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UvVOoD

V préci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocyklu po dobu
sedem dni, so zameranim na disciplinu Sportového zapasu kyorugi, bojového umenia
Taekwondo WT u jednotlivca vo veku 17 rokov s technickou vyspelostou 6.gup, ktory je

¢lenom klubu ILYO Taekwondo Zvolen.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus je zékladnd, relativne maléd Cast’ tréningu, ktord je tvorena niekolkymi
tréningovymi jednotkami. Mikrocykly su najddlezitejSimi etapami tréningu z hl'adiska
tréningového pdsobenia. Dizka mikrocyklu byva najéastejsie tyzdeti, ale mozZe trvat’ v rozpiti
od 2-10 dni. Dizka mikrocyklov zaleZi od obdobia a celkového zamerania tréningu. V

mikrocykle sa zameriavame na celkovy rozvoj pohybovych schopnosti.

Taekwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada zo:

1. zdkladnych technik :

e seogi (postoje)
o makki (bloky)
e kongkyok (itoky):
- jireugi (0dery)
chigi (seky)

- tzireugi (vpichy)

- chagi (kopy)

- kkukki (podrzanie)
- numgigi (hodenie)

2. Specidalnych technik - vyuzivanie v siboroch cviceniach, si kombinaciou postojov a

technik ruk - blokov a uderov,
poomsae (subornych cviceni),
hosinsul (sebaobrany),

kyokpa (prerazacich technik),

AU O

kyorugi (riadené¢ho zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-),

hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variacie titokov a obrany). (Kissova, 2011).

ILYO Taekwondo Zvolen je klubom korejského bojového umenia Tackwondo WT.
Tento klub bol zalozeny v roku 2001 a jeho pdévodny nazov bol Ilyo TKD VTJ Zvolen.
Zakladatel' a hlavny tréner bol Ing. Adrian AndraSik. Klub ILYO Taekwondo Zvolen je
zamerany najma na Olympijska disciplinu v Sportovom zapase - kyorugi, ktora je hlavnou
castou tréningovych jednotiek. AvSak klub ILYO Taekwondo Zvolen nezaostava ani pri

d’alSej discipline, ktorou je subor cviceni - poomsae. Kedze v klube su traja poomsae
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rozhodcovia, ktori pomdhaji zdokonalit’ techniky, silu, presnost, rytmus a prezentaciu
cviéenca na siitaznej baze. Hlavnym trénerom tohto klubu je Ing. Oto Duréovié, ktory ma
zameranie na hlavnu Cast’ tréningovych jednotiek v discipline kyorugi. Pod jeho dohl'adom
klub vedu kvalifikovany tréneri, ktori sa neustdle vzdelavaji a naberaji mnoho dalSich
sktisenosti, aby ich mohli odovzdat’ svojim cvi¢encom. Tréneri Bc. Norbert Durdovié, Ing.
Tomas Vyboch, Vladimir Mikla§ a Bc. Filip Skar&ak, ktori su vel’kym prinosom pre klub za
univerzalnost’ Sportovcov, ¢i uz v Sportovom zapase kyorugi alebo v stibore technik poomsae.
Momentalne v klube disponuju traja tréneri, ktori maju rozhodcovské licencie v poomsae to
st Ing. Toma§ Vyboch, Vladimir Mikla§ a Bc. Filip Skarédk. Posledny dvaja spominani
tréneri maju rozhodcovské licencie aj v discipline kyorugi.

Klub ma v stcasnosti 21 aktivnych ¢lenov, ktori sa zucastituju reprezentacie klubu, ¢i

uz vo forme sutaznej alebo pri roznych vystipeniach a prezentaciach klubu v meste Zvolen.
Pri¢om v klube méme viacerych trénerov, nemame problém rozdel'ovat’ tréningovy proces do
viacerych Casti podl'a Specializacii, kde jeden tréner sa venuje skupinke cvicencov.
Ked’Ze nevlastnime ziadny priestor na cvicenie, ale mame moznost’ cvicit’ v kasarni SNP vo
Zvolene, kde tento priestor zdiel'ame s inymi Sportovymi klubmi. Medzi zakladné vybavenie
telocvi¢ne patria tatami, boxovacie vrecia, figurina BOB 2x, lapy, tlmice, gymnastické
zinenky, ty¢ na balet, zrkadla, frekven¢né rebriky, kuzele, funkéné land, agility pomocky,
Svihadl4, Svédska debna, medicinbaly.

