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UvVoD

V praci sa zameriavame na tréningovu jednotku bojového umenia Tackwondo WT

tréningovej skupiny za¢iatoénikov 10+ rokov klubu Ryong Tackwondo SKP Bratislava (d’alej
Ryong).



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Taekwondo WT je pévodom koérejské bojové umenie. Pociatoény umysel vzniku vsetkych
bojovych umeni bola snaha o prezitic (survival of the fittest) a o obranu vlastného tuzemia
Cloveka. Pociatky Taekwonda siahaji do obdobia dynastie Koguryo, kde bojové umenie
tackkyon tackwondo pripomina. Dalej cez Hwarang-do, Subak a d’alsie bojové umenia sa po
napore a potlaCani Japonskom pocas druhej svetovej vojny tackwondo vdaka starym
majstrom obnovilo. V sucasnej dobe je Tackwondo rozdelené na dve federacie ITF a WT.
Taekwondo WT so sidlom v Kukkiwone si ziskalo StatGt olympijskeho Sportu a Vv dnesnej
dobe sa tesi vel'kej popularite vo svete [2.].

Ako bojové umenie sa sklada zo:

- zdkladnych technik - seogi (postoje)
- makki (bloky)
- kongkyok (atoky) - jireugi (udery)

- chigi (seky)
- tzireugi (vpichy)
- chagi (kopy)
- dalsich technik (kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie))
- §pecialnych technik - vyuZzivajucich sa v subornych cvic¢eniach
- sit kombinaciou postojov a technik rik — blokov a tderov,
- poomsae (subornych cviceni),
- hosinsul (sebaobrany),
- kyokpa (prerazacich technik),
- kyorugi (riadeného zapasu podl'a pravidiel WT)
- krokovy stuboj sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variacie
utokov a obrany) [1.].

Klub Ryong bol zaloZeny v roku 2007 Mrg. Petrom Zagyim, PhD., ktory ako hlavny
tréner vedie cvi¢encov k rozvoju olympijskeho taekwonda ako aj Sportovym tspechom[3.].
Momentalne je domovskym stankom klubu telocvi¢na na Kresankovej 3 v Bratislave.

Tréningy su rozdelené podla veku aj podl'a zru¢nosti cvi¢encov na pripravky od 3 do
5 aod 6 do 9 rokov, kde su tréningy hravou formou, pomocou pohybovych hier a sutazi
s obCasnym vyskytom zakladnych technik tackwondo; zaciato¢nikov od 10 rokov, kde doraz

kladieme na rozvoj koordina¢nych schopnosti, precvicujeme a uc¢ime zakladné techniky ako
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aj kombinacie a zaCiname s pripravou na sutaze; a pokrocilych do 12 rokov a nad 12 rokov,
kde doraz kladieme najma priprave na sut'aze.
Vyuzivame rozne pomdcky pri trénovani. Tymi st: lapy, makiwary, figuriny, rebriky,

prekazky, zrkadla, audio a iné.

Tab.1 Rozpis tréningov Ryon

Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok
16:00
Pripravka 2 Pripravka 2
Pripravka 1 ) Pripravka 1 i
16:30 Deti 6-9r Deti 6-9r
Deti 3-5r Deti 3-5r
17:00 Zaciato¢énici Zaciatoénici
Pokro¢ili
17:30 10+r. 10+r. : :
Pokrocili Pokro¢ili Deti, Kadeti
18:00 : : : :
Deti, Kadeti Deti, Kadeti
18:30
19:00
19:30
20:00
20:30

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina je tvorena najmid novymi Clenmi klubu Ryong. Jej
vekové ohranienie je od 10 rokov a ohraniCenie technickym stupfiom je po 7. Kup.
Tréningova jednotka trvd 60 minut 2x tyZdenne.

Sledovana skupina tvori jednu z naborovych moznosti klubu, kde sa snazime u
cvi¢encov rozvijat najmé disciplinu s koordinacnymi schopnostami v ramci vSeobecnej
pripravy a vV rdmci Specialnej pripravy vstepujeme zéklady Taekwonda v podobe zékladnych
technik, postojov, uderov, blokov a kopov a ich kombinaciou zo segmentov subornych
cviceni poomsae Taeguk Il a Taeguk I Jang ako aj zakladnych kombindcii steppingu a kopov,
potrebnych pre Sportovy zapas.

