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UvVOoD

., I am the happiest man who has done everything to do in my life.

., (Som ten najstastnejsi clovek, ktory v Zivote skusil vsetko, co sa da). *

Tieto slova patrili medzi posledné slova, ktoré vyslovil 4 dni pred skonanim
v nemocnici v Pyongyangu, general Choi Hong Hi, zakladatel' tackwondo. St nasSou
inSpiraciou a tiez chceme svoj zivot prezit’ tak, aby sme stihli v svojom zivote naplnit’ svoje
sny a tizby. Pomaly, postupne, krocik po krociku si ich aj vSetky plnime.

Jednym znaSich snov je aj taekwondo, ktorému nase srdce podlahlo uplne ihned,
ked” sme sa s nim zoznamili auz viac ako 20 rokov je neoddelitelnou stcastou nasich
zivotov. Chceme neustale na sebe pracovat’, zlepSovat’ sa a viest’ k tomu aj svojich Ziakov.
Chceme pre nich byt prikladom a dobrym trénerom, ktory im pomoéze naplnit’ ich sny
a naucit’ ich nielen koordinovat’ pohyby svojho tela a bojovému umeniu tohto vynimoéného
Sportu, ale aj jeho moralnym z4saddm a spdsobu Zivota v symbidze s jeho hodnotami a s jeho
, DO, ¢ize naucit’ ich umeniu najst’ spravnu cestu zivotom.

Jednym z naSich krécikov je ziskat’ II. kvalifikacny stupen trénerskej triedy, aby sme
si zvysili kvalifikdciu a odbornost’. Sme radi, Ze nam Slovenska asociacia Tackwodo WT
pontkla tito mozZnost aj v tomto obdobi, znane ovplyvnenym koronavirusom
a lockdownom, ktoré zasadne na dlhé obdobie ovplyvnili aktivny Sport ako taky.

Verime, Ze aj pomocou tohto Skolenia a osvojenia si znalosti z neho sa z nés stanu lepsi
tréneri svojich zverencov a ukazeme im na svojom priklade, aj pomocou tohto Skolenia, Ze len
neustdlym pracovanim na sebe vo vSetkych oblastiach Zivota dosiahnu to po ¢om tuzia.

Pomaly, postupne, krocik po krociku.

V tejto semindrnej praci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového
mikrocyklu po dobu sedem dni, bojového umenia tackwondo WT, u skupiny cvicencov
vo veku od 10 do 12 rokov s technickou vyspelostou 8 — 6 keup. Z tejto kategorie
si pribliZime konkrétne pripravu cvi¢enca tackwondo WT aj tackwondo ITF, ktory je ¢lenom
klubu Black Tiger Taeckwondo Klub Snina a zaroven aj STAR-clubu bojovych umeni

so sidlom v KoSiciach a trénuje dudlne oba Styly tohto vynimo¢ného bojového umenia.



Vybrali sme si ho preto, lebo jeho talent je potrebné nad’alej rozvijat’ a ma vysoky
potencidl napredovat’ v tomto Sporte, ktorému sa venuje uz od svojich siedmych rokov
(od roku 2017).

Cielom prace je navrhnuat konkrétny tréningovy mikrocyklus na zlepSenie jeho
kompetencii v zdpase a napomdct’ tym jeho d’alSiemu rozvoju a priprave na sutaze

v Sportovej discipline, ktord je mu najblizsia, v kyorugi.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

L b=

Podla Feca a Mattsa (2015, s.21) Sportovy tréning delime na tieto cykly:
makrocyklus — polro¢ny, ro¢ny alebo viacro¢ny tréningovy cyklus,
mezocyklus — viactyzdenny tréningovy cyklus,
mikrocyklus — tyzdenny (popripade viacdenny tréningovy cyklus),

tréningova jednotka.

V nasej semindrnej praci sa zameriavame na mikrocyklus, ktory ako uvadza Fe¢, Matus

(2015) trva najéastejsie tyzdef, pri¢om minimalna dizka mikrocyklu je dva dni. ZataZenie

v mikrocykle ma vlnovity priebeh s meniacim sa zatazenim.

Mikrocyklus sa podl'a Fe¢a a Matasa (2015, s. 26) sklad4 z minimalne dvoch faz:

1.
2.

stimula¢nej (kumulacnej),

regeneracne;.

Regeneracnd faza nemusi byt znakom ukoncenia mikrocyklu. Vklad4 sa aj doprostred

mikrocyklov.

Mikrocykly podl'a Matveja (1982 , s.255) delime na:

. tréningové,
. vSeobecno — pripravné (pouzivaju sa prevazne v prvej faze pripravného obdobia),

1
2
3.
4
5

Specidlno — pripravné (pouZzivaju sa prevazne v druhej faze pripravného obdobia),

. jednoduché (reSpektuje sa princip superkompenzacie v zakladnej podobe),

. narazové (tzv. Sokové — to znamenad, ze tréningové jednotky sa absolvuju za neuplnej

regeneracie; po viacerych tréningoch s neuplnou regeneraciou nasleduje regeneracny
interval),

zameriavacie (modeluju sa v nich podmienky zat’azenia pocas sutaze),

pretekove,

regeneracné.

Podla zamerania su mikrocykly stavané na rozvoj pohybovych schopnosti,

na zdokonal'ovanie techniky a taktiky, na nacvik pohybovych zru¢nosti a pod.



Pre zostavovanie tréningovych planov je potrebné okrem doby regeneracie poznat’ aj to,
kolko krat a ako dlho je potrebné konkrétnu schopnost’ rozvijat’, aby sa zaznamenali zmeny

v urovni danej schopnosti (Fe¢, Matas, 2015).
1.1 Bojové umenie TAEKWONDO a jeho skladba

Taekwondo vo volnom preklade znamena umenie boja rukami a nohami, cize
je umenim neozbrojen¢ho boja. Pri tackwondo sa teda koncatiny menia na zbrane (Lee,
Cesnekova, 2005).

Podla Kraj¢ovica (2004) je to tradi¢né korejské bojové umenie a moderny bojovy Sport,
ktory je rozSireny uz po celom svete. Vyvijalo sa podobne ako box, zépasenie, judo, teda ako
bojovy $port jedného proti jednému.

Hlavnym rysom taekwondo je volny plnokontaktny boj dvoch stperov s pouzitim
povolenych technik ruk a noh (Hybrant, Hulinsky, 2006, s. 11).

Nézov tackwondo bol prijaty 11.04.1955 a za hlavného tvorcu sa povazuje majster Choi

Hong Hi, hoci jeho korene siahaji do obdobia pred 2000 rokmi.
TAEKWONDO v preklade znamena:

TAE — kop, der nohou, praca s nohami
KWON - pést, uder pastou, praca s rukami

DO — cesta alebo umenie ngjst’ spravnu cestu zZivotom

Ako teda vyplyva z nazvu tohto bojového umenia tackwondo rozvija nielen cvicencovu
fyzickli kondiciu, ale ma tiez blahodarny vplyv na jeho psychiku. Fyzicka podstata
je zalozend na principe modernej vedy, predovSetkym newtonovskej fyziky a duchovna
podstata zahfiia tradicné a moralne zéasady, cestu k sebaovladaniu a zdokonaleniu myslenia.
Vsetky ¢innosti v tackwondo st zalozené na myslienke obrany jedinca proti predpokladanému
nepriatel'ovi. Tackwondo nie je obmedzené vekom cvicencov, len ich volou chciet’ cvicit,

¢i inak sa pohybovo rozvijat’ (Hybrant, Hulinsky, 2006).

