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UvoD

V seminarnej praci opisuje ¢o je to Tackwondo a z ¢oho sa sklad4. Vysvetl'uje pojem
Black Tiger a taktiez piSeme o tom, kto vedie klub Tackwondo Black Tiger Snina a do akych
skupin sa delia jeho ¢lenovia.

Tato praca nam priblizi tréningovu. tréningovt jednotku bojového umenia Tackwondo
pre zapasnika klubu Black Tiger Taekwodno klub Snina, Gabriela Poldruhdka, ktory je
zaroven ¢lenom C timu reprezenacie Slovenskej Asocidcie Tackwondo WT. Jednotka je
zamernand na na zlepSovanie reakénych nacvik utocnych a obrannych technik v kyorugi

a zameriavame sa tiez na simulovany zapas/sparring.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka je zédkladnou organiza¢nou formou Sportového tréningu, ktora ma
svoju logicka S$truktiru adeli sa na Styri Casti: uvodnu, pripravnu, hlavnu a zaverecnu.

ZlepSujeme nou fyzicku aj psychicku stranku ¢loveka ako aj schopnosti a zru¢nosti.

Taekwondo je bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulo kombinaciou
roznych bojovych stylov, ktoré existovali v Koérei poslednych 2000 rokov a niektorych stylov
bojovych umeni z okolitych krajin.V novodobe;j historii je dolezity rok 1973 kedy vznikla

svetova asociacia tackwondo — WTF.

Tackwondo WTF je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada zo:

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

(seky), tzireugi(vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky utokov /kkukki(podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specialnych technik — vyuzivajii sa v stbornych cviceniach, su kombindciou
postojov a technik ruk — blokov a uderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerazacich technik),

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

(jedno-) kyorugi (krokové variacie ttokov a obrany) (KisSova, 2011).

Black Tiger Taekwondo Klub Snina je klubom Korejského bojového umenia
Taekwondo WT. Klub je pod vedenim hlavného trénera Tomasa Potockého od roku 2009. Klub
ma v sucasnosti cca 120 cvicencov a tréningové jednotky pre 5 skupin v réznych vekovych
kategoriach v ktorych st cvi¢enci klubu rozdeleni podl'a veku:

I. Skupina — 4 do 7 rokov,

II. Skupina — od 8 do 12 rokov,
III. Skupina — od 12 do 15 rokov,
I'V. Skupina - od 16 do 23 rokov a

V. Skupina - fitness tackwondo (24 a viac rokov)

V prvej skupine sa predovsetkym zameriavame na rozvoj zakladnych pohybovych

a koordina¢nych schopnosti pricom sa rozvija aj psychicka stranka dietata. Na to vyuzivame



rozne hry, ktoré sluzia taktiez na neskorsiu vyucbu technik.V d’alSej skupine pokracujeme d’alej
so vSeobecnym rozvojom pri¢om sa kladie uz aj déraz na zlepSovanie technnik kopov, uderov,
blokov, sekov a poomsea. V skupine ¢islo 3 zvySujeme zat'aznie, kladieme doraz na kyorugi.
V skupine 4 sa nachadzame v etape Specialnej Sportovej pripravy, su tam tréningy s vysokou
intenzitou zat'azenia narocné po fyzickej aj psychickej stranke, kladie sa déraz na vyborné
zvladnutie tehniky. Posledna skupina je fitness tackwondo kde sa zameriavame na celkové

zlepSenie fyzickej zdatnosti pricom vyuzivame prvky tackwonda.

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany S$portovec Gabriel Poldruhdk je reprezentantom Slovenkej Asociécie
Tackwondo WT v C time. Patri do reprezentacného timu pre zapas, ma 13 rokov a trénuje
v klube tackwondo Black Tiger klub Snina s ¢ervenym opaskom 2. Kup. Jeho vyska je 153 cm,
hmotnost’ 45kg. Tackwondo trénuje od 5 rokov, t.j. 8 rokov. Trénuje 5x do tyzdia s objemom
tréningovej jednotky 1,5hod. s individudlnymi tréningovymi jednotkami posililovania, behov
a tackwondo tréningov.

