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V práci sa zameriavame na prípravu a realizáciu tréningového mikrocykylu po dobu sedem dní, bojového umenia Taekwondo WT u skupiny cvičencov starších žiakov a kadetov vo veku od 10 rokov do 13 rokov s technickou vyspelosťou od 10.kupu po 4.kup z klubu TAEKWONDO HAKIMI Rožňava.
1 MIKROCYKLUS V TRÉNINGU TAEKWONDO WT
 „Mikrocyklus je základná, relatívne malá časť etapy tréningu, zvyčajne trvá 1 týždeň. Zohrávajú rozhodujúcu úlohu pri praktickom riadení tréningového procesu. Tieto niekoľkodňové cykly sú základnými stavebnými kameňmi pri plánovaní športového tréningu. Plnenie úloh sa dá diferencovať variabilnosťou obsahu prípravy, používaných tréningových prostriedkov, objemu, intenzity, zložitosti tréningového zaťaženia v jednotlivých energetických pásmach a ich pomerom, tréningových metód a programu turnajov“ (Angyalová a kol., 2016, s. 54). 
Taekwondo WTF je kórejské bojové umenie, ktoré sa skladá zo: 

      - základných techník /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (útoky) – jireugi (údery), chigi (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a ďalšie techniky útokov /kkukki (podržanie), numgigi (hodenie)/; špeciálnych techník – využívajú sa v súborných cvičeniach, sú kombináciou postojov a techník rúk – blokov a úderov, 

- poomsae (súborných cvičení), 

- hosinsul (sebaobrany), 

- kyokpa (prerážacích techník), 

- kyorugi (riadeného zápasu podľa pravidiel WTF) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variácie útokov a obrany) (Kiššová, 2011). 
Tréning taekwondo je špecifický, nakoľko sme nútení prispôsobiť sa finančným možnostiam klubu čo sa týka prenájmu telocvične, a voľných časov v telocvični, pretože tam trénujú aj iné športové kluby a krúžky. Klub TKD HAKIMI RV zatiaľ nemá finančné možnosti vlastniť vlastné priestory pre trénovanie. Faktom je aj to, že všetky tréningy vedie hlavná trénerka klubu s pomocným trénerom, jedine v prípade jej zaneprázdnenosti ju zastupuje pomocný tréner a asistenti. Tréningy sú rozdelené do piatich vekových skupín: deti a žiaci od 5 do 9 rokov, žiaci a kadeti od 10 do 13 rokov, juniori a seniori od 14 rokov vyššie. Okrem toho sa každá veková kategória zúčastňuje v rámci svojho rozdelenia špeciálnych tréningov: špeciálny tréning pre zápasnícke zručnosti, špeciálny tréning pre súborné cvičenia a kondičný tréning, ktorého sa zúčastňuje veková skupina kadetov a vyššie.  Skupina detí a žiakov trénuje 2x v týždni, jeden tréning špeciálny zápasnícky v trvaní 90 minút a jeden tréning všeobecný v trvaní 60 minút. Skupina starších žiakov a kadetov trénuje 3x v týždni: jeden tréning špeciálny technický – poomsae v trvaní 90 minút, jeden tréning špeciálny zápasnícky v trvaní 90 minút a jeden tréning všeobecný v trvaní 90 minút, plus sa môžu zúčastniť špeciálneho kondičného tréningu so staršími. Skupina juniorov a seniorov trénuje 4x do týždňa pričom každá tréningová jednotka je v trvaní 90 minút. Z toho je jeden tréning špeciálny zameraný na poomsae, jeden na zápasnícke zručnosti a jeden čisto kondičný tréning, ktorého sa zúčastňujú aj rodičia cvičencov klubu. V tréningovom procese používame všeobecné aj špeciálne tréningové metódy pomerom v závislosti od tréningovej skupiny. 


Na začiatku mikrocyklu máme zaradený technický tréning vrátane poomsae, kedy je organizmus oddýchnutý a zregenerovaný po víkende. Je to dôležité z hľadiska koordinačnej zložitosti techniky a hlavne čistej oddýchnutej mysle ktorá je plne schopná sa koncentrovať na správnosť prevedenia techniky. Tréning poomsae je spojený pre kategóriu starších žiakov a kadetov s juniormi a seniormi. Hlavnej trénerke v tréningovom procese pomáha pomocný tréner aj asistenti. Ďalší tréning je taktiež špeciálny – zameraný čisto na zápasnícke zručnosti, kde sa okrem zápasovej techniky prevádzanej ako reakcia na určitý podnet v maximálnej rýchlosti cvičenci zdokonaľujú aj v taktike, ktorá obsahuje množstvo cvičení, v nových formách a štýloch zápasenia. Zvyšné tréningy v mikrocykle sú všeobecné tréningy – kde sa trénujú všetky ostané zručnosti a schopnosti všeobecnými aj špeciálnymi metódami, ako aj spomínaný špeciálny kondičný tréning.

