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UVOD

V naSej praci sa venujeme tréningovej jednotke bojového umenia Tackwondo WT
reprezentanta Slovenskej asocidcie Tackwondo WT, ktory je &lenom klubu SKP ILYO
Taekwondo KoSice.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka predstavuje zakladni organizacni formu Sportového tréningu,
ktora je zamerana na rozvoj Sportovych schopnosti a zrucnosti. Je systematicky pldnovana a
pozostava z viacerych Casti, ktoré na seba nadvazuju:

- uvodnu ¢ast’ (organizacnd)

- pripravnd Cast’ (rozcvicka, strecing)

- hlavnu Cast’ (rozvoj schopnosti, techniky)

- z&dverecnu Cast’ (upokojenie, strecing)

V tréningovom procese sa vyuzivaju rézne pomocky ako rdzne typy lap, chréanice,
Svihadla, kuZzele a d’alSie tréningové nacinie. Tréningova jednotka v tackwondo je komplexna
a zahfnia rozvoj kondi¢nych, technickych, taktickych a psychickych schopnosti Sportovca.

Tackwondo WT je koérejské bojové umenie, ktoré zahina dve zakladné discipliny,
poomsae a kyorugi. V tychto disciplinach sa vyuzivaju postoje (seogi), bloky (makki) a titoky
(kongkyok), medzi ktoré patria udery (jireugi) chigi, (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a
d’alSie techniky utokov - kkukki (podrzanie), numgigi (hodenie).

Okrem Sportovych disciplin poomsae a kyorugi sa tieto techniky praktizuji aj v stibornych
cvi¢eniach:

- hosinsul (sebaobrany)
- kyokpa (preraZacich technik)

- sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variacie titokov a obrany)
(Kissova, 2011).

Sledovany $portovec je ¢lenom klubu SKP ILYO Taekwondo Kosice, ktory patri medzi
vyznamné kluby na Slovensku. Klub vznikol v roku 1993 a postupne sa rozrastol z malej
skupiny nadSencov na jeden z najvacsSich tackwondo klubov na Slovensku. V sti¢asnosti ma
priblizne 300 cvicencov rozdelenych do viacerych vekovych a vykonnostnych kategoérii, od deti
priblizne od 4 rokov az po seniorov bez vekového obmedzenia. Tieto kategorie su pripravka
pre deti, ziaci, kadeti, juniori a seniori pricom tréningy su prispdsobené veku a vykonnosti
jednotlivych cvicencov. Spomenuté kategorie su eSte rozdelené na vSeobecnu pripravu na
paskovanie a zapasnicku skupinu ktora sa aktivne pripravuje na sitaze v kyorugi. Od roku 2018
sa klub venuje aj praci s hendikepovanymi $portovcami, ¢im rozSiruje moznosti Sportovania
pre $irSiu verejnost’. Hlavnym trénerom klubu je Pavel 1zarik, drzitel’ 6. danu Tackwondo WT,
spolu s d’al$imi kvalifikovanymi trénermi a asistentmi, ktori zabezpecuju kvalitny tréningovy
proces.



Tabul’ka 1 Rozvrh tréningov (https://www.ilyo-tkd.com/)

Juniori TKD / 17,30 - 18,30 Seniori & Fitness / 16.35- 19,35
.8 Kadeti Pripravka 2 (od 14 do 17 rokov) (od 18 rokov)
= (od 11 do 13 rokov) (od 7 do 8 rokov)
E 1807690 163921720 Jun/ Sen - zépas / 18,00- 19,15
o
X
E Kadeti - zapas / 15,50 - 16,50 PR 2 -zépas | 16,55 - 17.45
Jun/Sen TKD / 18.35- 19,35
o Para TKD Pripravka 1 Ziaci (od 14 rokov)
3 é (hendidikepovani $portovel) (od 4 do 6 rokov) (0d 9 do 10 rokov)
o 15.20- 16,10 16,35- 17,25 17,30- 18,30
g Jun/ Sen - zépas / 18,30 - 19,45
X
i Ziaci - zépas / 17,00- 18,00
Juniori TKD /17,30 - 18.30 Seniori & Fitness /18.35- 19,35
Kadeti Pripravka 2 (0d 14 do 17 rokov) (0d 18 rokov)
(od 11 do 13 rokov) (0d 7 do 8 rokov)
15,30 - 16,30 16,35- 17,25

