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UvVOoD

V praci sa zameriavame na tréningovu jednotku bojového umenia Tackwondo WT.
Tréningova jednotka zahriiuje pripravu cvicencov klubu Ilyo Taekwondo VTJ Zvolen na
domadcu stt'az v poomsae.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Zékladnou organiza¢nou formou Sportového tréningu je tréningova jednotka. Ma svoju
logicku Struktaru a deli sa na Gvodnu Cast, pripravni Cast, hlavn Cast’ a zavere¢nu Cast.
Ciel'om tréningovej jednotky je zvySovanie urovne fyzickej i psychickej kondicie, technickych
a koordina¢nych schopnosti Sportovca, ¢im mu napoméhame stat’ sa uspeSnym v tackwondo
WT

1.1 Co je Taeckwondo

Tackwondo je celosvetovo praktizovné korejské bojové umenie, ktoré je
charakteristickénajmé vyuzivanim kopacich technik. Zameriava sa najmi na sebaobranu,
sebaovladanie a sebadoveru. Vyvinulo sa kombindciou réznych bojovych Stylov, ako napr.
karate, tackkyon, kung-fu atd’. Povodne bolo vytvorené na vojenské ucely ale neskor sa
prispdsobilo aj pre civilny ucel. V roku 2000 sa Taekwondo stalo jednym z olympijskch
Sportov.Nazov Tackwondo mozeme rozdelit’ na 3 slova:

TAE — kop, uder nohou,
KWON - pést’, uder pastou,
DO — cesta, metdda, filozofia zivota.
V preklade teda Tackwondo znamend ,,Umenie kopu a uderu“.

Skladé4 sa z vySe 3200 presne opisanych pohybov, kopov, padov, tchopov, uderov,
blokov, sekov a thybov. Prevazuji v iom techniky silnych kopov z oto¢ky a vyskoku na horné
partie protivnikovho tela. V Taekwondo je kazd4 technika vel'mi presne opisana, takze vyuka
je znacne Standardizovana.[1],[2],[3],[4].[5].[7]

Taekwondo sklada zo:

zakladnych technik: seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (toky) —

jireugi (udery), chigi (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy) a dalSie
techniky tutokov kkukki (podrZanie), numgigi (hodenie); Specidlnych
technik — vyuZzivaju sa v subornych cvi€eniach, st kombinaciou postojov
a technik rik — blokov a uderov.

- poomsae (subornych cviceni)

- posinsul (sebaobrany)

- kyorugi (rieadené¢ho zépasu podl'a pravidiel Taekwondo WT) a hanbon-,
dubon-, sebon-koyurgi, (jedno-, dvoj- a trojkrokové varidcie utoku

a obrany).



1.2 Charakteristika sledovanej skupiny

Tréningova jednotka sleduje pripravu skupinytroch cvi¢encov, reprezentantov klubu
Ilyo Tackwondo VTJ Zvolen v poomsae v kategoérii senior. Menovite st to Tomas Vyboch (1.
kup), Andrea Doldkova (6. kup.) a Natalia Bystrianska (6. kup).

Skupina sa pravidelne zacastiuje na Styroch tréningovych jednotkéach tyzdenne v trvani

tri krat 120 mintt a jeden krat 105 minat.

1.2.1 Vysledky skupiny za posledné obdobie

Vysledky zahtfiiajii umiestnenia Sportovcov z tréningovej skupiny v rokoch 2018, 2019,

2020, 2021 v sutaznej discipline poomsae.

Rok 2020

Falcon Cup

Tomas Vyboch - 1. miesto;
Andrea Dolakova - 2. miesto;

Natalia Bystrianska - 1. miesto;

Trencin Open

Tomas Vyboch - 1. miesto;

Majstrovstva SR

Tomas Vyboch - 1. miesto;

Rok 2019

Falcon Cup

Tomas Vyboch - 1. miesto;
Andrea Dolakova - 1. miesto;

Natalia Bystrianska - 2. miesto



Tren¢in Open
Tomas Vyboch - 1. miesto;
Andrea Dolakova - 2. miesto;

Natalia Bystrianska - 1. miesto

Cassovia Open
Tomas Vyboch - 1. miesto;
Andrea Dolakova - 1. miesto;

Natélia Bystrianska - 3. miesto

Ilyo Cup
Tomas Vyboch - 1. miesto;
Andrea Dolakova - 1. miesto;

Natalia Bystrianska - 2. miesto

Majstrovstva SR
Tomas Vyboch - 1. miesto;

Titul: Sportovec roka v kategérii Senior

Rok 2018
Majstrovstva SR
Tomas Vyboch - 3. miesto;

Titul: Sportovec roka v kategérii Senior

1.3 Rozbor tréningovej jednotky

V tréningovej jednotke sa zameriavame najmé na dokladné a spravne precvicovanie

jednotlivych technik (postojov, technik riik a néh) v sibornych cvi¢eniach poomsae vybranych

podl’a prislusného technického stupiia cvicencov.

