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UVOD

V praci sme poukazali na Specifika tréningovej jednotky bojového umenia Tackwondo
WT skupiny deti od 6 do 10 rokov a teda deti a mladsi kadeti. Skupinu tvoria cvic¢enci klubu
TAEKWONDO 4U Liptovsky Mikulas s technickou vyspelostou od 10.kup-u po 6.kup.
Tréningova jednotka je postavena na zaciatku mikrocyklu a v prvej polovici mezocyklu, kde
sa snazime 0 rozvoj zakladnych kondi¢nych, koordina¢nych a postrehovych schopnosti deti

so zakladnymi prvkami tackwondo.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka — zdkladny organiza¢ny celok v tréningovom procese. Ma svoju
logicku Struktiru, ktora sa v zasade deli na 4 cCasti: uvodnu, pripravnd, hlavni a zavere¢nu
cast’. Pri tréningoch sa snazime zarad’ovat’ do tivodnej Casti zékladné etické principy ako je
pozdrav pri vstupe do telocvicne, spolocny pozdrav spolu s ndstupom, dodrziavanie pokynov
trénera a dodrziavanie Casu. Zahriatie arozcvicku zarad’ujeme do pripravnej Casti, pricom
dbame na to, aby sa cvifenci nezranili, napriklad prudkymi pohybmi. Svaly sa pred hlavnou
castou musia dostat’ do spravnej teploty, napriklad rozbehanim, alebo inym zahrievacim
cvicenim. V pripravnej faze zarad’ujeme tiez koordinacné pohyby rdzneho charakteru,
precvicujeme zakladné techniky alebo techniky, ktoré buda potrebné v hlavnej Casti tréningu.
Hlavnu cast' zameriavame na rozvoj schopnosti, ktoré si ur¢ime pri planovani tréningov
mikrocyklu. V zavereénej Casti do tréningov pravidelne zarad’ujeme streCing a rozne hravé

medita¢né cviéenia.

Mikrocyklus — je zakladnym piliérom tréningového procesu. Kvoli intenzite tyzdennych
tréningov nasho klubu, sa pod pojmom mikrocyklus rozumie obdobie dvoch tyzdiov, a teda
Styri tréningy. Kazdy z tréningov je zamerany v hlavnej Casti vZzdy na rozvoj inej oblasti
tackwondo. 1. Rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti, 2. Rozvoj a néacvik technik
a sebaobrany 3. Nacvik poomsae, 4. Sportovy zipas kyorugi Vzajomny pomer medzi
jednotlivymi oblastami sa meni v zavislosti od: etapy dlhodobej Sportovej pripravy, poctu

rokov tréningu, obdobia v mikro aj mezo cykle a individualnych osobitosti.

Mezocyklus - niekol’ko tréningovych jednotiek v niekol'kych mikrocykloch. Spravidla
mezocyklus pri trénovani v klube Taekwondo 4U tvori subor Siestich mikrocyklov, teda
obdobie okolo troch mesiacov. Je to obdobie, za ktoré sa snazime dosiahnut redlny stanoveny
ciel’.

V praci sa budeme zaoberat' tréningovou jednotkou v mezocykle scielom zvysit
vSeobecné pohybové schopnosti deti v ramci vSeobecnej Sportovej predpripravy, ale aj
zakladné techniky a prvky taekwondo v ramci etapy zakladnej Sportovej pripravy. Tento
mezocyklus je zaradeny v obdobi od septembra do decembra, ¢o je obdobie prichodu novych
Clenov a taktiez obdobie pripravy na nové techniky anové ciele ur¢ené v nasledujucich

mezocykloch.



Pri realizacii tréningovych jednotiek vyuzivame rozne pomodcky ako napriklad odrazovy

mostik, trampolinu, Zinenky, rebriny, lapy, chranice, lopty, tyce, prekazky.

