiky, pozitivhym
hodnotenim, pochvalou. Na zaver tréningového procesu zaradujeme spétnil vizbu — kde
komunikujeme spolu o tom ako vnimala tréningova jednotku, otdzkami typu: v com bola
spokojna, ¢o bolo l'ahké, ¢o naopak sa nedarilo, o bolo tazké, rozoberame jednotlivé
problémy, kde hl'addme rieSenie ako ich odstrénit’, resp. zlepS$it. Tréningovu jednotku
menovana Sportovkyna realizuje v skupine A pokrocilych, kde je vzorom pre ostatnych
Sportovcov, tiez ma pocit vykonat cvicenia Co najlepSie, ¢o vyplyva zo sutazivosti,

zodpovednosti a samotnému pristupu k tréningovej jednotke.
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1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Ivana Kyselovd — juniorka sledovana Sportovkyna sa nachadza v pripravnej faze —

medzi jednotlivymi sutazami. Zo psychologického hladiska je vel'mi dolezité sledovat’ aj

psychiku samotného Sportovca. Tréningovu jednotku, kde sa zameriavame na vyssiu zat'az

zarad'ujeme do stredu mikrocyklu (v stredu). Tréningova jednotku, kde sa precvicuje,

zdokonal'uje technika, zarad'ujeme hned’ na zaciatok tyzdna (v pondelok). V nasledovne;j

ukazke tréningovej jednotky sme zvolili striedanie organizacnych foriem, (frontalnu précu,

skupinovu, vo dvojiciach) s vyuzitim pohybovej hry, metédami napodobiiovania, opakovania,

metddou prerusovaného zat'azenia, expozi¢né metoddy, metddy slovné.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacna | Pomocky/pozn
trvania | tréning. forma OF amky
90" jednotky TJ
5 Uvodna Formalna cast’: Nastup
cast’ *Nastup, hlasenie a prezentacia cvi¢encov cviéencov Disciplina
* Oboznamenie s cielom TJ
Rusna Cast:
Pripravna Rozohriatie
cast’ ,,CISLA“ — pohybova hra Doraz na
Cvicenci sedia v sede skriznom ( turecky sed) na koncovej | OF: Frontidlna | bezpecnost’
¢iare telocvicni v zastupoch cca 5 pocet za sebou. Cvicenci | so vSetkymi a dodrziavanie
maju miesto svojich mien — mena ¢isiel od 1, 2, 3 ;4,5 cvi¢encami pravidiel hier
Pred nimi je d’alSia Ciara resp. oznacena méta kde budu
vykonavat' nasledovné cCinnosti na povel. Ked tréner
vykrikne ¢islo 3 — cvifenci s oznacenim menom — 3
vybehne Sprint na koncovi ¢iaru pred ich zéstupom
a vykona zadané cviCenie a vrati sa rychlo spét’ k svojmu
druzstvu do sedu.
15° Cisla sa mozu vyvolavat aj 2 naraz napr.( jednotky-
stvorky) alebo aj vietky ¢&isla na povel vykriku ,, Cisla®
bezia naraz vsetci.
Zataz :
- 2 vyskoky vysoké kolena
- 3 kl'uky
- 4 x vysoké kolena
- 3 x skracovacky
- preval cez rameno bokom
Obmena: reakcia na sluchovy podnet, buchanie lapou
o zem (pocet) — uderov = prislusné vyvolané ¢islo.
- reakcia na zrakovy podnet — ukazovanie ¢isel na prstoch
L Partaci* OF:




60"

Hlavna ¢ast’

Cviky vo dvojiciach , stoja oproti sebe

l.cvik — 1 cvicenec sedi nohy v prednozeni a2 ho
preskakuje znozmo 20 x (vymena)

2. cvik - 1 drzi poziciu kl'uk — 2 preskoci zo zabaku koniec
jeho spojenych noh a nasledne ho podlezie 10 x ( vymena)
3. cvik - obaja pozicia v kl'uku oproti sebe a davanie si
pozdrav rukou s nesthlasnymi rukami na kriz (taptuch)
20x

