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UVOD

V préaci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocykylu po dobu
sedem dni, bojového umenia Tackwondo WT u skupiny cvi¢encov vo veku 12 do 15 rokov
s technickou vyspelostou A aj B kategorie, nie zaciato¢nikov ale mierne pokrocilych az

pokrocilych cvicencov nasho klubu Black Tiger Tackwondo Klub Snina.

Clovek sa vyvijal a vyvija sa aj dnes, menia sa jeho Zivotné spdsoby, meni sa doba,
meni sa aj zivot ¢loveka. Byt mladym, znamené porozumiet’ sebe a zmyslu svojho Zivota i
zivota inych T'udi a pochopit’ problémy v fiom. Problémom je asi zl4 vychova alebo nieco
v tom zmysle. Asi pre tento stav sme sa aj my rozhodli pred dvanastimi rokmi, ze zacneme

trénovat tento krasny a tak malo poznany Sport ,, no vlastne bojové umenie*.

Bojovému umeniu sa venujeme uz okolo Strnast rokov a som drzitelom
majstrovského stupnia 2. Dan v Taeckwondo WT. Dostali sme sa k nemu asi ako kazdy iny
clovek k nejakému inému bojovému umeniu alebo Sportu ndhodne cez letdk, ktory som videl
visiet’ na stene jedného obchodného domu. A ako mladého chlapca ma to zldkalo, mozno aj
preto, ze sa budem vediet’ branit’ alebo nieco v tom zmysle. A ako zdujemca o bojové umenia,
ktoré ma stale fascinovali som bol zvedavy o ¢o ide, lebo dov tedy som sa venoval futbalu. Pri
blizSom kontakte s tymto bojovym umenim /pri pozerani sa na tréning/ ma to hned’ uputalo
a hned som sa prihlasil. Uputalo ma na fiom hlavne to, Ze to nebolo len mlatenie hlava ne
hlava, ale malo to aj nejaku tu stvislost’ a popri tom to vyuzivalo aj prvky etiky a etikety.
Vyuzivali sa tam prvky kopacich technik ako aj technik ruk, ktoré ukazovali hlavne na
prerazani dosak, ako aj Specidlne techniky takzvané poomsae ,, ukazka technik proti
imaginarnemu nepriatelovi ,, ale hlavne ¢o ma uputalo bolo zépasenie, ktorému som sa
venoval aj ja. Fascinuje ma na tom hlavne to, ze bojujeme sdmi za seba a nie ako kolektiv pri
ktorom za netGspechom je vinnym vzdy niekto in&yacu te;. A to je na tom umeni asi to
najkrajSie, Ze ide kazdy sdm za seba. Po skonceni svojej Sportovej kariéry sme sa stali
tréneromi v klube Black Tiger Snina, kde posdbime az dodnes. V klube verime, Ze ¢o najviac

l'udi si najde cestu k Sportu a bojovym umenia aby si nepokazili svoj Zivot dobou aka je dnes.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mikrocyklus trva najéastejie tyzdef. Miniméalna dizka mikrocyklu je dva dni.
Zatazenie v mikrocykle ma vinovity priebeh s meniacim sa zat’azenim.
Mikrocyklus sa sklada minimalne z dvoch faz:
1. stimula¢nej (kumulac¢nej)
2. regeneracnej
Regeneracna faza nemusi byt znakom ukoncenia mikrocyklu. Vklada sa aj doprostred
mikrocyklov. Mikrocykly podl'a Matvejeva (1982, s. 255) delime na:

1. tréningové

2. vSeobecno-pripravné (pouzivaju sa prevazne v prvej faze pripravného obdobia)

3. §pecialno-pripravné (pouzivaju sa prevazne v druhej faze pripravného obdobia

4. jednoduché (respektuje sa princip superkompenzacie v zdkladnej podobe)

5. narazové, ktoré Bompa — Haff (2009, s. 213) nazyva Sokové (tréningové jednotky sa
absolvuju za neuplnej regeneracie). Vyuziva sa kumulativny superkompenzacny efekt, kedy
po viacerych  tréningoch s nelplnou regenerdciou nasleduje  regeneracny
interval, pocas ktorého je superkompenzacny efekt vacsi ako po jednej tréningovej jednotke.
~Empirickou sktisenost'ou je skutocnost’, Zze ak po niekol’kych tréningovych po dnetoch (3 —
4 pred superkompenzacnym javom) je zaradeny cieleny adekvatny odpocCinok, tak dochadza
ku kumulécii superkompenzaénych efektov (Laczo, 2008)*“. Obdobie tréningu o neuplnej
regeneracii moze trvat’ od 1 — 3 a viac tyzdnov (Bompa — Haff, 2009, s. 50). Obdobie o
neuplnej regeneracii trvd vicSinou nie dlhSie ako jeden mezocyklus, po ktorom nasleduje
mezocyklus o zniZenom objeme, aby sa prejavil oneskoreny tréningovy efekt zvySenim
Sportovej vykonnosti.

6. zameriavacie (modeluju sa v nich podmienky zat'azenia pocas stt'aze),

7. pretekové,

8. regeneracné.