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

V septembri roku 2013 vznikol klub Tackwondo 4U Liptovsky Mikulas. Tento klub
sa zameriava na Sportovanie deti v oblasti tackwondo, ktoré je jednak bojové umenie
a jednak Sport, ktory mé svoje miesto aj na olymijskych hrach. Taekwondo mé niekol'ko
oblasti. Skladé zo:

o zdkladnych technik [seogi (postoje): neolpyo seogi (otvorené postoje)
moa seogi (zatvorené postoje)
teuksu poom seogi (Specialne postoje)
obranné techniky:  makki (bloky)
jabki (uchopenie)
kongkyok (utoky):  jireugi (adery)
chigi (seky)
tzireugi (vpichy)
chagi (kopy)
kkukki (podrzanie)
numgigi (hodenie)
o Specialnych technik — je ich Sest, vyuZivaji sa v subornych cviceniach, s
kombinaciou postojov a technik ruk — blokov a uderov,
e poomsae (subornych cviceni),
e hosinsul (sebaobrany),
e kyokpa (prerazacich technik),
e kyorugi (riadeného zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-),
hanbon- (jedno-) kyorugi (krokové variacie atokov a obrany) (KISSOVA, 2011).

V klube sa snazime o rozvoj kazdej z oblasti v zavislosti od $pecifik skupiny aj jednotlivca.

V skupine, na ktori zameriavam svoju pracu sa menej venujeme nacviku Specialnych

technik a kyokpa, pretoze sa jedna o skupinu deti vo veku 6 az 10 rokov a teda skupina deti,



ktoré navitevuju prvy stupefi ZS a zaroveti st v tackwondo za¢iato¢nici, az mierne pokro¢ily.
Pocet ¢lenov skupiny je 10. Ich technické stupne st na urovni 10. kup az 6. kup.
Vzhladom na moznosti a kapacitu klubu, tréningy su 2x do tyzdna v rozsahu 60

minutovej tréningovej jednotky.

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie

Za posledné obdobie povazujeme obdobie posledného mezocyklu a teda od septembra
do decembra, kedy sme sa ako klub zucastnili len jednej sitaze ato sutaze Ilyo Cup
v Kosiciach. Dosiahli sme nasledujuce vysledky:

Sportovy zdpas kyorugi:
llyo Cup —19.11.2017 (vid’ priloha ¢.1, tabulkal-2)

Simon Slachta 1. miesto
Adrian Vyskoc¢ani 3. miesto

Poomsae:
llyo Cup —19.11.2017 (vid’ priloha ¢.1, tabul’ka3-6)

Jednotlivci:

Simon Slachta postup do nasledujuceho kola bez umiestnenia
Ivana Hulekova bez umiestnenia

Tamara Markova bez umiestnenia

Simona Tekelova postup do nasledujiiceho kola bez umiestnenia

Par:
Ivana Hulekova — Simona Tekelova 2.miesto
Adrian Vyskocani — Tamara Markova bez umiestnenia

Synchron tym:
Ivana Hulekova - Simona Tekelova - Tamara Markova 2.miesto

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Nasledujuca tréningova jednotka je zamerand na rozvoj koordinacie a kondicie
a nasledne posiliiovanie celého tela spdsobom kruhového tréningu v trvani 60 minut. Ciel'om
hlavnej Casti danej tréningovej jednotky je rozvijat’ vSeobecné pohybové schopnosti, zvysit
vytrvalost’ a zlepSit' koordinaciu deti. Dana jednotka je zaradend na zaciatku mezocyklu
s cielom rozvijat prva adruht etapu cvienia ateda Sportova predpripravu a zékladnu

Sportovl pripravu. V mikrocykle je dana tréningova jednotka zaradend taktiez na zaciatok.



