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UvoD

V praci sa zameriavame na pripravu a realiza@nitigového mikrocyklu po dobu
sedem dni, bojového umenia Taekwondo WT u skupinyencov vo veku 20-35 rokov
s technickou vyspel@eu 9. — 6. Kub (Ziacky technicky stuf)ektori st¢lenmi klubu Leon
Taekwondo Academy Bratislava TKD WT, o0.z. .

Korejské bojové umenie Taekwondo-WT je Vathom na vSestranniskomplexnos
a rozsiahlos technik vhodn& ako Sportova aktivita pre vSetkkové kategorie, v r6znych
podmienkach absolvovania tréningovych jednotiekamozrejme pre vSetky vykonnostné
kategorie, od rekréaych Sportovcov az po vrcholovych olympionikov.

Klub kérejského bojového umenia Taekwondo-WT s/oér Leon Takekwondo
Academy Bratislava zaloZzil Ing. Rébert Braz po ddtoom vrcholovom a vykonnostnom
sifaznom a reprezertiaom (Einkovani na domécich a medzinarodnych podujatiach
v Sportovom zapase kyorugip je plnokontaktny druh Upolového Sportového odeeto
Specialnymi pravidlami schvalenymi svetovou orgaoiau World Taekwondo (WT).
Nakd’ko je zakladaté klubu zamestnany na plny avazok, samotné fungevihibu je

zamerané pre rekré&@ych Sportovcov s rovhakyniasovymi obedzeniami.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

V stavbe Sportového tréningu dochadza k opakovastjych obdobi, ktoré tvoria
relativne ukotenucag’ tréningu - cyklus. Tréningoveé cykly na seba nady@a tvoria jeden
celok. Z dévodu komplexnosti tejto prace si v Skeapredstavime jednotlivé tréningové
cykly. /8/

Z casového hadiska rozdeujeme cykly na: makrocykly, mezocykly, mikrocykly.

Makrocykly su dlhodobé cykly, napr. potmy, rainy, dvojrany, Stvorr@ny
(olympijsky). Za zakladny marocyklus sa povazujnsotréningovy cyklus (RTC). /8/

Mezocykly su strednodobé cykly — su to spravidleogyzdiové cykly (2 — 6
tyzdinov). Umozuju dosiahnt vyrazny kumulativny efekt tréningu v zavislosti octl’a
a zamerania mezocyklu. Mezocyklus tvori spravid&at@zdennych mikrocyklov. /8/

Mikrocykly su najkratSie tréningové cykly — su tpravidla tyzdenné (3-10 dni). Za
najlepSi sa povazuje sedefogly cyklus. Zohravaju rozhodujucu Ulohu v riadeni
tréningového procesu. /8/ V tejto seminarnej psipodrobnejSie budeme zaolepaave
mikrocyklami. Podla zamerania ich delime na:

- Uvodny

- VSeobecne rozvijajuci

- Speciélne rozvijajci

- Predstiazny

- Swrazny

- Vyladovaci

- Kontrolny

- Rekondény

- Regenerény

- Kombinovany

- Modelovy
Tréningova jednotka (TJ) je najkratSia a zakladrgamiz&na Struktara tréningu. Tréningova
jednotka prispieva k splneniu Egtréningového procesu. /8/

Kazda TJ ma nejaky konkrétny EieMa ¢asti: vodna, pripravnu, hlavnu, zavaré. Stavba
tréningového procesu umiafe a vyZaduje aby tento proces prebiehallpadkitého planu
(postupu). Planovanie je logické usporiadanie obtsdmingového procesu v sulade g'eie

a podmienkami pripravy. /8/



(Kollar Rastislav, Kompan Jaroslav, Nemec MirosBupiS Martin a kol., Eebnétexty pre
vSeobecndas’ Skolenia trénerov 1. kvalifikaeho stupa. B. Bystrica 2015)

V tejto praci podrobne rozoberieme vSeobecne ragdj mikrocyklus v tréningovom
procese koérejského bojového umenia Taekwondo Wéddshana skupina je zaradena do
skupiny rekreénych Sportovcov so zaujmom o bojové umenie TaekwoWd', hlavne jej
r6znorodos technik kopov, uderov, sebaobranu, rozvoj kondi@igpevnenie zdravia,

a pripravu na skusky technickej vyspelosti.