Podla zamerania st mikrocykly stavané na rozvoj pohybovych schopnosti, na

zdokonal'ovanie techniky a taktiky, na nacvik pohybovych zru¢nosti atd’.
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1.1 Bojové umenie TAEKWONDO a jeho skladba

TAE  -kop, tder nohou
KWON -pést’, uder pastou

DO -cesta, metoda, filozofia Zivota

Po spojeni nazvov, Taeckwondo znamend ,,Umenie kopu a uderu”, ,,Umenie

neozbrojeného boja”.

Praktikant Tackwondo takto vyuziva techniky na vlastni obranu, ktoré obsahuju
udery, kopy, bloky, tskoky, thyny, vyskoky, ... Je to ale viac ako len fyzicky bojovy dril,
tackwondo na zaklade striktnej discipliny vytvara v cvi€encovi cestu myslenia a ur€ity vzor
pre zivot. Je to systém tréningu rozvijajuceho telo tak aj ducha, v ktorom je doraz kladeny na
rozvoj morélneho charakteru praktikanta. Cize najzaujimavej$im faktom o tackwondo je, Ze
nie je len najvy$& scaron;im umenim sebaobrany, ale pozoruhodne zvysuje ,,zdravy rozum
svojich cvicencov. Sebaovladanie Slachti ¢loveka, m4 vyrovnani mysel’ a lepSie dokdze
zvladnut' vietky Zivotné situacie. Taekwondo je bojové umenie, ktoré sa ako forma
sebaobrany vyvinulo kombinaciou vela réznych bojovych Stylov, ktoré existovali v Korei
poslednych 2000 rokov a niektorych §tylov bojovych umeni z okolitych krajin. Tackwondo
vé€lenilo prudké priamociare pohyby a udery z karate, kruhovych pohybov z kung-fu
s prirodzenymi kopacimi technikami. Viac ako 50 typicky ¢inskych kruhovych pohybov
rukami je identickych s technikami ruk v modernom taekwonde. A med zi niekol’ko starSich
Stylov, ktoré prispeli patria: Tang-su, Taek Kyon, tiez zndmy akoSubak, Taek Kwon, Tae

Kwonpup. (LEE, Kyong Myong 2005)

Podstata Taekwondo:

Vazit si Taekwondo ako umenie i Sport

Dosiahnut’ fyzicka kondiciu prostrednictvom pozitivnej ui€asti
Zdokonalit’ mentalnu disciplinu a sebaovladanie

Zru¢né ovladanie sebaobrany

Vediet’ odhadnut’ zruénosti seba samého aj ostatnych
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ZloZenie Taekwondo WTF:
Poomsae — suborné cvicenia
Kyorugi — Sportovy zapas
Hosinsul — sebaobrana
Kyokpa — prerazacie techniky
Zaklady Taekwondo - popis Casti tela

Etiketa v Taeckwondo WTF

V Taekwondo je vel'mi dolezita etiketa. Ako nahle cvi¢enec vojde do dojangu (Skola,
kde sa vyucCuje cesta) mal by sa poklonit cviiacemu, byt upraveny a spravat sa
disciplinovane a tuctivo. Pre cviencov Taekwondo platia zasady a kdédex, ktory predpisuje,

ako by sa mal spravat’ nielen v dojangu, ale aj v Zivote. (KRAJCOVIC,Z. 2006)

1.2 Black Tiger Taekwondo Klub Snina

Black Tiger Taekwondo Klub Snina je klubom Korejského bojového umenia
Taekwondo WTF. V tomto klube (posobime) od roku 2004 ako cvicenec a (pretekar) a neskor
v roku 2009 po odchode (hlavného) trénera a zakladatela klubu v Snine Jana Valalika (sme
prevzali funkciu hlavného trénera). Klub ma v (sucasnosti) cca 120 cvi¢encov v rdéznych
vekovych (kategéridch) v ktorych (st1) cvicenci 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, IV. Skupina -
od 16 do 23 rokov a V. Skupina - fitness tackwondo ( 24 a viac rokov)

Tréningy st zamerané predovsetkym na Sportovy zapas, t.J. techniky na lapy, Gito¢né
a obranné techniky, sparingové techniky na lapy, na chranice, ako aj zdpas a praca
na mechu. Doéraz sa kladie aj na techniky kopov, blokov, uderov, sekov ako aj na prerazacie
techniky, poomsae a Specialne tackwondo techniky, ktoré cvi¢enci nasho klubu vyuZzivajl pri
skuSkach technickej vyspelosti ako aj pri roznych vystipeniach a prezentacii nasho klubu v

meste Snina.

Hlavym trénerom klubu je Tomas Potocky - 2. Dan Tackwondo WT a jeho asistentami
su Karol Legemza - 1. Dan Tackwondo WT, Michal Matiko - 1. Dan Tackwondo WT a
Martin Suchy - 3. Dan Taekwondo WT.



Co znamend Black Tiger? - Potas obdobia vojny proti komunizmu v Kérei vznikali
Specialne bojové skupiny, ktoré cvicili bojové umenia na boj proti komunistickym sildm v
Severnej Koérei. Jednou z najznamejSich a najsilnej$ich skupin bola skupina "Black Tigers"
(Cierne tigre). Tato skupina patrila medzi obavanu skupinu vojska Korejskej armady, boli to

,-najlepsi z najlepsich,,(vznik nazvu klubu).