 V tréningovom procese sa využívajú rôzne pomôcky: frekvenčný rebrík, prekážky, méty, lapy, boxovacie vrecia, chrániče, expandery, balančná podložka, bosu, švihadlá, hodinky na meranie srdcovej frekvencie, švédske debne, lavičky, žinenky, plyo box, štartovacia záťaž, lano na kondičný tréning a iné.
1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny 
Sledovaná tréningová skupina sa skladá z cvičencov vo veku od 10 rokov do 13 rokov s technickou vyspelosťou od 10.-teho kup-u po 5.-ty kup. Cvičenci sa zúčastňujú turnajov organizovaných SATKD WT v disciplíne poomsae a zápas. Domáce turnaje sa skladajú z ligových kôl pre zápas – Falcon Cup, Trenčín Open, Cassovia Open, Bratislava Open, Black Tiger Cup, Ilyo Cup , z troch kôl ligy poomsae a z Majstrovstiev Slovenskej republiky v zápase ako aj v poomsae. V roku 2018 VV SATKD WTF plánuje zaradiť novú disciplínu – agility, bude to súťaž, ktorá bude poukazovať na rýchlostné a koordinačné schopnosti - na rýchlosť reakcie na podnet a vykonania techník a zdolania určitej prekážkovej dráhy.
Väčšia časť cvičencov sa nachádza v etape základnej športovej prípravy, do ktorej prešli z etapy športovej predprípravy. V etape športovej predprípravy trénovali 2x v týždni v dĺžke 60 minútovej a 90 minútovej tréningovej jednotky, v etape základnej športovej prípravy sa zvýšil počet tréningových jednotiek na 3x v týždni so zreteľom na špeciálny tréning poomsae, špeciálny tréning zápas a všeobecný tréning. Okrem týchto tréningov sa od vekovej kategórie kadeti môžu zúčastňovať aj špeciálnej kondičnej prípravy, tento tréning sme kvôli presnejšiemu záznamu v tejto práci nezaraďovali, nakoľko sa ho zúčastňuje momentálne jeden kadet. Zvýšil sa aj objem tréningovej jednotky, všetky trvajú 90 minút. 

V tejto etape sa snažíme o podporu všestranného rozvoja mladého organizmu, o zdokonaľovanie techniky. Používame rôzne tréningové metódy: hravá, opakovacia, súťažná, kontrolná, kruhová, rovnomerného a striedavého zaťaženia (Angyalová a kol., 2016).
1.1.1 Výsledky tréningovej skupiny za posledné obdobie
Do výsledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2016 a 2017 v športovom zápase aj v súborných cvičeniach. V roku 2017 sa na lige ILYO Cup prvý krát konala súťaž v disciplíne agility, kde náš klub mal zastúpenie z radov cvičencov.

Cvičenci v disciplínach zápas, poomsae a agility v kategórii starší žiaci a kadeti získali za rok 2017 5 x zlato, 13 x striebro a 12 x bronzovú medailu.
Športový zápas kyorugi:
Majstrovstvá SR – 16.12.2017, Košice
1.miesto:
Lukáš Sečkár – žiaci A do 42 kg – titul Majster SR zápas 2017
2.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti A do 41 kg

3.miesto: Dávid Dusza – žiaci A do 36 kg
Ilyo Cup – 19.11.2017, Košice

1.miesto: 
Lukáš Sečkár – žiaci B do 42 kg
2.miesto: Dávid Slíž – kadeti A do 41 kg
Bez umiestnenia: Dávid Dusza – žiaci B do 34 kg
Black Tiger Cup – 23.9.2017, Snina
1.miesto: 
Dávid Dusza – žiaci B do 34 kg

3.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti A do 41 kg 

Bratislava Open – 10.6.2017, Bratislava
3.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti A do 37 kg
Bez umiestnenia: Lukáš Sečkár – žiaci B do 39 kg

