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ÚVOD

V práci sa zameriavame na tréningovú jednotku bojového umenia Taekwondo WT reprezentantov klubu Ilyo Taekwondo VTJ Zvolen. V tejto seminárnej práci je zahrnutá príprava skupiny reprezentantov klubu na medzinárodnú súťaž v kyorugi.

1 TRÉNINGOVÁ JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningová jednotka je zameraná na športový zápas, ktorá sa pripravuje na medzinárodné turnaje je zameraná na správne vykonávanie makki (blokov) techník chagi (kopov) na vestu a tlapy.
Taekwondo WT je kórejské bojové umenie, ktoré sa skladá zo: 

1. základných techník :
· seogi (postoje)
· makki (bloky)
· kongkyok (útoky):
· jireugi (údery)
· chigi (seky)
· tzireugi (vpichy)
· chagi (kopy)
· kkukki (podržanie)
· numgigi (hodenie)
2. špeciálnych techník  - využívanie sa v súboroch cvičeniach, sú kombináciou postojov a techník rúk - blokov a úderov,

3. poomsae (súborných cvičení),
4. hosinsul (sebaobrany), 

5. kyokpa (prerážacích techník), 

6. kyorugi (riadeného zápasu podľa pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variácie útokov a obrany). [1]

Klub ILYO TKD VTJ Zvolen má organizované tréningy v dvoch priestoroch:

V kasárňach SNP, kde má vyhradený priestor v utorok 90 min. , v sobotu a v nedeľu 120 min. .

V telocvični Technickej akadémie, kde má vyhradený tréningový priestor v pondelok a v piatok 90 min. .

Pri tréningu na ZÁPAS sa využívajú: veľké a malé tlmiče, kopacie figuríny, veľké boxovacie vrecia, žinenky, švihadlá, kužele, frekvenčný rebrík, tlapy, boxovacie tlapy, medicinbaly, stopky. 

Pri tréningu na POOMSAE využívame: malé tlmiče, tlapy, boxovacie tlapy, stopky. 

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovaná skupina športovcov sú reprezentanti klubu ILYO TKD VTJ Zvolen tímu Slovenskej Asociácie Taekwondo WT, reprezentujúci klub v kyorugi od 9 rokov. Počet členov tejto skupiny je 10, ich technické stupne sú na úrovni 10.kup až 5.kup. Niektorí cvičenci sa zúčastňujú nie len súťaží kyorugi, ale aj poomsae (súborové cvičenie). Cvičenci sa nachádzajú v etape športovej prípravy na medzinárodné turnaje a snažíme sa o úspešnosť na týchto súťažiach, aby vyhrali čo najväčší počet zápasov s cieľom medailového umiestnenia.
1.1.1 Výsledky športovcov za posledné obdobie

Do výsledkov sú zahrnuté obdobia za roky 2016, 2017 a 2018 v športovom zápase.
Rok 2018:
zápas