1.3 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Jakub Haburaj je reprezentantom nasho klubu Black Tiger
Taekwondo Klub Snina a patri k najasoesnejsim pretekarom klubu v roku 2018 v $portovom
zapase - kyourugy. Ma 14 rokov a trénuje v klube od roku s majstrovskym technickym
stuptiom 4.keup Jeho vyska je 174 cm a zapasi v kategorii do 57 kg kadet (ma 59 kg).
Taekwondo zacal navStevovat’ zaciatkom roku 2015 ako mladsi Ziak, v pocte 3 tréningové
jednotky za tyzdenn v trvani tréningovej jednotky 90 mintt. Pocas rokov trénovania a rastu
vykonnosti sa tréningové jednotky v sucasnom obdobi zvysili na pocet 6 tréningovych
jednotiek tackwondo za tyzdent v trvani 3 x 60 minit a 2 x 90 minat s individudlnymi

tréningovymi jednotkami v posilfiovni, individudlnymi behmi ako aj regenaraciou - sauna.

Jakub Haburaj sa nachadza v etape Specialnej Sportove] pripravy a snazime sa o jeho
napredovanie v zapase, €iZze o to, aby na turnajoch vyhral ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom

medailového umiestnenia.

1.3.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2017, 2018 v $portovom zapase, kedZe Jakub

Haburaj je iba pretekdrom v Sportovom zépase.

Rok 2018:

1.miesto Falcon Cup 2018 - 1. Kolo Slovenského pohara
Cobra Cup 2018 - Praha, Cesko
Carpaty Cup 2018 - Ukrajina
Sakura Cup 2018 - Ukrajina
Trenc¢in Open 2018 - 2. Kolo Slovenského pohdra
Cassovia Open 2018 - 3. Kolo Slovenského pohéra



Panter Cup 2018 - Humpolec, Cesko - Junior
Panter Cup 2018. Humpolec, Cesko - Kadet
Karlovac Open 2018 - Chorvatsko
Bratislava Open 2018 - 4. Kolo Slovenského pohara
Black Tiger Cup 2018 - 5. Kolo Slovenského pohara
Ilyo Cup 2018 - 6. Kolo Slovenského pohéra
Swietorkzyska Olimpiada 2018 - PoI'sko
Prague Open 2018 - Cesko

3.miesto Puchar Polski - Ostrowiecs, Pol'sko

Bez umiestnenia: Jastreb Open 2018 - Chorvatsko

Titul: Majster Slovenska Sportovy zapas - 57 Kg Kadet

Rok 2017:

1.miesto Falcon Cup 2017 - 1. Kolo Slovenského pohara
Ilyo Cup 2017 - KoSice
Bratislava Open 2017 - 4.Kolo Slovenského pohara
Trenc¢in Open 2017 - 2. Kolo Slovenského pohéra
Sakura Cup 2017 - Uzhorod, Ukrajina
Karlovac Open 2017 - Chorvatsko

2.miesto Carpaty Cup 2017 - Ivanofrankovsk, Ukrajina

3.miesto Jastreb Open 2017 - Chorvatsko

Bez umiestnenia: Puchar Polski 2017- Ostrowiecs, Pol'sko

Titul: Majster Slovenska Sportovy zapas - 57 kg Kadet

Obr.1: Jakub Haburaj (archiv klubu)



1.4 Rozbor tréningového zat’aZzenia v mikrocykle tackwondo WT

Kedze sa jedna o ivodny mezocyklus v danej tréningovej jednotke nasho mikrocyklu tak
kladieme ddraz na kondi¢ne aspekty a obnovu kondi¢nych chopnosti po pauze zapri¢inenej
prazdninami kedze chceme zvysit' potencial Sportovca a Sportovcov v klube. Planovanie
mikrocyklu pripadlo na zaciatok sutazného obdobia po mensej pauze zapricinej prazdninami.
Naplanovali sme to z dérazom na kondiciu a vyuzitie novych trendov pouzivania prednej
nohy v Sportovom zapase tackwondo WT. Pocas celej t réningovej jednotky sme do
tréningového procesu kazdy den pridavali zataz aby sme organizmus zat'azili postupne nie
naraz a “odpalili ho”. V pondelok bola hlavna ¢ast’ zamerana na kondi¢ne cvicenia vo dvojici
a pouzitie prednej nohy na aparaty taktiez aj v stredu. V utorok a Stvrtok bola hlavna cast’
zamerana na ziskanie kondi¢nych schopnosti hlavne pomocou réznych kruhovych trenigov
prisposobenych na tackwondo ako aj sparingove techniky a sparingy. V piatok bola hlavna

Cast’ vyluéne kondi¢neho charaktiru a vel'kého mnozstva sparingov.

