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UvVoD

Vtejto praci sa zameriavame na tréningovi jednotku bojového umenia
TAEKWONDO WT. Zaoberat sa budeme MatiSom Mankom, reprezentantom klubu
KORYO PANTHERS TAEKWONDO Roznava.

Obrazok ¢.1 Matus Manko, 1.miesto v kyorugi, Cobra Cup Praha 2018 (foto: Peter Czintel, archiv klubu)



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Taekwondo je bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulokombindciou
rdznych bojovych stylov, ktoré existovali v Korei poslednych 2000 rokov a niektorych stylov
bojovych umeni z okolitych krajin. PocCiatky Tackwonda siahaju az 37 rokov pred naSim
letopoctom. V novodobej historii je dolezity rok 1973, kedy vznikla svetova asociacia
tackwondo WTF, ktora bolo v roku 2017 premenovand na World Taeckwondo. V roku 1991 sa
dostalo vd’aka Zdenkovi Krajcovicovi aj na Slovensko. V sucasnosti je tackwondo WT jeden
z najpopularnejSich Sportov na svete ajeho sucast — Sportovy zapas, je od roku 2000

olympijskym Sportom. [1.]

Taekwondo WT sa sklada z:
zakladnych technik: seogi (postoje), maki (bloky), jabki (uchopenie), kongkyok (atoky) —

Jjirugi(adery), chigi (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy), a d’alSich technik kuki (podrzanie)
a numigi (hodenie); $pecialnych technik, kde sa vyuziva kombindacia postojov a technik rak —
blokov a uderov.

poomsae (subornych cviceni)

hosinsul (sebaobrany)

kyokpa (prerézacich technik)

kyorugi (riadené¢ho zapasu podl'a pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové varidcie titokov a obrany) [2.]

V klube KORYO PANTHERS TAEKWONDO Roziava tréningovi jednotku
tyzdenného mikrocyklu rozdel'ujeme do Styroch kategoérii podla veku a vyspelosti: deti
zaciatocnici (6-10 rokov), zaciatocnici (10+ rokov) deti a kadeti pokrocili (cca 7-14rokov)
a juniori, seniori pokrocili (15 + rokov). Tréningové jednotky su prispdsobené podla veku
a kategorie asu vtrvani hodiny apol. Tréningové jednotky v skupine deti
zadiatoénicia za¢iato¢nici sa vedd hlavne hravou formou, snazime sa prehibit’ a upevnit’ ich
zaujem o tackwondo. Venujeme sa najmi koordinanym schopnostiam, zvySovanim kondicie
a postupnej priprave technickych cviceni ziackych poomsae Taegeuk 1-3. V skupine deti
a kadeti pokrocili, dbame viac na rozvoj kondi¢nej a technickej pripravy na zapasy ale
zaoberdme sa uz aj obtiaznejS§imi technikami Poomsae. Doraz sa kladie hlavne na
opakovanie technik a kondi¢né cvicenia, pri ktorych sa zlepSuje stabilita celého tela a sila
dolnych koncatin. Podporujeme medzi cvi¢encami zdravu sutazivost’ a plynuly prechod do
d’alSej etapy Sportovej pripravy.Pri junioroch a senioroch sa tréningova jednotka sklada okrem



spominanych cvifeni aj z rozvoja sily, rychlosti, vybuSnosti, obratnosti a naroc¢nych
technickych precvicovani ziackych a majstrovskych poomsae. Juniori a seniori maja
tréningové jednotky narocnejSie ako po fyzickej, tak aj po psychickej stranke. Hlavny tréner
Gabriel Hiczér (4.Dan),prispdsobuje tréningy podla planovanych cielov pre kazdu skupinu
aj jednotlivca.

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Cvicenec, na ktorého sa v tejto praci zameriame je Matu§ Manko, reprezentant klubu
KORYO PANTHERS TAEKWONDO RoZiava. V klube posobi od roku 2015, momentélne
ako junior v kategorii B s technickym stupfiom 3.Gup. Ma 14 rokov, 55 kil aje 175cm
vysoky. V roku 2015 ked’ ako dieta zaciato¢nik do klubu nastupil, bol po kratkom case ako
talentované dieta zaradeny medzi pokrocilych ¢lenov klubu, kde trénoval v pocte 2
tréningové jednotky za tyzden po 90 minut. Okrem toho trénoval individualne v domécej
telocviéni v pocte 2 az 3 tréningové jednotky tyZdenne, pri ¢om jedna tréningova jednotka
trvala 45 minat. Nas§ klub reprezentuje v kategorii poomsae a zapas. Nachadza sa v etape

$pecialnej Sportovej pripravy a momentalne sa pripravuje na turnaj Cassovia Open v kyorugi.