Cassovia Open – 13.5.2017, Košice
1.miesto:
Lukáš Sečkár – žiaci B do 42 kg 
3.miesto: 
Dávid Nguyen Bat – kadeti B do 53 kg
Dávid Dusza – žiaci B do 34 kg 
Dávid Slíž – kadeti A do 37 kg
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Obr.1: Dávid Slíž s trénerom na Ilyo Cup 2017 (archív klubu)
Trenčín Open – 8.4.2017, Trenčín

2.miesto: 
Lukáš Sečkár – žiaci B do 37 kg

3. miesto: Dávid Dusza – žiaci B do 34 kg

Dávid Slíž – kadeti A do 37 kg

Tomáš Micheľ – žiaci B do37 kg

Dávid Nguyen Bat – kadeti B do 53 kg

Falcon Cup – 11.2.2017, Rimavská Sobota
2.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti A do 37 kg

Marko Jozefčák – žiaci B do 32 kg

Tomáš Micheľ – žiaci B do39 kg

Dávid Nguyen Bat – kadeti B do 49 kg
Lukáš Sečkár – žiaci B do 36 kg

3. miesto: Dávid Dusza – žiaci B do 34 kg
Súborné cvičenie poomsae: 

M SR – 16.12.2017, Košice

3.miesto: Lukáš Sečkár – žiaci I-III.
3.kolo ligy poomsae Košice – 19.11.2017

1.miesto: poomsae páry: Tatiana Bubancová a Lukáš Sečkár – žiaci I.

2.miesto:
Lukáš Sečkár – žiaci I.



Tatiana Bubancová – žiačky I.

2.kolo ligy pomsae Košice – 7.5.2016
2.miesto:
Lukáš Sečkár – žiaci I.

1.kolo ligy pomsae – 18.3.2017, Hnúšťa

2.miesto:
Lukáš Sečkár – žiaci I.

Agility:

Ilyo Cup – 19.11.2017, Košice

2.miesto:
Lukáš Sečkár – žiaci B
Cvičenci v disciplínach zápas a poomsae v kategórii starší žiaci a kadeti získali za rok 2016 5 x zlato, 2 x striebro a 11 x bronzovú medailu.

Športový zápas kyorugi:
Majstrovstvá SR – 10.12.2016, Stupava

1.miesto:
Dávid Nguyen Bat – žiaci B do 55 kg – titul Majster SR zápas 2016
2.miesto: 
Tomáš Micheľ – deti do 38 kg 
Ilyo Cup – 19.11.2016, Košice
1.miesto: 
Dávid Nguyen Bat – žiaci B do 50 kg


Tomáš Micheľ – deti II B do 44 kg
3.miesto: 
Marko Jozefčák – žiaci B do 32 kg
Lukáš Sečkár – deti II B do 36 kg
Black Tiger Cup – 24.9.2016, Snina
2.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti B do 37 kg
3.miesto: 
Marko Jozefčák – žiaci B do 30 kg
Dávid Nguyen Bat – žiaci B do 50 kg



Dávid Dusza – deti II B do 32 kg

Bratislava Open – 11.6.2016, Bratislava
1.miesto:
Dávid Nguyen  Bat – žiaci B do 50 kg
3.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti B do 33 kg


Lukáš Sečkár – deti II B do 34 kg
Cassovia Open – 7.5.2016, Košice
1.miesto:
Dávid Slíž – kadeti B do 33 kg
3.miesto: 
Dávid Nguyen Bat – žiaci B do 42 kg
Lukáš Sečkár – deti II B do 34 kg

Falcon Cup – 13.2.2016, Rimavská Sobota
3.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti A do 37 kg

Marko Jozefčák – žiaci B do 30 kg
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Obr.2: Dávid Nguyen Bat Tung Duong s trénerom na Black Tiger Cup 2016 (archív klubu)
Súborné cvičenie poomsae: 