Ako nevyhodu v klube vidim malu rozlohu priestorov, ¢o je niekedy naro¢né na ukor
kvality odvedenia tréningovej jednotky Taekwondo WT. Pozitivum klubu je dobra
komunikicia medzi trénermi pocas ako aj mimo tréningového procesu. VSetci tréneri sa
snazia reprezentovat’, prispievat dobrému menu klubu a vytvarat' rodinnu atmosféru na

tréningoch, ako aj $irit’ timového ducha aj mimo tréningovych procesov.

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Matgj Matejcek je reprezentantom nasho klubu ILYO
Taekwondo Zvolen, patri k UspeSnym pretekarom vo svojej kategérii v roku 2019 v
Sportovom zapase — kyorugi. Ma 17 rokov a trénuje v klube od roku 2018 s technickym
stupniom 6.gup. Jeho vyska je 182 cm a zapasi v kategorii do 68 kg (mé 69 kg). Taekwondo
zacal navstevovat’ zaciatkom roku 2018 ako Ziak, v pocte 2 tréningové jednotky za tyzden v

trvani tréningovej jednotky 90 minut. Pocas rokov trénovania a rastu vykonnosti sa tréningové



jednotky v sticasnom obdobi zvysili na pocet 5 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzden v
trvani 4 x 90 mintt a 1 x 60 mindt s individudlnymi tréningovymi jednotkami v posiliiovni a
individudlnym bicyklovanim a voI'no ¢asovymi aktivitami.

Matéj Matejcek sa nachadza v etape Specidlnej Sportovej pripravy a snazime sa o jeho
napredovanie v zapase, ¢iZe o to, aby na turnajoch vyhral ¢o najvac¢si pocet zapasov s cielom
medailového umiestnenia. Prvli sitaz absolvoval uz v ten rok nastupu, kde napriek prehre
ukdzal vel'kt motivéaciu zdokonalovat’ svoje zépasnicke techniky a taktiky.

V Specializacii sa snazime dosiahnut’ odstranit’ zI¢ névyky, aby sme mohli predist
zraneniam. Zdokonalovanie technik zameranymi na kopanie z prednej nohy a posilnenie

osvojenych technik v Sportovom zapase.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2018, 2019, 2020 v Sportovom zapase

kyorugi, ked’ze Matéj Matejcek je iba pretekdrom v Sportovom zéapase kyorugi.

Rok 2020:  zapas
2.miesto 1.kolo Falcon Cup 2020, Rimavska Sobota

Rok 2019:  zidpas

1.miesto Black Tiger Cup 2019, Snina

2.miesto Cassovia Open 2019, KoSice

3.miesto 2.kolo Tren¢in Open Cup 2019
Ilyo Cup 2019, Kosice

Majstrovstva SR, Snina

Rok 2018:  zapas
2.miesto 3.kolo Cassovia Open, KoSice

3.miesto Black Tiger Cup 2018, Snina
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Obr.1: 1.miesto Matej Matejcek, Black Tiger Cup, Snina 2019(archiv klubu)