4. cvik — 1 drzi ruky pred sebou dlafiami otocenymi dole
a2 skace do vysky nastavenych dlani — odraz vysokych
kolien. 10 x

Pripravna cast’

*Dynamicky strecing

1.otacanie hlavy — vpravo, vlavo

2. zakon hlavy dole a hore

3. vpostoji ¢udzum seogi predpazit otvaranie pésti,
zatvaranie, strihanie rik noznic¢ky

4.V stoji miernom rozkro¢nom krizenie obe ruky krazivé
pohyby vpred aj vzad

4. v postoji jochoomseugi hmitanie hore a dole
5.uvolnenie natiahnutie sa v stoji rozkrocnom striedavo
k pravej a l'avej nohe s vydrzou.

6. KraZenie trupom striedavo na obe strany

7. Stoj spojny chytit’ obe kolena rukami a hmitom ist’ dole
na dve doby do drepu a naspat’ do vystretych kolien .

7. Vsede snohami roztiahnutymi do pismena
V natiahneme vystreté ruky k $picke a hrudniku , hmitame
k Tavej nohe , potom zmena k prave;j.

8. V sede s nohami roztiahnutymi na Siroko do V pismena
robime polkruhy pred sebou tesne nad zemou, vystretymi
rukami opiSeme polmesiac od lavej nohy k pravej ,
nasledne zopakujeme od druhej nohy zaciatok.

9. V bojovom postoji — Kyorumsae predvadzame vykopy
do rik neryochagi, anchagi, batchagi.

10. individualne $nura , rozstep vydrzime v poziciach cca
10 -15 sec.

Hlavna ¢ast’

Zdokonal’ovanie technik z poomsae

Cvicenci stoja oproti sebe — 1 drzi lapu a2 precvicuje
techniku ( potom sa vystriedaji po odcviceni techniky)

1. pripravna pozicia gibon jumbiseogi a dynamicky na
zapocitanie sa prechddza do postoja abkubi +blok
areaemakki do lapy ( blok do lapy)

2.postoj jumbiseogi a cvicenec vykondva anmakki na lapu
3. postoj gibon jumbiseogi na zapocitanie sa prechadza
do postoja oenabkubi + oenareaemakki -+krok vpred
oreunabkubibandaejirugi

Rozvoj dynamiky, zvySujeme vybus$nu silu

Cvicenie na stanoviskach:

Rozdelime sa na skupiny napr. po 6, po vykonani cvikov
na jednom stanovisku, postupujeme v nasledovnych
stanoviskach v smere hodinovych ruciciek. Na kazdom
stanovisku je rovnaky pocet opakovani, ¢ize 5 opakovani =
1 séria spolu na 1 stanovisku sa cvi¢ia 3 série pricom

Dvojice

Frontalna

s celou
skupinou:

V kruhu na
celt  plochu
telocviCne

OF: dvojice

OF:
Skupinové
cvicenie

Vsimame si
spravnost’
prevedenia
cvikov,
techniku,
povzbudzujeme
cvicencov

Dohliadame na
spravne
prevedenie
technik,
vedieme
rozhovor

o dokladnom
rozcviceni
celého tela

a potrebe
streCingu

Pomocky:
lavicky,
zinenky,
plyobox, lapy
Stopky, méty
reproduktor
Workout
motivacna
hudba

Sledujeme
cvicencov pri
vykonavani
cvikov, ¢i
dodrziavaji
spravnu
techniku,
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10°

Ukon¢enie
hlavnej
Casti

Zaverecna
cast’

Formalna
Cast’

medzi jednotlivymi 6 opakovaniami je 30 sekind oddych.
Medzi sériami 2 mintty oddych.