2.kolo ligy pomsae Košice – 7.5.2016


Bez umiestnenia:
 Lukáš Sečkár

1.2 Rozbor tréningového zaťaženia v mikrocykle taekwondo WT
Ako sme vyššie spomínali, v klube sú tréningy rozdelené podľa toho, ako nám škola prenajme telocvičňu, klub sa musí prispôsobiť požiadavkám aj iných športových krúžkov. Trénerka klubu vopred naplánuje, typ tréningov na týždeň podľa intenzity zaťaženia. Tréningová skupina, pre ktorú je mikrocyklus stavaný, trénuje 3 taekwondo tréningy do týždňa. Pondelok je spomínaný tréning technický a poomsae – kde sa vyžaduje koordinačná zložitosť, v utorok sa snažíme o rozvoj všeobecnými aj špeciálnymi tréningovými metódami, zaraďujeme všetko, z čoho sa tréning taekwondo skladá – sebon, hanbon, dubon kyorugy, techniky kopov, exhibičné techniky kopov, hosinsul  - kde je zaťaženie striedavé a vo štvrtok je extra zápasnícky tréning, kde sa vyžaduje vyššia kondičná a technická pripravenosť, čiže vyššie zaťaženie.  

Aj tento mikrocyklus bol stavaný podľa tohto týždňového zadelenia. Mikrocyklus pre túto skupinu bol realizovaný v období od 15.januára do 21.januára 2018. V pondelok sme realizovali nácvik techník a súborných cvičení poomsae, v utorok sme zaradili základné kopy „jedno sekundovky“ a nácvik rýchlosti prevedenia zápasníckych kopov, vo štvrtok sme sa venovali step technikám, zápasovej taktike a zápasu. 
Tento mikrocyklus je zmesou intenzifikačného, transformačného, kontrolného a aj vylaďovacieho mikrocyklu, nakoľko sa nachádzame v strede makrocyklu a do tréningového procesu potrebujeme zaraďovať tak techniky – kvôli nastávajúcim skúškam na žiacku technickú vyspelosť, udržať získanú kondičnú pripravenosť z prvej necelej polovice makrocyklu kvôli voľnu počas vianočných prázdnin a sústrediť sa na prvý turnaj v zápase v tomto roku Falcon Cup, ktorý sa uskutoční 3.2.2018.
1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle
Tento mikrocyklus sme zaradili ako druhý v poradí v štvortýždňovom mezocykle z vyššie spomínaných dôvodov a to sú: potreba technickej pripravenosti, znovuzískanie už nadobudnutej kondičnej pripravenosti a príprava na nastávajúci turnaj. Tento mezocyklus sme zaradili na koniec prvej polovice makrocyklu.
1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zaťaženia v mikrocykle
Tabuľka 1 nám poukazuje na absolvované tréningové zaťaženie v etape základnej športovej prípravy starších žiakov a kadetov po dobu siedmych dní. Tréning taekwondo v materskom klube táto skupina absolvuje už spomínaných tri krát v týždni, pondelok, utorok a štvrtok. Ostatné dni cvičenci vykonávajú buď iný šport – čo môžeme brať ako aktívnu regeneráciu, individuálne voľno časové aktivity ale z nášho pohľadu majú deň tréningového voľna bez asistencie klubového trénera. V pondelok 15.januára 2018 sa zaradil tréning poomsae, v utorok 16.januára 2018 základné techniky jedno sekundovky a zápasnícke techniky kopov, vo štvrtok dňa 18.januára 2018 zápasnícke zručnosti. Každá tréningová jednotka je v trvaní 90 minút. 
Tabuľka 1  Mikrocyklus a typ tréningových jednotiek v období od 15.1. do 21.1.2018
	týždeň dátum
	pondelok
	utorok
	streda
	štvrtok
	piatok
	sobota
	nedeľa

	1.týždeň

15.1.-21.1.2018
	1.poomsae


	1.chagi- jedno sekundovky, zápasnícke kopy na rýchlosť
	voľno
	1.step techniky, zápasová taktika, zápas

	voľno
	voľno
	voľno


Tabuľka 2 nám poukazuje na typy tréningov, na dĺžku trvania celkového tréningového a telesného zaťaženia, na všeobecný rozbor a skladbu tréningových jednotiek. Deň bez aktívneho tréningu zaznamenávame ako deň voľna. 
Tabuľka 2  Zloženie tréningových jednotiek v mikrocykle od 15.1. do 21.1.2018 

	
	doobedňajšie aktivity
	poobedňajšie aktivity
	Večerné aktivity/

večerný tréning TAEKWONDO

	P

O

N

D

E

L

O

K
	
	
	- Rozohriatie 10 min.
- Strečing 10 min.
- nácvik techník z poomsae 25 min.

- poomsae 35 min.
- uvoľnenie a strečing 10 min.

90 minút

	U

T

O

R

O

K
	
	
	- Rozohriatie 10 min.
- Strečing 10 min.
- základné techniky kopov „jednosekundovky“ 25 min.