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mikrocykle tackwondo WT

Ked'Ze sa jedna o tvodny mezocyklus v danej tréningovej jednotke naSho mikrocyklu
tak kladieme doraz na rozvoj vytrvalosti, vybuSnosti a obnovu zépasnickych zrucnosti po
pauze zapriCinenej prazdninami, ked’ze chceme zvysit' potencidl Sportovca a Sportovcov v
klube. Planovanie mikrocyklu pripadlo na zaciatok sutazného obdobia po menSej pauze
zapric¢inenej prazdninami. Naplédnovali sme to z dérazom na vytrvalost' a vyuZitie novych
taktik do Sportového zapasu tackwondo WT. Pocas celej tréningovej jednotky sme do
tréningového procesu pomaly pridavali zataz, aby sme organizmus postupne zatazili. V
pondelok bola hlavna Cast' zamerand na rozvoj vytrvalosti, vybuSnosti a reakéného Casu
a nasledne v stredu tato tréningova jednotka bola naviazané na aplikovanie taktik a zru¢nosti
v Sportovom zapase. V piatok bola hlavnd Cast zamerana na rozvoj dynamiky pohybov
technik a zautomatizovanie si bloky, kopy, udery. Sobota bola v hlavnej Casti zameranéd na
sutazny zapas, Co vSetko sa naucil cviCenec za cely mikrocyklus a zanalyzovanie

nedostatkov, aby sme vedeli zapracovat’ na d’alSich tyZdennych mikrocyklov.



1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
Nami sledovany mikrocyklus je zacleneny do sitazného cyklu — mezocyklu. Hlavnou
informécii o

ulohou popisaného mikrocyklu je =ziskavanie potrebnych superoch,

prisposobovaniu sa aktudlnym trendom =zapasenia a zdokonalenie taktik na rdznych

cviéencoch.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mikrocykle

Po dobu siedmich dni absolvoval pretekdr Matej Matejcek so skupinou juniorov
celkovo 5 zatazovych dni, 7 tréningovych jednotiek spolu 8 hodin tréningu, 2 hodiny
vol'nocasovej aktivity na bicykli a pol hodiny aktivnej regeneracie v saune. V podobe dvoch
vol'nych dni si svalstvo m6ze oddychnut’ do nasledujicich dni zataze.

Tabul’ka 1 ndm poukazuje na absolvované tréningové zatazenie po dobu siedmych
dni. Tréning tackwondo v klube absolvoval jedinec v telocvi¢ni pod dozorom trénera pat’ krat
pondelok, streda, Stvrtok, piatok a mimo svoje vlastné volno dva krat mimo telocvicne
tackwondo Stvrtok sobota. Ostatné vol'né dni sa cvienec venuje inym Sportom, ¢o mdzeme
brat ako aktivnu regeneraciu. V pondelok 9.9.2019 sme zaradili do procesu rozvoj
vytrvalosti, vybusnosti a zvySenie reakéného ¢asu, v stredu 11.9.2019 sme zaradili zdpasnicke
zruénosti prebratie taktiky zapasov a nasledne aplikovanie taktiky v zapase. Stvrtok 12.9.2019
menej zatazova tréningova jednotka precvi¢enie si zadkladnych technik - bloky, kopy,
kombinacie a sparring lapy. Piatok 13.9.2019 nécvik a zdokonalovanie technik a zaroven
rozvoj plynulosti pohybov v technikdch. Sobota 14.9.2019 T'ahky sGt'aZzny Sportovy zépas
spolu zo vSetkymi nalezitymi chrani¢émi a stredovym rozhodcom, podl'a aktualnych pravidiel
kyorugi WT. V poobediajsich hodinach cvi¢enec absolvuje individualny tréning na bicykli a
vo vecernych hodindch aktivnu regenerdciu podobe sauny. Utorok a nedela ma volno na

regeneraciu.

Tabulka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZzden datum | pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedela
1.tyZden 1.rozvoj vol'no 1.zapasnicke 1.zakladné 1.nacvik a | l.sparing volno
9.9.-15.9.2019 | vytrvalosti, zru¢nosti - | techniky - | zdokonalovanie | tréning -
vybusnosti a taktika, kopy, technik, rozvoj | lahky sttazny
reakéného aplikovanie kombinacie, | dynamiky z4apas.
casu. taktiky do | sparring lapy | pohybov 2.Bicyklovanie
Zapasov technik 3.Aktivna
2.posilnovia regeneracia -
sauna




Tabulka 2 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

a telesného zat'azenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek.