Skupina sa nachadza v etape zakladnej Sportovej pripravy, kde cvicenci beru Sport ako
rekreacnu zalezitost avsak u niektorych nachadzame znamky sutazivosti a zapalenia
potrebnych pre vykon Sportovych sut'azi. Cielom je rozvoj zdkladov a principov Taekwonda

u cvi€enca, podnietenie sut'azivosti a najma presun do skupiny skusenejsich.




Obr.1 Foto tréningovej skupiny (archiv klubu)

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie
Tréningova skupina zaciatocnikov 10+ sucasnej dobe nema Sportové vysledky,
z dovodu kratkeho pdsobenia tejto skupiny (od septembra 2018). Ako vysledky skupiny by
sme Vtomto smere mali povazovat jej napredovanie v oblastiach DISCIPLINY,
KOORDINACIE, TECHNICKEJ ZDATNOSTI a ZAPALENIM K TRENOVANIU.

e DISCIPLINA - Cvi¢enci st znaéne disciplinovane;jsi, eliminuji sa vyrugovania podas
vykladu techniky. Taktiez st cvicenci schopny nastapit’ si.

e KOORDINACIA - Pohyby jednotlivcov sa jemne lisia (smerom k dobrému) oproti
zacCiatku tejto skupiny. Je potreba d’alsi tréning na kompletné posudenie.

e TECHNICKA ZDATNOST - Vidime badatelné vysledky, cvicenci si urcité zakladné
techniky zacinaju osvojovat’, zaCinaju rozpoznavat ako aj nazvy technik, tak aj
mechaniku pohybu technik.

e ZAPALENIE - Cviencom sa tréningy pacia, vracaju sa na tréningy, zvysuje sa

pocetnost’ 'udi v skupine.



1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka trva 60 min. Zameriame sa v nej na technicku pripravu, ¢ize
zékladné techniky uderov, blokov a kopov. Pre zaCinajiceho Sportovca je vel'mi dolezité mat
pevné zaklady v technike, aby rozumel pohybom a vedel ich ako aj aplikovat’, tak aj spajat’ do
zlozitejSich celkov. Je vel'mi dolezité aby si cviCenec €o najskor osvojil zaklady techniky
(méme na mysli mechaniku pohybu), aby sa predchadzalo zraneniam (ak cvi¢enec vie dany
pohyb napr. kop ap chagi spravit’ spravne, je ovel’a niz§ia Sanca, Ze sa pri vykonavani pohybu
V budticnosti zrani v dosledku zle vykonaného pohybu) ako aj ich aplikaciu (tj. aky kop je ap
chagi,, ako apreco blokujeme blokom an makki apod.), ¢im podnecujeme kreativitu

a chapanie cvicenca.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningovu jednotku s obmenami zarad’'ujeme vo viacerych mikrocykloch, najma na
zaciatku mikrocyklov [5.], z dovodu délezitosti osvojenia si technickych zakladov cvienca

taekwondo.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomdocky
60° jednotky
02" | Uvodnd Formdlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Nastup cvi¢encov | Disciplina
cvicencov v rade podla opaskov | cvi¢encov.

e Oboznamenie s cielom hodiny (ak je to mozné).

05’

Rusna Cast’:
(rozohriatie)

e Nahanacky
-1.-2. kolo, na chytenie sa cviCenec
postavi rozkro¢mo a ostatni ho maju
Sancu vyslobodit’ podlezenim
- pokial' chyta¢ chyti vsetkych, je
vitaz aostatni porazeni, ak nie
prehral
- porazeny dostava trest
- 3. kolo, chyteny sa stava chytacom,
ale musi sa drzat’ casti tela za ktoru
bol chyteny

Podla poctu nahana 1

alebo 2  cvicenci,
nahanajucich  volime
tak aby  dokazali

»prevetrat ostatnych.

Cvicenci sa nemdzu
skryvat’ a nachadzat
sa na okraji
telocvicne.
Pouzivame lapy.