1.5. Evidencia absolvovaného tréningového zat’azenia v mikrocykle

Po dobu siedmch dni absolvoval pretekar Jakub Haburaj spolu so skupinou kadetov
celkovo 6 zatazovych dni, 8 tréningovych jednotiek spolu 9 hodin tréningu a 1 hodinu
regeneraciu v podobe sauny a masaZze ako ak jeden den volna. V pondelok vo vecernych
hodinach tréning v telocvicni v trvani 90 minit. V utorok sme absolvovali v doobednajSich
hodiach Skolsku telesni vychovu v trvani 45 minuat, v poobednajSich sme absolvovali beh v
prirode v trvani 30 minuat a vo vecernych hodinach tréning v telocviéni v trvani 60 minat. V s
tredu sa opakoval skoro identicky tréningovy program z pondelka vo vecernych hodinach
tréning v telocviéni v trvani 90 mintt. Vo Stvrtok sa opakoval tréningovy deni z utorka a
absolvovali sme v doobednajSich hodiach Skolsku telesnu vychovu v trvani 45 minat, v
poobednajsich sme absolvovali beh v prirode v trvani 30 minat a vo vecernych hodinach
tréning v telocvicni v trvani 60 mintt. V piatok bol na programe kondi¢no sparingovy tréning
v trvani 90 minut a regeneracia v podobe sauni a masaze. V sobotu bol na programe volny

deil a v nedel'u sme si dali tréningovu jednotku v podobe behu v prirode v trvani 30 mintt.



tyZden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedel’a
datum
1.tyZden 1.rozvoj 1.hodina 8kolske;j telesnej 1.zapasnicke 1.hodina $kolskej 1.sparing tréning - volno 1. beh
3.9.- vytrvalosti - ’ L telesnej vychovy light
9 9 2018 kondiéne VyChOVy Zruénostl-zapasy
o cviénia . o 2. beh 2.regeneracia -
Zékladné Kondiéne cvicenia ) ) sauna
techniky kopov 2. beh vo dvojici izglflaine
o Y techniky- kopy,
pyramidy 3.zépasni(3ke zruénosti- komb‘{néciz Y
zapasy sparring lapy
rozvoj vytrvalosti
Tabulka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek
Tabul’ka 2 Mikrocyklus od 3.9. do 9.9.2018
doobednajsie aktivity poobediiajSie aktivity Vederné aktivity/
veferny tréning TAEKWONDO
P - Rozohriatie 10 min.
o - Stre¢ing 15 min.
N zakladné techniky kopov - rozkopanie 15 min.
D vo dvojiciach zapasnicke kopy 15 min.
E kondi¢ne cvi€enia 20 min.
L - uvolnenie a stre¢ing 15 min.
o
K 90 minut
U| Skolska telesnd vychova beh po prirode - les - Rozohriatie 10 min.
T - Stre¢ing 15 min.
o - Kondi¢ne cvi¢enia vo dvojici 25 min.
R - stre¢ing a uvolnenie 10 min.
o
K 45 minat 30 minat 60 min.
S - step sparring 15 min.
T - dynamicky stre¢ing 15 min.
R Rozkopanie zakladne techniky kopov - doraz na prednu
E nohu 10 min. zapasy, zapase situdcie vo dvojici 20 min.
D kondi¢na priprava 15 min.
A - uvolnenie a streding 15 min.
90 min.
S Skolska telesné vychova beh po prirode - les - Rozohriatie 15 min.
T - Stre¢ing 10 min.
A% - kondi¢ne cvicenia vo dvojici (lapy) 25 min.
R -uvol'nenie a stre¢ing 10 min.
T
o 45 minat 60 min.
K 30 minut
P - Rozohriatie 10 min. regeneracia - Sauna, masaz
I - Stre¢ing 15 min.
A Sparingove techniky, sparingy z
T vyuzitim prednej nohy 30 min.
o kondi¢ne cvicenia
K - uvolnenie a strecing 20 min.
90 min. 60 min
S
o
B Volno
o
T
A
N
E beh po prirode - les
D 30 minut
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Tabul’ka 2 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

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

1.5.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mikrocykle

Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zatazenia, tréningové jednotky,
preteky a Starty, celkovy Cas zat'azenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby

(Korcok, Pupis, 2006).

V tabulke 3 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas
tyZzdilového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa ndm v tomto mikrocykle

nevyskytovali.

VTU za mikrocyklus od 3.9. do 9.9.2018

1.| Dni zat'’azenia (pocet) 6
2.| Tréningové jednotky (pocet) 8
3.| Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4.| Celkovy cas zat'azenia (hodiny) 9
5.|Regeneracia sil (hodiny) 1
6.| Vol'né dni (pocet) 1
7.| Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

Tabulka 3 VTU v mikrocykle

1.6 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tréningové jednotky v danom mikrocykle sa za€inaju v pondelok kde je na programe
1 tréningova jednotka v trvani 90 minat v podvecernych hodinach zamerana na rozvoj
kondi¢nych schopnosti a vyuzitie prednej nohy v Sportovom zépase. 2 tréningova jednotka je
na programe v utorok v trvani 60 minut, ktorej predchazal 30 minutovy beh v prirode. DalSia
v poradi 3 tréningova jednotka jednotka je v trvani 90 minat zamerana taktieZ na rozvoj
kondi¢nych schopnosti a vyuzitie prednej nohy v Sportovom zapase. V poradi 4 tréningova
jednotka je na programe vo Stvrtok taktiez v trvani 60 minut, ktorej predchadzal 30 minutovy

beh v prirode. A v piatok je na programe 5 tréningova jednotka zamerana na kondiciu -
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kruhovy tréning v trvani 90 minut a po nom regeneracia v podobe sauny v trvani 60 minut.

Posledna tréningova jednotka je na programe v nedel’'u v podobe 30 mintitového behu v

prirode.

Tabulka 4 nam poukazuje na tréningova jednotku z dna 03.09.2018 zamerani na

rozvoj kondi¢nych schopnosti z dérazom na pouzitie prednej nohy v zapase v trvani 90 mintt.