Podla Krajcovica (2004) etiketa, pravidla, ktoré usmeriiuji spravanie cviéencov
apristup do hibky srdca predstavuju najcennej§i prinos tackwondo. Cviéenec by mal it

v stulade s vysokymi etickymi narokmi. Organizécie tackwondo po celom svete uplatiiuju
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vysoku troven discipliny. Ma kladny vplyv na rozvoj hodndét nasej mladeze,

¢o sa odzrkadl'uje vo vysSej urovni zdorilosti a reSpektu a je silnym zakladom pre moralku,

ktora je v dnesnej dobe nevyhnutnost'ou. Taeckwondo rozvija skromnost’ v spravani sa, zdravé

sebavedomie, pocit spolupatricnosti a organizovanost, c¢o plodi obetavost’, laskavost

a ohl'aduplnost’.

1.1.1 Tréning TAEKWONDO

Podl'a Hybranta a Hulinského, 2006 mozeme vlastny tréning tackwondo rozdelit

do siedmich zékladnych skupin.

1.

Pripravné cvicenia, ktoré obsahuji pohybovu pripravu cvi¢encov, napriklad formou
stre¢ingu, joggingu, ¢i jednoduchych gymnastickych cvi¢eni aslizia na pripravu
telesnej stranky cvicencov na nasledné realizovanie technik tackwondo.

Ziskavanie znalosti o jednotlivych technikach taekwondo, drdhach ich pohybov,
vyuzivanie sily a rychlosti pri ich vykondvani.

Poomsae su nastrojom na rozvijanie znalosti technik tackwondo spojenych
s pohybom, umoziuji cvi¢encom zvladnut zdkladné prvky sebaobrany proti
imagindrnemu protivnikovi.

Machchuo kyorugi — riadeny boj, je formou cvicenia, ktoré umoZiiuje cvicencom
zladit'" spolu zékladné znalosti jednotlivych technik tackwondo a ich vzijomnych
kombinacii s pohybom cvi€encov, ktori toto cvicenie uskutociuju.

Kyokpa — prerazacie techniky — s najvysSim stupienkom v zvladnuti jednotlivych
technik taekwondo. S ich pomocou cvicenci demonsStrujid mieru zvladnutia nielen
fyzickej, ale predovSetkym psychickej stranky cvicenia jednotlivych technik.

Hosinsul — sebaobrana — sliZi k nacviku obrannych reakcii, vyprostenia z tichopov,
obrane poroti zbraniam a uci cvi¢encov zvladat’ stresové situacie.

Kyorugi (Sparring) — vol’ny plno kontaktny zapas — v nom cvicenci demonstruja

mieru zvladnutia a pouzitelnosti naucenych technik a ich schopnosti pouzit’ ich.

Pri tvoreni tréningovych jednotiek je vzdy potrebné mysliet na osobitosti, ktoré

ovplyviuju Sportovy vykon.

Podl'a Zumra (2019) faktory ovplyviiujice Sportovy vykon su:
e somatické — vyska, hmotnost, somatotyp,
e kondi¢né — silové, rychlostné a vytrvalostné schopnosti,
e technické — koordinacia, biomechanické zaklady pohybov,
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e taktické — schopnost’ dobre sa rozhodovat’, tvorivé schopnosti, periférne videnie,

e psychické — poznévacie procesy, temperament, motivacia.

Lee, Cesnekova (2005) zaradzujii medzi faktory ovplyviiujice Sportovy vykon:
e osobnost — moralna a ideologicka kvalita osobnosti, pevna viera a psychické vlastnosti
zohravaju dolezitu Cast’ tispechu,
e kondicia — vytrvalost, silova a rychlostna kondicia,

e koordinécia technik — pohybové a koordina¢né schopnosti,

e taktika — technicko — taktické schopnosti, ¢ize schopnost premyslenych postupov
konania, schopnost’ sledovat, uvazovat' a efektivita taktickych opatreni. Sucastou
taktiky je stratégia,

e schopnost’ sledovat’ — protivnika, trénera, pravidla zapasu,

e schopnost’” uvazovat’ (taktické myslenie) — duSevny proces, pri ktorom sa nachadza

spOsob rieSenia konkrétnej bojovej situdcie, priCom rozvoj tejto schopnosti patri

k zakladnym tlohdm technicko — taktického tréningu.

Délezitymi krokmi, ktoré vedu k tspesnému vysledku kazdého Sportovca je priprava
a primeranost’ a na tie sa snazime mysliet vzdy pri tvorbe akéhokol'vek tréningového

procesu.

,, Keby som mal 8 hodin na vyrub stromu, 6 hodin by som stravil brusenim sekery.
Tento slavny vyrok Abrahama Lincolna opisuje v prenesenom vyzname akou ddleZitou

sucastou zdpasu je priprava.

Priprava pre Sportovca podla Millmana (2006) znamena to isté, co pre dom znamenaju
zaklady. Keby chybali zapasnikovi pevné zdklady ohrozuje to cely zdpas. Spolahlivy zaklad
je prvym najdolezitejSim krokom k uspechu. Poriadny zaklad je zaloZeny na celkovej priprave
tela, mysle a emocii. Na tajomstve uspechu nie je vlastne ni¢ tajomné. Je to len poctiva
priprava, postupovanie krocik po kré¢iku a sustredené usilie — cesta cez prekdzky, cez vrcholy
atidolia. Spi¢kovi a profesionalni $portovci sa pravidelne vracajii k zakladnym cvikom,
posiliiuju tym svoju zakladiiu. Nikto, kto prechddza okolo domu nepovie: ,,Jéj, pozrite sa,

videli ste niekedy také paradne zaklady? Ale bez zakladov dom nikdy stat’ nebude.


https://www.citaty.emamut.eu/citat/lincoln,-abraham/3677

Preto najlepSim sposobom ako odstranime stres zo zapasu a dosiahneme Co najlepsie
vysledky je dobréd a komplexnd priprava nan.

Daldim dolezitym aspektom, na ktory je potrebné mysliet pri tvorbe tréningovej
jednotky je primeranost’. Ako uvadza Dolezal, Jebavy (2013) primeranost’ v tréningu
znamena volbu odpovedajicej obtiaznosti, vhodnych prostriedkov a intenzity cviCeni.
Tréning je potrebné prisposobit momentalnej vykonnosti a podmienkam. Od pohybovych
zakladov az k vrcholovym vykonom potrebujeme postupné zlepSovanie. K stabilnej
vykonnosti v sulade so zdravim Zziadne skratky nevedi a to sa snazime uplatiiovat

aj na tréningoch, ktoré¢ vedieme.

Zapas — Kyorugi

Sportové zapasy prebichaju na ploche 8 x 8 metrov podla uréenych pravidiel. Stutaziaci
pritom moézu pouzivat' len techniky, ktoré st urcené pravidlami. Podla pravidiel WT
je taekwondo plno kontaktny bojovy Sport. Zapasnici pouzivaju chranice tela: helmy
(s plexisklom aj bez — podl'a veku sut'aziacich zépasnikov), chranic¢e hrude — vesty, chranice
predlaktia, chranice ruk, suspenzory, chranie predkolenia a chranice priehlavkov. Pomocou
chrani¢ov ruk a priehlavkov, ktoré v kontakte s vestou a helmou snimaji pozadovanu silu
kopu a uderu sa elektronicky pocitaju body v sitaznom zépase. BodovateI'né su kopy na telo
od pasa vyssie, kopy na hlavu a tidery na vestu, pri pouziti patri¢nej sily. Udery na hlavu
su v tackwondo WT zakazané a pokutované trestnymi bodmi.