08’

35’

08’

Pripravnd
Cast’

Hlavna
cast’

Zaverecéna
cast’

- 4. kolo, chyteny sa chyti chytaca za
ruku a nahanaju spolu
- pokial’ nepochytaju vsetkych

Dynamicky stre¢ing

- rozhybanie kibov krku, ramien,
ruk, trupu, néh a kolien postupne

- dynamické nat'ahovanie v sede
Relaxacia  streGingu v podobe
poskakania si

Expozi¢nd/Fixacna

Néacvik tderov a blokov

- Cvicenci najskor formalne prejda
do postoja Chuchuum sogi (cez
chariot, kyunge, jumbi)

- PrecviCujeme uder momtong
jireugi s réznou rychlost'ou a dobami
- Dobami  rozumieme  fazy
uderu/bloku, zafiname pri 3
postupne znizujeme na 1 dobu.

- Pri kazdej dobe postupne pomaly

zrychl'ujeme poditanie, aby sa
cvicenec ucil plynulosti daného
pohybu

- Takisto precvicujeme aj bloky
momtong an makki a arae makki
Precvi¢enie kopov

- Precvicenie kopu baldung ap chagi
- Cvicenci menia nohy

- Vykonavame variacie z prednej
nohy a z kroku

- Precvicenie kopu apchuk ap chagi

- Cvi€enci menia nohy

- Kombinujeme (dva kopy, z kroku,
uder-kop)

Spéjanie kopov a blokov

- Cvicenci oproti sebe

- Jeden z dvojice vykonava kop ap
chagi, zatial ¢o ho druhy blokuje
blokom are makki.

- Varidcia v priestore
dozadu)

- Menenie uto¢nika, aj menenie
dvojic

(dopredu

Upokojujica Cast’:

Staticky streCing vo dvojici

- Jeden v sede: nohy vystreté pred
sebou, druhy jemne tlaci hrudnik
k noham; nohy v motylikovi, druhy
jemne roztlaca kolend smerom
k zemi, po uvolneni trup k $pi¢kam;
nohy od seba, druhy postupne tlaci
trup do stredu ado jednotlivych

Cvicenci sa rozostupia
do kruhu tak aby mali
priestor

Cvicenci sa rozostupia
v priestore tak, aby sa
videli v zrkadle.
Na zapocitanie.

Cvicenci vytvoria
dvojice, zoberu si lapu
a najdu si priestor
Vv telocvicni.

Na zapocitanie.

Cvicenci v jednom
zéastupe za trénerom,
ktory drzi makiwaru.
Todia sa.

Dvojice oproti sebe.

Dvojice
telocvicne.

Vv priestore

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky st vykonavané
uvol'nene, zl'ahka.

Dbame na spravne
vysvetlenie techniky,
predvedenie.
Cvicencov
opravujeme.
PouZivame zrkadlo.

Dbame na spravne
vysvetlenie techniky,
predvedenie.
Cvicencov
opravujeme.
Pozor na
lapy.

Pouzivame lapy.

drzanie

Dbame na
vysvetlenie  plochy
uderu kopu .
Pouzivame
makiwaru, audio.

Velky doéraz na
spravne vysvetlenie
a rychlost’
vykonavania.
Pozor
zranenia.
Pouzivame
predlaktia.

mozné

chrani¢

Disciplina
cvicencov.
Opravovanie chyb.




02’

stran
-Jeden v Tahu: druhy pritla¢a jedno
koleno do stredu a jednotlivych
stran, to isté aj pre druhé koleno;
vystreté nohy, jedna na zemi druha
vo  vzduchu, druhy postupne
natahuje nohu vo vzduchu smerom
ku hlave, to isté aj pre druhti nohu

e Relaxdcia  natiahnutych kibov
v podobe vytrasenie a vyskakania

Formadlna Cast’:

(organizacna)

Nastup ziakov azhodnotenie tréningovej
jednotky

Kazdy sam




ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat na tréningovi jednotku rozvijajicu techniku ako
pripravu na osvojenie si principov tackwonda, podnietenia zacinajlcich Sportovcov a ich
postupného preradenia do pokrocilej skupiny, ktord sa uz plne venuje Sportovej a sit'aznej

priprave.
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