Matej Matejček

2.miesto Cassovia Open v kategórií Kadet vo váhe do 57 kg
René Hevessy

3.miesto Trenčín Open v kategórií Kadet vo váhe nad 65 kg

Jakub Gály

2.miesto Trenčín Open v kategórií Junior vo váhe do 68 kg

Alex Hevessy

1.miesto Trenčín Open v kategórií Junior vo váhe do 51 kg

Carlo Hevessy 

2.miesto Trenčín Open v kategórií Junior vo váhe do 51 kg

Patrik Švoňavský

3.miesto Falcon Cup v kategórií Junior vo váhe do 68 kg

Erik Homola

3.miesto Falcon Cup v kategórií Senior vo váhe do 54 kg

Rok 2017:
zápas

Patrik Švoňavský

1.miesto Cassovia Open v kategórií Kadeti vo váhe do 61 kg

2.miesto Majstrovstvá SR v kategórií Kadeti vo váhe do 65 kg

3.miesto Ilyo Cup v kategórií Kadeti vo váhe do 65 kg

3.miesto Falcon Open v kategórií Kadeti vo váhe do 61 kg

Jakub Gály  

2.miesto Ilyo Cup v kategórií Junior vo váhe do 63 kg

3.miesto Cassovia Open v kategórií Junior vo váhe do 73 kg

3.miesto Falcon Cup v kategórií Junior vo váhe do 63 kg

Erik Homola

1.miesto Ilyo Cup v kategórií vo váhe do 51 kg

3.miesto Falcon Cup v kategórií vo váhe do 55 kg

Petra Sečkárová

3.miesto Ilyo Cup v kategórií vo váhe do 51 kg

Rok 2016:
zápas
Jakub Gály
1.miesto Majstrovstvá SR v kategórií Kadeti vo váhe do 61 kg

1.miesto Falcon Cup v kategórií Kadeti vo váhe do 61 kg

2.miesto Ilyo Cup v kategórií Kadeti vo váhe do 61 kg 
2.miesto Cassovia Open v kategórií Junior vo váhe do 61 kg

Viktória Miklášová
2.miesto Ilyo Cup v kategórií Seniori vo váhe nad 73 kg

2.miesto Falcon Cup v kategórií Seniori vo váhe nad 73 kg

Patrik Švoňavský
3.miesto Falcon Cup v kategórií Kadeti vo váhe do 57 kg
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1.2 Rozbor tréningovej jednotky 


Tréningová jednotka je postavená so zameraním na rozvoj rýchlosti a sily a dbanie o správne vykonávanie techník so sparring partnerom. Reakčné doby sa znižujú opakovaním techník a uhýbacích manévrov. Cvičenci cvičením využívajú reflexívne techniky a uhýbacie manévre, pričom sa zvýšila ich rýchlosť, sila a sebavedomie o používaní techník v zápase.[2]  Taktiež sa znížili prípadné zranenia na turnajoch. Tréningy organizujeme v trvaní 90 min. Tréningový plán rozdeľujeme na :
· Zohriatie organizmu a ponaťahovanie svalov (prípravná časť)
· Rozvoj rýchlosti, sily a správne vykonávanie techník (hlavná časť)
· Uplatnenie vedomostí v praxi (diagnostika v zápase)
· Uvoľnenie a ľahké ponaťahovanie svalstva (záverečná časť)
1.2.1 Rozohriatie a natiahnutie

V prípravnej časti tréningového procesu je dôležité zohriať a uvoľniť organizmus a svalový aparát, inak by mohlo dôjsť ku rôznym poškodeniam svalstva alebo zraneniam. Na začiatku tohto procesu bežíme naprieč telocvične v rade od kraju na kraj, aby zahriali spodné svalstvo tela, opakuje sa najmenej 4-krát. Pokračujeme v behu a vykonávame jednotlivé úkony ako je zakopávanie, predkopávanie, úkroky bokom na jednu a na druhú stranu. Každý s týchto cvikov vykonávame pri behu z jednej strany telocvične na druhú. Pre natiahnutie šliach zo zadnej strany stehna vykonávame mierny poklus dozadu. Následne vykonávame šprint do polovice telocvične s uvoľnením vzduchu z pľúc (tzv. výkrikom). Pokračujeme dynamickým a statickým naťahovacím cvičeniam. Pomaly robíme krok vpred s drepom tzv. výpady, pričom zapájame pri tomto cviku lýtka a stehná. Následne pokračujeme v behu, pridáme krúženie rukami, najprv pravou rukou dopredu, potom ľavou, následne to isté dozadu, v zapätí obomi rukami dopredu, potom dozadu. Prejdeme na naťahovanie kopacími technikami (ap-chagi, an-chagi, pandal-chagi) zľahka pomalými krokmi po celej dĺžke telocvične striedaním nôh. 