Tabulka 2 Mikrocyklus od 9.9. do 15.9.2019

doobediajSie aktivity/

poobediajSie aktivity

Vecerné aktivity/

tréning TAEKWONDO veCerny tréning TAEKWONDO
P - rozohriatie 10 min.
(0] - stre¢ing 10 min.
N - zékladné techniky kopov technicky
D kopané 20 min.
E - kombinacia zépasnickych kopov na
L podnet trénera v neustalom pohybe 35
(0} min.
K - uvolnenie a stre¢ing 15 min.
90 minut
U
T
(0]
vol'no
R
0]
K
S - step sparring 10 min.
T - dynamicky strecing 10 min.
R - rozkopanie zdkladnych kopov - doraz
E na presnost’ techniky 10 min.
D - taktika: kontra technika po tutoku,
A vedno s utokom, pred ukoncenim utoku
25 min.
- zapasy 20 min.
- stre¢ing 15 min.
90 min.
S Posilnovna: chrbat, ramena + nohy - rozohriatie 15 min.
T - mftvy tah 60kg 4x 10 | - stre¢ing 10 min.
A% - drepy s ¢inkou 30kg 4x10 | - zékladné techniky zapasnicke na

9




R - bench press 30 kg 4x 10 | rychlost’ 15 min.
T - tricepsova extenzia 15kg 4 x 10 | - kombinacie kopov 20 min.
(0] - extenzia nohami 10 kg 4 x 10 | - sparring lapy 15 min.
K - zhyby s vlastnou vahou 4 x 10 | -uvolnenie a strecing 15 min.
- bicepsovy zdvih 30kg 4x30
spolu 12000kg/60 min. 90 min.
P - rozohriatie 15 min.
| - dynamicky strecing 10 min.
A - nacvik technik a rozvoj dynamiky
T pohybov 25 min.
(0] - stre¢ing 10 min.
K
60 min.
S | - Rozohriatie 15 min. Bicyklovanie Aktivna regeneracia — sauna
O | - Strecing 15 min.
B | - Tahky sttazny zapas
O | 20min
T | - Strecing 10 min
A
60 min 120 min 30 min
N
E
D
E vol'no
¥
A

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatelov v mikrocykle

Medzi vSeobecné tréningoveé ukazovatele sa radia: dni zat'aZenia, tréningové jednotky,

preteky a Starty, celkovy Cas zataZenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby

(Korcok, Pupis, 2006).

V tabulke 3

sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas

tyzdnového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa nam v tomto mikrocykle

nevyskytovali.
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Tabulka 3 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 9.9. do 15.9.2019
1. |Dni zat'azenia (pocet) 5
2. |Tréningové jednotky (pocet) 7
3. |Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4. |Celkovy Cas zataZenia (hodiny) 9:30
5. |Regenerécia sil (hodiny) 0:30
6. |VoI'né dni (pocet) 2
7. |Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabul’ka 4 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z diia 09.09.2019 zameranli na

rozvoj vytrvalosti, vybuSnosti a reakéného ¢asu v trvani 90 minat. Hlavnym cielom tejto

tréningovej jednotky je nacvik spravnych pohybovych technik a zvySenie reakéného Casu na

urcity podnet.

Tabulka 4 Zaznam tréningovej jednotky z dita 09.09.2019

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920" jednotky
157 Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cviencov v | Disciplina cvi¢encov
cvicencov rade podla stupna | v telocvi¢ni.

e Oboznamenie s cielom hodiny

Rusna cast’:
(rozohriatie)
Beh po dizke telocviéne v radoch a v
odstupoch na zahriatie organizmu, prekrvenie
svalov je spojeny s cvikmi na rychlu reakciu

pocas behu reagovanie na pocitanie trénera.

10 x - rychla zmena smeru behu

technickej vyspelosti.

Cvicenci sa rozostlpia
do radov a budu behat’
za sebou v rozostupe

asponi 1 m.