Gabriel momentalne trénuje v najstarSej skupine, ktord sa zameriava na Specidlnu

Sportovu pripravu, pre dosiahnutie ¢o najlepsich vysledkov v zapasoch.

Obr. 1 Gabriel Poldruhék (zdroj:
https://www.facebook.com/blacktigertackwondosnina/posts/3689776824414296 )



1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2018,2019 a 2020 v Sportovom zépase.

Rok 2018:
1. miesto: Bratislava Open,
Cobra Cup Praha
Jastreb Open
Sakura Cup Uzhorod Ukrajina
Black Tiger Cup
Trencin open

Olimpiada Swietokrzska Ostrowiec- Pol'sko

Rok 2019:
1. miesto: Cobra Cup Praha

Sokol Cup Hradec Kréalové
Tren¢in Open
Black Tiger Cup
Ilyo Cup
Rok 2020:
1 miesto: Falcon Rimavské Sobota

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka je zakladnou organiza¢nou formou Sportového tréningu, ktora ma
svoju logicku Strukturu a deli sa na Styri €asti: ivodnu, pripravnt, hlavnu a zavere¢nu.
Tato tréningova jednotka sa zameriava najmi na zlepSovanie reakénych schopnosti cvi¢encov,
ale aj na trénovanie ich koordinacnych schopnosti. Nacvik uto¢nych a obrannych technik
v kyorugi a zameriavame sa tieZ na simulovany zapas/sparring. Vykonany stre€ing na konci na

uvol'nenie svalstva po zat'azi z tréningu. Trvanie tréningovej jednotky je 90 minut.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky



PoCas tyzdenného mikrocyklu je velmi dolezité rozdelenie jednotlivych
tréningovychplanov.

Tato tréningova jednotka je fyzicky naroc¢na a preto je potrebné nechat’ po nej telu
dostato¢ny Cas na zregenerovanie. Tréningovu jednotku by sme mohli vlozit’ do stredu tyzdna

napr. v stredu.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast’ tréningovej | Obsah a metodicky postup Organizacia a nékres Pomdcky/poz
: . I ,
trvz&me jednotky némky
90
15° Uvodna ¢ast’ Formalna Cast™: Nastup cvicencov vedla | Disciplinacvi
-N%stup a prezentacia seba cencov
cviencov

- Oboznamenie s cielom
tréningovej jednotky, hodiny
- Pozdrav

Rusné Cast’ (rozohriatie):
-Rozbehanie dookola Cvicenci sa rozostupia

. . La odla
telocvi¢ne na zahriatie . Py p
. S po obvode telocvicne poctu
organizmu s pridanim -
cviéencov

zakopavania, predkopévania, a behaju jeden za
vysokych kolien, cvalu,
poskokov, vyskokov

a reagovanie na signal pistalky
na zmenu smeru, vyskoku,
kl'uku, drepu

druhym

15° Pripravna cast’ Dynamicky strec¢ing

Dynamickeé strecingové
cvicenia

Na zvysenie kibovej
pohyblivosti




45"

Hlavna cast’

- Rozcviéenie kibov tela
kriuzenim: hlavou,
ramenami, predlaktim,
zapdstiami, trupom,
kruzenie v bedrovom
kibe, kolennom a
¢lenkami

-krtzenie hlavou polkruhy
vpred a vzad, vytaCanie do
stran krazenie pazami vpred,
vzad, natiahnutie do stran a za
hlavou, kraZenie predlaktim

a zapastim, oblukom

z pripazenia do vzpaZenia
predom, oblikom z pripaZenia
do vzpazenia bokom

- krazenie celym trupom, nohy
st na $irku ramien, uklony do
jeden a druhej strany,
predklony a zaklony, krazenie
panvou

- kruzenie ndh v bedrovom
kibe dovnutra a von, kriZenie
v kolennom kibe, kraZenie
chodidlom, juchumseogi,
roztlacam kolena,