- vo dvojiciach zápasnícke kopy na rýchlosť 30 min.

- uvoľnenie a strečing 15 min.

90 minút

	S

T

R

E

D

A
	
	
	Voľno časové aktivity individuálne, voľno

	Š

T

V

R

T

O

K
	
	
	- Step techniky individuálne Ú + O, step techniky vo dvojiciach 15 min.
- Statický a dynamický strečing 10 min.

- zápasová taktika (cut a jej využitie),
 GP 35 min.
- sparring 15 min.

-uvoľnenie a strečing 15 min.

90 min.

	P

I

A

T

O

K
	
	
	Voľno časové aktivity individuálne, voľno

	S

O

B

O

T

A
	
	
	Voľno časové aktivity individuálne, voľno

	N

E

D

E

Ľ

A
	Voľno časové aktivity individuálne, voľno


1.3.1 Evidencia všeobecných tréningových ukazovateľov v mikrocykle
Medzi všeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zaťaženia, tréningové jednotky, preteky a štarty, celkový čas zaťaženia, regenerácia síl, dni obmedzeného tréningu a choroby (Korčok, Pupiš, 2006).

V tabuľke 3 sme evidovali všeobecné tréningové ukazovatele (VTU) počas týždňového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sme kvôli rozboru celej tréningovej skupiny a nie jednotlivca neevidovali. 
Tabuľka 3  VTU v mikrocykle
	VTU za mikrocyklus od 15.1. do 21.1.2018

	1.
	Dni zaťaženia (počet)
	3 

	2.
	Tréningové jednotky (počet)
	3

	3.
	Preteky, štarty, zápasy (počet)
	0

	4.
	Celkový čas zaťaženia (hodiny)
	4:30

	5.
	Regenerácia síl (hodiny)
	0

	6.
	Voľné dni (počet)
	4

	7.
	Dni obmedzeného tréningu a choroby (počet)
	X


1.4 Záznamy tréningových jednotiek v mikrocykle
Tabuľka 4 nám poukazuje na tréningovú jednotku z dňa 15.januára 2018 zameranú na nácvik techník z poomsae a samotný nácvik a zdokonaľovanie súborných cvičení poomsae v trvaní 90 minút. 
Tabuľka 4  Záznam tréningovej jednotky z dňa 15.januára 2018
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      10´

      10´

25´

35´

10´
	Úvodná

časť

Prípravná

časť

Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Rušná časť:

(rozohriatie)

Zahriatie: 

- beh vpred

- beh vzad cúvaním

- predkopávanie priehlavkom cez kolená

- zakopávanie

- dvíhanie kolien striedavo

- „žabáky“ – poskoky v drepe

- poskoky z drepu do kliku
Strečing:
v stoji mierne rozkročnom, úklon hlavy doprava, doľava, dopredu, vzad

- v predpažení jednu pažu tlačím pomocou druhej k hrudníku, potom poza hlavu, to isté druhou pažou
- v predpažení zatlačenie dlaní dole, hore

- vzpažiť, úklon tela vpravo, vľavo na nádych a výdych s výdržou

- záklon tela, predklon tela

- postoj jazdca na koni a roztláčanie kolien

- dlhý postoj o chodidlo, výdrž

- dlhý postoj o prsty, výdrž

- dlhý postoj o pätu, výdrž

- opakovať na druhú nohu

- sed, motýlik (chodidlá oproti sebe a kmitanie kolien), stlačenie kolien na zem - výdrž
- prekážkový sed, predklon na jednu vystretú nohu, predklon do stredu, vytočenie v zad, to isté na druhú nohu
- obe nohy vystreté, nadvihneme päty od zeme

- obe nohy vystreté a predklon

Nácvik kopu ab chagi:
- prvá fáza: z ab seogi zdvih kolena, panva sa tlačí dopredu 

- druhá fáza: koleno hore a vystieram predkolenie do kopu ab chagi

- celý kop naraz, posledné počítanie držím nohu vystretú v technike
Nácvik kopu yop chagi:
- prvá fáza: z ab seogi zdvih kolena a následne vytočenie dovnútra

- druhá fáza: z prvej fázy kop yop chagi

- celý kop naraz, posledné počítanie držím v technike nohu

Nácvik techník z poomsae:

- ab seogi bandae an makki
- ab seogi, bandae olgul makki

- ab seogi, hansonnal mok chigi

- ab seogi, ab chagi

- ab kubi arae makki, momtong jumeok jireugi

- ab seogi, arae makki - ab chagi – ab kubi momtong dubeon jumeok jireugi

- twid kubi hansonnal makki

 - twid kubi sonnal makki

Expozičná/Fixačná

Zdokonaľovanie žiackych poomsae od Taegeuk Il jang po Taegeuk Oh jang
- každá poomsae sa odcvičí spoločne 3 x:

1. technika na každé počítanie

2. na počítanie všetky techniky na príslušnú stranu

3. bez počítania všetci naraz

-každý cvičenec si odcvičí pred všetkými svoju najvyššiu poomsae.
Upokojujúca časť:

Uvoľnenie a strečing
- strečing HK: v predpažení jednu pažu tlačím pomocou druhej k hrudníku, potom poza hlavu, to isté druhou pažou

- úklony tela na jednu stranu na 3 doby, na druhú stranu

-výdrž v šnúre, rozštepe

-vo dvojiciach – jeden leží na zemi, druhý vytriasa paže, nohy, po jednom, vystriedajú sa.

Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie tréningu.
	Nástup cvičencov v rade.

Žiaci sa rozostúpia v rade, cviky sa vykonávajú v rade po dĺžke telocvične na koniec a späť, po 2 kollá.
Cvičenci sa rozostúpia po obvode telocvične. 
Cvičenci sa postavia do radu za sebou k rebrinám, jednou rukou sa držia, druhá je v polohe pokrčmo pri tele. Každý cvik 5 x prv na pravú, potom na ľavú nohu.
Cvičenci stoja v rade vedľa seba, techniky sa vykonávajú v postoch krokom po telocvični, viac kombinácii techník po jednej dĺžke.
Cvičenci sa rozmiestnia podľa technických stupňov.

1.cvičenci sa kontrolujú a korigujú

2.cvičenec robí poomsae len po svoj technický stupeň a jednu vyššie. Pokiaľ cvičenec už neovláda poomsae, urobia sa skupiny a zdokonaľujú sa v ovládaných poomsae.

Cvičenci sedia v rade, jeden z nich predcvičuje poomsae, snažíme sa navodiť súťažné podmienky.
Stoj po obvode telocvične

Dvojice. 

Nástup cvičencov v rade.
	Disciplína cvičencov.

Dôležitá je disciplína cvičencov. 

Dbáme na správne vykonávanie cvikov, cviky sa vykonávajú uvoľnene, zľahka, so zreteľom na individuálne schopnosti cvičenca.

Tu je dôležité nenaťahovať svaly príliš, len ich aktivovať, pretože v hlavnej časti sa budeme venovať rýchlosti kopov, a potom by sval stratil rýchlosť kontrakcie – sťahu. 
Dbáme na správne prevedenie cvikov, cvičencov neustále opravujeme a usmerňujeme.

Dôležitá disciplína a správne prevedenie techník, cvičencov neustále usmerňujeme. 

Dôležitá je korekcia cvičencov, v každej skupine najskúsenejší a najstarší cvičenec vedie zvyšok skupiny.

Disciplína cvičencov. 


Tabuľka 5 nám poukazuje na tréningovú jednotku z dňa 16.januára 2018 zameranú na nácvik základných techník kopov – jedno sekundoviek, na rozvoj rýchlosti zápasníckych kopov v trvaní 90 minút. 

Tabuľka 5  Záznam tréningovej jednotky z dňa 16.januára 2018
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      10´

      10´

25´

30´

15´
	Úvodná

časť

Prípravná časť
Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Rušná časť:

(rozohriatie)

- Pohybová hra: rýchle premiestňovanie sa v priestore bez dotyku druhých cvičencov – uhýbanie sa
Strečing: 
- úklon doprava, doľava, záklon predklon hlavy
- strečing HK: v predpažení jednu pažu tlačím pomocou druhej k hrudníku, potom poza hlavu, to isté druhou pažou

- vystreté paže prechytiť dlaňami a vytočiť, naopak

-vzpaženie, úklony do strán, výdrž, predklon trupu, záklon, vytáčanie tela do strán na počítanie