Obrazok ¢.2 Mati§ Manko pocas zépasu, Cobra Cup Praha 2018 (foto: Peter Czintel, archiv klubu)



1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie
Do tejto prace zaradujeme vysledky zo Sportového zdpasu kyorugia v siborovych
cviceniach poomsae za roky 2018 az 2020. Pri tychto vysledkoch mézeme pozorovat

uspechy tohto mladého aktivneho Sportovca.

2020 —Trenc¢in Open 1.miesto Poomsae

2019 —Trenc¢in Open 3.miesto Kyorugi
Cassovia Open 2.miesto Kyorugi

2018 —Falcon Cupl.miesto Poomsae, 1.miesto Kyorugi
Tren¢in Open 1.miesto Poomsae, 3.miesto Kyorugi
Cassovia Open 1.miesto Poomsae, 1.miesto Kyorugi
Ilyo Cup 1l.miesto Poomsae, 3.miesto Kyorugi
Cobra Cup 1.miesto Kyorugi
Black Tigers Cup 2.miesto Kyorugi

Majstrovstva Slovenska 3.miesto Kyorugi

Ako moézeme vidiet' na zéklade vysledkov zo sutazi, Mati§ Manko patri k najuspesnejSim

pretekarom nasho klubu.
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Obréazok ¢.3Mati§ Manko a jeho tréner Gabriel Hiczér, na turnaji Cassovia Open 2018 (foto: P.Czintel, archiv)



1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningovéa jednotka je zdkladnym organizacnym celkom tréningového procesu.
Kazda ma svoju Struktaru a plni hlavné a Ciastkové ciele.[3.] Touto tréningovou jednotkou sa
zameriame na zlepSovanie technik a taktiky obrany v kyorugi. Nakolko sa jedna
o talentovaného Sportovca, ktory je v dobrej kondicii a v tomto obdobi sa pripravuje na sutaz,
tréningovl zadtaz sme zvolili narocnejSiu. Doraz kladieme na reakcie pri utokoch supera
a taktiku protititoku, ale aj na rychlost’ a silu kopov a tiderov. Pomer v§eobecnej a Specidlnej
pripravy je 40% : 60%. Pocas tréningu Sportovca povzbudzujeme a motivujeme pochvalou.
Tréningovu jednotku vykondvame v skupine juniori a seniori pokroc€ili vo dvojiciach, aby sa
dosiahla ¢o najkvalitnejSia priprava na turnaje. Na zaciatok sa rozohrejeme a rozcvi¢ime. V
prvej casti tréningovej jednotky kladieme doéraz na zlepSovanie koordindcie a presnosti
pouzitim trenazéra, kuzelov a rebrika. V druhej Casti pouzijeme lapy a ochranné vesty na
rozvoj reakénej rychlosti pri obrannych technikach, na zrakovy signal. Dalej buda nasledovat’
kopy audery do lap na zvukovy signal a po skonceni tejto Casti si kazdy jednotlivec spravi
niekol’ko silovych cviceni. V zaverecnej Casti tréningovej jednotky vykoname strecing na

uvol'nenie namdhanych svalovych partii. Tréningova jednotka ma trvanie 90 minut.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tato tréningova jednotku sme pripravili na druhy deit ( v utorok) tyzdiiového
mikrocyklu, kedy zataZenie tréningu stupa. Sportovec sa nachadza v pripravnej fize na
vikendovy zépas. Zameriavame sa uZ na vyS$Siu zataz ale stale to eSte nie je stred tyzdia
(streda), kedy je tréningova jednotka s najvysSSou zatazou tohto mikrocyklu. Tyzdiovy
mikrocyklus sme nastavili tak, aby sa vsutazny den dostavila superkompenzacia (efekt
zat'’azenia v Sportovom tréningu).