Ako uvadza Pavelka, Reinders (2015) v sutazi ide o to, aby sme o najrychlejsie
zasiahli supera kontrolovanou technikou. Preferuje sa maximalna rychlost’ pred maximélnou
silou do uderu. Su tu vysoké poziadavky na vybusnu silu a maximalnu rychlost’ koncatin

a je kladeny velky doraz na spravne dychanie.
Black Tiger Taekwondo Klub Snina

Black Tiger Taekwondo Klub Snina patri do Slovenskej asocidcie Tackwondo WT. Ma
110 ¢lenov, medzi ktorych patri aj nami sledovany Sportovec — Jakub Sokol.

Jeho nazov je odvodeny od jednej z najznamejSich bojovych skupin, Black Tigers, ktora
patrila medzi obavanu skupinu vojska Korejskej armady, pocas bojov proti komunistickym

silam v Severnej Korei. Boli to ,,najlepsi z najlepsich®.



Klub vznikol 14.02.2005 a dnes ho tspesne vedie jeho hlavny tréner - Tomas Potocky,
2. DAN, ktory je zaroven aj trénerom slovenskej reprezentacie Tackwondo WT. V sti¢asnosti
ma cca 110 cvicencov roznych vekovych kategorii.

Tréningy st zamerané predovSetkym na Sportovy zéapas, ale aj poomsae a Specialne
techniky. Sucast'ou naSich tréningov su aj zapasnicke techniky na lapy, na chranice, vyuka
uto¢nych a obrannych technik, rozvijanie koordina¢nych schopnosti cvicencov. Ddraz
sa kladie aj na prevedenie technik kopov, uderov, blokov, ¢i sekov. Venujeme
sa aj prerazacim technikdm, ktorymi sa okrem iného aj prezentujeme na réznych exhibiciach
pri prezentacii nasho klubu.

Klubové tréningy su rozdelené do skupin podla vekovych kategorii, ktorych zadelenie

uvadzame v tabul’ke.

Tabulka 1 Tréningové skupiny Black Tiger Taekwondo klub Snina

Skupiny Vekové kategorie
L. skupina 4 — 7 rokov
IL. skupina 8 — 12 rokov
III. skupina 12 — 15 rokov
IV. skupina 16 — 23 rokov
V. skupina nad 24 rokov (fitness tackwondo)

1.2 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Jakub Sokol sa venuje bojovému umeniu tackwondo v dvoch
Styloch. Taekwondo ITF v STAR-clube bojovych umeni so sidlom v KoSiciach a Taekwondo
WT v Black Tiger Tackwondo Klub Snina. Oba kluby st ¢lenmi narodnych zdruzeni. STAR-
club bojovych umeni je ¢lenom Slovenskej tackwondo unie a Black Tiger Taekwondo Klub
Snina je clenom Slovenskej asocidcie Taekwondo WT. V oboch kluboch praktizuje

tackwondo aj stt’azne.

Tabul'ka 2 Sledovany Sportovec Jakub Sokol a jeho zaclenenie do kategorii

Jakub Sokol
Vek Vyska Hmotnost’
11 rokov 133 cm 29 kg
Klubova prislu§nost’ Clen klubu od Technicky stupei
STAR-club bojovych umeni 2017 6. kup
Black Tiger Tackwondo Klub Snina 2019 8. keup




Jakub Sokol sa zacal tackwondo venovat’ v roku 2017 ako ziak STAR-clubu bojovych
umeni a neskor sa stal aj clenom klubu Black Tiger Taekwondo Klub Snina.

Najprv absolvoval tri tréningové jednotky za tyzden, pricom jedna tréningova jednotka
trvala 60 minat. Okrem tréningov tackwondo absolvoval 2 tréningové jednotky futbalu, kde
jedna tréningova jednotka trvala 90 minut. Ale vzh'adom na to, ze od roku 2019 sa rozhodol
venovat' aj tackwondo WT, tak clenstvo vo futbalovom klube ukoncil a odvtedy sa plne
venuje len bojovému umeniu tackwondo.

Po ukonceni cClenstva vo futbalovom klube mu vznikol priestor na doplnenie d’alSich
tréningovych jednotiek taeckwondo aj o individuélne tréningové jednotky, ktoré boli spojené
s nacvikom technik a cviCenim a posillovanim s vlastnym telom, ktoré boli doplnené
o individuélne behy a vol'no ¢asové aktivity.

Podla Zumra (2019) je z hl'adiska motorického vyvoja obdobie okolo 11 — 12 rokov
povazované za vrchol vo vSeobecnom vyvoji. Pohyby zadinajii byt Ucelné a ekonomické
a dosahuje sa vysSia presnost’ a obratnost’, ¢o sa snazime v tréningovom procese ¢o najviac
zuzitkovat'.

Jakub Sokol sa nachadza v etape Specialnej Sportovej pripravy a snazime sa o jeho
napredovanie v zapase, €iZe o to, aby na turnajoch vyhral ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom

medailového umiestnenia.

1.2.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie rokov 2018, 2019 a 2020 Taekwondo ITF
a Tackwondo WT v roznych S$portovych kategoriach pre prehlad a vytvorenie celkového
obrazu o cvicencovi. Samozrejme bliz§ie sme sa zaujimali o vysledky v Sportovom zipase —
kyorugi (sparring) v Tackwondo WT, vzhl'adom na to, Ze nd§ mikrocyklus sme zamerali

na Sportovy zapas ako pripravu na sut'az Tackwondo WT.
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Tabulka 3 Zoznam vysledkov Jakuba Sokola v Tackwondo WT a ITF za obdobie 2018 - 2020

Datum Vysledky Sportovca Jakuba Sokola Umiestnenie ITF/WT (kategoria)
08.02.2020 1. kolo Ponte liga, PreSov 2. miesto ITF (sparring)
08.02.2020 1. kolo Ponte liga, PreSov 3. miesto ITF (tul)
01.02.2020 Falcon Cup 2020, Rimavska Sobota 2. miesto WT (sparring)
14.12.2019 Majstrovstva Slovenska 2019, Snina 3. miesto WT (sparring)
16.11.2019 ILYO Cup Kosice, Kosice 2. miesto WT (sparring)
28.09.2019 Black Tiger Cup 2019, Snina 3. miesto WT (sparring)
01.06.2019 Bratislava Open 2019 & Korean Ambassador's cup | 1. miesto WT (sparring)
25.05.2019 3. kolo Ponte liga, Horné Oresany 1. miesto ITF (sparring)
25.05.2019 3. kolo Ponte liga, Horné Oresany 1. miesto ITF (tul)
04.05.2019 2. kolo Ponte liga, Velky Saris 2. miesto ITF (sparring)
04.05.2019 2. kolo Ponte liga, Velky Saris 2. miesto ITF (tul)
04.05.2019 2. kolo Ponte liga, Velky Saris 2. miesto ITF (Specialne techniky)
13.04.2019 Trencin Open 2019, Trencin 3. miesto WT (sparring)
06.04.2019 Carpaty Cup — Ukraine Open Cup, Ukrajina 9. miesto WT (sparring)
30.03.2019 1. kolo Ponte liga, Presov 1. miesto ITF (sparring)
30.03.2019 1. kolo Ponte liga, Presov 1. miesto ITF (tul)
11.11.2018 4. kolo Ponte liga, Bratislava 1. miesto ITF (sparring)
27.10.2018 Majstrovstva slovenska, Nitra 2. miesto ITF (sparring)
20.10.2018 Majstrovstva slovenska, Bratislava 1. miesto ITF (sparring)
19.05.2018 3. kolo Ponta liga, Presov 1. miesto ITF (sparring)
24.03.2018 2. kolo Ponte liga, KoSice 1. miesto ITF (sparring)
10-11.03.2018 Presov Open 2018, Presov 3. miesto ITF (sparring)

Tabulka 4 Statisticky prehlad medailového umiestnenia Jakuba Sokola v Tackwondo WT

a ITF za obdobie 2018 - 2020

Rok / ITF 1. miesto 2. miesto 3. miesto
2020 - 1 1
2019 4 3 -
2018 4 1 1

Spolu 8 5 2

Rok / WT 1. miesto 2. miesto 3. miesto
2020 - 1 -
2019 1 1 3
2018 - - -

Spolu 1 2 3
Celkovy pocet ITF + WT 9 7 5
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Obr.1: Jakub Sokol, Bratislava Open 2019 & Korean Ambassador's cup, Bratislava
(foto: J. Sucha, 01.06.2019)

1.3 Rozbor tréningového zat’azenia v mikrocykle Taekwondo WT

Tréningovy mikrocyklus je zamerany na precvicenie pohybovych, koordina¢nych
a kondi¢nych schopnosti, rozvoj silovej a rychlostnej kondicie, precviCovanie utocnych
a obrannych technik a schopnosti v maximalnej rychlosti a presnosti vykonavat’ Sirokt skalu

kopacich technik a kombinécii s vyuzitelnostou v zapase.