Po týchto cvikoch môžeme prejsť do statického naťahovania a začneme preklápaním hlavy z boku na bok, dopredu dozadu a nakoniec poloblúkové krúženie hlavy. Natiahneme poriadne chrbtovú časť hlbokým zaklonením vzad s vystretými rukami. Pokračujeme hlbokým predklonom a chytenie sa špičiek nôh rukami. Prejdeme do mierneho rozštepu tak, aby sa len mierne ťahal svalový aparát, nesmieme cítiť bolesť, dotkneme sa rukami najprv pravej nohy podržíme 20 sekúnd, potom ľavej, podržíme a následne položíme dlane na zem, pomaličky prejdeme na lakte a znova držíme 20 sekúnd. Pomaly si sadneme, nohy necháme rozkročené ako sa najviac dá, a znova sa naťahujeme k pravej a k ľavej nohe v čase 20 sekúnd. Pomaličky uvoľníme (pokrčíme) nohy a pomalým kmitaním sa svalstvo uvoľňuje. Dáme nohy do tzv. polohy motýlika, pričom začneme  pomaly kmitať kolenami hore a dolu a na zarátanie zatlačíme kolena lakťami smerom k zemi, podržíme 2-3 sekundy uvoľníme a znova pomaly kmitajú kolenami. Opakujeme 10x a je dôležité mať chrbát vystretý. Následne sa postavíme, vytrasením a výskokmi do strán uvoľníme nohy, ruky. Následne krúživými pohybmi uvoľníme oblasť bedier. Pri takomto dostatočnom zahriatí a uvoľnení svalstva môžeme prejsť k hlavnej časti tréningovej jednotky. [3]
1.2.2 Rozvoj rýchlosti, sily a správne vykonávanie techník

V tejto časti začneme rozkopaním buď do náradia na kopanie napr. tlapy, boxovacie vrece, tlmiče, panák na kopanie alebo môžeme použiť vesty na sparring partneroch. Najlepšie je použitie viest na sparring partneroch, nech si cvičenci osvoja správne kopanie techník do viest, otužovanie a spevňovanie tela pri dostávaní úderov. Budeme precvičovať hlavne kopacie techniky, ktoré v ďalšej časti budú použité v športovom zápase. Začneme základným kopom pandal-chagi na vesty, pri ktorom dbáme správne kopanie techniky. Správne vytáčanie bedier. Kopeme údernou plochou priehlavku, ktorú sa snažíme mať vyrovnanú, aby sme najväčšou plochou trafili sparring partnera na vesty. Ten čo získava rany od protivníka napína telo a pri získania rany na vestu vydychuje, tým pádom spevňuje svoje telo. Po 10 sériách kopov na jednu a druhú stranu sa cvičenci vymenia. Obraňujúci sa rýchlo posunie pri každom kope tak, aby ho útočiaci nezastihol kopnúť na vestu. Pri tomto cvičení sa zdokonaľuje rýchlosť a sila kopov. Tento cvik opakujeme v 2 sériách po 10 kopov na jednu a 10 kopov na druhú nohu.

Pri nácviku ďalšieho kopu an-chagi je dôležité v tomto kope zdvihnúť koleno čo najvyššie a vystretím nohy kop na hlavu vedený z von do vnútra. Tento kop kopeme útočne z prednej nohy, pre rýchlosť prekonávania veľkej vzdialenosti od súpera. Pri tomto kope využívame náradie tlapy, obranca drží tlapu blízko hlavy, aby sa útočník naučil kopať na hlavu a vedel prekonať veľkú vzdialenosť od protivníka. Opakujeme po 2 sériách po 10 kopov na jednu a 10 kopov na druhú nohu.

V ďalšom kope dolyo-chagi sa snažíme dbať na správne kopanie techniky, priehlavok stále napnutý, koleno nepreklápame. Dôležité je mať opornú nohu vytočenú v momente kopu o 180° pätou k sparring partnerovi. Tento kop vykonávame taktiež za pomoci tlapy so sparring partnerom po 2 sériách po 10 kopov na jednu nohu a 10 kopov na druhú nohu, taktiež tento kop kopeme útočne s prednej nohy pre zvýšenie rýchlosti .

Pri ďalšom kope yeop-chagi sa snažíme koleno zdvihnúť čo najvyššie a pritiahnuť palec k nohe a vykonať pohyb po priamke do výšky cvičencovej hlavy, po tej istej dráhe vrátiť nohu späť a položiť ju do základného postoja. Taktiež tento kop kopeme útočne z prednej nohy pre rýchlejšie prevedenie techniky. Tento kop kopeme so svojim sparring partnerom po 2 sériách 10 kopov na jednu a 10 kopov na druhú nohu.