L ELTES

Jun/ Sen - zépas / 18,00- 19,15

Kadeti - zdpas / 15,50- 16,50 PR 2 - zdpas / 16,55 - 17,45

Jun/Sen TKD / 18,35 - 19,35
Para TKD Pripravka 1 Ziaci (od 14 rokov)
(hendidikepovani $portovci) (od 4 do 6 rokov) (0d 9 do 10 rokov)
15,20- 16,10 16,35-17,25 17,30- 18,30
Jun/Sen -zépas / 18,30 - 19,45

MOLYALS

g Ziaci - zépas | 17,00- 18,00
Kadeti Ziaci Jun/Sen TKD
é (0d 11 do 13 rokov) (049 do 10 rokov) (0d 14 rokov)
15.30- 16,30 16.35- 17,35 Tk

1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany Sportovec Richard HanuSovsky je reprezentantom Slovenskej asociacie
Taekwondo WT v discipline kyorugi (zépas) a ¢lenom klubu SKP Ilyo Tackwondo Kosice.
Patri do reprezentacného timu A skupiny a zaroven je ¢lenom Juniorského olympijského timu
2025. Pochadza z Kosic (mestska ast’ Saca) a vo veku 17 rokov patri medzi najvyraznejsie
talenty slovenského tackwonda. Jeho vyska je 197 cm a zépasi v kategérii +87 kg (ma 101 kg).
Taekwondo najprv zagal navitevovat' v Saci v roku 2013 pod vedenim Karima Tafsiho a neskor
klub prevzal Boris Lieskovsky, v Saci Richard ziskal skvely ziklad od dvoch uZzasnych
zépasnikov, trénoval v pocte 3 tréningovych jednotiek za tyzdeni po 60 min, no v roku 2017 sa
rozhodol prestapit’ do klubu SKP Ilyo Kosice kde mu bolo umoznené venovat’ viac ¢asu
priprave v pocte 6 tréningovych jednotiek za tyzden v trvani 2 x 60 min v posiliiovni a 4 x 90
min v Ilyo telocvicni. V. ramci svojej Sportovej kariéry sa zucastiiuje vrcholnych
medzinarodnych podujati. Reprezentoval Slovensko napriklad na Europskom olympijskom
festivale mladeze (EYOF) 2025 v Skopje, kde dosiahol 5. miesto vo svojej vahovej kategorii. V
roku 2025 bol dokonca vybrany ako vlajkonosi¢ slovenskej vypravy na otvaracom ceremoniali
EYOF, ¢o poukazuje na jeho vyznamné postavenie v reprezentacii. Okrem toho ma skisenosti
aj zo svetovych podujati, ked’ sa zucastnil juniorskych majstrovstiev sveta v Korejskej
republike, kde ziskaval cenné sklisenosti so svetovou konkurenciou. Nachadza sa v etape
Specialnej Sportovej pripravy, kde sa zameriavame na rozvoj techniky, taktiky, rychlosti a sily
v zépase. Nasim cielom je jeho vykonnostny rast a dosahovanie kvalitnych vysledkov.


https://www.ilyo-tkd.com/

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

NTRUM ™

Obr.1 Richard Hanusovsky (archiv klubu)

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za rok 2025 v Sportovom zépase.

Rok 2025: zapas

S.miesto - ME U21

1.miesto - MSR

3.miesto - Juniorské Majstrovstva Europy
S5.miesto - EYOF Skopje

2.miesto - Austrian Open E2

1.2 Rozbor tréningovej jednotky



V naSej praci sme sa zamerali na tréningovl jednotku v trvani 90 minut, ktora je
orientovand na rozvoj taktickych a rychlostnych schopnosti Sportovca a zaroven na
zdokonal'ovanie kopovych technik vyuzitelnych v §portovom zapase (kyorugi).

Tréningova jednotka je rozdelend na Styri zakladné Casti: ivodnu, pripravnu, hlavnu a
zaverecnu. Kazda z tychto Casti ma svoje Specifické ciele a vyznam v tréningovom procese.

V uvodnej Casti tréningovej jednotky zabezpecCujeme organizacné pokyny, nastup
cvi¢encov, hlasenie a obozndmenie s cielom tréningu. Doraz kladieme na disciplinu a
sustredenie Sportovca, taktiez sa obozndmime so zdravotnym stavom S$portovcov, ¢i maju
zranenia, svalovice ale taktiez je potrebné zistit’ ako sa Sportovec v dany den citi emocne, a
podl’a toho prisposobit’ tréningovu jednotku.