Doraz kladieme aj na precvicovanie taktického myslenia, ¢ize rozvoj schopnosti

premyslenych postupov a konani, schopnosti pozorovania a sledovania a riesenia konkrétnych
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bojovych situacii. Snazime sa o rozSirovanie a zautomatizovanie uto¢nych a obrannych

technik v modelovom zapase s cielom optimalne reagovat’ na zapasovu situdciu.

Specifickym cielom tréningového mikrocyklu je aj rozvoj citu pre spravnu vzdialenost
od supera, CiZze spravne nacasovanie utoku alebo protiitoku a rozvoju optimalneho
a efektivneho vyberu technik.

Pre dosiahnutie splnenia ciela absolvuje Jakub Sokol aj riadeny — rozhodovany

modelovy zépas, ktory bude spojeny s analyzovanim konktrétnych zapasovych situacii.

1.3.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
V nasej seminarnej praci sa zameriavame na zlepSenie formy pred sutazou, teda

sa jedna o vylad'ovaci mikrocyklus, ktory patri do tvodného predsit'azného mezocyklu.

1.4 Evidencie absolvovaného tréningového zat’aZenia v mikrocykle

V sedemdinovom mikrocykle absolvoval nami sledovany Sportovec, Jakub Sokol, spolu
so skupinkou starSich ziakov 5 zatazovych dni, 10 tréningovych jednotiek, v celkovom trvani
8,5 hodiny tréningu a 2 dni vol'na na regeneraciu podl'a vlastného uvazenia.

Celkové tréningové zat'azenie a jednotlivé tréningové jednotky v mikrocykle s casovym
harmonogramom uvadzame v tabulke 5 a konkretizovany typ tréningovych jednotiek

v tabulke 6.

Tabul’ka 5 Casovy harmonogram celkového tréningového zat'azenia v mikrocykle

Den Tréningové jednotky / ¢as v minutach Den Tréningové jednotky / ¢as v minutach

Pondelok e TKD WT tréning / 60 minut Strvtok e Volno

e telesnd vychova / 45 minut
e telesnd vychova / 45 minut

Utorok e beh v prirode / 30 minut Piatok
e TKD WT tréning / 60 minut

e TKD WT tréning / 90 minut

e beh v prirode / 30 minut e TKD WT tréning / 60 minut
Streda Sobota
e TKD WT tréning / 90 minut e beh v prirode / 30 minut
Nedela e Volno
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Tabulka 6 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyzden
pondelok utorok streda Strvrtok piatok sobota nedel’a
ditum
1.rozvoj 1.8kolska 1.beh 1.8kolska 1 .kruhovy
koordina¢nych | telesna v prirode telesna tréning na
= schopnosti, vychova 2.zéapasnicke vychova vybusnost,
§ zakladné 2.beh techniky na 2.techniky | kondiciu a
g S techniky v prirode vestu, na lapy vo | vytrvalost’
< kopov, 3.zakladné | sparing na Volno dvojici, 2.beh Volno
z "l' posiliiovanie techniky vestu sparing na | v prirode.
- s vlastnou na lapy, | a chranice. chréanice.
— 5 .o
3 hmotnost’ou. kombinacie
e na lapy,
sparing na
lapy.

Tabul'ka 7 nam poukazuje na typy tréningov rozdelenych v troch ¢asovych obdobiach

podl'a toho, ¢ ide o doobediajsie, poobednajiie alebo vederné aktivity aj s dizkou trvania

jednotlivych ¢asti tréningu, mierou telesného zatazenia, vSeobecny rozbor a skladbu

tréningovych jednotiek v sledovanom mikrocykle v obdobi od 05.10. do 11.10.2020.

Tabul'ka 7 Mikrocyklus od 05.10. do 11.10.2020

doobed’najsie aktivity

poobed’najSie aktivity

vecerné aktivity/

vecerny tréning TAEKWONDO

~OorEHTZ0O=

Rozcvicka 10 min(t,

stre¢ing 10 mintt,

zakladné techniky na lapy 15
minat,

posilfiovanie 20 minut,
stre€ing — uvolfiovanie 5
minut.

60 minut

AOROHC

Skolska telesna vychova

45 minut

Beh v prirode

30 minut

90 minut

Rozcvicka 15 mint,

stre¢ing 10 mintt,

zékladné techniky na lapy 15
minut,

kombinécie na lapy 20 minut,
sparing na lapy 20 minut,
streCing — uvolfiovanie 10
minut.

>oOER-»n

Beh v prirode

30 minat

90 minut

Rozcvicka 15 minut,

stre¢ing 10 minut,

zapasnicke techniky na vestu
15 minut,

sparing na vestu a chranice 35
minut,

stre¢ing — uvolnovanie 15
minut.
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AQO =R < - wux

Vol'no

Rozcvicka 10 mintt,
stre¢ing 10 minut,

11) “ . o techniky na lapy vo dvojici 15
A Skolska telesnd vychova mint,
T ., sparing na chranice 20 minut,
(0) 45 mint streing — uvolfiovanie 5
K minut.
60 minut
e Rozcvicka 10 minat,
S e strecing 15 mintt,
0 e kruhovy tréning = — ’
B vybusnost, kondicia, Beh v prirode
0 vytrvalost’ 25 mintt, .
T e streding — uvolfovanie 30 minut
A 10 minat.
60 minut
N
E
g Volno
1Y
A

1.4.1 Evidencia v§eobecnych tréningovych ukazovatel'ov v mikrocykle

V naSej praci sa zameriavame na vSeobecné tréningové ukazovatele. Ako uvadza

Korcok a Pupi§ (2006) medzi vSeobecné tréningové ukazovatele patria: dni zatazenia,

tréningoveé jednotky, preteky a Starty, celkovy cas zataZenia, regeneracia sil, aj dni

obmedzeného tréningu a choroby.

V tabulke 8 sme zaevidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas

tréningového mikrocyklu v sledovanom obdobi od 05.10. do 11.10.2020. Dni obmedzeného

tréningu a choroby sa nam v uvedenom tyzdiiovom mikrocykle nevyskytovali.

Tabul'ka 8 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 05.10. do 11.10.2020

1. Dni zat'aZenia (pocet) 5
2. Tréningové jednotky (pocet) 10
3. Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4. Celkovy cas zazat'’enia (hodiny) 8,5
5. Regeneracia sil (hodiny) 0
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6. VoIné dni (pocet) 2

7. Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.5 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Podl'a Feca a Matasa (2015, s.21) zédkladom Sportového tréningu je tréningova jednotka.
V naSej praci uvadzame zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle od pondelka
do nedel’e v termine 05.10. — 11.10.2020.