VSeobecna skladba bojového umenia Taekwondo

Taekwondo WT je kérejské bojové umenie, ktoré teéckg aj prakticky mézeme
rozdelt na rekredné a stiazné taekwondo, pdd zamerania, ambicii aj moznosti klubu
a samostnych c¥encov.

Rekre&né taekwondo z pdadu vSestrannosti technik Inibuju cvitenci taekwondo
na celom svete hlavne z dbvodov I'k€ho mnozstva kopacich technik v réznych
kombinaciachki naratnostiach a ich vizualneho efektu nie len pre sagubtrcvicencov ale aj
divakov na réznych exhibiciach. Zardvge to efektivha sebaobrana a vynikajuci spésob
aerdbnej aktivity na zlepSenie takmer vSetkych dvupohybovych schopnosti ¢eincov —
od vytrvalosti, rychlosti az po koordinaciu a fleiitu. Pod’a tohto delenia taekwondo
modZzeme rozddli aj aplikaciu technik v tréningovom procese. Towledie vSak nie je
podmienkou, nakixo aj adepti stazného taekwondo, teda vrcholovi Sportovci prechiéidz
nacvikom vSetkych zloziek taekwondo hlavne kvéleaSecnému rozladu v technikach a
zvySovaniu si technickej vyspelosti hlavne vregatreej faze makrocyklu, aj kié
vytazenos v stfaznom obdobi zaberie Sportovcom cely tréningovycgsona pripravu na

Sportovy zapas kyorugi. /3,4/

Rekre&né teakwondo obsahuje ncvik:
- zakladnych technik medzi ktoré patriaseogi(postoje);makki(bloky); kongkyok(utoky) —

jireugi (Gdery), chigi (seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy); kkukki (podrzanie),numgigi
(hodenie)

- poomsae(subornych cwieni), hlavne pre nacvik kombinacii zakladnych tékhnktore
sliZia aj na skusky technickej vyspelosticevicov (paskovanie)

- hosinsul (sebaobrany), rovnako slizia aj na skusky teclepickyspelosti cwencov

(paskovanie)



- kyokpa (prerazacich technik), tiez slizia aj na skuSkshriecke] vyspelosti ceencov
(paskovanie)

- kyorugi (pInokontaktného zapasu gdadpravidiel WT) — v kategorii rekréaych cvitencov
slizia na zlepSenie koordinacie ¢asovania technik a skusky technickej vyspelostelaon-

(troj-), dubon-(dvoj-), hanbon-(jedno-)kyorugi (krokové variacie utokov a obrany).

Swrazné taekwondo pre vrcholovych adeptov obsahujmblaacvik:
- kyorugi (plnokontaktného zapasu gadpravidiel WT) — v zamerani na Sportovy zapas

- poomsadsubornych cwieni) — v zamerani hat&a¥e v subornych cé#eniach

Klub Leon TKD Academy je zamerany na rekne@ taekwondo, zamerané hlavne na
rozvoj pohybovych schopnosti ¢encov, komplexnasa kvalitu technik, duSevnu rovnovahu
a fyzické zdravie. /3/ VSetdilenovia klubu vratane hlavného trénera sme plnegwee
vytazeni, ¢im sa redukuje Jmy cas potrebny na tréningové tzgenie vykonnostnych
a vrcholovych Sportovcov. Tréningy v klube su rdedé na 2x90 min v tyZdni pre skupinové
tréningy, a doplnkové individualne tréningy s tnéame a bez trénera.