Na avod tréningu tréner vyzaduje dodrziavanie etiky tackwondo a dba na to aby
cvicenci chodili na tréningy véas. Dba sa na to, aby sa cvicenci vzdy pri vstupe do telocvi¢ne
poklonili a aby prebehol nastup s pozdravom tak, ako to hovoria pravidla etiky tackwondo.
Ucime deti povely Charyot Kyongye. Tato tvodna ¢ast’ tréningu je v danom mezocykle vel'mi
dolezita, pretoze sa na tréningu nachadzaju aj deti, ktoré tackwondo zacali cvicit. Musia si
uvedomit’ pravidla a naudit’ sa fungovat v ich stlade. (KRAJCOVIC,Z. 2004)

V pripravnej faze tréningu vyuzivame cvicenia, ktoré su urcené na zahriatie tela, ako
je rozbehanie, skadkanie, rozne jednoduché hry (nahananie)... Po zahrievacom cviceni
prichddza rozcvicka ateda cielené natahovanie svalového systému so zaradenim
koordinaénych prvkov, ako napriklad krazenie rukami v protismere pohybu...

V hlavnej casti tréningovej jednotky sa zameriame na rozvoj kondicie a koordinacie
pohybov deti vo veku cielovej skupiny. Cvi¢enia musia byt prevedené aj podané hravou
a zdbavnou formou. Pripadne formou stitaZenia, ¢o zvySuje motivaciu cvi¢encov a spolo¢ne
s tym ich vykon na tréningu.

V poslednej, zaverecnej faze, vyhradime €as na strecing a meditacné cvicenia formou
hry. Taktiez dbame na zavereény nastup a pozdrav.

Tato tréningova jednotka je idedlnym nacvikom na ,,novi* sut'aznu disciplinu agility
a kick, ktorej hlavna myslienka je vytvorit’ priestor pre sutazenie deti s niz§imi opaskami

a Ziadnymi, alebo len menSimi skisenost’ami v siitaziach tackwondo.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tréningovd jednotka je charakteristickd prave svojim umiestnenim, pretoZze sa
nachadza na zaciatku mikrocyklu a zaciatku mezocyklu prvych troch mesiacov $kolského
roku. Cielom mezocyklu je zvysit' u deti vytrvalost’ a rozvijat’ v§eobecné pohybové zrucnosti

a taktiez sa zamerat’ na nacvik zakladnych prvkov taekwondo.



1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky
05" | Uvodnad Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov Nastup v rade | Disciplina deti
Oboznamenie priebehom tréningovej jednotky | podla stupna | v telocvicni a ucta
technickej k trénerovi.
Rusna Cast’: vyspelosti.
157 Pripravna | (rozohriatie)
cast’ - 4x kolie¢ko po telocviéni
- beh vzad 2x
- beh bokom s rozpazenymi rukami
- zakopavanie V rade za sebou po | Cvienci sa  ulia
- striedavé dvihanie kolien obvode telocvicne. | fungovat
- drep na povel pocas behu Vv tréningovej skupine,
- dvihanie imaginarnej lopty zo zeme v periode nepredbiehaju sa
kazdy treti krok
- pomaly beh
Rozcevicka
-kruZenie hlavou Dbame na spravne
- rozcvicka hornych koncatin od predlaktia az vykonavanie cvikov,
k ramennému kibu Rozmiestnenie  sa | cviky sa vykonavaju
- rozhybanie panvy, kriizivym pohybom vradoch za sebou | uvolnene, zlahka,
- natiahnutie svalov dolnych koncatin cvikom | S dostatocnym vyhybame sa prutkym
v dlhom kroku, cvik podobny nizkemu Startu v | rozostupom. pohybom.
atletike
Prestavka, pitny reZim
Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
Expozi¢nd/Fixacna cviky sa vykonavaji
Vysvetlenie a ukdtky cvikov trénerom na ¢o najrychlejsie  so
vietkych stanovistiach 10 minut Priprava na | zretelom na presnost
30° Hlavna nasledujice a dbanim na
cast’ Kruhové cvicenie: cviéenie — cvicenci | bezpe¢nost’.
Prestavka 2 min. sa rozdelia po
jednotlivych Cvicenci sa menia
- cvicenci su rozdeleni na niekol’ko stanovist® | skupinach medzi ulohami
-1. cvik : prekonanie dvoch nizkych prekazok | (dvojiciach) pomalym krokom
skokom znozmo a kop ap chagi najskér jednou | K pripravenym a disciplinovane.
a potom druhou nohou v opakovani po dobu 1 | iloham
mintty Kprvému cviku st
Pauza 30 sektiind potrebné dve prekazky
- 2. cvik : subor za sebou idacich kotalov na | V skupinich a dve lapy umiestnené
zinenkach najskor vpred, potom vzad po dobu 1 | striedaju A vyske pasa
mintty stanovistia cvicenca alebo
Pauza 30 sekand L,DUMMY*“
-3. cvik drepy na balancnej podlozke, K druhému cviku