Délezita je disciplina

cvi¢encov.
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30°

35

Pripravnad

cast’

Hlavna

cast’

10 x - rychle sadnutie na zem a rychle
postavenie

10 x - 3 kliky

10 x - zastavenie postoj jochoom seogi (stoj
jazdca na koni) a 3x momtong jireugi (uder
stredné pasmo)

10 x - wvyskok spazenymi rukami
nat'ahovanim chrbta

- nakoniec vyklus a vydychanie organizmu

Strecing a zdakladné techniky kopov

Nat'ahovacie cvi¢enia na mieste:

- Preklapanie hlavy z boku na bok

- Mierny zaklon s vystretymi rukami

- Hlboky predklon chytenie sa Spicky rukami
- Rozt'ahovanie sa v rozstepe

- Prekéazkovy sed

- Cvik motylik

- Natiahnutie v $nure

- Stoj jazdca, roztlacanie kolien

- Vyskékanie a uvolnenie noh

- Uvolnenie bedier krazivymi pohybmi

Zakladné techniky kopov

Ukézanie  techniky  trénerom  alebo
asistentom, ¢o buda cvienci vykondvat na
mieste. Na kazd nohu 10 opakovani.

- Ap chagi (piamy predny kop)

- An chagi (kop vedeny z von do vnutra)

- Bandal chagi (polmesiacovy kop)

- Naeryo chagi (kop z hora dole)

- Dollyo chagi (oblukovy kop)

- Dwi chagi (priamy zadny kop)

Expoziénad/Fixacna

Kombindcia zapasnickych kopov

Chranice s vestami — priprava a oblecenie
chranicov.

Kombinacia technik vo dvojici striedavo

v neustdlom pohybe obaja cvicenci

Cvicenci sa rozostupia
dookola  telocvicne,
kde dbaju rozostup od

seba min. 1 m.

Nastup cviéencov
vrade podla stupna
technickej vyspelosti
apo ukazani techniky
trénerom alebo
asistentom vykonavaju

cvicenci dané cviky.

Cvicenci vytvoria
dvojice. Kazda
z dvojice si vezme

lapu. Jednotlivé kopy

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne

schopnosti cvicenca.

Chranice rak, holeni,

vesty a lapy.
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ZaverecCna

cast’

(poskoky),technika je na signalovy podnet
trénera/asistenta v pocte 10 opakovani na
kazdi nohu a nasledne vymena cvifenca

(obranca sa vymeni za Gito¢nika a naopak).

1.technika - An chagi pravé noha, 'ava noha a
vzapiti mireo chagi (striedanie noh)
2.technika - Prednd noha bandal chagi na
stred vesty a dollyo na lapu vo vyske hlavy
(striedanie n6h)

3.technika - Nalepenie sa cviéencov na seba
(klin¢) a v odskoku jeden z cvicencov kopne
dwi chagi

4.technika - Ttwit bandal chagi na jednu
stranu a hned’ na druhu stranu kopy na vestu.
S5.technika - Kontra technika uto¢nik kope
bandal chagi na vestu a obranca, hned’ kope

stperovi bandal chagi.

Upokojujuca cast’:

(streding)

- Uvolnenie svalstva po  tréningu,
ponat'ahovanim.

- Uvolnenie svalstva vyskdkanim a

vytriasanim rik a néh

- Uvolnenie kolien krazivymi pohybmi.

- Uvolnenie ¢lenkov zdvihanim $picky hore a
dole neskdr hybanim doprava a dol'ava.

- Krazenie noh, ramien, laktov a neskor

zapdstia v smere dopredu a dozadu.

Formdlna éast’:

(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie vyucovacej
hodiny, vysvetlenie nedostatkov, jednotlivym
ako  zdokonalit

cviCencom, poradenie

jednotlivé techniky aj doma.

Zaverecny pozdrav a rozchod.

vykonavaju podla
pokynov, najprv
jeden z dvojice,

nasledne sa vymenia.

Nastup cvicencov do

radu podla
technickych  stupiov
ako na  zaliatku
cvicenia.

Lahky kontakt na

vestu.

Ukoncenie tréningu s
dodatocnym

komentarom.
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Tabulka 5 nam poukazuje na tréningova jednotku z dna 11.09.2019 zameran na

zapasnicke zrucnosti, taktiku a nasledne aplikovanie taktik do Sportovych zapasov kyorugi v

trvani 90 minut. Hlavnym ciel'om tejto tréningovej jednotky je osvojit’ si techniky do zapasu a

vybudovat’ si taktické varianty na prekonanie supera.