Tabulka 4 Zaznam tréningovej jednotky z diia 03.09.2018

Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky
10° Uvodni Etapa tréningovej jednotky - formdlna cast’: Nastup Disciplina ziakov.
Cast’ (organizaénd) cvi¢encov v rade.
Nastup, hlasenie a prezentacia cvicencov
Oboznamenie s cielom tréningovej
jednotky - hodiny
;. .. “ o x 5
Ltap z;,nje;z‘m,qove/ fednotky - ruSnd cast': Ziaci sa rozostupia | Ddlezita je disciplina ziakov.
(rogohriatie) do kruhu a budi|Dbame na spravne vykonavanie cvikov,
. . . |behat jed ik konavaju I’ , zlahka,
Beh celom obvode telocviené - dookola na zahriatie | v, JEON 7| VIYY sa7vy onavaju uvornene, zfahka,
. . o . . . | druhym z|so zretelom na individualne schopnosti
organizmu spojeny s cvikmi na rychlu reakciu pocas rozstupom aspoi 1| Ziaka
behu na reagovanie na signal pistalky. m ’
10 x pisknutie — rychla zmena strany behu '
10 x pisknutie — 5 vyskokov
10 x pisknutie — 3 angli¢aky
10 x pisknutie — rychle nohy + udery
10 koleciek na vyklus a vydychanie organizmu
15 Pripravna | Etapa: vieobecné rozcvicCenie, staticky strecing Disciplina ziakov.
cast’

Metoda: expozicnd, organizacnd forma
frontdlna.

v§eobecné rozcvidenie: statické strecingové

cvidenia na zvyienie kibovej pohyblivosti na
ul'ahéenie vykonavania d’alSieho tréningu.

- rozcvicenie klbovej Casti tela - krizime: hlavou,
ramenami, zapdstim, predlaktim, celymi rukami,
trupom, Clenkami, predkolenim, celymi nohami z
vnutra von aj naopak — opakovanie vykonavame 5 x
v kazdom smere

- rozcviCenie S$lachovej Casti tela — dynamicky
stre¢ing — vo dvojiciach

1. Stoj spojny — ruky nad hlavou — lopatky zatla¢im
k sebe — pomalicky rukami smerujeme ku $pickam
2. Z mierneho stoja rozkrocného smerujeme do
podrepu — chodidla ostdvaji pevne na zemi —
lakt’ami zatla¢ime do oblasti kolien

3. Sed vo vystreti — jednu nohu pritiahneme smerom
k sebe a udrziavame v pokréeni — k vystretej nohe
smeruje ruka ktord sa snazi dotknut’ $picky

4.V sede s nohami pri sebe prepnite kolené a tlacte
ich na podlozku. S vydychom sa pomaly s rovnym
chrbtom predklanajte a hrudnik tlacte ku kolendm

5. Motylik - v sede si oprite chodidla o seba a nohy
roztiahnite d’aleko od tela. Rukami uchopte
priehlavky a laktami sa opierajte o kolena

6. Vo vypade vpred posuiite zadnu nohu este viac
dozadu a oprite ju o Spicku. Zadné stehno tlacte
k zemi.

Ziaci sa po behu
zastavia a ostanu
v kruhu.
Vykonavanie
cviceni
samostatne, pri
dynamickom
streCingu
samostatne aj vo
dvojici

Jednotlivé cvicenia
vykonavaju cvicenci
po dobu 10 s, ak ide
o viac stran tak po
10 s na kazda jednu
stranu.

Dolezité je
disciplina ziakov.
Dbame na spravne
vykonavanie
cvikov, cviky sa
vykonavaju
uvolnene, zl'ahka,
so zretelom na
individualne
schopnosti ziaka.
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7.Sadnite si na zem a Co najviac roznoZzte.
S vydychom natocte trup a pomaly sa predklanajte
k jednej nohe. Snazte sa uchopit lytko alebo
chodidlo

8. Sadnite si na zem s ¢o najvac¢sim roznozenim.
S vydychom sa snazte ¢o najviac predklonit’
dopredu. Chrbat musi byt’ vystrety.

Rozkopanie vo dvojiciach - kopy na lapy:

Bandal Chagi, Dollyo chagi, Eulgul dollyo chagi,
Dwit chagi, Dwi bandal chagi, Neryo chagi,
Gawichagi - noznice, Momdollyo — Kladie doraz
aby boli techniky vykonavané hlavne z prednej nohy
10 x opakovanie na jednu nohu + po L-P nohe 20 x
jednou nohou vo vzduchu kop Bandal chagi

Cvicenci vytvoria
dvojice. Kazda

z dvojice si vezme
lapu. Jednotlivé
kopy

vykonavaju podl'a
pokynov, najprv
jeden z dvojice,
nasledne sa
vymenia.

Lapy

45

Hlavna
cast’

Metoda: expoziénd, organizacnd forma

frontdlna.

Chrénice (bez viest) — priprava,
oblecenie chranicov.

