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UVOD

V praci sa zameriavame na tréningovu jednotku bojového umenia Taekwondo WT
v discipline poomsae. Tréningova jednotka zahfiia pripravu Sportovkyne Johany Kucirkovej, ktora

je &lenkou klubu Ilyo Taekwondo SKP Kosice, na domécu sitaz.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka tvori zakladnt organizacnu Cast’ Sportového tréningu. Je delend na
Styri Casti (Wvodna, pripravnd, hlavna, zdverec¢na) (Fec et al., 2013). Hlavnym ciel'om je zlepSenie
nielen fyzickych a psychickych schopnosti, ale aj Specifickych zrucnosti.

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

- zakladnych technik /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (atoky) — jireugi (udery), chigi

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a dalSie techniky utokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specialnych technik — vyuZzivaju sa v sibornych cviceniach, su kombinaciou postojov
a technik rak — blokov a tderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerézacich technik),

- kvorugi (riadeného zapasu podl’a pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon- (jedno-
) kyorugi (krokové variacie itokov a obrany) (KisSova, 2011).

SKP Ilyo-tackwondo Kogice vznikol v roku 1993. V sucasnosti v klube trénuje 300
cvicencov rozdelenych do 8 kategoérii podl'a veku, ¢i technickej vyspelosti od 4 rocnych deti az po
seniorov bez vekového obmedzenia. Od roku 2018 klub pracuje aj s hendikepovanymi
Sportovcami s mentalnym alebo telesnym postihnutim. Hlavnym trénerom klubu je Ing. Pavel
1zarik, drzitel’ 6. Danu Tackwondo WT.

Pocas tyzdna prebiehaju viaceré tréningové jednotky rozdelené podla veku Sportovcov.
Prvou je Pripravka 1 (deti od 4 do 6 rokov), ktorej tréningy prebiehaju 2-krat do tyzdia v utorok
a Stvrtok od 16:35 do 17:25. Tréningy v tejto vekovej kategdrii st zamerané na rozvoj zakladnych
pohybovych a koordinaénych schopnosti. Velka cast’ tréningového procesu je venovana
pohybovym a Specifickym hram sluziacich k priprave deti na neskorsiu vyuku technik tackwondo.
Dal$ou je Pripravka 2 (deti od 4 do 6 rokov), ktorej tréningy prebiehaju 2-krat do tyzdia
v pondelok a stredu od 16:35 do 17:25. Aj v tejto kategoérii su zdkladom vyuky rézne pohybové
hry. Velky doraz sa kladie nacvik zdkladnych technik tackwondo a zlepSenie pohybovych a
koordinaénych schopnosti. Dalou kategoriou st Ziaci (deti od 9 do 10 rokov), ktorych tréningy
prebiehaju v utorky a vo Stvrtky od 17:30 do 18:30 a v piatky od 16:35 do 17:35. Podobne ako v

kategoriach Pripravky, aj v tejto kategorii sa vel'ky doraz dava na zékladnu pohybovi pripravu a