Pocas celého mikrocyklu sme rozvijali potrebné schopnosti, aby sme sa pripravili
na sutazné obdobie, ktoré mame pred sebou. V pondelok sme mali tréning v telocviéni
vo vecernych hodindch v trvani 60 minat zamerany na koordinéaciu, posiliiovanie vlastnym
telom a precvi¢ovanie technik na lapy.

V utorok okrem absolvovanej telesnej vychovy v trvani 45 minut sme v poobediajSich
hodinach absolvovali 30 minitovy beh v prirode. Vo vecernych hodinach sme v telocviéni
trénovali 90 minit s hlavhym zameranim na kombinac¢né techniky spojené s rozvojom
reflexov a taktického myslenia.

V stredu v poobediajSich hodindch sme si boli 30 minit opédt’ zabehat' v prirode
a vo vecernych hodindch sme absolvovali 90 minutovy tréning zamerany na zapasnické
techniky s chraniémi a vestami, kde sme zaradili vol'ny zapas, ale aj zapas s modelovymi
situdciami na rozvoj citu spravnej vzdialenosti od supera a nacvik réznych stratégii.

Stvrtok sme si dali vol'ny — oddychovy def, ktory slizil na regeneraciu podl'a vlastného
I'ubovol'ného uvazenia cvicencov.

V piatok v doobediajSich hodindch sme mali telesnu vychovu v trvani 45 minut
a vo vecernych hodinadch sme si dali eSte 60 minutovy tréning, kde sme precvicili okrem
technik na lapy aj optimalne reakcie na zapasové situacie, ktoré boli preverené v riadenom
zapase s bezprostrednym analyzovanim zapasovych situdcii.

Sobotu v poobediaj$ich hodindch sme sa venovali kruhovému tréningu urcenému
na vybusnost’, kondiciu a vytrvalost’” v trvani 60 minat a doplnili sme to 30 minatovym
vecernym behom v prirode.

Zaverecny dent mikrocyklu sme si ponechali vol'ny dent so zdmerom vyuzitia na oddych,
regeneraciu a psychohygienu, aby sme boli pripraveni pokraovat’ v tréningoch aj na d’alsi
tyzden.

V nasledujtcich tabulkach uvddzame zdznamy z troch tréningovych jednotiek z dni

06.10.,07.10. a 10.10.2020, kde sa venujeme podrobnejSiemu rozpisu tréningovych jednotiek.
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Tabulka 9 nadm poukazuje na tréningovu jednotku zdna 06.10.2020 s hlavnym

zameranim na kombinacné techniky spojené s rozvojom reflexov a taktického myslenia

v trvani 90 minut.

Tabulka 9 Zaznam tréningovej jednotky z diia 06.10.2020

9
Cas. : (';ast . L, Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej Obsah a metodicky postup . n
, . nakres pomocky
90 jednotky
Etapa tréningovej jednotky — organizacnd — | Nastup cvicencov Disciplina
Sformadlna: v rade, pozdrav. cvic¢encov.
Metéda: motivaénd metéda, rozhovor,
organizacnd forma frontalna
e Nastup, hlasenie a  prezencia
cviencov,
e oboznamenie sa s cielom hodiny.
Etapa tréningovej jednotky — ruSnd cast’:
(rozohriatie)
Uvodnd e Dbeh po celom obvode telocviéne do Cvicenci budt spolu | Délezita je
15’ Cast’ kruhu na zahriatie organizmu: 10 | behat’ do kruhu. dig(iiplina
kol, cvifencov.
e americka rozvicka, ) )
e kolend, kolend na Sprint, kolend | Cvigencisa Dbam§ na spravne
v noZznickach, rozostavia do radov Vykonavaqf
e predkopavanie na mieste, a budd vykonavat CVlli(OV,’ CVIKY sa
e preskoky cez <cCiaru — dopredu, cviky na mieste na vy ;’)nava]ul’ hk
dozadu (nohy spolu), dopredu, | ¢as 30 sekunds 10 uvo ner;’e » Zlahka,
dozadu (nohy osobitne), sekundovou pauzou 181(1) dZi:/ei:li:lI:llena
e preskoky cez 2 ¢iary — dnu a von, do | na oddych. h .
strany, dopredu a dozadu schop nosti
(jednotlivo), cvienca.
e klasické drepy, drepy vo vyskoku,
e vypady, kliky, sklapacky.
Etapa: vSeobecné rozcvicenie, staticky Disciplina
strecing: cvicencov.
Metéda:  expozicnd, organizaéna forma
frontdlna.
v§eobecné rozcvicenie: statické strecingové | Cvicenci ostanti Délezita je
cvitenia na zvysenie kibovej pohyblivosti na | v radoch. disciplina
) Pripravnd ul'ahcenie vykonavania d’alSieho tréningu. Vykonavanie cviceni | cvicencov.
25 Zast’ samostatne, pri Dbame na spravne
- rozvicenie kibovej Casti tela - krizime: statickom streCingu vykonavanie
e hlavou, aj vo dvojici (pri cvikov, cviky sa
e ramenami, prekazkovom sede, vykonavaju
e zapistim, motyliku — uvolnene, zl'ahka,
e predlaktim, napomdhanie si pri so zretel'om na
o celymi rukami, roztahovani). individuélpe
e trupom, sch?pnostl
e &lenkami, cvifenca.
e predkolenim,
e celymi nohami z vnutra von aj
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naopak.

- rozvicenie $Pachovej Casti tela

e v stoji dame spolu nohy a zohneme
sa dole, priCom sa snazime dotknut’
sa prstov na nohach,

e nohy dédme mierne rozkrocmo
a pritahujeme sa ku pravej a lavej
nohe striedavo,

e sadneme si arozkroCime nohy do
miernej bolesti a pritahujeme sa
k pravej nohe a lavej nohe
striedavo, neskor do stredu,

e prekazkovy sed na prava aj lava

nohu,
e motylik,
e rozstep,

e 3nura na jednu aj na druhti stranu.

Praca vo dvojiciach - kopy na lapy:

40°

Hlavna
cast’

« AP Chagi, Cv1(.:.enc1 vyvtVera Lapy
e Bandal Chaci dvojice. Kazda
agl, z dvojice si vezme

e Yop Chagi, lapy

d DW# Chagi, ) Jednotlivé kopy

e Dwi Bandal .Chagl, vykonévaji podla

e Narae (noznice), pokynov, najprv

e Dollyo Chagi, jeden z dvojice,

e Naeryo Chagi, nasledne sa vymenia.

e Momdollyo Chagi...
(trvanie jednej techniky je 1,5 mintity)
Metéda:  expozicnd, organizaéna forma
frontalna.
Lapy — 2 lapy jedna dvojica Lapy
Kyorugi - kombinicie na lapy vo | Cyigenci vytvoria Délezita je
dvojiciach striedavo dvojice a prevadzaji | disciplina
(trvanie jednej kombinacie 1,5 minuty, 10 | giedavo uvedené cvicencov.
sekind oddych) kombinacie technik Dbame na spravne

na lapy (1,5 minaty | vykondvanie

1. Prednou nohou Yop Chagi

2. Prednou nohou Yop Chagi as tou
istou nohou Dollyo Chagi

3. Prednou nohou  Yop  Chagi
a so zadnou nohou Dollyo Chagi

4. Prednou nohou 2x Yop Chagi
a s druhou nohou Dwit Chagi

5. Dwit Chagi

Dvojice — sparing na lapy (reflex)
(trvanie sparingu 1,5 mintaty, 10 sekund
oddych)

1. techniky na momtong (bo¢né kopy)
— Bandal Chagi, Dwi Bandal Chagi,
Narae (noznice).