Kyorugi - techniky vo dvojiciach striedavo

(trvanie jedna technika 1,30 mintty, 1 mintta 'ahky
sparring s vyuZzitim techniky pred tym 30 sekund
oddych)

1. technika — (lapy) — predna noha bandal chagi,
yeop chagi a zadna noha dwit chagi -striedanie noh
P - - 1,30 minuty jeden z dvojice 1,30 minuaty
druhy z dvojice

+ 1 minuta 'ahky sparring

2. technika — (lapy) — predna noha bandal chagi, bez
dopadu na zem eolgul dollyo chagi a zadna noha
momdoly chagi -striedanie n6h P -I - 1,30 minuty
jeden z dvojice 1,30 minuty druhy z dvojice

+ 1 minuta 'ahky zapas

3. technika — (lapy) — predna noha bandal chagi,
eolgul dollyo chagi a yeop chagi — vsetko bez
dopadu na zem -striedanie ndh P -’ - 1,30 mintita
jeden z dvojice 1,30 minuta druhy z dvojice

+ 1 minuta 'ahky zapas

4. technika — (lapy) — predna noha Cut chagi 2 x bez
polozenia Eolgul chagi a po dopade nohy An chagi -
striedanie néh P - - 1,30 minuty jeden z dvojice
1,30 minuty druhy z dvojice

+ 1 minuta l'ahky zapas

5. technika — (lapy) — predna noha Eolgul dolyo
chagi 2 x, bez polozenia hned Cut kick a po polozeni
Dwit bandal chagi - striedanie néh P - - 1,30
mintty jeden z dvojice 1,30 minuty druhy z dvojice
+ 1 minuta 'ahky zapas

5 minat vydychanie sa + dynamicky strecing.

Kondi¢ne cvicenia - “pyramidy”

45 s - prava predna noha bandal chagi-lava predna
noha bandal chagi - vymena vo dvojiciach

od 1 do 10 kopov noznice gawi chagi vymena vo
dvojici

45 s - prava predna noha dolyo chagi - I'ava predna
noha dolyo chagi - vymena vo dvojici

4. od 1 do 10 kopov bandal chagi - dolyo chagi ( 1 x
bandal 1 x dolyo...10 x bandal 10 x dolyo) -
vymena dvojice

5. pyramida dlzky telocvi¢ne kopy noznice 1 az 10 a
znova - vymena dvojice

Ziaci vytvoria
dvojice
prevadzaja
striedavo uvedené
techniky

a kombinacie
technik

podl'a uvedeného
prevedenia.

o

Ziaci vytvoria
dvojice — riadeny a
kontrolovani zapas.

Chranice rik a holeni
lapy, prilba

Vesty, prilby
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15"

Zaveretna
cast’

Etapa tréningovej jednotky - upokojujuca:
Organizacnd forma frontilna.

Zamerana na upokojenie organizmu, beh
nizkej intenzity, stre¢ingové cvicenia,
regeneracia organizmu. Staticky stre¢ing
kompenzac¢ného charakteru na svaly, ktoré
boli pocas tréningu namahané. Zamerané na
skratené svaly s cielom zvysit’ ich elasticitu a
kibovi pohyblivost'.

1. Stoj spojny — ruky nad hlavou — lopatky zatla¢im
k sebe — pomali¢ky rukami smerujeme ku $pickam
2. Z mierneho stoja rozkro¢ného smerujeme do
podrepu — chodidla ostdvajui pevne na zemi —
lakt’ami zatla¢ime do oblasti kolien

3. Sed vo vystreti — jednu nohu pritiahneme smerom
k sebe a udrziavame v pokréeni — k vystretej nohe
smeruje ruka ktora sa snazi dotknuat’ $picky

4.V sede s nohami pri sebe prepnite kolena a tlacte
ich na podlozku. S vydychom sa pomaly s rovnym
chrbtom predklanajte a hrudnik tlacte ku kolenam

5. Motylik - v sede si oprite chodidla o seba a nohy
roztiahnite d’aleko od tela. Rukami uchopte
priehlavky a lakt'ami sa opierajte o kolena

6. Vo vypade vpred posuiite zadni nohu eSte viac
dozadu a oprite ju o Spicku. Zadné stehno tlacte
k zemi.

7.Sadnite si na zem a Co najviac roznozte.
S vydychom natocte trup a pomaly sa predklanajte
k jednej nohe. Snazte sa uchopit’ lytko alebo
chodidlo

8. Sadnite si na zem s ¢o najvac¢sim roznozenim.
S vydychom sa snaZte ¢o najviac predklonit’
dopredu. Chrbat musi byt’ vystrety.

Etapa tréningovej jednotky — organizacnd -

formdlna:
Metoda: vyhodnotenie, uvedomenie, kratka
diskusia, motivacia, vyrieSenie nedostatkov,

informacia cvi¢encov o ich stave (¢i nedoslo k
zraneniu) alebo nejakej bolesti

Nastup ziakov a zhodnotenie tréningove;j
jednotky

Beh v kruhu,
strecing
v radoch.

Cviky  vykonavaji
cvicenci po dobu 10
s, ak ide o viac stran
tak po 10 s na
kazdu jednu stranu.

Nastup ziakov v
rade,

pozdrav na konci
tréningu.

Dolezita je
disciplina ziakov.

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

Motivovanie do
dalsieho tréningu.
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Tabulka 5 nam poukazuje na tréningova jednotku z dna 05.09.2018 zamerani na
rozvoj kondi¢nych schopnosti a vyuzitie prednej nohy v sparingu v trvani 90 minut

Tabul'ka 5 Zaznam tréningovej jednotky z dia 05.09.2018

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/

trvania | tréningovej nakres pomocky

90’ jednotky

10° Uvodni Etapa tréningovej jednotky - formdlna ¢ast’: | Nastup cvicencov v rade. Disciplina ziakov.