Cielom tréningovej jednotky je zlepSenie koordinécie, svalovej paméte a nadviznosti

jednotlyvych pohybovpri cviceni, nacvi¢enie dynamickej fazy a fazy uvol'nenia pri prevedeni

jednotlivych technik.



Tréningova jednotka v sebe zahriiuje zahriatie organizmu, stre¢ing, nacvik technik na
mieste a v pohybe, cvicenie jednotlivych zostdv poomsae a nakoniec jednotky uvolnenie -
streing. Trvanie celej tréningovej jednotky je 120 minat.

Pripravna cast’

Pripravnu Cast’ tréningovej jednotky zaciname kratkou meditaciou na ukl'udnenie tela
imysle, aby sa cvicenci vedeli lepSie sustredit na tréning. Nasledne pokracujeme
rozohrievanim svalstva cvi¢encov aby sme predisli pripadnym zraneniam a pripravili sme telo
na streCing. Za ucelom zahriatia sme sa rozhodli pre mierny poklus s neskorSim zapojenim
vrchnej Casti tela (krGzenie ruk). Pokracujeme bezeckou abecedou. Sledovanu skupina
absolvuje pripravnu ¢ast’ spolu s ostatnymi cvi¢encami klubu. Nésledne sa oddeli a v hlavne;j
Casti pokracuje pod vedenim jedného z instruktotrov.

Hlavna cast’

Hlavnu cCast’ tréningu za¢iname nacvikom zékladnych technik na mieste. Dbame na to,
aby cvicenci vykonavali dant techniku technicky a esteticky spravne. Pokracujeme
precvicovanim jednotlivych technik v pohybe. Nasledne prechddzame na nacvik zostav
poomsae. Zostavy volime podla prislusené¢ho technického stupiia jednotlivych cvi¢encov. Pre
Toméasa Vybocha: Sa Jang az Pal jang; pre Andreu Dolakovl a Natéaliu Bystriansku Sam Jang
az Chil Jang. Zostavu precvi¢ujeme po jednotlivych sekvenciach. Pocas tejto Casti inStruktor
koriguje svojich cvic¢encov v spravnosti vykonanych technik.

Zaverecna cast’

V zaverecnej Casti sa skupina opét’ pripdja k ostatnym cvi¢encom. Na uvolnenie sme

zvolili mierny poklus. Nasleduje strencing na uvolnenie napitia v svalstve a formalne

ukoncenie tréningu.

1.4 Zaradenie Tréningovej jednotky

Tréningovu jednotku zarad’'ujeme v ramcei vikendovych tréningov, pretoze v tieto dni st

cvicenci viac psychicky odpocinuti, ked’Ze nemusia ist’ na tréning po celom dni stravenom

v Skole alebo praci, ¢o im umoziiuje viac sa sustredit’ na cvicenie poomsae.



Tab. 1 Rozpis tréningov v tyzdennom mikrocykle klubu Ilyo Taeckwondo VTJ Zvolen

Den Cas od - do Miesto
Utorok 18:00-20.00 Kasarne SNP Zvolen
Stvrtok 18:15 -20:00 Kasarne SNP Zvolen
Sobota 10:00 - 12:00 Kasarne SNP Zvolen
Nedel’a 13:00 - 15: 00 Kasarne SNP Zvolen
1.5 Zaznam tréningovej jednotky
Tab. 2 Zaznam tréningovej jednotky
Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
120° jednotky
27 Uvodna Formalna ¢ast’(organizacnd):
cast’ - Nastup, hlasenie a prezencia cvicencov Nastup Sportovcov Disciplina cvic¢encov
- Oboznamenie s ciel'om hodiny v rade.
16’ Pripravna | Upokojujuca ¢ast’ (meditacia):
cast’ UkT'udnenie tela a mysle, psychicka priprava | Cvicenci sedia na Je dolezité aby sa
na tréning zemi v tureckom sede | cviCenci pri tréningu
s rukami na kolenach a | vedeli dostatocne
zavretymi oCami. sustredit’.
Snazia sa ukl'udnit’
mysel a ststredit’ sa
na tréning
Rusna ¢ast’(rozohriatie):
-Beh poklusom po obvode telocviéne —3 kola | Cvicenci bezia za Dolezité je
-Beh poklusom po obvode telocviéne sebou v rade $portovcom ukazat’
s krizenim ruk- 1 kolo dopredu s dostato¢nym ...7?? dané cvicenie aby sa
- 1 kolo dozadu vykonavalo spravne.
- 1 kolo striedavo
- BeZecka abeceda - nizky skipping Cvicenci vykonavaji | Dbame na to aby si
- vysoky skipping dany cvik z jedného cvicenci neublizili
- predkopavanie konca telocvicne na
- zakopavanie druhy a spét
- striedavé ukroky bokom
- Doplnenie tekutin
16" Strecing

- Vytacanie hornej Casti tela -10 krat

- Krtzenie panvou - 10 krat

- Krazenie kolenami - 10 krat

- Pritahnutie sa k $pickam - 10 sekiind

- Pritahnutie sa k vytoenym ??? - 10 sekund

Cvicenci sa zoradia po
dizke na jednom konci
telocvicne vedla seba
do zastupu, dané cviky