2. techniky na momtong (priame kopy)

jeden, nasledne sa
vymenia a 1,5 minuty
druhy)

Cvicenci vytvoria
dvojice a prevadzaji
striedavo uvedené
techniky

a kombindcie technik
podla uvedeného
prevedenia. Cvicenci
vytvoria dvojice —

technik so zretel'om
na individualne
schopnosti
cvienca.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov
a rozvoj reakénych
schopnosti.

18




— Miro Chagi, Yop Chagi, Dwit
Chagi

3. techniky na momtong a olgul (bo¢né
kopy) — Bandal Chagi, Dwi Bandal
Chagi, Narae (noznice), Dollyo
Chagi, Momdollyo Chagi, Olgul
Narae ( nozZnice).

4. techniky na momtong a olgul
(priame kopy) — Miro Chagi, Yop
Chagi, Dwit Chagi, Olgul AP Chagi,
Naeryo Chagi

Metdda: fixaénd,  organiza¢nd _ forma
frontalna.

Kyorugi
(trvanie sparingu 1,5 minaty, 30 sekund
oddych)

Samostatny kyorugi s pouzitim I'ubovolnych
technik vo dvojici.

volny kyorugi.

ZaverecCna
cast’

Etapa tréningovej jednotky - upokojujica:
Organizac¢nd forma frontalna.

Zamerand na upokojenie organizmu, beh
nizkej intenzity, streingové cviCenia,
regeneracia organizmu. Staticky tréning
kompenzacného charakteru na svaly, ktoré
boli pocas tréningu namahané. Zamerané na
skratené svaly s cielom zvysit’ ich elasticitu a
kibovii pohyblivost.

e hlavu dame do mierneho predklonu,
ofami sa pozerame na podlahu,
spojenymi rukami mierne tla¢ime
hlavu smerom dolu,

e rukou tahame hlavu k ramenu na
jednu aj na druhu stranu,

e obidve paZze si v predpazeni, druha
ruka pomaha natiahnutej dlani,
ktorej prsty smeruju smerom k zemi,

e obidve paze su za hlavou, jedna dlan
smeruje k lopatke, druhd posobi ako
zataz na lakti prvej ruky.

e obe paze su v zapazeni Sikmo dole,
pricom sa ich snaZime postupne
vytlacit’ smerom nahor.

e Jlahneme si na brucho a pomalym
pohybom sa dostaneme do polohy
kobry.

e postavime sa nohami rozkro¢mo na
Sirku ramien a urobime vypad
jednou nohou smerom vpred,
nasledne do strany na jednu nohu,
nohy prestriedame,

e stojime rozkro¢mo, spravime vypad
smerom do strany, jednou pazou
a hrudnikom sa natahujeme smerom
k prednej Casti stehna.

Beh v kruhu, strecing
v radoch.

Disciplina
cvi¢encov.

Dolezita je
disciplina
cviencov.
Dbame na spravne
vykonavanie
cvikov, cviky sa
vykonavaju
uvolnene, zl'ahka,
so zretel'om na
individualne
schopnosti
cvidenca.
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e sadneme si dole, nohy dame spolu,
prsty smeruju hore, chytime sa
chodidiel oboma rukami z vonkajsej
strany a tahame sa trupom a hlavou
smerom k noham do miernej bolesti,

e vsede si chytime strednu cast
chodila tou istou rukou z vnutornej
strany a vystierame ju pred seba

a dostrany

o motylik,

e rozStep, Snura na jednu aj na druhu
stranu.

Etapa tréningovej jednotky — organizacna -
formalna:

Metbdda: vyhodnotenie, uvedomenie, kratka
diskusia, fixaény rozhovor, motivacia,

organizacnd forma frontalna.

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningovej
jednotky.

Nastup cviéencov
vrade, pozdrav na
konci tréningu.

Motivovanie do
d’alSieho tréningu.

Tabul'ka 10 ndm poukazuje na tréningovu jednotku zo dna 07.10.2020 s hlavnym

zameranim na zapasnicke techniky, kde sme zaradili voI'ny zépas, ale aj zapas s modelovymi

situdciami v kompletnej vystroji na rozvoj citu spravnej vzdialenosti od supera a nacvik

roznych zapasnickych stratégii.

Tabulka 10 Zaznam tréningovej jednotky z dita 07.10.2020

Cas Cast’ . ,
. . . ., Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej Obsah a metodicky postup . n
, . nakres pomocky
90 jednotky
Etapa tréningovej jednotky — organizacna —
formalna:
Metoda: motivaénd  metoéda, rozhovor, | Nastup cvicencov Disciplina
organizacnd forma frontélna v rade, pozdrav. cvicencov.
e Nastup, hlasenie a prezencia
cvicencov,
e oboznamenie sa s cielom hodiny.
i Etapa tréningovej jednotky — ruSnda cast’:
15" Uvodna (rozohriatie)
cast’
Beh do kruhu na zahriatie organizmu spojeny | Cvicenci budu spolu | Ddlezita je
s cvikmi na rychlu reakciu poc¢as behu na | behat’ do kruhu po disciplina
tlieskanie. celom obvode cviéencov.

1 tliesknutie = 3 kliky,

2 tliesknutia = 3 drepy,

3 tliesknutia = 3 vyskoky,
4 tliesknutia = 3 anglic¢aky.

Na pokrik ,,zmena“ = zmena strany behu.

telocvicCne.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov
a rozvoj reakénych
schopnosti.
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Na pokrik ,,lubovolné ¢islo, napr. ¢islo 3 sa
3 cvicenci spoja a chytia sa spolu (maximalne
¢islo = ¢islo poctu ziakov na tréningu, pre
spestrenie + tréner).

Ak sa cviCenci nestihni spojit’ pokial
napocitame do pit’, musia spravit' 5 klikov a
nasledne pokracuji d’alej v behu.

Pripravnad
Cast’

Etapa: vSeobecné rozcvicenie, staticky
strecing:
Metdda: expozi€nd, organiza¢nd forma
frontalna.

vSeobecné rozcvicenie: statické streéingové
cvicenia na zvySenie klbovej pohyblivosti na
ulah¢enie vykonavania d’alsieho tréningu.

- rozvienie kibovej asti tela - krizime:
e hlavou,
e ramenami,
e zapdstim,
predlaktim,
celymi rukami,
trupom,
¢lenkami,
predkolenim,
celymi nohami z vnitra von aj
naopak.

- rozvicenie $Pachovej Casti tela

e v stoji dame spolu nohy a zohneme
sa dole, priCom sa snazime dotknat’
sa prstov na nohach,

e nohy dame mierne rozkroémo
a pritahujeme sa ku pravej a lavej
nohe striedavo,

e sadneme si arozkrofime nohy do
miernej bolesti a pritahujeme sa
k pravej nohe a Tlavej nohe
striedavo, neskor do stredu,

o prekazkovy sed na prava aj lavu

nohu,
e motylik,
e rozStep,

e Snura na jednu aj na druht stranu.

Praca v dvojiciach - kopy na vesty:
Bandal Chagi,

Narae (noznice),

Yop Chagi,

Dwit chagi,

Dwi Bandal Chagi,

Dollyo Chagi,

Naeryo Chagi,

Momdolyo Chagi.

(trvanie jednej techniky je 1,5 mintty)

Cvicenci ostant

v radoch.
Vykonavanie cvi¢eni
samostatne, pri
statickom streé¢ingu
aj vo dvojici (pri
prekazkovom sede,
motyliku —
napomahanie si pri
rozt’ahovani).

Cvicenci vytvoria
dvojice. Kazdy

z dvojice si vezme na
seba vestu a pripravia
si lapy. Jednotlivé
kopy vykonavaju
podla pokynov
striedavo. Kopy na
stredné pasmo kopu
na vesty a kopy na
horné pasmo (hlava)
sa kopu na lapy.

Disciplina
cvicencov.

