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V práci sa zameriavame na tréningovú jednotku bojového umenia Taekwondo WTF skupiny starších žiakov a kadetov. Skupinu tvoria cvičenci klubu TAEKWONDO HAKIMI Rožňava s technickou vyspelosťou od 10.kup-u po 5.kup. Tréningová jednotka je postavená na začiatku makrocyklu a v polovici mezocyklu, kde sa snažíme o rozvoj základných kondičných a koordinačných schopností ich zvyšovaním. 
1 TRÉNINGOVÁ JEDNOTKA V TAEKWONDO WTF
Tréningová jednotka je základnou organizačnou formou športového tréningu, ktorá má svoju logickú štruktúru a delí sa na štyri časti: úvodnú, prípravnú, hlavnú a záverečnú (Moravec et al., 2007). 
Podľa Moravca et al. (2007) by sa v hlavnej časti tréningovej jednotky ako prvé mali zaraďovať koordinačné cvičenia, čiže technika a taktika, potom rýchlostné a rýchlostno-silové cvičenia, nakoniec sa zaraďujú cvičenia na rozvoj silových a vytrvalostných schopností.

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, jedine v prípade jej zaneprázdnenosti ju zastupujú asistenti. Tréningy sú rozdelené do 5 skupín: deti a žiaci od 5 do 9 rokov, žiaci a kadeti od 10 do 13 rokov, juniori a seniori od 14 rokov vyššie, špeciálny tréning pre zápasnícke zručnosti a špeciálny tréning pre súborné cvičenia.  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. 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 a jeden na zápasnícke zručnosti. V tréningovom procese používame všeobecné aj špeciálne tréningové metódy. 

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. Tréning poomsae je spojený pre kategóriu starších žiakov a kadetov s juniormi a seniormi. Hlavnej trénerke v tréningovom procese pomáhajú aj asistenti. Ďalší tréning je taktiež špeciálny – zameraný na zápasnícke zručnosti. Zvyšné tréningy v mikrocykle sú všeobecné tréningy – kde sa trénujú všetky ostané zručnosti a schopnosti všeobecnými aj špeciálnymi metódami.

 „V tréningovom procese sa využívajú rôzne pomôcky: frekvenčný rebrík, prekážky, méty, lapy, boxovacie vrecia, chrániče, expandery, balančná podložka, švihadlá, hodinky na meranie srdcovej frekvencie, švédske debne, lavičky, žinenky...“ (Angyalová, 2013, s.5).
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 WTF v disciplíne poomsae a zápas. Domáce turnaje sa skladajú z troch kôl ligy zápas, z troch kôl ligy poomsae, z ILYO CUP-u a z Majstrovstiev Slovenskej republiky. 

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 minútových tréningových jednotiek, 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. Zvýšil sa aj objem tréningovej jednotky z trvania 60 minút na 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 kalendárny rok 2016 v športovom zápase kyorugi aj v súborných cvičeniach poomsae.
Športový zápas kyorugi:
Ilyo Cup – 19.11.2016

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

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
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Obr.1: Dávid Nguyen Bat Tung Duong  na Black Tiger Cup 2016 (archív klubu)
Bratislava Open – 11.6.2016

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

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

3.miesto: 
Dávid Slíž – kadeti A do 37 kg
Marko Jozefčák – žiaci B do 30 kg
Súborné cvičenie poomsae: 


2.kolo ligy pomsae Košice – 7.5.2016


Bez umiestnenia:
 Lukáš Sečkár

1.2 Rozbor tréningovej jednotky 

Nasledujúca tréningová jednotka je zameraná na rozvoj rýchlosti a zároveň koordinácie hlavne dolných končatín a následne posilňovanie celého tela kruhovým tréningom v trvaní 90 minút všeobecnými metódami.
Na úvod je nastúpenie cvičencov a ich prezentácia, následne oboznámenie sa s tréningovou jednotkou a jej zameraním. 
V prípravnej časti sa zameriavame na dokonalé rozohriatie celého tela, aby bol organizmus pripravený na hlavnú časť tréningovej jednotky. Prípravnú časť ukončujeme strečingom. Nasleduje prestávka pre prípravu na hlavnú časť tréningovej jednotky, kedy je potrebná vhodná obuv.
V hlavnej časti sa na jej začiatku zameriame na rozvoj kondičných schopností a to najmä rýchlostných, kde je aj zložka koordinačných schopností, nakoľko sme zvolili cvičenia na schodoch, ktoré sa nachádzajú priamo v komplexe budovy telocviční v kombinácii s rozvojom rýchlostno-silových schopností. Cvičenie na schodoch sme ukončili šprintmi po chodbe dlhej cca 30 m. Po prestávke potrebnej na cvičenie v telocvični – vyzutie sa, ukončujeme hlavnú časť posilňovacím cvičením celého tela kruhovým tréningom na stanovištiach. 
Na záver sme zvolili na upokojenie organizmu mierne vyklusanie sa po obvode telocvične s obmenou cvikov a samostatný strečing. Tréningová jednotka sa končí nástupom podľa stupňa technickej vyspelosti aj jej zhodnotením, kde sa korigujú nedostatky a vyzdvihujú klady cvičencov ako ďalšia motivácia.
1.3 Zaradenie tréningovej jednotky 


Tréningová jednotka je postavená na začiatku makrocyklu, na začiatku mezocyklu, a na konci mikrocyklu, nakoľko máme tréningové jednotky postavené v danej štruktúre v mikrocykle a to nasledovne: pondelok – poomsae a technika, utorok zápasnícke zručnosti a štvrtok všeobecný tréning tkd – čiže aj rýchlostné cvičenia a posilňovacie cvičenia. A hlavne pred víkendom má mladý organizmus dostatok času na regeneráciu. 

