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V práci sa zameriavame na tréningovú jednotku bojového umenia Taekwondo WT, detskej skupiny klubu Falcon Taekwondo Rimavská Sobota (ďalej len Falcon).  
1 TRÉNINGOVÁ JEDNOTKA V TAEKWONDO WT
Taekwondo WT 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 WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variácie útokov a obrany) (Kiššová, 2011). 
Rozdelenie skupín v týždennom mikrocykle, klub Falcon:
Tabuľka 1: Rozdelenie skupín v týždennom mikrocykle, klub Falcon (https://www.facebook.com/photo.php?fbid=1926292364355998&set=p.1926292364355998&type=3&theater)
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Ako tréningové pomôcky využívame, kužele, rebríky, zábrany na preskakovanie – podliezanie, kruhy, švihadlá, medicinbaly, TRX laná, expandre, lapy, chrániče, stopky, žinenka, audio a video techniku.
Hlavným trénerom klubu Falcon je Ing. Jaroslav Dóbi, ktorý vyrába tréningové plány na jednotlivé mezocykle so stanovením úloh a cieľov. Na základe toho spracovávame tréningové jednotky v mikrocykloch. 
1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny 
Sledovaná tréningová skupina je zložená z cvičencov klubu Falcon, pracovné pomenovanie skupiny je ,,detská“, cvičenci v nej sú vo veku od 6 do 10 rokov. V rozsahu technických stupňov od 10. kupu po 7. kup, kde väčšina cvičencov má 10. a 9. kup. Ich tréningová jednotka spravidla trvá 90 minút a to tri krát týždenne (Po/St/Pi). 
V tejto skupine trénuje jeden cvičenec, ktorý sa venuje para taekwondu. Aj keď vekovou kategóriou patrí do skupiny starších, po rozhovore s ním a z dôvodov, že jeho trénermi sú tréneri detskej skupiny a kapacitne nieje možné organizovať mu samostatné tréningové jednotky, sa vedenie klubu zhodlo na tom, že bude najlepšie, keď bude trénovať s určitými obmedzeniami v tejto skupine. 
Sledovaná tréningová skupina sa nachádza v etape základnej športovej prípravy, kde sa snažíme o rozvoj koordinačných schopností jednotlivcov, osvojenie si základných techník pohybu (stepping), blokov a kopov, pochopenie základov použitia techník v športovom zápase - kyorugi a naučenie základných techník poomsae. U väčšiny cvičencov sa jedná o rekreačný šport. Avšak niektorí majú aj výkonnostné ambície.
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Obr.1: Detská skupina klubu Falcon (archív klubu)

1.1.1 Výsledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Do výsledkov je zahrnuté obdobie rokov 2017, 2016 a 2015 v športovom zápase aj v súborných cvičeniach, za skupinu detí. 
Rok 2017:
Zápas
1.miesto:  Ilyo cup 2, Black Tiger Cup – 3, Bratislava open – 1, Cassovia open – 2, 
      Falcon cup - 4
2.miesto:  Ilyo cup 5, Black Tiger Cup – 5, Cassovia open – 5, Falcon cup - 6
3.miesto:  Ilyo cup 2, Black Tiger Cup – 2, Bratislava open – 1, Cassovia open – 1, 

      Falcon cup - 4

Para taekwondo - poomsae jednotlivci
1.miesto:  Ilyo cup 1,
Rok 2016: 
Zápas
1.miesto:  Ilyo cup 1, Black Tiger Cup – 1, Bratislava open – 1, Cassovia open – 3, 

    Falcon cup - 5
2.miesto:  Ilyo cup 1, Black Tiger Cup – 1, Bratislava open – 4, Cassovia open – 1, Falcon cup - 3
Rok 2015: 
Zápas
1.miesto  Ilyo cup – 2,  Bratislava open – 1, Cassovia open – 2, 
2.miesto  Ilyo cup – 1, Black Tiger Cup – 1, Cassovia open – 1, Falcon cup - 6
3.miesto  Black Tiger Cup – 1, Bratislava open – 1, 