Strecing je Casto krat
u Sportovcov
podcenovany preto
ich pri vykonavani




70°

10°

Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

- Pritahnutie sa k zemi v stoji rozkro¢mo —
10sekund

- Pritiahnutie sa k Spickam v stoji rozkrocmo
- 10 sekund

- Pritlacenie panvy k zemi v hlbokom postoji
ab kubi — 10 sekund

- Poklus vlastnym tempom - 2 Sirky

- Vytrasenie tela/ koncatin

- Doplnenie tekutin

- Precvicovanie technik riik a n6h vybranych
poomsae na mieste

- PrecviCovanie technik riik a n6h vybranych
poomsae v kombinacii s postojmi v pohybe
po Sirke telocviéne

- Cvicenie jednotlivych zostdv poomsae na
sekvencie - kazdu zaciato¢nu sekvenciu
cvicia cvicenci najpv s instruktorom (aspon 2
krat), ktory im zdéraziuje na co maju klast’
zvySenu pozornost’

- Cvicenie celych zostav naraz

- Kazdy jeden cviCenec sam cvici svoje
poomsae pred celou skupinou

- Doplnenie tekutin

Upokojujica Cast’:
- Poklus
- Staticky streéing

Formalna ¢ast’(organiza¢na):

- Ukoncenie tréningu

vykonavaju po Sirke
telocvicne

Cvicenie vykonavame
Vv postupnosti za
sebou, striedame Tav(
a pravu stranu

Cvicenci sa zoradia
oproti zrkadlu po
dizke telocviéne vedla
seba, dané cviky
vykonavaju po Sirke
telocvicne.

Cvicenci sa zoradia do
Sachovnice tak aby
mal kazdy okolo seba
dostatok miesta.

Cvici len 1 cvicenec,
ostatni sedia v kruhu
okolo neho tak aby mu
neprekazali pri
cviceni

Cvicenci sa zoradia po
Sirke na jednom konci
telocvicne vedla seba
do zastupu, dané cviky
vykonavaji po dizke
telocvicne

Nastup Sportovcov
v rade podla
technickych stupnov

treba kontrolovat’,
pripadne
upozoriiovat’ na
spravne a dokladne
prevedenie cvienia.

Cviky sa vykonavaju
na povel (pocitanie)
inStruktora.
Instruktor dba na
spravne prevedenie
technik, kontroluje
spravny smer, silu

a konecnu poziciu
techniky a taktiez
kontroluje postoj

a pohlady. Dba na
spravny naprah a na
fazu uvolnenia a
dynamicki fazu pri
prevedeni
jednotlivych technik.
Pre lepsiu
konzultaciu

s cvicencom
mdzeme pouzit’
aplikaciu Coach eye

Dopliianie tekutin
vol'ne podl'a potreby
cvicencov

Zhodnotenie
tréningu vysvetlenie
nedostatkov,
jednolivym
cvi¢encom, rady ako
zdokonalit’
jednotlivé techniky
doma.




ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovi jednotku bojového umenia Tackwondo
WT pre skupinu cvicencov klubu Ilyo Tackwondo VTJ Zvolen so zameranim na poomsae s
cielom Co najlepSieho umiestnenia na najbliz§ich domacich sutaziach. Tréningova jednotka
sledovala pripravu skupiny troch cvicencov, seniorskych reprezentantov klubu Ilyo Taeckwondo

VTJ Zvolen v discipline poomsae .



ZOZNAM BIBLIOGRAFICKYCH ODKAZOV

1.KISSOVA, N. 2011. Systematika technik v Tackwondo WTF: seminarna praca. Banské
Bystrica: FHV, 2011.17 s

2. ANGYALOVA, N. 2012. Vzdelavaci program Tréner Tackwondo WTF 1. stupiia
Instruktor Taekwondo WTF: pracovné listy. 2012. 135 s.

3. https://sk.wikipedia.org/wiki/Tackwondo

4. http://www.satkd.sk/tackwondo/

5. KRAJCOVIC, Z. Tackwondo I. CAD Press, 2004. 233 s. ISBN 80-88969-19-0

6. SEBEJ, F. 2001. StreCing. Bratislava: Timy, spol. s.r.0., 2001. 128 s. ISBN 80-8065-019-5
7. WEINMANN W. 2010. Lexikon bojovych sportu. Praha: Nase vojsko, s.r.0. 2010. 157
s.ISBN978-80-206-1138-3

8. https://tkd-zvolen.weebly.com/histoacuteria-tackwondo.html
9. MORAVEC, R. et al. 2007. Teoéria a didaktika vykonnostného a vrcholového Sportu.
Bratislava: FTVS UK, 2007. 240 s. ISBN 978-80-89075-31-7



https://sk.wikipedia.org/wiki/Taekwondo
http://www.satkd.sk/taekwondo/
https://tkd-zvolen.weebly.com/histoacuteria-taekwondo.html