Cast’ (organizacnd)
Nastup, hlasenie a prezentacia cvicencov
Oboznamenie s cielom tréningovej jednotky -
hodiny
Etapa tréningovej jednotky - rusnd cast’: Ziaci sa rozostupia do kruhu a| Délezit4 je disciplina Ziakov.
(rozohriatie) budu behat' jeden za druhym z|Dbame na spravne vykonavanie
rozstupom aspon 1 m. cvikov, cviky sa vykonavaji

Beh celom obvode telocviéné - dookola na uvolnene, zl'ahka, so zretel'om na
zahriatie organizmu spojeny s cvikmi na individualne schopnosti ziaka.
rychlu reakciu pocas behu na reagovanie na
signal pistalky.
10 x pisknutie — rychla zmena strany behu
10 x pisknutie — 5 vyskokov
10 x pisknutie — 3 anglic¢aky
10 x pisknutie — rychle nohy + adery
5 koleciek na vyklus a vydychanie organizmu

15" Pripravna | Etapa:  vSeobecné rozcvicenie,  staticky Disciplina ziakov.

cast’ streding

Metoda: expozicénd, organizacnd forma
frontdlna.

v§eobecné rozcvigenie: statické strecingové
cvidenia na zvyienie kibovej pohyblivosti na
ul'ahéenie vykonavania d’alSieho tréningu.

- rozeviCenie klbovej Casti tela - krizime:
hlavou, ramenami, zapdstim, predlaktim,
celymi rukami, trupom, ¢lenkami,
predkolenim, celymi nohami z vnutra von aj
naopak — opakovanie vykonavame 5 x v
kazdom smere

- rozevicenie §l'achovej Casti tela — dynamicky
stre¢ing — vo dvojiciach

1. Stoj spojny — ruky nad hlavou — lopatky
zatlacim k sebe - pomalicky rukami
smerujeme ku Spickam

2. Z mierneho stoja rozkroéného smerujeme
do podrepu — chodidla ostavaju pevne na zemi
— lakt’ami zatla¢ime do oblasti kolien

3. Sed vo vystreti — jednu nohu pritiahneme
smerom k sebe a udrziavame v pokréeni —
k vystretej nohe smeruje ruka ktora sa snazi
dotknut’ $picky

4.V sede s nohami pri sebe prepnite kolena
a tlacte ich na podlozku. S vydychom sa
pomaly s rovanym chrbtom predklanajte
a hrudnik tlacte ku kolenam

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

6. Vo vypade vpred posuiite zadni nohu eSte
viac dozadu a oprite ju o $pi¢ku. Zadné stehno
tlacte k zemi.

7.Sadnite si na zem a €o najviac roznoZzte.
S vydychom natote trup a pomaly sa
predklanajte k jednej nohe. Snazte sa uchopit’

Ziaci sa po behu
zastavia a ostanu

v kruhu.

Vykonavanie cviceni
samostatne, pri
dynamickom strecingu
samostatne aj vo
dvojici

Jednotlivé cvicenia vykonavaji
cvicenci po dobu 10 s, ak ide o
viac stran tak po 10 s na
kazdu jednu stranu.

Délezita je
disciplina ziakov.
Dbame na spravne
vykonavanie
cvikov, cviky sa
vykonavaju
uvolnene, zl'ahka,
so zretelom na
individualne
schopnosti ziaka.
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lytko alebo chodidlo

8. Sadnite si na zem s Co najviacsim
roznozenim. S vydychom sa snazte ¢o najviac
predklonit’ dopredu. Chrbat musi byt
vystrety.

Rozkopanie vo dvojiciach - kopy na lapy:

Bandal Chagi, Dollyo chagi, Eulgul dollyo
chagi, Dwit chagi, Dwi bandal chagi, Neryo
chagi, Gawichagi - noznice, Momdollyo —
Kladie doraz aby boli techniky vykonavané
hlavne z prednej nohy

10 x opakovanie na jednu nohu + po L-P nohe
20 x jednou nohou vo vzduchu kop Bandal
chagi

Cvicenci vytvoria
dvojice. Kazda

z dvojice si vezme
lapu. Jednotlivé kopy
vykonavaju podla
pokynov, najprv
jeden z dvojice,
nasledne sa vymenia.

Lapy

45

Hlavna
cast’

Metoda: expoziénd, organizacnd forma

frontdlna.

Chréanice + vesta — priprava,
oblecenie chranicov.