rozvoj koordinacnych schopnosti. V tejto kategorii sa cvicenci stretavajii uz aj s ndcvikom technik,
zékladnych stibornych cviceni, sebaobrany ako aj zékladov Sportového zapasu. Velky doraz je
kladeny na disciplinu a etiku. DalSou kategoriou st kadeti (mladez od 11 do 13 rokov), ktorej
tréningy prebiehaju 3-krat do tyzdna v pondelok, stredu a piatok od 15:30 do 16:30. Na tréningoch
sa okrem rozvoja zékladnych pohybovych a koordinacnych cviceni kladie doraz uz aj na technicku
pripravu spolu s nacvikom Specifickych prvkov Taekwondo. Ddlezita je aj kondicna priprava,
ktora sa rozvija v ramci moznosti tejto vekovej kategdrie. Vacsi doraz sa kladie na nacvik
subornych cvic¢eni (Poomsae), Sportového zapasu (Kyorugi) a sebaobrany (Hosinsul). Pri ich
nacviku st cvienci rozdeleni podl'a stupiia technickej vyspelosti. Dalou kategoriou st juniori
(cvicenci od 14 do 17 rokov), ktorej tréningy prebiehaji 5-krat do tyzdna, pondelky a stredy od
17:30 do 18:30, utorky a Stvrtky od 18:35 do 19:35 a piatky od 17:40 do 18:40. Tréningovy proces
kladie doraz na precizne zvladnutie techniky, obratnosti, dolezity je streing a rozvoj kondi¢nych
schopnosti. V zavislosti od vlastného vyberu a odportac¢ania trénera sa cvicenci mézu zamerat’ vo
vicsej miere na Sportovy zapas, suborné cvi¢enia (Poomsae), ¢i na rozvoj Specidlnych exhibi¢nych
technik (pokrocilé techniky noh). Vyuka nie je zamerana len na rozvoj fyzickych schopnosti ale
aj na duchovny rozvoj osobnosti. DalSou kategdriou su Seniori a Fitness TKD (cvi¢enci od 18
rokov), ktorych tréningy prebiehaji 4-krat do tyzdna v pondelok, utorok, stredu a Stvrtok od 18:35
do 19:35. Tréningy su zamerané na celkové zlepSenie fyzickej zdatnosti. Samozrejme s vyuzitim
vsetkych prvkov tackwondo. Vyznamnou zlozkou tréningov je nacvik praktickej sebaobrany a
aerébne cvicenia. Poslednou tréningovou skupinou je Para tackwondo, ktoru tvoria hendikepovani
$portovci, ktori trénuj 2-krat do tyzdiia v utorky a $tvrtky od 15:20 do 16:10. Sportova &innost’ je
jedna z poprednych foriem integracie I'udi so zdravotnym postihnutim do spoloénosti. Cim je
¢lovek viac izolovany od spolo¢nosti, tym menej socidlnych skusenosti ma. Pocas tréningov alebo
sutazi sa naSi Sportovci stretavaju, vymienaju si skdisenosti, vytvaraji priatel'stva. Musia sa
vyrovnavat s mnozstvom prekazok. Musia byt’ samostatnejsi a neustale posuvaji hranice toho ¢o

dokazu samostatne.[]
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Kadeti Pripravka 2
(od 11 do 13 rokov) (0d7 do 8 rokov)
15,30- 16,30 16,35- 17.25

Kadeti - zdpas / 15,50- 16,50 PR 2-zépas | 1655-17.45

Para TKD Pripravka 1 Ziaci
kepovani $portovci) (od 4 do 6 rokov) (0d 9 do 10 rokov)
15,20 - 16,10 16,.35- 17,25 17.30 - 18,30

Ziaci - zapas / 17.00- 18,00

Kadeti Pripravka 2
(od 11 do 13 rokov) (0d 7 do 8 rokov)
15,30 - 16,30 16,35-17.25

Kadeti - zapas / 1550 - 16,50 PR 2 -zapas/ 16.55- 17.45

MOLYUALS

Para TKD Pripravka 1 Ziaci
$portovei) (0d 4 do 6 rokov) (0d 9 do 10 rokov)
15,20- 16,10 16,35- 17,25 17.30- 18,30

Ziaci - zapas | 17,00- 18.00

Kadeti Ziaci
(od 11 do 13 rokov) (od 9 do 10 rokov)
15,30 - 16,30 16,35- 17,35

Obr.1: Tréningovy plan (https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube)

Obr.2: Ukazka sebaobrany v ziackej skupine (archiv klubu)




1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovana Sportovkyna Johana Kucirkova ma 9 rokov a trénuje v klube Ilyo Tackwondo
SKP Kogice s technickym stupiiom 2. Gup. Jej vyska je 135 cm a vazi 39 kg. Tackwondo zadala
navstevovat’ zaCiatkom roku 2021 v skupine Pripravka 1 (2-krat 50 minut/tyzden). Od roku 2024
sa venuje sutaziam v subornych cvi¢eniach (poomsae) a aktudlne trénuje 3-krat do tyzdna
v kategorii ziakov (tréningova jednotka v trvani 60 minut).

Johana sa nachadza v etape zakladnej Sportovej pripravy a snazime sa o jej vSeobecné

napredovanie s menSim podielom Specialnej pripravy (zamerania sa na poomsae).

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2025 a 2024 v subornych cviceniach.

Obr.3: Johana Kucirkova (archiv klubu)
Rok 2025: poomsae jednotlivci
1.miesto: Falcon Cup, Cassovia Open, Black Tiger Cup, Ilyo Cup
2.miesto: Majstrovstva SR
Rok 2024: poomsae jednotlivci



1.miesto: Ilyo Cup

2.miesto: Majstrovstva SR

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

V rozoberanej tréningovej jednotke sa zameriavame na precvicovanie poomsae v obdobi
pred sutazou. Ked’ze Sportovkyia sutazi v kategorii B a jej sitazné zostavy su losované, je
dolezité ich vSetky pravidelne precvicovat’. Pocas tréningovej jednotky sa preto okrem zamerania
na konkrétnu zostavu venujeme aj zopakovaniu ostatnych.