- sed rozkro¢ny, kmitat’

k chodidlam s rukami
predpazenymi, sed spojny-
ruky predpazit’ a chytit’
chodidla koleno a pritiahnut’
sa k vystretej nohe po chvili
vytocit’ vzad a vymena noh

Rozkopanie vo dvojiciach —
kopy na lapy:

Zékladné kopy: Bandal Chagi,
Dollyo chagi, Neryo chagi,
Dwit chagi, Momdollyo, Dwi
bandal chagi

10x opakovanie na kazi nohu

Zverenci sa oble¢u do
chranicov a viest

Cvicenci si ndjdu
miesto po obvode
telocvicne tak aby mali

dost’ volI'ného miesta

Cvicenci vytvoria
dvojice, do kazde;j
dvojice sa vezme jedna

lapa.

Pozor na
spravne
prevedenie

stre¢ingu

Lapy




Vykonavaju sa techniky vo
dvojiciach ako simulacie zo
zapasu

1. technika — (lapy) — cvicenci
maju otvoreny postoj,
cvicenec A utoci prednou
nohou bandalchagi,
cvicenec B uskakuje a robi
kontru zo zadnej nohy
bandalchagi. Cvicenci sa
striedaju po technike.

2x opakovanie po 1:30min a 30
sekund prestavka

2. technika - (lapy) — cvicenec
A z prednej nohy 2x
“"cutkick”” bez dopadu
nohy dolyochagi, cvicenec
B sa brani. Cvicenci sa
striedaju po technike.

2x opakovanie po 1:30min a 30
sekund prestavka

3. technika — (lapy) Cvicenec
A z prednej nohy utoci
""cutkick”’, cvicenec B
uder na vestu a Neryochagi

2x opakovanie po 1:30min a 30
sekund prestavka

4. technika — (lapy) Cvicenec
A Utoci bandalchagi,
cviCenec B zastavuje
A s technikou “"cutkick ™’
a po polozeni nohy utoci
druhou nohou dolyochagi

2x opakovanie po 1:30 a 30
sektnd prestavka

5. technika — (lapy) Cvicenec
A 1toci prednou nohou
bandalchagi, z prednej
nohy gawichagi (noZnice),
cvi¢enec B sa brani kopom
dwitchagi

2x opakovanie po 1:30min a 30
sekund prestavka

Cvicenci vytvoria
dvojice a vykonavaju

striedavo techniky

a kombinacie technik.

Prilba, vesta,
chranice
predlakia

a predkolenia
, rukavice,

lapy
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Zaverecna Cast’

Sparringy:

Volne sparringy vo dvojiciach,
pricom sa po skonceni kola
dvojice tocia a menia
medzi sebou na nacvik
predoslych technik

10x opakovanie po 1:30min
a 30 sekundova prestavka

Regeneracna:

Vyklusanie a vychodenie po
obvode telocvicne, staticky
stre¢ing kompenzacného
charakteru

Formalna:

Kratka diskusia, pohl'ad
cviencov na tréning,
rozobrat’ ich silné a slabé

stranky

Nastup ziakov na rozlucku

Cvicenci vytvoria

dvojice na sparring

Beh v kruhu, strecing

v kruhu

Nastup ziakov

Prilba, vesta,
chrénice
predlakia

a predkolenia
, rukavice,

lapy

Disciplina
ziakov
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ZAVER

Ciel'om tejto seminarnej prace bolo poukazat’ na treningovi jednotku v Sportovom
zéapase — kyorugi. Tréningova jednotka bola zamerana na zlepSovanie reakénych schopnosti
cvicencov, ale aj na trénovanie ich koordina¢nych schopnosti. Nacvik utoénych a obrannych
technik v kyorugi a zameriavame sa tiez na simulovany zapas/sparring, kde sa vyuzivali hlavne

techniky, ktoré sa nacvicovali a to technika ,,cut kick‘‘ a obranu voci nej.
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