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia | Pomécky/poznamky
trvania tréningovej a nakres
90’ jednotky
10 Uvodné Gast | Formalna Gast: Nastup
Nastup a prezencia cvicencov cvicencov Disciplina
Oboznamenie s ciel'om hodiny vedla seba
Rusna Cast’ (rozohriatie sa) Cvicenci Pri  rozohrievani  ucime




Pripravna
cast’

Hlavna cast’

Poklus po obvode cviciacej plochy so
striedanim stre¢ingu v pohybe:

-kraZenie hlavou pri chodzi

-krazenie rukami pri chodzi

-predklony, zastaneme pocas chodze
-vytacanie sa do stran pocas chodze
-boxovanie v pokluse
-angli¢ak(klik+vyskok) pri pokluse

-vykopy ndéh velké obluky vonkajSia aj
vnutorna strana pocas chodze

-rychle napitie

Po telocviéni rozmiestnime po obvode
prekazkova drahu: kuzele v jednej linii
vzdialené od seba 1 meter, za nimi rebrik,
nasledne lavicu ado stredu telocvicne
polozime boxovacieho panaka(trenaZér).
Cvi¢ime nasledovne:

-5 krat vyskok, kolena k hrudi

-$print ku dréhe s kuzel'ami-preskoky kuzeli,
dopad do drepu, ruky za hlavou

-rychle prebehnutie po rebriku, v kazdom
stupni rebrika spravi cvicenec Styri rychle
kroky

-preskoky cez lavicu po dizke, jedna noha na
lavici druha na zemi, striedam nohy

-kopy do panaka,15sekind na jednotlivca
podrla vlastného vyberu.

-dobehneme do ciela atam  eSte
spravime 10klikov a 10 sklapovaciek

Precvicenie vybusnosti a rychlosti v obrane:
cvicenci si  nasadia ochranné vesty
a chranice koncatin.

Zrakova reakcia:

-dvojice su oproti sebe a zaujmi otvoreny
postoj, uto¢nik drzi v rukach lapy, zattoci
kopom bandalchagi zadnou nohou-zrakovo
reagujeme napohyb superovej nohy a co
najrychlejSie  zasadime uto¢nikovi kop
dwichagi skor nez nas zasiahne jeho noha.
Nasledne vykoname protiatok anchagi
zadnou nohou na superovu hlavu a techniku
dokon¢ime kopom kawichagi, kde najprv
zadnd noha smeruje na vestu a druha
smeruje na hlavu sipera. Déraz kladieme na
rychlost’ reakcie a presnost’ zasahov. Miesto
hlavy kopeme do lap ktoré ma utocnik
blizko hlavy.

-dvojica v otvorenom postoji, tto¢nik kope

bandalchagi zadnou nohou - zrakovo
reagujeme na pohyb superovej nohy
a vykoname protiutok kopom

momdollyochagi smerom na jeho hlavu.
Kopeme do lapy, ktori mé utoc¢nik blizko
hlavy

v bezpecne;j
vzdialenosti
v pokluse
alebo chddzi
za
sebouvykona
vaju  cviky
na povel
trénera

Cvienci sa
postavia do
zastupu na
uréené
miesto a po
zvukovom
signali
kazdych
15sekand po
jednom
vystartuju

Rozostup
dvojic po
telocvicni

4 kold po
2minuty-
striedame
nohy, po
kole vymena
stran

4 kola po 2
minuty -
striedame
nohy,po kole
vymena
stran

cvicencov discipline
a dodrziavaniu pravidiel.
Sledujeme ich aby nedoslo
k zraneniam.

Nakol’ko sme vo faze

rozcvicovania vykopy
robime zl'ahka

Celé kolo zopakujeme
3krat.

V druhom atrefom kole

zmenime  preskoky cez
prekazky aby cviky neboli
monotonne — uréi tréner
Medzi kolami 30 sekundova
prestavka.

10x kuzel
1x rebrik
1x lavica
1x trenazér

Na zaciatku a po
kazdejvymene strany sa
cvicenci pozdravia uklonom
a podaji si ruky.
Nezabudajme na steeping —
tréner to sleduje
a upozoriujena to

Vesty, chranice, 2xlapy
Medzi kolami 30 sekundova
prestavka.