Uvodnt ¢ast za¢iname pozdravom, obozndmenim sa s napliiou tréningovej jednotky
a naslednym rozohriatim. Rozohriatie prebieha hravou formou, cvienec sa pri vykondvani
aktivity (poklus, cval bokom, poskoky) pohybuje v priestore r6znymi smermi podla vlastného
uvazenia areaguje na podnet (nazov jedného z vopred dohodnutych postojov) s cielom co
najrychlejSie zastavit' a ostat’ stdit v danom postoji, na signal trénera pokracuje znova vo
vykondvani aktivity.

V pripravnej casti zaCiname dynamickym stre¢ingom a pokraujeme Specialnym
rozcvicenim — zaciname pripravou na Ap chagi a nasledne pokracujeme aj s ostatnymi kopmi,
najprv na stredné pasmo a nakoniec na hlavu.

Na zaciatku hlavnej Casti si zopakujeme vSetky losované poomsae — Taegeuk Sa Jang az
Taegeuk Pal Jang. Nasledne sa venujeme jednému z tychto poomsae do viésej hibky, konkrétne
v tejto tréningovej jednotke je to Taegeuk Sa Jang. V ramci systematickej pripravy sa v tejto
tréningovej jednotke budeme najviac zameriavat’ na spravnost’ naprahov (Kang, 2020) a vyuzitie
principu 0-100 (Desatoro Vel'majstra Lee Youn Jae). Najprv si prejdeme jednotlivé techniky
z daného poomsae osobitne. Nasledne zac¢iname s cvicenim na dve doby — prvu tvori spravny
naprah a spravne dané tazisko (pripadne prenesenie hmotnosti), druhou je plne zrealizovana
technika so spravnym vynalozenim sily. Dbame na to, ¢i cvi¢enec rozumie kedy je uvolneny
a kedy vyuziva napitie a silu (princip 0-100). Pokracujeme s cvicenim na pocitanie, ale uz iba na
jednu dobu. Ak principu cvic¢enec rozumie a vie ho vykonat’ na pocitanie, pokracujeme s cvi¢enim
bez pocitania — cvienec si tempo udava sam. Na konci hlavnej Casti si eSte zopakujeme jedno
nahodné poomsae v ramci opakovania a povzbudime cvicenca aby skusil aplikovat’ to, Co sa pocas

dnesnej tréningovej jednotky naucil aj na toto poomsae.



Na zaver tréningovej jednotky vykonavame staticky stre¢ing aby sme upokojili
organizmus. Tréningovu jednotku ukoncujeme zhodnotenim (spolu so Sportovcom si zhrnieme to
ako vnimal dnes$nu tréningovi jednotku) a pozdravom.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Vzhladom na jej technickli povahu zaradujeme tréningova jednotku na zaciatok

mikrocykla, ked’Zze vtedy je cvicenec najviac pripraveny prijimat’ a spracovavat’ nové informacie.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 1 Zaznam tréningovej jednotky z dita 30.03.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
90" jednotky
08" | Uvodnd Formdlna Cast’:
Cast’ (organizacna)
e  Nastup, hldsenie a prezencia Nastup cvicencov Disciplina
cvicencov v rade. cvicencov.
e  Oboznamenie s cielom hodiny
e  Zistenie zdravotného stavu, pripadné
obmedzenia danych cvicencov
e Pozdrav
Rusna Cast’: ) ) . )
(rozohriatie) CviCenci sa pohybuju | Pocas chodze si
Pohybova hra na rozohriatie v priestore. s cvi¢encom )
- cvienec vykonava nasledovné pohyby zopakujeme postoje,
réznym smerom (zmenu smeru si urcuje sam): ktoré budeme
e chodza vyuzivat’, nasledne
o poklus vykonava zv’yﬁné
e cval bokom na obe strany pohyby podFa
e prekracovanie pokynoy, na
e predkopavanie znamente (n.azovv
e postoja) zaujme o
e  zakopavanie najrychlejsie dany
¢  bpogo skoky ) . postoj a po pokyne
- vyberame naho@ne z nasledovnych postojov: pokracuje d’alej
* Ap seogi v aktivite.
e  Ap koobi
e Duit koobi
e Beom seogi
22" | Pripravnd Strecing Nastup cvi¢encov. Dbéme na to, Ze
cast’ - Kruzenie hlavou (10-krat) cvicenia