Skupinové tréningy prebiehaju v novych priestorqgmie bojové Sporty a konthé
tréningy (Gym) plne vybavené odpruzenymi podlozZk&matiami), tréningovymi pomodckami
pre nacvik kopov a uderov (boxovacie vrecia, laggpandery, a pod.), tréningové pomacky
na rozvoj pohybovych schopnosti (péswWacie zariadenia, plyoboxy, prekazky, a pod.).
Povodné priestory v Skolskej teloémi boli nevyhovujice z pdladu ¢asu tréningovych
jednotiek, vybavenia a kvality priestorov. Pretovedenie klubu rozhodlo preniesd nového
roka tréningy do vyhovujacich priestorov z fabu casovej flexibility aj vybavenia
priestorov. V novych priestoroch su tréningové mélg komplexné a plnohodnotné, kde
okrem nacviku technik taekwondo rozvijame naplnetkys pohybové schopnosti ¢eincov
nevyhnutné pre dokonalé zvladnutie technik bojovéhwenia taekwondo s doplnkovymi
pribuznymi tpolovymi Sportami. /4,6/

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledované tréningova skupina patri do kategorieesskhych Sportovcov so zaujmom
o tréning bojového umenia Taekwondo — WT, ato fdaw nacvik a zdokonalenie sa
v technikach kopov, sebaobrany a upevnenie si ntiiato Zivotného Stylu. Na overovanie

rastu technickej vyspelosti @ancov sluzia klubové skusky technickej vyspelosti
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(paskovanie). Okrem paskovania je identifikatoramstu technickej vyspelosti zvySovanie
tréningového z&Zenia a nakmos’ technik, ktoré dokdzu a8nci zvladd. Sledovana
skupina navstevuje tréningy v rozpati 1-5 rokovuBka pozostava z jednej Zeny a z dvoch
muzov vekovych kategorii 20-35 rokov. Cela sled@vakupina s zamestnani v pracovnych
pomeroch a maju rodinné zazemie a povinnosti. Psétcskupinové tréningové jednotky
obmedzené na 2-3 tréningové jednotky za tiZzdesu doplnené o individuélne tréningové
jednotky podla ¢asovych moznosti jednotlivych ¢encov. Individuélne tréningy su
rozdelené na individualne tréningy s trénerom acsaatné individualne tréningy bez trénera
pod’a tréningového planu konkrétneho mikrocyklu, abylabaachovana kontinuita so
skupinovymi tréningami. Skupinové tréningové jedkyottrvaji 90 min. Individualne
tréningoveé jednotky maju trvanie padzamerania 60-90 min. Sledované skupina sa naghadz
vo vSeobecnej faze tréningového mikrocyklu, so zamien na rozvoj vSeobecnej vytrvalosti
v sile s nacvikom novych technik taekwondo a opakéw a zdokori@mvanim natenych
technik.

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2016 @%72v tréningovom procese,
v rozvijani pohybovych schopnosti¢emi a osvojeni si novych technik taekwondo, aich
overovanie pdas skusok technickej vyspelosti.

V sledovanom obdobi klub rozSiril o novyélenov so zaujmom o komplexné bojové
umenie taekwondaiize so zaujmom ¢lenstvo v Slovenskej asociacii TKD WT &a¥ na
skuskach technickej vyspelosti (paskovanie).

Sledovand skupina pozostava z dvoch muZov a jedeey. Tréningové jednotky
prebiehaju spokne s cvéencami so zaujmom o rekegg Sport a bojové umenie s rozvojom
pohybovych schopnosti, bez zaujmu o skisky teckpigkspelosti.

Uvodnu, pripravni a zavem ¢ag’ tréningovych jednotiek absolvuji vietci &mci
spolane. Hlavnac¢ag’ tréningovej jednotky je rozdelend na skupinky lfaodonkrétneho
mikrocyklu zaradeného do mezocyklu a makrocyklayhe v priprave na skusky technickej
vyspelosti, rozvoja konkrétnej Specifickej pohybjosehopnosti, zlepSenie kvality technik
vykonavanych pohybov.

Patas kontrolného obdobia sledovana skupina zvladkdadéé techniky nie len na
skusky prisluSnej technickej vyspelosti, ale zle@ji koordinané schopnosti a flexibilitu,

ktoré su nevyhnutné pre nacvik némejSich technik v taekwondo.