S vystretymi rukami s loptou alebo inym
predmetom a dvihanie daného predmetu nad
hlavu pocas doby dvihania sa z drepu V trvani 1
mintta

Pauza 30 sektiind

- 4. cvik @ skoky na odrazovom mostiku,
striedavo $print a skoky (na odrazovej ploche)
Vv dobe trvania 1 mintta

potrebujeme aspon 5
zineniek

K tretiemu cviku
balan¢nu podlozku
,,BOSU* alebo
trampolina

Pri cviku 4.
pouzivame odrazovy




10°

Zaverecna
cast’

Pauza 30 sekund

- 5. cvik : posilovanie vo forme cviku ,, sed —
lah* s tlesknutim o stenu alebo rebrinu, ktora sa
nachadza oproti dietatu

CviCenec sa snazi urobit’ ¢o najviac opakovani
cviku v trvani 1 minuty

Pauza 2, 5 mintity pitny reZim a opitovné
zopakovanie celého kruhu

Upokojujuca cast’:

Vychladnutie-

- mierny poklus po obvode telocvi¢ne

- turecky sed spojeny s meditacnym cvi¢enim
,»Ticho pre musku® cvik v trvani asi 2 minuty

Po cviku nasleduje spolo¢ny strecing asi 5 minut

Formdlna Cast’:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningovej
jednotky.

Po obvode
telocvicne mierny
poklus za sebou
podla stupna
technickej

vyspelosti.

V cviku ,,Ticho pre
musku® ide
0 upokojenie sa
a pravidelné

dychanie

Nastup v rade
podla stupna
technickej
vyspelosti.

mostik alebo
trampolinu vhodnu na
jumping

Pri cviku 5.
potrebujeme  mékkl
podlozku a dostatocny
priestor na
vykonavanie cvikov

VID PRILOHAE.2

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
kazdy cvik popiSeme,
vopred ukazeme
a korigujeme

Na dodrziavanie
pravidiel a etikety
tackwondo dbame aj
na konci tréningu




ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukdzat na tréningovu jednotku zamerani na rozvoj
kondi¢nych a koordina¢nych schopnosti vSeobecnymi metédami, ktord je mozné zaradit’
V tréningovom procese starsSich ziakov a kadetov na zvySovanie ich celkovej telesnej zdatnosti

a tak podporit’ zdravy vyvoj mladého organizmu.
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Z0OZNAM PRILOH

PRILOHA &1 Tabulka 1 — Tabulka 6

PRILOHA &2 Fotol - Foto 7

Vysledky turnaja Iloyo Cup kyorugi aj poomsae

Fotky realizacie tréningovej jednotky
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PRILOHA ¢&.1
Tabulkal