1.4 Záznam tréningovej jednotky 
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      01´

12´

68´

09´
	Úvodná

časť

Prípravná

časť
Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s tréningovou jednotkou 
Rušná časť:

(rozohriatie)
- beh vpred

- beh vzad cúvaním

- predkopávanie priehlavkom cez kolená

- zakopávanie

- dvíhanie kolien striedavo

- drep na povel počas behu

- predkopávanie, každý tretí vytáčam

- nízke ab chagi, yop chagi a twi chagi na 4 doby

Strečing

- 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

- stoj, obe nohy vystreté, predklon a výdrž
Prestávka 2 min.
Expozičná/Fixačná
Cvičenie na schodoch:

- rýchly beh po schodoch

- výstupy na schody oboma nohami na každý jeden schod pravou nohou (2 schody hore, 1 dole) 1 kolo

- výstupy na schody oboma nohami na každý jeden schod ľavou nohou (2 schody hore, 1 dole) 1 kolo

- výskoky znožné na každý schod

- výskoky znožné na prvé dva schody hore a jeden schod dole, striedavo

- výskoky znožné na každý druhý schod

- výskoky znožné na každý schod a o dva schody striedavo

- výskoky znožné na každý tretí schod

- výskoky znožné na prvý, o dva a o tri schody striedavo

- rýchly beh po schodoch pravým bokom 1 kolo

- rýchly beh po schodoch ľavým bokom 1 kolo

- výskoky na schody v drepe na každý jeden schod

- výskoky na schody v drepe na každý druhý schod

- výskoky na schody v drepe každý schod a o dva schody striedavo

- výskoky na schody v drepe prvé dva schody hore a jeden schod dole, striedavo

- výskoky na schody v drepe na každý druhý schod

- výskoky na schody v drepe na prvý schod a o dva schody striedavo

- výskoky na schody v drepe na každý tretí schod

- výskoky na schody v drepe na prvý, o dva a o tri schody striedavo

- rýchly beh po schodoch

- výskoky na každý schod v stoji na jednej nohe, jedno kolo pravá noha, druhé kolo ľavá noha

Šprinty po chodbe-
- šprint po dĺžke chodby, oddych 30 sekúnd

- šprint naspäť po dĺžke chodby, oddych 30 sekúnd

/opakovať 3 kolá, 3 šprinty/

Prestávka 2 min.
Posilňovanie - 3 stanovištia
1. z drepu do výskoku
2. „sklápačky“ 1 noha sa dvíha k rukám

3. „kliky“ – koleno k hrudníku striedavo

1.min.oddych

1. dlhý postoj o špičky – preskoky na mieste
2. „skracovačky s vytáčaním k 1 kolenu
3. „kliky“ jašterica/krokodýl

1.min.oddych

1. dlhý postoj – prenášanie ťažiska
2. „skracovačky na 2 doby s vystretými nohami

3. „kliky“ na široko – prenášanie ťažiska
Upokojujúca časť:
Vychladnutie-
- mierny poklus po obvode telocvične

- mierny poklus po obvode telocvične s krúžením paží

- mierny poklus do strany

- mierny poklus do strany s vytáčaním bokov
- samostatný strečing (4 min.)
Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie tréningovej jednotky.

	Nástup v rade podľa stupňa technickej vyspelosti.
V rade za sebou po obvode telocvične, na povel sa menia cviky.
Rozmiestnenie sa po obvode telocvične.
Príprava na nasledujúce cvičenie – vhodná obuv.
V rade za sebou beh hore schodmi po vnútornej strane, dole schodmi po vonkajšej. Cviky sa prevádzajú počas výstupu po schodoch, dve kolá z každého cviku.
V rade za sebou po jednom po dĺžke chodby dlhej cca 30 m.

Príprava na cvičenie v telocvični – vyzutie sa.

Kruhový tréning. Cvičenci sa rozdelia na tri stanovištia, na každom stanovišti iný cvik – vykonáva sa po dobu 15 sekúnd bez prestania, 5 sekúnd je na prechod na druhé stanovište - 2 kolá. Po dvoch kolách je zmena cvikov na stanovištiach, systém sa opakuje a tretia zmena cvikov.
Po obvode telocvične mierny poklus za sebou podľa stupňa technickej vyspelosti.
Nástup v rade podľa stupňa technickej vyspelosti.


	Disciplína cvičencov.

Dôležitá je disciplína cvičencov. 

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

Dbáme na správne vykonávanie cvikov, cviky sa vykonávajú čo najrýchlejšie so zreteľom na presnosť a dbaním na bezpečnosť.
Dbáme na správne vykonávanie cvikov, každý cvik popíšeme, vopred ukážeme a korigujeme – vopred poukážeme na možnosti nesprávneho vykonávania cvikov. Po troch kolách 1 min. oddych na vysvetlenie ďalšej batérie cvikov. Spolu 3 batérie cvikov.



ZÁVER

Cieľom tejto práce bolo poukázať na tréningovú jednotku zameranú na rozvoj kondičných a koordinačných schopností všeobecnými metódami, ktorú je možné zaradiť v tréningovom procese starších žiakov a kadetov na zvyšovanie ich celkovej telesnej zdatnosti a tak podporiť zdravý vývoj mladého organizmu.
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