1. Stanovisko — PLYOBOX (LAVICKY)

- zoskok z vyvysenej lavicky, plyoboxu pri dopade ihned’
tahame jedno koleno dynamicky smerom hore k hrudniku
a druhé ho nasleduje + tretie s malou vydrzou na zaver
v systéme 1,2, 3. Cvi¢ime 5 opakovani (vysoky skipping 3
dynamické prestrihy kolien so zévere¢nym statickym 2
postojom na jednej nohe so zdvihnutym kolenom)

2. stanovisko — (ZINENKA)

V sede jedna noha vystretd na zemi v prednozeni, ruky st
opret¢ o podlozku, druhd pokréena v kolend na kop
apchagi. kopeme 5 dynamickych kopov s vystretim
kolena ¢o najdynamickejsie, pricom dbame na techniku vo
vystreti  apcuk. Systétm  podtu  cvikov  ako
v predchadzajiicom cviceni. 3 série po 6 opakovaniach.

3. stanovisko - METY

Sme v pozicii (vypad vpred) zadnd noha v podrepe tesne
koleno nad podlahou, predna noha ohnutd v kolene (ako
postoj abkubi) na zvukovy podnet (slovny pocitanie napr.)
tahame dynamicky s odrazom od podlozky predné koleno
hore k hrudniku .

Strecing

*Sadneme si do tureckého sedu, vystrety chrbat, zaklonime
hlavou vpred vydrz, nasledne zmenime poziciu chytime si
palcami od spodu bradu a mierne zatla¢ime zaklonime
hlavu vzad.

-Kruzime ramenami, smerom vpred a vzad.

- Prednozime vpred nohy do vystretia, kolena su rovné

a hrudnikom sa predklonime, v predklone sa snazime
dotkntit’ vystretymi rukami Spiciek na nohach. V pozicii
sa snazime vydrzat’ min. 10-15 sekind.

- Lahneme na chrbat , jedna noha je vo vystreti na
podlozke, koleno pokré¢ime smerom k hrudniku a drzime
poziciu, potom vymenime

- Lahneme na chrbat , jedna noha je vo vystreti na
podlozke, koleno pokr¢ime vytocime ho v pokréeni na
protil'ahla stranu k hrudniku na kriz a drzime poziciu,
potom vymenime

- Lahneme na brucho , nohy su vystreté pozicia z Jogy —
Sfinga, ruky pomaly zdvihame do zaklonu chrbtice,
pri¢om nohy a zadok st vystreté na podlozke.

-V stoji na jednej nohe, jednou rukou sa chytime steny,
zanozime jednou nohou ohneme v kolene, vol'nou rukou
chytime Spicku a nat'ahujeme stehenny Stvorhlavy sval,
v pozicii vydrzime a nasledne vymenime nohy.

- vstoji mierne rozkrocnom sa poddme od steny
a predklonime sa vpred, pricom sa vystretymi dlanami
dotykame steny vo vodorovnej pozicii , pretahujeme svaly
chrbtového svalstva

-Ak vyjde ¢as meditacia na relaxa¢na hudbu a vedieme
rozhovor o tréningu, spitna vézba.

Nastup
*Pod’akovanie , zatlieskanie,
*Vyhodnotenie TJ , Pozdrav

OF: Frontalna
— praca s celou
skupinou

povzbudzujeme,
zaroven
pozorujeme , ich
vonkajsie
prejavy,
zdr.stav.

V priebehu
oddychu si
dopliiame
tekutiny.

Vsimame si
predvadzanie
stre¢ingovych
cviceni,
upozoriiujeme
na ich, spravne
prevedenie.

Pomocky: relax.
hudba ,
reproduktor

Disciplina,
motivacia
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ZAVER

Cielom seminarnej prace bolo poukazat’ na tréningovu jednotku Sportovkyne Ivany
Kysel'ovej, ktord sa aktivne pripravuje na sit'aze so zameranim na rozvoj dynamickej sily.
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