Poomsae jednotlivci, dvojice a synchro
1.miesto  , 1. kolo ligy TN – 3, 
2.miesto  3. kolo ligy LM – 1, 1. kolo ligy TN – 2,
3.miesto: 1. kolo ligy TN – 1,

1.2 Rozbor tréningovej jednotky 

Tréningová jednotka je zameraná na rozvoj koordinačných schopností, sily a rozvoj schopností používania zápasníckych techník. Pozostáva z počiatočného ukľudnenia (meditácia), rozohriatia organizmu, v ktorom využívame jednoduché cviky zväčša koordinačné, ktoré slúžia ako príprava na silový tréning. Pri silovom tréningu sa snažíme postupne rozvíjať silu v čo najväčšom počte svalových skupín. Po silovom tréningu zaraďujeme špecializované cvičenia na rozvoj zápasníckych schopností vo dvojiciach a na konci tréningovej jednotky uvoľnenie (strečing). Trvanie celej tréningovej jednotky je 90 minút.
1.3 Zaradenie tréningovej jednotky 

Tréningová jednotka v mikrocykle je zaradená na každý tréningový deň s určitými obmenami, aby nedochádzalo ku zovšedneniu tréningovej jednotky v očiach cvičencov. Táto konkrétna jednotka bola do mikrocyklu zaradená, kvôli pozorovaniu osvojenia si zápasnických schopností na posledných súťažiach, kde sa objavili určité medzery v ich pochopení a reálnom využívaní. Týka sa to nedostatočného bránenia si vesty a slabej sily kopu na vestu, nepostačujúcej pohyblivosti, ďalej boli pozorované nedostatky v používaní predkolenia. Keďže sa nachádzame dva mesiace pred súťažou Falcon cup, ktorej sa plánujeme v čo najväčšom počte zúčastniť, musíme aktívne zapracovať na odstraňovaní týchto nedostatkov. 
1.4 Záznam tréningovej jednotky 

	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      02´

15´

60´

13´
	Úvodná

časť

Prípravná

časť

Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Ukľudnenie

· Pozorovanie a uvedomovanie si samého seba
Rušná časť:

(rozohriatie)

· Po obvode telocvični zhotovíme prekážkovú dráhu
Popis prekonávania prekážok: 
- preskočenie prekážky

- rebrík s nízkym skippingom, pravá noha v rebríku, ľavá von. Ľavú nohu, ktorá je vonku položíme dnu do rebríka k pravej, tá vykoná krok na mieste, potom ľavá a následne na to pravá vykoná krok do strany von z rebríka, postup opakujeme na obe nohy v tempe až po koniec.
- kužele – prebehneme slalomom
- žinenka - kotúľ
- kuželky s tyčkou – podliezť

- kuželku s kolmými tyčkami – preskakujeme znožmo

- kuželky s tyčkou – podliezť

· 4 x Tabaty
- ľahneme si na bok, vystreté telo, zohnutá noha, nohu nadvihneme a vykonávame kop dolyo čagi 20 sekúnd jednou nohou v tempe, počas pauzy výmena nôh. Do konca striedame.
- kliky – volíme jednoduchšiu formu klikov, vykonávame tricepsové kliky, buď o parapetu, alebo o lavičku. 

- v postoji znožnom dvíhame 20 sekúnd kolená na úroveň pása v tempe, po pauze 20 sekúnd zvoľna v tempe predkopávame. Do konca striedame.
- plavec – hyperextenzie - Ľahnime si na brucho s pažami vystretými pred seba. Zdvihnime pravú nohu a ľavú pažu čo najvyššie. Vydržte 3 sekundy a pomaly ich položme na zem. Potom dvihnime ľavú nohu a pravú pažu. Opäť vydržme tak 3 sekundy a dajme ich dole. Vystriedajme končatiny a pokračujme. 
· Nácvik zápasníckych techník
- jeden z dvojice kope zľahka kop mumtong dolyo čagi, druhý si rukami chráni vestu, podľa toho z ktorej strany smeruje kop sa ho snaží brániaci sa vybrániť pohybom ruky  popri tele bez toho, aby ruku dvíhal.
Upokojujúca časť:

· Strečing 
HRUDNÍK
Ruku pokrčenú tak, že zviera v lakťovom kĺbe zhruba 90-stupňový uhol a dlaň smeruje vpred, zaprieme o stehu, zárubne alebo iný vhodný predmet. Trup vytočíme smerom od steny až pokým necítime napätie v prsom svale. 
CHRBÁT
Latissimy sa najľahšia natiahnu, keď uchytíme niečo pred sebou na úrovni pásu, následne sa predkloníme a nohami sa snažíme odtláčať dozadu tak, aby sme cítili jemne natiahnutie v chrbtovom svalstve. 
RAMENÁ
Jednu ruku predpažíme a pokrčíme v lakti tak, že sa dlaň dotýka ramena opačnej ruky. Druhou rukou chytíme lakeť pokrčenej ruky a tlačíme ním tak, že nadlaktie priťahujeme k trupu. 
TRICEPSY
Jednu ruku vzpažíme, pokrčíme v lakti za hlavou a druhou rukou uchopíme lakeť tej prvej. Tlačíme za hlavou smerom dole až pokiaľ necítime jemné natiahnutie v tricepsovom svale. 
BICEPSY
Postavíme sa pri stenu alebo podobný povrch, oprieme o ňu vo výške ramien vystretú ruku a začneme sa vytáčať smerom od steny. Ruka zostáva zafixovaná a pohyb vychádza len z ramenného kĺbu. Okrem bicepsu môžete pocítiť aj napätia v prsnom svale. 
STEHNÁ – ŠTVORHLAVÝ SVAL
V stoji pokrčíme v kolene ľavú nohu a pravou rukou chytíme jej členok. Priťahujeme ho k sedaciemu svalstvu, pričom sa uistíme, že nadkolenie je kolmé k podlahe. Pre stabilitu bude dobrá, ak sa voľnou rukou niečoho prichytíme. 
STEHNÁ - HAMSTRING
V sede vystrieme ľavú nohu (mierne pokrčenie v kolene je v poriadku) a pravú máme pokrčenú tak, že sa chodidlom opiera vnútornej strany stehna, prípadne kolena tej vystretej. Teraz sa predkláňame tak, akoby sme sa snažili dotknúť čelom ľavého kolena. 

LÝTKA
Postavíme sa oproti stene a položíme na ňu vystreté ruky. Vykročíme pravou nohou vpred a ľavú nohu držíme vzadu vystretú. Chodidlá sú vo vodorovnej polohe, pričom sa mierne predkláňame a pätu zadnej nohy tlačíme do zeme (akoby sme chceli odtlačiť stenu) až pokým necítime jemné natiahnutie lýtka.
Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie vyučovacej hodiny


	Nástup cvičencov v rade.

Cvičenci sa ľahnú si chrbtom na zem, oči zavreté, ruky pri tele.
Cvičenci sa postavia za seba a po signáli, prekonávajú prekážky, kým neubehne stanovený čas.
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Osem kôl 20-sekundového cvičenia, po čom nasleduje 10 -sekundová pauza, celkove teda 4 minúty.

Každý cvičenec si nájde miesto, aby nikomu neprekážal a nikoho neobmedzoval.
Dvojice oproti seba. 
Tréner priebežne sleduje cvičencov, napravuje ich chyby.

Po povele výmena strán, následne výmena partnerov.

Pod vedením trénera.
Nástup cvičencov.
	Disciplína cvičencov.

Dôležitá je disciplína cvičencov./ Audio zariadenie. 
Dbáme na správne vykonávanie cvikov, cviky sa vykonávajú so zreteľom na individuálne schopnosti cvičenca.
Stopky.
Pri kotúli dohliada tréner na správne prevedenie.
Stopky.
(MARK LAUREN s JOSHUOM CLARKOM.)
Chrániče na rukách až vyše lakte.

(http://slovakfitness.sk/84-z-teorie-do-praxe-cviky-na-strecing-celeho-tela.html)


ZÁVER

Cieľom tejto práce bolo poukázať na zápasnícku tréningovú jednotku, rozvoj koordinačných schopností, rozvoj sily a samotných zápasníckych zručností. Slúži ako príprava na turnaj Falcon cup. Táto tréningová jednotka bola vytvorená pre skupinu detí. 
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