1.2 Rozbor tréningového z#éiazenia v mikrocykle taekwondo WT

Metodicky postup, stavba a planovanie mikrocykkdslanej skupiny cv¥encov pre
vSeobecne rozvijajuci mikrocyklus.

Planovanie mikrocyklu vychadza z harmonogramu nasia skupinovych tréningov
svyuzitim  vinovitého priebehu  vykonnosti &nhcov  a aplikaciou  principu
superkompenzacie.

Zakladné tréningy taekwondo prebiehaju v utorolo &tvrtok véase 17:00 — 18:30,
k comu boli prispé6sobené a nastaver@sy individualnych tréningovych jednotiek.
Tréningova jednotka taekwondo je rozdelend na Urpdripravnd, hlavnu a zaverel cag’.
Uvodnacag je zamerana na rozegnie a celkové zahriatie organizmu, pripravu vabové
a kostrového aparatu na tréningovéazanie. Trva 10 — 15 min, pozostava hlaviialkych
behov, skokov na Svihadle a dynamickéhocégtgu s ndahovanim na optimalnu mieru eSte
nerozcvéeného organizmu. Pripravna faza trva 10 — 15 mj@m zamerana na pripravu
svalového aparatu na rozvoj Specialnej vytrvatestie nacvikom kopacich technik, na ktoru
pouZzijeme posiovacie cvéenia vlastnou vahou tela, napr. @nia na spevnenia stredu tela
(core) ako plank ajeho variacieluky s réznymi Sirkami ruk, posibvacie cvéenia na
brusné svalstvo, vyskoky z drepu a vypady. Predndacag’ou doplnime eSte dahovacie
cvicenia na lepSie uvoenie svalov albov potrebné na techniky kopov. Hlavna faza
tréningovej jednotky pozostava z konkrétnych tekhrykonavanych v poZzadovanom tempe
a silou na dosiahnutie a udrZzanie pozadovanej ®pdérekvencie potrebnej na rozvoj
vytrvalosti v sile. Hlavnacag’ trva 35-45 min. Zavetma cas’ tréningovej jednotky je
zamerana na Ukdnenie svalov pomocoliahkych kopov (tzv. vykopanie) a poklusu,
doplnené statickym stssagom na zvy3Sovanie svalovej tbkvej ohybnosti nevyhnutnej pre
nacvik zlozitych technik kopov. Priklad tréningoyjejnotky je uvedeny v talike ¢. 4.

Na doplnenie skupinovych tréningov sme c¢evicom pripravili individualne
tréningové plany na rozvoj silovych a vytrvalostnygpohybovych schopnosti. /1,2/
V pondelok je individualny tréning zamerany na kiénd pripravu, a pozostava hlavne
z atletickej pripravy, prebiehajucej gadpaasia bd’ vonku alebo priamo v naSom gyme,
pripadne vo fithescentre vybavenom aj kratkou bedearahouDalsi individualny tréning
je naplanovany na piatok azamerany je na rozvigvygh pohybovych schopnosti
v posikiovni. Tréningové plany v posibvni sme upravili presne ptal fyzickej vyspelosti

konkrétneho cwenca.



1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

VSeobecny rozvijajuci mikrocyklus zafajeme v rénom makrocykle vzZFadom na
naranog’ tréningovych jednotiek na &atok kalendarneho roka, hdiepo UGvodnom
mikrocykle. /8/ Poas viangnych sviatkov mala sledovana skupina aj cely klabne, ktoré
sme zaradili ako posledny regengmna mikrocyklus, ktorym bol ukafeny rany
makrocyklus. Po uUvodnom mikrocykle, ktorym sa cewici po prestavke zaradili do
tréningového procesu hlavni@hsimi tréningovymi jednotkami pozostavajucimi zeje
naranych koordinanych cviteni, l'ahSich postlovacich cweni vlastnou hmotndesu tela
a doplnenymi aerébnymi doplnkovymi aktivitami. Tymsa cwtenci pripravili nadalSie
nara:nejSie tréningové jednotky. /1,2/