Kyorugi - techniky vo dvojiciach striedavo
(trvanie jedna technika 1,30 mintty, 1 minGta
lahky sparring s vyuzitim techniky pred tym
30 sekund

oddych)

1. technika — (vesta)- predna noha bandal
chagi, yeop chagi (bez dopadu nohy) a zadna
noha dwit chagi -striedanie néh P -’ - 1,30
minuty jeden z dvojice 1,30 mintty druhy z
dvojice + 1,30 mintta l'ahky sparring

2. technika — (vesta) — predna noha bandal
chagi, bez dopadu na zem eolgul dollyo chagi
a zadna noha momdoly chagi -striedanie ndh
P -L - 1,30 minity jeden z dvojice 1,30
minuty druhy z dvojice

+ 1,30 minuta I'ahky zapas

3. technika — (vesty) — predna noha bandal
chagi, eolgul dollyo chagi a yeop chagi —
vsetko bez dopadu na zem -striedanie néh P -
L - 1,30 minata jeden z dvojice 1,30 minuta
druhy z dvojice + 1,30 minuta 'ahky zapas

4. technika - (vesta) - tlaenie supera na
blizko, supera vykonava proti pohyb a
utociaci skusa nacvicene techniky kopov

1,30 mintty jeden z dvojice 1,30 minuty
druhy z dvojice + 1,30 minuta 'ahky zapas

Kontrolovani zapas hlavne pri dostatocnej
kontrole technik zameranie na prednu nohu a
naberanie kondicie v zapasovej situacii.

1.

30 kol sparingu :

30 s zapas a 10 s prestdvka na prestriedanie
sparingového partnera.

Doraz sa kladie na velke mnozstvo technik a
hlavne na precvicenia technik, ktore sa
trenovali vo dvojici.

Ziaci vytvoria
dvojice a prevadzaju
striedavo uvedené
techniky

a kombinacie technik
podl'a uvedeného
prevedenia.

Ziaci vytvoria
dvojice — riadeny a kontrolovani
zapas.

Chrénice rak a holeni
lapy, prilba

Vesty, prilby
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15"

Zaveretna
cast’

Etapa tréningovej jednotky - upokojujuca:
Organizacnd forma frontilna.

Zamerana na upokojenie organizmu, beh
nizkej intenzity, stre¢ingové cvicenia,
regeneracia organizmu. Staticky stre¢ing
kompenzac¢ného charakteru na svaly, ktoré
boli pocas tréningu namahané. Zamerané na
skratené svaly s cielom zvysit’ ich elasticitu a
kibovi pohyblivost'.

1. Stoj spojny — ruky nad hlavou — lopatky
zatlaGim k sebe — pomalicky rukami
smerujeme ku Spickam

2. Z miermeho stoja rozkro¢ného smerujeme
do podrepu — chodidla ostavaju pevne na zemi
— lakt’ami zatla¢ime do oblasti kolien

3. Sed vo vystreti — jednu nohu pritiahneme
smerom k sebe a udrZiavame v pokréeni —
k vystretej nohe smeruje ruka ktora sa snazi
dotknut’ Spicky

4.V sede s nohami pri sebe prepnite kolena
a tlacte ich na podlozku. S vydychom sa
pomaly s rovnym chrbtom predklanajte
a hrudnik tlacte ku kolenam

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

6. Vo vypade vpred posuiite zadnl nohu este
viac dozadu a oprite ju o $pi¢ku. Zadné stehno
tlacte k zemi.

7.Sadnite si na zem a Co najviac roznozte.
S vydychom natote trup a pomaly sa
predklanajte k jednej nohe. Snazte sa uchopit’
lytko alebo chodidlo

8. Sadnite si na zem s C¢o najvacsim
roznozenim. S vydychom sa snazte ¢o najviac
predklonit dopredu. Chrbat musi byt
vystrety.

Etapa tréningovej jednotky — organizacnd -
formdlna:

Metdda: vyhodnotenie, uvedomenie, kratka
diskusia, motivacia, vyrieSenie nedostatkov,
informacia cvicencov o ich stave (¢i nedoslo k
zraneniu) alebo nejakej bolesti

Nastup ziakov a zhodnotenie tréningovej
jednotky

Beh v kruhu, strecing
v radoch.

Cviky vykonavaju cvifenci po
dobu 10 s, ak ide o viac stran tak
po 10 s na kazdu jednu stranu.

Nastup ziakov v rade,
pozdrav na konci
tréningu.

Dolezita je
disciplina ziakov.

Dbame na spravne
vykonavanie
cvikov, cviky sa
vykonavaji
uvolnene, zl'ahka,
so zretelom na
individualne
schopnosti ziaka.

Motivovanie do
dalsieho tréningu.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Specidlnych kondi¢nych schopnosti cvicenca tackwondo v discipline Sportovy zapas — kyorugi
- Jakuba Haburaja, ako priprava na bliziace sa turnaje Slovenského pohara pre rok 2018 ako
aj pripravovane medzinarodne turnaje na ktorych sa nami vybrany reprezentant klubu Black
Tiger Tackwondo Snina zGcastni.

Tento tréningovy mikrocyklus bol prvy z 6 tyzdnového mezocyklu a bol zamerany na
zlepsSenie kondi¢nych schopnosti kadetov nasho klubu ako aj ndsho kadeta Jakuba Haburaja s
dorazom na precvi¢ovanie kopov z prednej nohy ¢i uz utoénych alebo obrannych a ich
zautomatizovanie pri Sportovom zapase v Tackwondo.

Zarovenn zdmerom treningového mikrocyklu bolo precvicit' optimalne reakcie na
zapasové situdcie, ktoré boli na konci hlavnej Casti tréningu preverené v riadenom kyorugi s
bezprostrednym analyzovanim rieSenia zapasovych situdcii a z dorazom na zlepSenie

kondi¢nych schopnosti daného cvienca ako aj celej skupiny cvi¢encov.
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