Tabul'ka 5 Zéaznam tréningovej jednotky z diia 11.09.2019

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Pozniamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
920" jednotky
10’ Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a  prezencia | Nastup cvi¢encov v |Disciplina cvicencov
cviéencov rade podla stupna |v telocvicni.
e  Oboznamenie s cielom hodiny technickej vyspelosti.
Rusna Cast’:
(rozohriatie)
- poskoky v bojovom postoji a cvitenci|CviCenci sa rozostupia | Dolezita je disciplina
zrkadlia postoj trénera/asistenta trénera. od sebana 1 m. cvicencov.
(vymena postoja, priskok/odskok v postoji, do
stran do l'ava/prava posun)
- cvicenci poskakuju v bojovom postoji a na
zaratanie trénera/asistenta cvicenci urobia 2x
anglicaky , po 10 opakovani
- cvicenci poskakuju v bojovom postoji a na
zaratanie trénera/asistenta cvienci zdvihaju
prava a potom lava pokréent nohu, koleno
tahaju ¢o najblizsSie k hrudi, po 10 opakovani
20° Pripravnd Strecing a zdakladné techniky kopov Cvicenci sa rozostupia | Dbame na spravne
cast’ Nat’ahovacie cvi¢enia v pohybe: po dizke telocvicne, | vykonavanie cvikov,

- Vypady po dizke telocviéne

- Mierny poklus s kraZzenim ruk dopredu a
dozadu

- Kopanie ap chagi po dizke telocvi¢ne

- Kopanie an chagi po dizke telocvi¢ne

- Kopanie bandal chagi po dizke telocvi¢ne

kde dbaji rozostup od

seba min. 1 m.

cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretel'om na
individuélne

schopnosti cvicenca.
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Hlavna

cast’

Zakladné techniky kopov:

(s oboma nohami, postivanie sa vpred)

- Bandal chagi (polmesiacovy kop)

- An chagi (kop vedeny z von do vnutra)
- Naeryo chagi (kop z hora dole)

- Dollyo chagi (oblukovy kop)

- Yeop chagi (priamy bo¢ny kop)

- Horryo chagi (predny oblukovy kop)

Expozi¢nd/Fixacna

Nacvik taktiky, a dbanie presnosti kopu.

Chréani¢e s vestami — priprava a obleCenie
chranicov.

- kontratechnika bod za bod sa vykonava tak,
ze uto¢nik kope bandal chagi a obranca spravi
kontratechniku, taktiez bandal chagi

- utoénik kope bandal a obranca odskakuje do
boku vyblokovanim tuto¢nikovej nohy
pohybom do strany arukou arae makki s
pridanim kontra techniky bandal chagi.

- utoénik kope bandal/dollyo chagi a obranca
musi zareagovat’ skor ako vykona techniku
a pouzije na neho mirro chagi

- utoénik sa snazi s prednej nohy kopnut
dollyo chagi na hlavu aobranca sa musi
branit’ skrytim za rameno a blokovat’ rukou
nohu uto¢nika

- kop na presnost’ uto¢nik reaguje na obrancu,
ze vyskoCi o najvysSie a uto¢nik ho musi
zasiahnut' do vesty (lahky kontakt), ak ho

nezasiahne do vesty spravi 5 klikov

Sportové zapasy kyorugi

(v strede zédpasiska, dba mna Cistotu
a spravnost’ prevedenych technik stredovy

rozhodca, podl'a aktualnych pravidiel WT)

Vsetci cvicenci od zapasia 3 kola po 1 minute
s 30 sekundovymi pauzami medzi kolami.

Cvicenci vyuzivaju techniky, ¢o si nacvicili

Cvicenci sa daju do
radov, pricom
tréner/asistent drzi
lapy. Cvienec  si
odkope jednu techniku
aide na koniec radu.

3x opakovanie

Cvicenci vytvoria
dvojice. Dvojice si
vytvoria priestor na
zapasenie. Jeden
z dvojice je obranca

a druhy Gto¢nik neskor

sa prestriedaju.
Cvicenci vytvoria
jednu zapasovi

plochu, kde vyberame
cvicencov do priblizne
rovnakych kategorii.