VSeobecny rozvijajuci mikrocyklus rozvija rovnomemsetky pohybové schopnosti
cvicencov,¢im sa cvéenci pripravia na nasledujuce mikrocykly, napr.ci@lee rozvijajuci
mikrocyklus, v ktorom sa venujeme Specialne jedwath pohybovym schopnosti.
VSeobecne rozvijajuci mikrocyklus obsahuje trénirggednotky s rovnomerne rozloZzenymi
cviceniami na rozvoj jednotlivych pohybovych schopnoatio bez uprednostnenia niektorej
z pohybovych schopnosti. Doélezité je vyskkadanikrocyklus z takych tréningovych
jednotiek, ktorych aplikaciou vyuzijeme vinovityarakter adaptacie organizmu na@azenie.
Zatiatok mikrocyklu je zamerany na rozvoj vytrvalostaerébnom rezime tepovej frekvencie
cvicencov (medzi 130 — 150 pulzov/min), najma individyéni atletickymi tréningovymi
jednotkami pozostavajucimi hlavne z behov na stiedrdialenos (3 — 5 km) v strednom
beZeckom tempe. Mozné je striédatenzitu behu, alebo tréningovu jednotku dapiniymi
aerdébnymi cuwieniami (skakanie cez Svihadlo, bicykel, a pod.uHar tréningova jednotka je
skupinové cwWenie zamerané na rozvoj vytrvalosti v sile pomotmhnik taeckwondo. Doraz
kladieme na spravne vykonavanie technik do lap oaletechov (Specialne tréningove
pomocky), preto pouzivame jednoduchSie technikypr.napandal chagi. Techniky
vykonavame s vys$3ou razanciou, nie maximalnou sitountenzitou, a v sériach po 40 - 50 s.
Dizku prestavky nastavime pgadmetddy rozvoja vytrvalosti, ktor prave pouZivaiNapr.
pri metoéde HIIT pouzivame prestavkizkly 40 — 50 s, pri metéde TABATA skratimézku
prestavky na 20 — 25 s. /6,7,9/ Takato kombinagkomavame minimalne v Styroch sériach,
po ktorych nasleduje dlhSia regengra pauza, s principom superkompenzacie 2 — 3 min.
Nasleduje vbny dei, ktory odpordame vyu® ako aktivnu regeneréciu, napr. individualne
strefingové cvienia, plavanie, sauna, masaze. Stvrty dekrocyklu je znova skupinovy
tréning taekwondo, zamerany na nacvik novych téchriepSenie koordinacie a zlepSenie

kvality technik uz cwiencom znamych technik. Piatyndeikrocyklu je zamerany na rozvoj
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silovych pohybovych schopnosti, najma p@svacimi cvéeniami v positovniach. Priklad

posiliovacieho tréningu je uvedeny v tdka ¢. 5. Dni pracovné Mna a pracovného pokoja

navrhujeme vyuZina aktivny aj pasivny odpimok a regeneraciu psychicku aj fyzicku.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového razenia v mikrocykle

Tabu’ka 1 nam poukazuje na absolvované tréningov@zamie po dobu siedmych

dni. Sledovana skupina absolvovala dve skupinasr¢eaindividualne tréningové jednotky, a

jednu aktivnu regeneraciu.

Tabuka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyzdei pondelok utorok streda Stvrtok Piatok sobota nedea
datum
1.tyZdei 1. 1. skupinovy| vorno 1. skupinovy| l.individualny| l.individualna| vorno
individualny tréning tréning tréning: aktivna
22.1.2018 | tréning: rozvoj| taekwondo: taekwondo: | rozvoj regeneracia
- vytrvalosti - Rozvoj Nacvik silovych plavanie,
28.1.2018 | Beh, Svihadlo | vytrvalosti v novych pohybovych | bicyklovanie,
sile - kopy technik -| schopnosti sauna, masaze
pandal chagi a twid chagi, | celého tela - pod’a
apchagi na yeop chagi, vyberu
tazké lapy s koordinané
vétsou cvicenia na
razanciou rovnovahu
pri kopoch

Tabu’ka 2 nam poukazuje na typy tréningov, iizkd trvania celkového tréningového

a telesného razZenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningojegiiotiek.