Popisované techniky kopov osobne považujem za základné a ich osvojenie do športových zápasov zaručuje predpoklad k úspešnému bodovaniu cvičencov. V týchto cvikov za zvyšuje kvalita kopov v podobe sily, rýchlosti a výdrže cvičencom, ktorá je nevyhnutná v športových zápasoch. Na koniec tejto časti vykonávame 2-3 min. vydýchanie, strečing a doplnenie tekutín.
1.2.3 Športový zápas so sparringom partnerom

Doposiaľ nacvičené techniky kopov následne aplikujeme do cvičného športového zápasu so sparring partnerom. V tejto časti diagnostikujeme v športovom zápase dodržiavanie pravidiel a správnosť nacvičených kopov na vestu a na hlavu. Sledujeme reakciu cvičenca na dané situácie v zápase, rýchlosť kopov, presnosť zásahov a správnosť obranných techník. Športový zápas vykonávame v časových intervaloch v podobe 3x po 2 min s 30 sekundovými prestávkami medzi jednotlivými kolami. Pri športovom zápase sa vystriedajú všetci, ktorí sa pripravujú na medzinárodné turnaje.
1.2.4 Uvoľňovacie cviky a strečingové cviky

V záverečnej časti tréningovej jednotky sa sústreďujeme na uvoľňovacie cviky a strečingové cviky. Vykonávame ich pre uvoľnenie zaťažených svalov v športovom zápase v hlavnej časti tréningovej jednotky. Začneme uvoľňovacími cvikmi vytrasením nôh. Uvoľňovaním kolien krúživými pohybmi do jednej a do druhej strany, to isté vykonáme s členkami. Následne uvoľníme voľným krúžením ramien dopredu a dozadu, to isté vykonáme s lakťami a nakoniec krúžením v zápästí. Pokračujeme v predklone v postoji so spojenými nohami a naťahujeme sa k špičkám, týmto cvikom uvoľníme chrbticový aparát a zadnú časť stehenných svalov. A na koniec uvoľnenie bedier pomalými krúživými pohybmi.
1.3 Zaradenie tréningovej jednotky 


Rozvoj rýchlosti a sily cvičencov sa vykonáva v týždňovom tréningovom cykle tzv. mikrocykle. Tréningovú jednotku sme sa rozhodli zaradiť na dni pondelok a piatok v telocvični Technickej akadémie, pretože v telocvični nemáme dostatok materiálu a je najlepšie, keď si každý cvičenec donesie zápasnícku výbavu. Tréning je orientovaný na celkovú výkonnosť pretekárov pred nastávajúcim turnajom s medzinárodnou účasťou. Rozvoj kondičnej prípravy sa vykonáva v mesiacoch apríl, júl, august, september.
1.4 Záznam tréningovej jednotky 

	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

nákres
	Poznámky/

pomôcky

	02´

18´

20´

40´

05´

05´
	Úvodná

časť

Prípravná

časť

Hlavná

časť
Diagnostika v zápase

Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

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

(Rozohriatie a ponaťahovanie)

- Poklus naprieč telocvičňou v radoch

- Zakopávanie
- Predkopávanie
- Úkroky bokom na jednu a na druhú stranu

- Mierny poklus dozadu

- Šprint s výkrikom do polovice telocvične

Naťahovacie cvičenia v pohybe:
-Výpady po dĺžke telocvične

-Mierny poklus s krúžením rúk dopredu a dozadu

-Kopanie ap-chagi po dĺžke telocvične

-Kopanie an-chagi po dĺžke telocvične

-Kopanie pandal -chagi po dĺžke telocvične

Naťahovacie cvičenia na mieste:
-Preklápanie hlavy z boku na bok 
-Mierny záklon s vystretými rukami 
-Hlboký predklon chytenie sa špičky rukami
-Rozťahovanie sa v rozštepe

-Prekážkový sed

-Cvik motýlik

-Natiahnutie v šnúre
-Vyskákanie a uvoľnenie nôh

-Uvoľnenie bedier krúživými pohybmi
(Rozvoj rýchlosti, sily a správne vykonávanie techník)
-Ukázanie techniky trénerom alebo asistentom, čo budú cvičenci vykonávať v dvojiciach na vesty.