Tréner dozerd na presnost
vykonavanych technik

Kontrolujeme spravny
pohyb smerovania rik pri
rotacii tela




-dvojica v uzavretom postoji, utoénik kope
bandalchagi zadnou nohou - zrakovo
reagujeme na vypad, zadnou nohou
priskocime smerom do strany k uto¢nikovi,
zasadime mu priamoc¢iary uder péstou
(jumeok) do vesty anasledne pouzijeme
protititok kopom anchagi alebo dollyochagi
na hlavu. Kopeme do lapy, ktora mé atocnik
blizko hlavy

-2 minutova pauza na vydychanie sa a
napitie

Zvukova reakcia:

-jeden z dvojice drzi lapu na Grovni hrudnika
na kop mireochagi. Druhy cvicenec caka
v bojovom postoji. Na zvukovy signal druhy
cvicenec kopne ¢o v najkratSom case do lapy
prednou nohou kop mireochagi, vymeni
postoj a ¢aka na d’alsi zvukovy signal

-jeden z dvojice drzi lapu na Grovni pasu na
kop bandalchagi. Druhy cvienec je
v polohe kl'aku na jednej nohe. Na zvukovy
signal sa vymrsti z kl'aku a zasiahne kopom
bandalchagilapu

-jeden z dvojice drzi ruky za hlavou . Druhy
cvicenec si 'ahne pred neho do kliku takze
hlavu ma smerom knemu. Na zvukovy

signadl vysko¢i cviéenec do bojového
postojaa kopne  kawichagido  superovej
vesty. Kopat® za¢ne prednou nohou.

Nakoniec zasadi Gder péastou do vesty

-kazdy cvicenec spravi 50 klikov, 20
vyskokov kolena k hrudi a 30 sklapovaciek

Upokojujuca Cast”:
Strecing

-sadneme si do tureckého sedu, ruky
polozime na kolenda, krizime hlavou do
jednej,potom do druhej strany, potom ruky
zodvihneme nad hlavu a nat'ahujeme ich ako
by sme oberali ovocie zo stromu

-nohy vyrovndme, roztiahneme od seba
a pomalym pohybom sa naklaname raz ku
jednej, raz ku druhej nohe a potom do stredu

-spojime nohy k sebe, naklonime sa hlavou
arukami k Spickdm achvilu ostaneme
v polohe

-lahneme si na chrbat, nohy zodvihneme do
polohy sviecky a pomaly ich spustame za
hlavu, zopakujeme niekol’ko krat

4 kola po 2
minity -
striedame

nohy, po

kole vymena
stran

4kola po 20
opakovani,
striedame
nohy, po
kole vymena
stran

4kola po 10
opakovani,
striedame
nohy, po
kole vymena
stran

4 kola po 8
opakovani,
striedame
nohy, po
kole vymena
stran

Bez  vesty
a chrani¢ov

Cvicenci st
nastipeny
vedla seba
S rozostupmi
na Sirku
rozpazenych
ruk

Dbame na rychlost’ priskoku

Zvukovy  signal  (tréner
piskne na pistalu).

Ix lapa

Medzi kolami 30 sekundova

prestavka.

Speviiovanie  a trénovanie
vybusnosti svalstva dolnych
koncatin.

Reakcia na zvukovy signal

Posiliiovacie cvi¢enia

Relaxujeme

Kazdy cvik pri strecingu
robime opatrne, pomaly
a v polohach pri ktorych sa
napinajui  svalové  Casti
ostdvame aspon 15 sekund.
Tym dosiahneme lepSiu
rozpinavost’ svalstva




-postavime sa, uvolnime

koncatiny

a vytrasieme

2 Zaverecna Formalna Cast’:
Cast’ CviCenci su
Nastup a zhodnotenie tréningu, pozdrav | nastipeni
a zatlieskanie si ako na
zacCiatku
tréningove;j
jednotky
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukdzat’ na tréningovu jednotku talentovaného Sportovca
Matasa Manka, ktory sa aktivne pripravuje na sut'aze. Tréningovu jednotku sme zamerali na
takticki pripravu, reakénil rychlost a vybuSnost' pri niektorych obrannych technikach
kyorugi.
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