Tabu’ka 2 Mikrocyklus od 22.1.2018 do 28.1.2018

doobediajSie aktivity

poobediajSie aktivity

Vederné aktivity/

vecerny tréning TAEKWONDO

- Streting 10 min.
- Posiliovanie vlastnou hmotntisu tela

P | Pracovné povinnosti Pracovné povinnosti - Rozoleribd min.
@) - Beh 35 min

N - Uvolnenie a str&ng 10 min
D

E

L

@) 60 minat

K

U | Pracovné povinnosti Pracovné povinnosti - Rozoleribd min.
T

©)
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~0=T

10 min

- apchagi na lapy zadnou nohou 4x 40
na obe nohy

- pandal chagi na lapy zadnou nohou 4x
40s na obe nohy
- apchagi na lapy prednou nohou 4x 40s
na obe nohy
- pandal chagi na lapy prednou nohou @x
40s na obe nohy

- stre&€ing a uvdnenie 15 min.

U7

90 min.

Pracovné povinnosti

Pracovné povinnosti

'@

A0H4H<HdH0nx0OmMxu -0

Pracovné povinnosti

Pracovné povinnosti

- Rozoieris®d min.
- Streging 10 min.
- ndcvik novych technik: zakladny postoj
a postupnasvykonavania technik,
analyza techniky - rozdelenie techniky
nacasti, nacviktasti techniky a nacvik
celej techniky - twid chagi, yeop chagi
- posikiovanie svalovych partii pre dan¢
techniky
-uvalnenie a str&ng 15 min.

90 min.

~A0-4d>»—71T

Pracovné povinnosti

Pracovné povinnosti

- Rozolerisd min.
- Str&ting 5 min.
- vypady s jednortkami 3x 15
- tlaky jednorgkami nad hlavu 3x 12
- tlaky jednorgkami v leze 3x 12
- pritahy jednortiek v predklone 3x 12
- skracovaky na Sikmej lawike 3x max
- jednonozny ritvy tah 3x 15
- vypony na lytka jednonozné 3x 20
- hyperextenzie 3x 20
- pritahy na hrazde podhmatom 3x 8
- kPuky na lavéke 3x 20

75 min.

>—-0WOwm

volno

vd’no

Regenerécia — plavanie + sauna

120 min.
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vol'no

>EmoOm2Z

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovdtes v mikrocykle
Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radiazalaZzenia, tréningové jednotky,
preteky a Starty, celkov§as zdazenia, regeneracia sil, dni obmedzeného trénirghoeby
(Kor¢ok, Pupis, 2006)

V tabuke 3 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazoval®@U) pocas
tyZdinového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre obhgrsa nam v tomto mikrocykle
nevyskytovali. Dva vtné dni su potrebné pre regeneraciu fyzickych aglpisikych sil, a&as

potrebny pre rodinné povinnosti.

Tabuka 3 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 2.9. do 8.9.2017
L. Dni za’azenia (poet)
2. Tréningové jednotky (pimt)
3. Preteky, Starty, zapasy ({et)
4 |celkovycas zaazenia (hodiny) 5:15
. Regenerécia sil (hodiny) 2
6. Vorné dni (paet) 2
7. Dni obmedzeného tréningu a chorobydgt 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabu’ka 4 nam poukazuje na tréningovu jednotkuna @3.01.2018 zameranu na
rozvoj 23.01.2018 v trvani 90 minat. Hlavny [ti¢ejto tréningovej jednotky je rozvoj
vytrvalosti v sile pomocou Specialnych technik t@ekdo. Jedna sa hlavne o ap chagi a
pandal chagi ndazke lapy, resp. mechy. Tieto techniky su pomezdaqgduché, po zvladnuti

zékladnej koordinacie, preto su najvhodnejSie navop pohybovych schopnosti. Pri
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koordina&ne a technicky natmejSich technikach je potrebna vySSia technickdpetgs’,

zvladnutie narétnejSej koordinacie a samozrejme ajcsia flexibilta. Pri jednoduchSich

technikach sa cvenec plne koncentruje na vykonavanie v poZzadovarytme, rychlosti,

sile a frekvencii.