-Kopy pandal-chagi medzi dvomi cvičencami striedaním nôh v 2 sériách po 10 kopov s odskokmi od súpera.
-Kopy an-chagi medzi dvomi cvičencami striedaním nôh v sériách po 10 kopov s odskokmi od súpera.
-Kopy dolyo-chagi medzi dvomi cvičencami
striedaním nôh v 2 sériách po 10 kopov s odskokmi od súpera.
-Kopy neryo-chagi útočne z prednej nohy medzi dvomi cvičencami striedaním nôh v 2 sériách po 10 kopov s odskokmi od súpera.
(Športový zápas so sparring partnerom)

-Športový zápas v dvojiciach, jeden z dvojice je sledovaný zápasník.

-Cvičenec aplikuje pohyby, kopy, úhybné mavévre na súpera, čo sa doposiaľ naučil.

-Cvičenec dbá na technické prevedenie kopov pantal-chagi, an-chagi, dolyo-chagi, neryo-chagi a blokov počas jednotlivých kôl zápasu.

Upokojujúca časť:

-Uvoľnenie svalstva po tréningu, ponaťahovanie
-Uvoľnenie svalstva vyskákaním a vytriasaním rúk a nôh

-Uvoľnenie kolien krúživými pohybmi.

-Uvoľnenie členkov zdvíhaním špičky hore a dole neskôr hýbaním doprava a doľava.

-Krúženie ramien, lakťov a neskôr zápästia v smere dopredu a dozadu.

Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie vyučovacej hodiny, vysvetlenie nedostatkov, jednotlivým cvičencom, poradenie ako zdokonaliť jednotlivé techniky aj doma.

Záverečný pozdrav a rozchod.
	Nástup cvičencov  v rade podľa stupňa technickej vyspelosti.

Žiaci sa rozostúpia idú na koniec telocvične a po radoch sa rozohrievajú a následne naťahujú.
Cvičenci vytvoria dvojice, postavia sa oproti sebe a vykonávajú dané cviky.
Cvičenci využívajú všetky predpísané chrániče.
Sledovanie cvičencov v časovo vymedzenom priestore /stopky/

Nástup cvičencov do radu podľa technických stupňov ako na začiatku cvičenia.

	Disciplína cvičencov v telocvični.

Dôležitá je disciplína cvičencov. 

Dbáme na správne vykonávanie cvikov, cviky sa vykonávajú uvoľnene, zľahka.. Snažíme sa aby cvičenci boli sústredený na rozohriatie a následne správne ponaťahovanie. 
Dbáme na to aby si cvičenci neublížili, aby cviky vykonávali s maximálnou intenzitou a správne.
Ustrojenie sa do chráničov na zápas

Dbáme na čistotu zápasu podľa platných pravidiel.

Sledujeme dĺžku jednotlivých kôl.

Sledujeme dĺžku oddychovej časti zápasu. 

Ukončenie tréningu s dodatočným komentárom.


ZÁVER
Cieľom tejto práce bolo poukázať na tréningovú jednotkovú skupinu a jej prípravu na zápas v medzinárodných turnajov. Tréningová jednotka bola zameraná na rozvoj rýchlosti, sily a správne vykonávanie techník. Vybrali sme obdobia medzi jednotlivými súťažami, aby sme mali dostatok času na prípravu daných cvičencov. Opisovaný proces treba opakovať viackrát, aby sa dostavili predpokladané výsledky. 
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Obr. � SEQ Obr. \* ARABIC �1� Carlo Hevessy a Alex Hecessy Trenčín Open (Archív klubu)





Obr. � SEQ Obr. \* ARABIC �2� Cvičenci Kyorugi (Archív klubu)
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