- stoj jazdca, roztláčanie kolien

- dlhý postoj o chodidlo, o prsty, o pätu s výdržami, druhá noha

- prenášanie hmotnosti o pätu

- stoj rozkročný max a výdrž, kmitáme dopredu na dlane a dozadu, opakovať 5x

- prekážkový sed predný – predklon, striedam nohu

- šnúra, rozštep
„Jednosekundovky“
- Ab chagi telo, hlava – P, Ľ noha

- dollyo chagi telo, hlava – P, Ľ noha

- yop chagi, twid chagi – P, potom Ľ noha

- huro chagi, twid huro chagi – P, Ľ noha
Expozičná/Fixačná
Zápasnícke kopy na rýchlosť

-  zadná momtong dollyo chagi P, Ľ noha
- predná prísun P, Ľ noha

- predná náznak, zadná momtong dollyo P, Ľ noha

- zmena PB zadná momtong dollyo P, Ľ noha

- posuv vpred, zadná momtong dollyo (kop do diaľky) P, Ľ noha

Kopy na 3 počítania:
1. predná prísun

2. predná prísun + zadná momtong dollyo

3. predná prísun + zadná momtong dollyo + posuv vzad a zadná momtong dollyo

1. predná prísun

2. predná prísun + posuv vzad a zadná momtong dollyo

3. predná prísun + posuv vzad a zadná momtong dollyo + zmena BP a twid chagi

1. predná prísun

2. predná prísun + zadná olgul dollyo

3. predná prísun + zadná olgul dollyo + zadná nare chagi (nožničky)

Upokojujúca časť:

uvoľnenie a strečing
ľah na chrbte:

- jedna noha zohnutá v kolene, druhý tlačí koleno k hrudníku, potom cez stredovú os tela, do strany, vystretá noha k hrudníku
Ľah na bruchu:

Ruky vzpažiť za hlavu, druhý si sadne na zadok cvičenca, rukami podchytí jeho paže a vedie záklon tela

Stoj chrbtom k sebe:

- jeden vzpaží, druhý ho chytí za zápästia a urobí predklon tela, výdrž

Formálna časť:

(organizačná) 
Nástup cvičencov a zhodnotenie tréningu 
	Nástup cvičencov v rade.

Cvičenci sa rozmiestnia vo  vymedzenom priestore. 4 x 1,5 minúty s 30 sek. Prestávkou
Cvičenci sa rozmiestnia po obvode telocvične.
Cvičenci urobia dvojice. Každý cvičenec vykoná danú techniku so zreteľom 10 x, cvičenci sa v technikách aj nohách striedajú.
Cvičenci sú vo dvojiciach, Každá technika po 5 opakovaní na počítanie trénera na rýchlosť. Vždy sa počíta podľa najrýchlejšieho cvičenca. Cvičenci sa po vykonanej technike P aj Ľ nohou striedajú. 

Cvičenci sú vo dvojiciach, na počítanie vykonávajú kopy: Hana jeden kop, Dul prvý kop a druhý kop, Set – prvý, druhý a tretí pridaný kop. Séria 5 x 3 počítania. Potom sa cvičenci striedajú. 
Cvičenci urobia dvojice, jeden druhému pomáha – v ľahu, v stoji. 

Nástup cvičencov v rade.
	Disciplína cvičencov.

Dôležitá je disciplína žiakov a predísť zraneniam. 
lapy - na označenie priestoru

Dbáme na správne vykonávanie cvikov, cviky sa vykonávajú uvoľnene, zľahka, so zreteľom na individuálne schopnosti žiaka.

Lapy

Veľký zreteľ na správne vykonávanie techník, udržanie rovnováhy, polohy tela, rúk, rozoznanie vzdialenosti, korekcia cvičencov.
Lapy
Zreteľ na správnu techniku vykonanú čo najrýchlejšie

Dbáme na pomalé a výdržové vykonávanie pohybov.

Disciplína cvičencov.


Tabuľka 6 nám poukazuje na tréningovú jednotku z dňa 18.januára 2018 zameranú na nácvik step techník, zápasovej taktiky – cut technika a jej využitie, golden point a samotného zápasu v trvaní 90 minút. 