Tabuka 4 Zaznam tréningovej jednotky #a023.01.2018

Cas Cag Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
90’ jednotky
15" | Uvodna Formélna éas’:
day’ (organiza®na)
* Nastup, hlasenie a prezencastup cuviencov| Disciplina
cvicencov v rade. cvicencov.
e Oboznamenie s dlem hodiny
Rusnacdas’
(rozohriatie)
- rozbehanie v rade za sebou Cvicenci sa zoradia ZeDdlezita je disciplina
- striedanie intenzity behu, orientacie sebou na beh. cvicencov.
- postupné pridavanie cvikov do beh@vicenci sa rozostdpigDbame na spravne
zakopavanie, predkopdavanie, dvihanie koligd  priestoru  navykonavanie cvikov
v réznych vyskach, vyskoky s dvihanjireskoky cez Svihadlacviky sa vykonavajd
kolien, kotule s vyskokmi z drepu, rotacia [vo uvornene, ¥ahka, sq
vyskoku, angliaky - Kuky s vyskokom z zretdom na
drepu, individualne
- skakanie na Svihadle schopnosti cenca.
- preskoky mensich prekazok
- dynamicky stréing - vypady vpredVypady vykonava po
striedanim néh s vystretym telom a dvihanjé#inom cviku vpred a
rak nad hlavou a aldej faze s vyt@anim|vratic ~ nohu  do
tela vo vypade, dvihanie kolien a icyychodzej polohy} DoleZita je
vytésanie (obldky), stréing celého tela ropakovad na druhy koncentracia
naahovanie v stoji - do predklonu, v sede|@®hu. Alternativne jepredchadzanie
spojenych nohach wdfaldej faze v sedgmozné cuienie| zraneni,  dychanie,
rozkroinom, prekézkovy sed na obe strarykonava pri chodzi| uvolnenie
pritahy ndh zanoZenim v leZze na bruchwpred v rade za seboyneprecviovanych
prava noha Kavej ruke a opae, svalovych partii
spravne napnutie
15" | Pripravna |- posihiovanie "coru” - sredu tela: planky|v synergickych
fay’ réznych polohéch a rotaciach - statické @yicenci sa rozostupigsvalovych partii.
dynamické, na lafoch aj na rukach pdo priestoru aby mal
podpore leZmom (pozicia préuk s vydrzou)| kazdy dostato}
- posiliovanie brusnych svalov - gaihy rak| priestoru. Doraz na techniku @
a n6h (sklapowvky) frekvenciu kopov a
- stoj na hlave - prahy kolien k hrudniku ich silu, frekvencia
- stoj na rukach - nohy opreté o stenu kopov poda
- vydrz v podrepe - s opretim o stenu aj beg individualnej
fyzickej kondicie
cvicencov.
45 Hlavna Expozifné/Fixa¢na Cvicenci vytvoria|
day’ - ap chagi - viné vykopanie dvoijice, jeden z
- pandal chagi - Vimé vykopanie dvojice zoberie lapu
- ap chagi - na lapu: kopem zadnou noho& zachytavanie
priehlavkom do lapy natenej smerom dolukopov.
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- kop vykonavéd rovnakym tempom aj silo
45s jednou nohou, vymena dvojice, opakigva
3x na kazdu nohu

- pandal chagi - na lapu: kopem zadnou
nohou priehlavkom do lapy - kop vykondva
rovnakym tempom aj silou 45s jednou nohou,
vymena dvojice, opakovax na kazdu nohu
- ap chagi - na lapu: kopem prednou nohou
priehlavkom do lapy natenej smerom dolu,
- kop vykonavéd rovnakym tempom aj silou
45s jednou nohou, vymena dvojice, opakbva
3x na kazdu nohu
- pandal chagi - na lapu: kopem predmnou
nohou priehlavkom do lapy - kop vykondva
rovnakym tempom aj silou 45s jednou nohou,
vymena dvojice, opakovax na kazdu nohu