Dolezita je
disciplina
cvicencov.
Dbame na spravne
vykonavanie
cvikov, cviky sa
vykonavaju
uvolnene, zl'ahka,
so zretel'om na
individualne
schopnosti
cvicencov.

Vesty, lapy
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Metdda: organizaénd _ forma

frontalna.

expozicna,

Vesty, chrani¢e — priprava, zaviazanie viest,
oblecenie chranicov.

Kyorugi — sparring na chranice a vestu

Vesty, chranice

. : i Cvicenci vytvoria Dolezita je
(trvanie sparringu 1,5 minaty, 30 sekund dvojice zaviazu si disciplina
Oddeh) . . ] vesty a zoberu si cvicencov.
Lahky sparing — sparing na zahriate. chraniée na Dbame na spravne
) ) ) predkolenie, vykonavanie
L’ubovpl’n}'l _sparing  — sparing  je volny predlaktia, suspenzor, | technik so zretefom
, | spravidlami WT. prilbu a chrani¢ na | na individuélne
35" Hlavna Zlaty bod - sparing na jeden zlaty bod. zuby. schopnosti
cast’ Riadeny sparing s bezprostrednou analyzou. cvidenca.
Metoda:  fixacnd, organiza¢nd  forma
frontdlna.
Cvicenci vytvoria
Kyorugi — techniky na vestu a lapu: dvojice
(trvanie jednej techniky 1,5 minaty, 30 | , predvédzaju
sekund oddych) striedavo uvedené
techniky
1. Yop Chagi — Dwit Chagi (kontra) a kombinécie technik
2. Yop Chagi— Dol.lyo Chagi podl'a uvedeného
3. Momdolyo Chagi (kontra) prevedenia.
Cvicenci vytvoria
dvojice — riadeny
kyorugi.
Etapa tréningovej jednotky - upokojujuca: Disciplina
Organiza¢na forma frontalna. cvicencov.
Zamerand na upokojenie organizmu, beh | Beh v kruhu, streing | Dolezita je
nizkej intenzity, streéingové cviCenia, | v radoch. disciplina
regeneracia organizmu. Staticky tréning cvicencov.
kompenza¢ného charakteru na svaly, ktoré Dbame na spravne
boli pocas tréningu namahané. Zamerané na vykonavanie
skratené svaly s cielom zvysit’ ich elasticitu a cvikov, cviky sa
kibovii pohyblivost. vykonavaju
uvolnene, zl'ahka,
e hlavu dame do mierneho predklonu, so zretelom na
ofami sa pozerame na podlahu, individuélne
ZivereCnd spojenymi rukami mierne tlatime schopnosti
157 cast’ hlavu smerom dolu, cvienca.

e rukou tahame hlavu k ramenu na
jednu aj na druht stranu,

e obidve paze su v predpazeni, druha
ruka pomaha natiahnutej dlani,
ktorej prsty smeruju smerom k zemi,

e obidve paze su za hlavou, jedna dlan
smeruje k lopatke, druhd pdsobi ako
zataz na lakti prvej ruky,

e obe paze su v zapazeni Sikmo dole,
pricom sa ich snaZime postupne
vytlacit’ smerom nahor,

e lahneme si na brucho a pomalym
pohybom sa dostaneme do polohy
kobry,
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e postavime sa nohami rozkroémo na
§irku ramien a wurobime vypad
jednou nohou smerom vpred,
nasledne do strany na jednu nohu,
nohy prestriedame,

e stojime rozkro¢mo, spravime vypad
smerom do strany, jednou pazou
a hrudnikom sa natahujeme smerom
k prednej casti stehna,

e sadneme si dole, nohy dame spolu,
prsty smeruju  hore, chytime sa
chodidiel oboma rukami z vonkajsej
strany a tahame sa trupom a hlavou
smerom k noham do miernej bolesti,

e vsede si chytime strednd cast
chodila tou istou rukou z vnttorne;j
strany a vystierame ju pred seba

a dostrany,
e motylik,
e rozStep, Snura na jednu aj na druhu
stranu.
Etapa tréningovej jednotky — organizaénd - | Nastup  cvi¢encov | Motivovanie do
formdlna: vrade, pozdrav na | d’alSieho tréningu.

konci tréningu.
Metoda: vyhodnotenie, uvedomenie, kratka
diskusia, fixaény rozhovor, motivacia,
organiza¢na forma frontalna.

Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningovej
jednotky.

V tabul’ke 11 poukazujeme na tréningovu jednotku zo dna 10.10.2020 s hlavnym
zameranim na kombinacné techniky spojené s rozvojom reflexov a taktického myslenia

v trvani 60 minut.

Tabulka 11 Zaznam tréningovej jednotky z dita 10.10.2020

Cas Cast’ R 2
. .. . L, Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej Obsah a metodicky postup . n
i . nakres pomocky
60 jednotky
Etapa tréningovej jednotky — organizacnd —
formalna:
Metoéda: _motivaénd metdda, rozhovor, | Nastup cvicencov Disciplina
organizacna forma frontalna v rade, pozdrav. cvicencov.
e Nastup, hlasenie a  prezencia
) Uvodni cvicencov, L .
10 . e oboznamenie sa s cielom hodiny.
Cast
Etapa tréningovej jednotky — rusnd Cast’:
(rozohriatie)
¢  Beh v radoch na dizku po telocvi¢ni, | Cvicenci budi spolu | Dolezita je
e beh do strany bokom na jednu aj na | behat' v radoch. disciplina
druh stranu, cvicencov.
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e beh dozadu,
e na tliesknutie sa cvienci otocia
okolo vlastnej osi a pokracuju v

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov
arozvoj reakénych

behu, schopnosti.
e predkopavanie,
e Dbeh vpred stiCasne s udermi,
e zakopavanie,
e na tliesknutie v behu wuvolnene
kombinacia blok - uder,
e rychlejsi poklus,
e kratke Sprinty v dvoch radoch,
e Stafetovy Sprint.
Etapa: vSeobecné rozcvicenie,  staticky Disciplina
strecing: cviéencov.
Metoda:  expozi¢nd, organiza¢nd forma
frontalna.
vSeobecné rozevicenie: statické strecingové | Cvicenci ostanti Doélezita je
cvi¢enia na zvysenie kibovej pohyblivosti na | v radoch. disciplina
ulahéenie vykonéavania d’alSieho tréningu. Vykonavanie cvi¢eni | cvicencov.
samostatne, pri Dbéame na spravne
- rozvienie kibovej asti tela - krizime: statickom streé¢ingu vykonavanie
e hlavou, aj vo dvojici (pri cvikov, cviky sa
e ramenami, prekazkovom sede, vykonavaju
e zapdstim, motyliku — uvolnene, zl'ahka,
e predlaktim, napomahanie si pri 50 ;r@tel’om na
o celymi rukami, rozt'ahovani). 1niillv1duélpe
.| Pripravnd * trupom, S opnost
15 ’ e ¢lenkami '
Cast’ ’
e predkolenim,
e celymi nohami z vnitra von aj
naopak.
- rozvicenie sPachovej Casti tela
e v stoji dame spolu nohy a zohneme
sa dole, priCom sa snazime dotknat’
sa prstov na nohach,
e nohy dame mierne rozkroémo
a pritahujeme sa ku pravej a lavej
nohe striedavo,
e sadneme si arozkroCime nohy do
miernej bolesti a pritahujeme sa
k pravej nohe a Tlavej nohe
striedavo, neskor do stredu,
e prekazkovy sed na prava aj lavu
nohu,
e motylik,
e rozstep,
e $nura na jednu aj na druhti stranu.
Metéda: expozicnd, organizaéna forma
frontalna.
257 Hlavna
cast’ Kruhovy tréning — trénujeme vybuSnost’, Expandery,
kondiciu, vytrvalost’: koordinacény
tréningovy rebrik,
trvanie jedného intervalu: tréningoveé

1 minuta, 1 cvicenec;
10 sektind vymena stanovist'a, spolu 2 kola.

prekazky, lapy
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(jeden cvicenec pouziva pomdcku a druhy
drzi lapy, po ukonceni cviku sa vymenia a po
vymene pdjdu na druhé stanoviSte v smere
hodinovych ruciciek).