55°

Hlavna
cast’

- KruzZenie hornymi koncatinami (10-krat)

- Vytacanie hornej Casti tela (10-krat)

- Kruzenie panvou (10-krat)

- Prenasanie hmotnosti v bocnom vypade zo
strany na stranu (10-krat)

- Hlboky drep plus vytacanie do stran hore za
rukou (5-krat)

- Siroky postoj a pomalé klesanie do sedu
rozkro¢ného

- Modifikovany prekazkovy sed

plus pritahy vpred (10 sekind)

- Sed na zemi s nohami vystretymi pred sebou
a pritahovanie sa k Spickam (2x10 sekund)

Doplnenie tekutin

Specialna priprava

- nasledovné cvi¢enia vykondvame na dizky
(za 1 dizku budeme povazovat % dizky
telocvicne):

e Ap seogi + pritah kolena smerom
k hrudi (1 dizka)

e Ap seogi + pritah kolena smerom
k hrudi 2-krat bez polozenia nohy na
zem (1 dizka)

e Ap seogi + Ap chagi (1 dizka na
stredné pasmo a nasledne 1 dizka na
hlavu)

e Ap koobi + Dollyo chagi (1 dizka na
stredné pasmo a nasledne 1 dizka na
hlavu)

e Ap koobi + Yop chagi + Yop chagi +
Duit koobi (1 diZka na stredné pasmo
a nasledne 1 diZka na hlavu)

Zopakovanie si losovanych poomsae
- nedbame na technicku dokonalost’, ale Ci si
cviCenec danu zostavu pamita, zostavu si
zopakujeme 1-krat:
e Taegeuk Sa Jang
Taegeuk O Jang
Taegeuk Yuk Jang
Taegeuk Chil Jang
Taegeuk Pal Jang

Doplnenie tekutin

Praca s poomsae Taegeuk Sa Jang
- kratke vysvetlenie principu 0-100
- nacvik jednotlivych technik s dérazom na
spravne naprahy, vyuZzivanie principu 0-100
e Sonnal Geodeureo Bakkatmakgi
e Pyonsonkkeut Geodeureo
Sewojjireugi

vykonavame
rovnomerne do
obidvoch stran.

Snazime sa o to, aby
sme v druhom
pritahu tahali koleno
eSte vyssie ako

v prvom.

Kopy robime pomaly
a ¢o najviac
technicky spravne.
Zostavenie technik je
také ako sa vyskytuje
v poomsae, davame
pozor na spravne
umiestnenie taziska.

Pocas cvicenia si
medzi jednotlivymi
¢ast'ami robime
prestavky, v pripade
potreby vzhl'adom na
vek Sportovca aj
viac.
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Zaverecnd
cast’

e Jebipum Sonnal Anchigi

e Momtong Bakkatmakgi

e  Deungjumeok Apchigi

- nacvik poomsae na pocitanie na 2 doby
(opakujeme kym to je potrebn¢)

e zameriavame sa na  spravnost

naprahu techniky a prenasania vahy
- nacvik poomsae na pocitanie na 1 dobu
(opakujeme kym to je potrebn¢)

e sledujeme, ¢&i cviCenec nezabuda
robit’ naprahy, a vie kedy ma byt
uvolneny a kedy vyuzit’ napétie

- nacvik poomsae bez pocitania, tempo si
urcuje cvienec sam (opakujeme kym to je
potrebné)

e sledujeme, ¢i cvicenec vie vyuzivat
princip 0-100 na konkrétnych
technikach

- zopakovanie si jedného ndhodného poomsae
(iné ako sme cvicili doteraz)

e sledujeme, ¢i cvi¢enec vie aplikovat

to €o trénoval

Upokojujuca cast’:
- Individualny stre¢ing podl'a potreby

Formadlna Cast’:

(organizacna)

- Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu
- Pozdrav

Nastup cvicencov
v rade.

Povzbudime
cvicenca aby skusil
aplikovat’ to, ¢o sa
pocas dnesnej
tréningovej jednotky
naucil aj na toto
poomsae.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovu jednotku poomsae, ktord je sucastou
pravidelnej pripravy pred domécimi turnajmi. Sledovanou Sportovkymnou bola stitaziaca v ziackej

kategorii.
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