10 Upokojujucacas’:
- vor'né vykopanie do lap - pre@gvané kopy Vykonava’ VO
- volné vykopanie bez lap - pre¢evané dvojiciach - kopy dd
kopy lap,individualne  pr

- str&ingové cvéenia - ndahovanie v stoji t kopoch bez lap.
do predklonu, v sede pri spojenych nohagh v

dalSej faze v sede rozkimom, prekézkowvy
sed na obe strany, gahy néh zanoZenim |v
leze na bruchu - prava nohalévej ruke 3
opaine, mostik - uvinenie chrbtovych
svalov, n#@ahovanie ramennych svalov| -
upazenie do ogaej strany, natiahnutie
prednych svalov stehna - sadnisi na
prichlavky a zaklon (pd@ vyspelosti s
cvitenec moze rahn@ alebo podvihnt
panvu)

05 Zaverena Formalna ¢as’:
day’ (organiza’na)

Nastup cwiencov a zhodnotenie vyavacej
hodiny

Tabu’ka 5 nam poukazuje na tréningovu jednotkuna @6.01.2018 zameranu na
rozvoj silovych schopnosti v trvani 75 minat. NBko sa nachadzame vo vSeobecnom
rozvijajacom mikrocykle na z#@tku rainého mezocyklu, preaiijeme a positiujeme celé
telo. Cviky vykonavame unilaterarne, aby sme ddcefiekt funkenosti tréningu pre potreby

bojovych Sportov.

Tabu’ka 5 Zaznam tréningovej jednotky #a026.01.2018

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
90’ jednotky
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10

10

50

05

Uvodna
éay’

Pripravna
cay’

Hlavna
éay’

Zaverena
cay’

Formalna das’”:
(organiza®na)
e individudlny tréning vo fitcentre

RuSnadas’:

(rozohriatie)

- uvalnenie celého tela - od hlavy po paty
- Pahky beh na bezeckom trenazéri

- rozcvienie svalovych partii Fahkymi
vahami

Expozifnd/Fixa¢na

- vypady s jednortkami 4x 15

- tlaky jednor@kami nad hlavu 4x 12

- tlaky jednorgkami v leze 4x 12

- pritahy jednortiek v predklone 4x 12
- skracovaky na Sikmej lawike 3x max
- jednonozny rtvy tah 4x 15

- vypony na lytka jednonozné 4x 20

- hyperextenzie 4x 20

- pritahy na hrazde podhmatom 3x 8
- kl'uky na lavéke 3x 20

Upokojujlucacas’:
- lahké dynamické mahovacie cuienia, nig
do maximalneho natiahnutia

Formalna das’:
(organiza’na)

Odchod z fitnesscentra.

Pokyny
prevadzkovatéa
fitnesscentra.

Délezita je disciplina
cvi¢encov.
Dbame na spravrle
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavajll
uvolnene, Pahka, sq
zretdom na
individualne

schopnosti cwienca.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazaa tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
vSeobecnych schopnosti skupiny éericov taekwondo, ktori nie su vykonnostni atléti,
naopak su maximalne vgzeni pracovnymi a rodinnymi povinmasni. Preto déraz kladieme
na vsestranny rozvoj aienca, jeho pohybovych schopnosti, fyzickej aj pskd) rovnovahy
a stability, aby dokazali zvladaarané pracovné a Zivotneé situacie.

Mikrocyklus bol postaveny na &atok mezocyklu, ktory bol prvy v tmom
makrocykle, s pripravou nalalSie mikrocykly, ktoré sa viac Specializuji na voz
Specialnych pohybovych schopnosti - sila, vytrviglogchlog’, koordinacia, flexibilita, a aby

cvicenci zvladali nacvik naemejSich technik.
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