1. stanoviSte:

e jeden cviCenec ma expandery na
nohach  pripevnené o  rebrinu
avykonava kopacie techniky do
makiwary,

e druhy cvicenec drzi makiwaru.

Technika: Bandal Chagi (prava aj l'ava noha)

Cvicenci vytvoria
dvojice a kazda
dvojica sa postavi
k jednému
stanovistu.
Kruhovy tréning
vo dvojiciach — na

Doélezita je
disciplina
cviéencov.

Dbame na spravne
vykonavanie
technik so zretel'om
na individualne

vybusnost, kondiciu | schopnosti
2. stanoviSte: a vytrvalost’. cvidenca.
e jeden cvienec ma expandery na | Pouréenom intervale
rukich  pripevnené o  rebrinu | sa dvojice vymenia
a vykonava udery, a ai.potom. kazda
e druhy cvigenec drzi makiwaru. dvoj 1ca PéJde. na
Technika: momtong baro jirugi. dalSie stanoviste.
Tocime sa v smere
3. stanoviSte: hodinovych ruciciek.
e jeden cvienec Sprintuje cez
koordinaény tréningovy rebrik,
e druhy cvicenec drzi meter od konca
rebrika 2 lapy na kombinacnu
techniku.
Technika: Bandal Chagi, Narae (noZnice),
Dwit Chagi.
4. stanoviSte:
e jeden cvicenec vykonava sparingové
techniky na 2 lapy,
e druhy cvicenec drzi 2 lapy
a nastavuje ich na rézne techniky na
precvicovanie reflexu.
5. stanoviSte:
- vol'ny l'ahky sparing.
6. stanoviste:
e jeden cvicenec sa postavi
k tréningove] prekazke s vyskou
3lcm v bojovom postoji, nasledne
preskoci prekazku a vykona ur¢enu
techniku,
e druhy cviCenec drzi 2 lapy na
vykonévanie kopacich technik.
Technika:
Bandal Chagi, Dollyo Chagi
(pravé noha Bandal Chagi, 'ava noha Dollyo
Chagi — nasledne vymena postoja, striedanie
nodh).
Etapa tréningovej jednotky - upokojujica: Disciplina
Organizac¢né forma frontalna. cvicencov.
Zaverecéna L . . .
10° Zast’ Zamerand na upokojenie organizmu, beh | Beh v kruhu, stre¢ing | Dolezita je
nizkej intenzity, streingové cviCenia, | v kruhu. disciplina
regenerdcia organizmu. Staticky tréning cvic¢encov.
kompenza¢ného charakteru na svaly, ktoré Dbame na spravne
boli pocas tréningu namahané. Zamerané na vykonévanie
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skratené svaly s cielom zvysit ich elasticitu a
klbovu pohyblivost.

e hlavu dame do mierneho predklonu,
ofami sa pozerame na podlahu,
spojenymi rukami mierne tla¢ime
hlavu smerom dolu,

e rukou tahame hlavu k ramenu na
jednu aj na druhu stranu,

e obidve paZze st v predpazeni, druha
ruka pomdha natiahnutej dlani,
ktorej prsty smeruju smerom k zemi,

e obidve paze su za hlavou, jedna dlan
smeruje k lopatke, druha posobi ako
zat'az na lakti prvej ruky,

e obe paze su v zapazeni Sikmo dole,
pricom sa ich snazime postupne
vytlagit smerom nahor,

e lahneme si na brucho a pomalym
pohybom sa dostaneme do polohy
kobry,

e postavime sa nohami rozkro¢mo na
Sirku ramien a wurobime vypad
jednou nohou smerom vpred,
nasledne do strany na jednu nohu,
nohy prestriedame,

e stojime rozkro¢mo, spravime vypad
smerom do strany, jednou pazou
a hrudnikom sa natahujeme smerom
k prednej Casti stehna,

e sadneme si dole, nohy dame spolu,
prsty smeruju hore, chytime sa
chodidiel oboma rukami z vonkajsej
strany a tahame sa trupom a hlavou
smerom k nohdm do miernej bolesti,

e vsede si chytime stredna cast
chodila tou istou rukou z vnutornej
strany a vystierame ju pred seba

a dostrany,

e motylik,

e rozStep, $nura na jednu aj na druhu
stranu.

Etapa tréningovej jednotky — organizacnd -
formalna:

Metoda: vyhodnotenie, uvedomenie, kratka
diskusia, fixany rozhovor, motivacia,

organizacna forma frontalna.

Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningovej
jednotky.

Nastup
v rade,

cvicencov
pozdrav na

konci tréningu.

cvikov, cviky sa
vykonavaju
uvolnene, zl'ahka,
so zretel'om na
individualne
schopnosti
cvicenca.

Motivovanie do
d’alsieho tréningu.
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ZAVER

Cielom seminarnej prace bolo poukdzat’ na realizovany tréningovy plan Taekwondo
WT v rozsahu sedem dni, zamerany na zépas — kyorugi — ako na pripravu na sutaz, ktorej
sa zucCastni nami sledovany cvicenec, ¢len klubu Black Tiger Taekwondo Klub Snina.

Tréningovy mikrocyklus bol zamerany na starSich ziakov a pripravu Jakuba Sokola
s dorazom na precvicovanie obrannych a Gto¢nych technik a ich zautomatizovanie pri zapase
s vyuzitim Sirokej §kaly kopacich technik a s dérazom na technicko — takticku pripravu.

Zaroven zamerom tréningového mikrocyklu bolo precvicit’ optimélne reakcie na rozvoj
citu spravnej vzdialenosti od stpera a rieSenia zapasovych situdcii, ktoré boli preverené

v riadenom kyorugi s bezprostrednym analyzovanim rieSenia zadpasovych situacii.
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OBRAZOVA PRILOHA

Obr.2: Jakub Sokol, tréning STAR-club bojovych umeni, KoSice (foto: J. Suchd, 06.03.2019)

LAl |

Obr.3: Jakub Sokol v strede, 1. kolo Ponte liga, PreSov (foto: J. Sucha, 30.03.2019)

29



Obr.4: Jakub Sokol, 3. Kolo Ponte liga, Horné Ore$any
(foto: M. Sokol, 25.05.2019)
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Obr.5: Jakub Sokol, 3. kolo Ponte liga, Horné OreSany (foto: J. Suchd, 25.05.2019)
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Obr.6: Jakub Sokol, Bratislava Open 2019 & Korean Ambassador's cup, Bratislava
(foto: J. Sucha, 01.06.2019)

Obr.7: Jakub Sokol, tréning v Black Tiger Tackwondo Klub Snina

(foto: J. Suchd, 29.09.2019)
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Obr.8: Jakub Sokol, tréning a paskovanie v Black Tiger Tackwondo Klub Snina
(foto: J. Sucha, 22.12.2019)

Obr.9: Jakub Sokol, Falcon Cup 2020, Rimavska Sobota (foto: J. Sucha, 01.02.2020)
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Obr.10: Jakub Sokol, skupinové foto Black Tiger Taeckwondo Klub Snina na turnaji Falcon Cup
2020, Rimavska Sobota (foto: J. Sucha, 01.02.2020)
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Obr.11: Jakub Sokol, tréning STAR-club bojovych umeni, KoSice
(foto: J. Sucha, 04.09.2020)
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