Ked cvicenec od

zéapasi 3x po 1 minute

lapy

Chranice rak, holeni,
vesty. Dbame na
spravne vykonavanie

cvikov.

Tato techniku
cvi¢ime opatrne, aby

sa nikto nezranil.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov
a kontrolujeme celu
zapasnicku  vystroj
v zapasisku. (prilba,
vesta, chraniCe ruk,
holeni, suspenzor

a chranice
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157

Zaverecéna

cast’

a osvojuju si taktiku superov.

Upokojujica cast’:

(strecing)

1.Poskoky na mieste s uvolnenymi svalmi.
2.Postavime sa oproti stene v postoji ap koobi
napneme svaly a zatlacime do steny rukami.
3.Sadnite si na zem aco najviac roznozte.
S vydychom natoéte trup apomaly sa
predklanajte k jednej nohe. Snazte sa uchopit’
lytko alebo chodidlo.

4.Motylik - v sede si oprite chodidla o seba a
nohy roztiahnite daleko od tela. Rukami
uchopte priechlavky a laktami sa opierajte
o kolena.

5. Prekazkovy sed jednu nohu zalomime
a druhtl vystrieme a natiahneme sa za nohou

celym telom.

Formdlna Cast’:

(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie vyucovacej
hodiny, vysvetlenie nedostatkov, jednotlivym
ako  zdokonalit

cviencom, poradenie

jednotlivé techniky aj doma.

Zaverecny pozdrav a rozchod.

vystrieda ho  dalsi
cvicenec.
Cviky vykonavaju

cvicenci po dobu 10 s,
ak ide o viac stran tak
po 10 s na kazdu

jednu stranu.

priehlavkov)

Ukoncenie tréningu
s dodato¢nym

komentarom.

Tabulka 6 nam poukazuje na tréningovl jednotku z dia 13.09.2019 zameranii na

nacvik a zdokonal'ovanie technik, rozvoj dynamiky a pohyby technik v trvani 60 minut.

Hlavnym ciel'om tejto tréningovej jednotky je zautomatizovanie pohybov technik, kde sa

zvySuje kvalita a rychlost’ technik, znizuje sa Uinava a opakované techniky sa rytmizuju.

Vel'mi dolezité v kazdej discipline tackwondo.

Tabulka 6 Zaznam tréningovej jednotky z diia 13.09.2019

Cas
trvania

60’

Cast’
tréningovej

jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia/

nakres

Poznamky/

pomdcky
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15’

25°

Uvodna

cast’

Pripravnad

cast’

Hlavna

cast’

Formdlna Cast’:

(organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia
cvicencov

e Oboznamenie scielom  hodiny
Rusna Cast’:

(rozohriatie)

Nahanacka s lapami — klasickda nahanacka,
obohatena s lapami, ten kto chytd musi chytit’
cvicenca lapou. Chyteny cvi¢enec ostane stat’
mierne rozkro¢mo, az kym iny cvienec
nepodlezie popod jeho nohy, tym ho
oslobodi. Ak sa tak nestane aten ¢o chyta,
chyti vsetkych cvicencov, vSetci cvicenci si
daju anglicaky, brusdky, vypady v pocte 10

opakovani.

Dynamicky strecing

- stredne $iroky stoj rozkroémo a prenasame
vahu z jednej nohy na druhu

- vypady v pohybe vykro¢ime hlboko vpred,
koleno zadnej nohy polozime na zem
a vratime spat’, opakovane vymieniame nohy

- zdvihneme a chytime si jednu nohu pod
koleno ¢o najvysSie atahame k hrudniku,
pomaly davame nohu dole prechytime si ju za
Clenok a tahame vzad spravime lastovicku,
vratime nohu spét’.

- Siroky stoj rozkro¢mo a nat'ahujeme sa za

$pickou nohy na jednu/druhti stranu

Expozi¢nd/Fixacna

Ukazanie techniky trénerom alebo asistentom,
¢o budu cvicenci vykonévat’ na mieste.
Pomalé vykonavanie technik rozdelené na
fazy a na konci vykonanie techniky v rychlom
prevedeni.