V pripravnej Casti sa zameriavame na rozohriatie organizmu a pripravu na fyzicka
zataz. Rozcvicka pred cvicenim zvySuje telesnl teplotu, zlepSuje prekrvenie svalov a znizuje
riziko zranenia pomocou dynamickych pohybov. VyuZzivame l'ahky beh kde maji Sportovci
moznost’ individudlne sa rozcvicit’ pomocou cvikov podl’a ich vyberu, ¢o st napriklad, stepping
dopredu a dozadu, poskoky, prekracovanie, vypady, kazdy to Co potrebuje. Nasleduje
dynamicky streing a mobilizaéné cvidenia, ktoré slizia na zvysenie pohyblivosti kibov a
aktivaciu svalovych skupin.

Hlavna Cast’ tréningovej jednotky je zamerana na technicko-takticku pripravu. Najskor
je potrebné sa vykopat’ zl'ahka do 14p na uvol'nenie noh. Nasleduje nacvik udrzania vzdialenosti
v zapase. Potom prechadzame na nacvik kombindcii kopov s natahovacou gumou na nohach v
praci na lapach vo dvojiciach. Cvi¢enia st zamerané narychlost’, vybusnost’ a flexibilitu.

V zéaverecCnej Casti tréningovej jednotky sa zameriavame na upokojenie organizmu.
VyuZzivame mierny poklus, staticky streing a uvolfiovacie cvicenia. Sucast'ou je aj kratke
zhodnotenie tréningu a spétna vézba.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningovu jednotku sme zaradili na prvy den mikrocyklu, teda na zaciatok tréningového
tyzdna. Na zaciatku tyZdiia je organizmus Sportovca oddychnuty a pripraveny na prijimanie
novej tréningovej zat'aze, o vytvara idealne podmienky na nacvik a zdokonal'ovanie techniky.
Z tohto dovodu sme tréningovu jednotku koncipovali ako stredne nérocntl, s dérazom na
technicko-takticku pripravu a rozvoj koordina¢nych schopnosti.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Tabulka 1 Zaznam tréningovej jednotky z diia 03.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky




05’

45’

Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Zaverecéna
cast’

Formalna Cast’:
(organizacna)
- Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov

- Oboznamenie s cielom hodiny

- Zistenie zdravotného a psychického stavu
Sportovcov

- Poklona (pozdrav)

Rusna Cast:

(rozohriatie)

- Rozbehanie pozdiz telocviéne 10x tam a
naspat pricom maji Sportovci moznost’
vykonavat’ individualne cviky ako st:

- stepping - dopredu - dozadu
- prekraCovanie
- poskoky

- uvolnenie noéh pomocou zdvihania a
kruzenia

- Zakopavanie - predkopavanie

Dynamicky stre¢ing pozdiz telocvi¢ne

- apchagi — vypad — tam a naspat’

- bandalchagi — prenasanie vdhy — tam a
naspat’

- zo stoja preruckovanie do strieSky potom
prisunieme obe nohy a natiahneme sa
v chumychum sogui a z toho opét’ do postoja —
tam a naspat

- kazdy individualne co potrebuje

Vykopanie: 3 x 20

- zl'ahka kopov sparing z lapami

Technicka cast” 2 x 2min

- nacvik vzdialenosti pomocou penového sliza
- v steppingu sa snazi§ udrzat’ vzdialenost’

- to isté ale priddme kop doliochagi do lapi

- to isté ale pridame kop jopchagi do lapi
Kombinacie do lap s nat'ahovacou gumou:2x8
- doliochagi na stredné pasmo

- doliochagi na hlavu
- doliochagi s prednej nohy na stredné pasmo
- doliochagi s prednej nohy na hlavu

Expozi¢na/Fixacna

Upokojujuca Cast’”:

- staticky strecing:

- Siroky sed — po pripade s potlacenim od
trénera

- natahovanie vpred

- rollovanie zatazenych koncatin na rolleri
Formalna Cast’:

Nastup cvicencov

v rade.

Cvicenci sa rozostlpia
a zaradia sa do radov

Cvicenci urobia
dvojice, do dvojice
lapy, kocku lapy

a nat'ahovacie gumy

CviCenci si  zobera

roller

Disciplina
cviéencov.

Délezita je disciplina
cvicencov.

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




(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Cas na rozpravanie sa
SO cvi¢encami,
dostat’ spétnu vizbu
a zistit’ zranenia




ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovi jednotku zameranu na rozvoj taktickych a
rychlostnych schopnosti Sportovca, ako aj na zdokonalovanie techniky kopov vyuzitenych v
Sportovom zapase. V ramci fyzickych schopnosti bol doraz kladeny najma na rozvoj rychlosti,
vybusnosti dolnych koncatin a koordinacie pohybov. Tréningova jednotka zaroven sluzila ako

sucast’ pripravy na Majstrovstva Eurdpy v kategorii juniorov a seniorov.
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