Tabuľka 6  Záznam tréningovej jednotky z dňa 18.januára 2018
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      15´

10´

10´

25´

15´

15´


	Úvodná

časť

Prípravná

časť

Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Rušná časť:

(rozohriatie)
- Step sparring individuálne ako technika
- Step sparring ind. ako zápas

- Step sparring vo dvojiciach

Statický strečing: 
- Strečing trupu: úklony, predklon, záklon

- Stoj: koleno k hrudníku, koleno prechytím vzad, vystriem nohu vpred – držím chodidlo oboma rukami a vystriem hore do strany – držím jednou rukou, striedam nohu
Dynamický strečing:
- dlhý postoj o chodidlo, o pätu, o špičku a posúvame sa vpred, postoje sa rýchlo striedajú
- z BP pyeojeok an chagi
- z BP dubon pyeojeok bakkat chagi

- z BP abcha olrigi

Prípravné cvičenia na „cut“ techniku
- jeden z dvojice stojí v postoji cut techniky, druhý ho vychyľuje z rovnováhy miernym strkaním za nohu, striedam

- jeden z dvojice stojí v postoji cut techniky a druhý ho tlačí, alebo ustupuje, používa útočný a obranný steping
- jeden z dvojice stojí v postoji cut techniky, druhý drží lapu a finguje útoky kopov lapou, druhý sa musí pohybovať v cut technike a brániť
Expozičná/Fixačná

Zápasová taktika:

1. využitie cut techniky: nácvik kombinácie techník do vesty sparring partnera: zatv. BP
- zpredná cut + predná momtong dollyo chagi

- predná cut + predná huryo chagi

- predná cut + zadná momtong dollyo

- predná cut + zadná an chagi
2. Golden Point:
- dvaja na ploche, snaha prvý bodovať GP
Sparring
Upokojujúca časť:

Poklusom po obvode telocvične 3 kolá

Strečing:
- noha vystretá na ab chagi, na 3 doby sa dvíha noha v technike ab chagi (zatlačiť – uvoľniť)

- to isté na yop chagi, striedanie nôh, aj cvičencov
Formálna časť:

(organizačná) 
Nástup cvičencov a zhodnotenie tréningu
	Nástup cvičencov v rade.

Cvičenci sú v rade, dopredu útok, vzad obrana, viac kôl.
Step sparring vo dvojiciach, 2 kolá s jedným, potom sa striedať. 
Stoj po obvode telocvične
Cvičenci sa postavia do radu a cviky sa vykonávajú presúvaním sa po telocvični vpred.
Cvičenci sa rozostavia po telocvični do dvojíc.
- druhý mení polohu a ten s cut sa musí otáčať kolmo na neho a cúvanie a útok.
Cvičenci vo dvojiciach v priestore. Cvičenie sa vykonáva na čas z jedného BP
Dvojice sa striedajú, kto boduje GP ostáva, druhý sa pridá.

Dvojice v priestore, sparring, striedanie sparring partnerov.
Dvojice pri rebrinách, jeden druhému pomáha. Dbáme na pomalé a výdržové vykonávanie pohybov.

Nástup cvičencov v rade.
	Disciplína cvičencov.

Dôležitá je disciplína a sústredenosť. 
Dbáme na správne vykonávanie cvikov, cviky sa vykonávajú uvoľnene, zľahka, so zreteľom na individuálne schopnosti cvičenca.

Oblečenie do viest a chráničov.
+ helmy

Vyzlečenie tréningových pomôcok.

Disciplína cvičencov.


ZÁVER
Cieľom tejto práce bolo poukázať na tréningový mikrocyklus, ktorý je zmesou intenzifikačného, transformačného, kontrolného a aj vylaďovacieho mikrocyklu, nakoľko sa tréningová skupina v čase realizácie nachádzala v strede makrocyklu a do tréningového procesu sme potrebovali zaraďovať tak techniky – kvôli nastávajúcim skúškam na žiacku technickú vyspelosť, udržať získanú kondičnú pripravenosť z prvej necelej polovice makrocyklu kvôli voľnu počas vianočných prázdnin a sústrediť sa na prvý turnaj v zápase v tomto roku Falcon Cup, ktorý sa uskutoční 3.2.2018.

ZOZNAM BIBLIOGRAFICKÝCH ODKAZOV 

1. ANGYALOVÁ, N. a kol. 2016. Pracovné listy vzdelávacieho programu tréner Taekwondo WT II. kvalifikačného stupňa. Košice: SATKD WTF, 2016. 173 s.
2. KIŠŠOVÁ, N. 2011. Systematika techník v Taekwondo WTF: seminárna práca. Banská Bystrica: FHV, 2011. 17 s.
3. KORČOK, P. – PUPIŠ, M. 2006. Všetko o chôdzi. B. Bystrica: UMB FHV BB, 2006. 236 s. ISBN 80-8083-185-8
1