- precvienie si zakladnych blokovacich

technik na spodné, stredné a vrchné pasmo:

Nastup cvicencov
vrade podla stupna

technickej vyspelosti.

Cviky vykonavaju
cvicenci,

s opakovaniami 10
krat.

Nastup cvicencov do
radu podla
technickych stupniov v
rozostupe minimalne 1
m.

Vsetky  bloky sa

v postoji juchum sogi.

Disciplina cvi¢encov

v telocviéni.

2x lapy

Délezita je disciplina
cvicencov. Dbame
na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne

schopnosti cvicenca.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene,  zlahka.
Od zaciatku az po
koniec plynuly
pohyb.
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10°

Zaverecéna

cast’

4 x blok na spodné pasmo arae makki
4 x blok na stredné pasmo momtong makki
4 x blok na vrchné pasmo olgul makki
- precvicenie si uderov jireugi:

1 uder na stredné pasmo v pocte 4 x

2 udery na stredné pasmo po 4 x

3 udery na stredné pasmo po 4 x
- precvicenie si kopov ap chagi, yop chagi,
dollyo chagi. Vsetky kopy striedame I a P

nohu v pocte opakovani 4 x.

Upokojujuca cast’:

(strecding)

1. Pomaly sa cviCenci posadia na zem nohy
dame Co najd’alej od seba a nat'ahujeme sa
k Spickam.

2. Ostaneme tak ako sme a natahujeme sa
dopredu s rovnym chrbtom, dlane polozime
na zem akazdym vydychom sa posunieme
o pol dlane dopredu.

3.Motylik - v sede si oprite chodidla o seba a
nohy roztiahnite daleko od tela. Rukami
uchopte priehlavky a laktami sa opierajte
o kolena.

4. Uvolnime nohy ruky vytrasenim a pomaly
sa postavime avyskateme vyta¢anim do
stran, telo ostava vpredu.

5. Kruzivé rozhybanie kibov akrazenim

trupu.

Formadlna Cast’:

(organizacna)

Nastup cvi¢encov a zhodnotenie vyucovacej
hodiny, vysvetlenie nedostatkov, jednotlivym
ako  zdokonalit

cvicencom, poradenie

jednotlivé techniky aj doma.

Zaverecny pozdrav a rozchod.

Striedanie ruk L,P
v pocte opakovani 4
krat.
Vsetky  udery  su
v postoji juchum sogi
a striedanie ruk P a L.
Vsetky  kopy st

v zékladnom bojovom

postoji a striedanie
noh Pal.
Cviky vykonavaju

cvi¢enci po dobu 10
s opakovanim 10 krat,
ak ide o viac stran tak
po 10 s na kazda

jednu stranu.

Ukoncenie tréningu
s dodato¢nym

komentarom.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Specidlnych schopnosti cvicenca tackwondo, v discipline kyorugi, ktory je reprezentantom
klubu ILYO Taekwondo Zvolen. Tréningové jednotky zakomponované do mikrocyklov,
ktoré mali zameranie na rozvoj vytrvalosti, vybusnosti, reak¢ného casu, zapasnickych
zru¢nosti, zdokonal'ovanie technik a taktik v zdpase. Jedna sa o juniorsku kategériu od veku
15-19 rokov. Mikrocyklus bol postaveny na zaciatok mezocyklu s pripravou na bliziace sa
podujatie — Black Tiger Cup 2019 v Snine, ktory sa bude konat o3 tyzdne. Hlavnym
zamerom tréningového mikrocyklu bolo precviCit optimalne reakcie na zapasové situdcie,
ktoré boli pocas mikrocyklu preverené v riadnom Sportovom zapase kyorugi s aktudlnymi
pravidlami WT. Zanalyzovanie rieSeni na rozne situicie v zdpase z dorazom na cCistotu

technik a zautomatizovat’ si techniky daného cvicenca ako aj celej skupiny cvic¢encov.
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