Category: Pupils 2 Male B -24 / (4 competitors)
1 Taekwondo 4u Liptovsky Mikulas SVK
Slachta, Simon
2 Ilyo - Taekwondo Trencin SVK
Kubat, Sean
3 - SKP Kosice -Ilyo TKD SVK
MITRO, Leonard
3 Hakimi TKD Roznava SVK
Wang, Andrej Kai Chen
>
Tabul'ka2
Category: Pupils 2 Male B -30 / (5 competitors)
1 - SKP Ryong Taekwondo Bratislava SVK
Cuvara, Aaron
2 - Falcon TKD Slovakia SVK
Lany, Milan
3 Falcon TKD Slovakia SVK
Tanko, Tomas
3 - Taekwondo 4u Liptovsky Mikulas SVK
Vyskocani, Adrian
>
Tabul'ka3
34 Ziaci (2008-2006), Female-I
1| Bastecka, Michaela CZE - TAEHAN DOJANG CZ 6th Kup 6,34 6 6 1
2| Lorincikova, Tatiana Bianka SVK - TKD Hnusta 7th Kup 6 59 59 2
3| Pakesova, Natalia SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice 7th Kup 5,56 57 573 3
4| Gecanova, Lucia SWVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice 5th Kup 5,36 57 573
5| Brindzikova, Bianka SVK - SKP Ryong Taekwondo Bratislava 7th Kup 58 56 56
6|Horvathova, Kristina SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice 6th Kup 56 54 5,43
7| Tekelova, Simona SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas 8th Kup 5,63 54 5,37
8| Bubancova, Tatiana SVK - Hakimi TKD Roznava 7th Kup 587 |53 531
9| Hulekova, Ivana SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas 8th Kup 4,87 0
ml,ls»ﬁqé]@aldla SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice 8th Kup 51 0
29 Deti (2012-2009), Male-1
1|Jakubik, Minh Anh CZE - TAEHAN DOJANG CZ 7th Kup 5,93 53 6,13
2 |De Buhr, Timothy Aroon SVK - TKD Hnusta 5th Kup 5,9 5,8 5,83
3|Seckar, Tomas SVK - Hakimi TKD Roznava 7th Kup 4,94 5,5 5,5
4 |Franko, Aurel SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice 6th Kup 4,7 5,5 5,46
5[Kaminsky, Tomas SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice 6th Kup 457 4.8 5,3
6|Cuvara, Aaron SVK - SKP Ryong Taekwondo Bratislava 6th Kup 53 53 5,27
7 [Kardos, Oliver SVK - KORYQ TKD SLAVIA UPJS Kosice 6th Kup 4,9 6,1 4,84
8|Mamuti, Hamza SVK - SKP Ryong Taekwondo Bratislava 6th Kup 4,43 0
9|Slachta, Simon SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas sth Kup 5,36 4,5 4,54
>
Tabul’ka5
38 Ziaci (2008-2006), Male/female-I
1|Bubancova, Tatiana SVK - Hakimi TKD Roznava (1) 7th Kup
6 6,03 1
Seckar, Lukas SVK - Hakimi TKD Roznava (1) Fth Kup
2|Hulekova, Ivana SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (1) 8th Kup 55 55 2
Tekelova, Simona SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (1) 8th Kup ! !
3 |Gecanova, Lucia SVK = KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice (5) 5Sth Kup 54 543 3
Pakesova, Natalia SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice (5) 7th Kup ! !
4|Markova, Tamara SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (2) 8th Kup 47 473
Vyskocani, Adrian SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (2) 6th Kup ’ !
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Tabulka6
40 Ziaci (2008-2006), Female-1

1| Gecanova, Lucia SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice (3) 5th Kup
Krupova, Julia SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice (3) 8th Kup 5,5 5,54
Pakesova, Natalia SVK - KORYO TKD SLAVIA UPIS Kosice (3) 7th Kup

2 [Hulekova, Ivana SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (1) 8th Kup
Markova, Tamara SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (1) 8th Kup 5 5,03
Tekelova, Simona SVK - Taekwondo 4U Liptovsky Mikulas (1) 8th Kup
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