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UvVOD

V naSej praci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocyklu po
dobu 7 dni, bojového umenia Tackwondo WT. Zamerali sme sa na skupinu cvic¢encov v klube
Ilyo Tackwondo Trenc¢in. Vybrana skupina je vo veku 9-12 rokov a stupen technickej vyspelosti
10.-9. gup.

Vsestrannost’ bojového umenia Tackwondo WT, ako aj jeho rozsiahlost’ a komplexnost,
je podla nas vhodna pre vSetky vekové kategorie, a tiez pre Sportovcov €i uz rekrea¢nych alebo

vrcholovych.



1 Mikrocyklus v tréningu Taekwondo WT

Najcastejsie sa pouziva pri udavani mikrocyklu doba v trvani jeden tyzdeil a miniméalna
dizka je dva dni. Podl'a zamerania rozozniavame mikrocykly zalozené na rozvoj nacviku
pohybovych zru€nosti, na zdokonalovanie techniky a taktiky, na rozvoj pohybovych
schopnosti. Mikrocyklus sa sklada z dvoch faz, ato: stimulacnej aregeneracnej, pricom
regeneracna faza neznamena koniec mikrocyklu, a ¢astokrat je vloZzena doprostred mikrocyklu.
V Taekwondo WT je dolezitd kvalitnd priprava mikrocyklu, pretoze nasi zverenci maju
priemerne 1-2 sttaze do mesiaca. Ako tréneri Tackwonda WT, pracujeme najcastejSie

S vytvaranim planu mikrocyklov.

1.1 Taekwondo WT

Taekwondo WT je bojové umenie s povodom zJuznej Koérey a momentilne je
K najrozsirenej$im bojovym umenim na svete. Je zmesou viacerych bojovych umeni ako
napriklad karate ¢i kung-fu. Vyvinulo sa ako forma sebaobrany a v roku 2000 bolo prvy krat
sut’aznou disciplinou na olympijskych hrach. Sutazné discipliny Tackwonda WT st Poomsae
(subroné cvicenia) a Kyorugi (plnokontaktny zapas podla pravidiel Tackwondo WT), avSak na
olympijskych hrach je len Kyorugi. Specifickost Taekwonda WT spoéiva v jeho
prepracovanych kopacich technikach. Dalej v ramci Tackwonda cvi¢ime aj Hosinsul —
sebaobrana, Hanbon kyorugi — dvojkrokovy zapas, Sebonkyorugi — trojkrokovy zapas, techniky
ruk, ale zameriavame sa aj na kondi¢nt pripravu cvicencov.
Taekwondo je zlozené z troch slov a to:
e Tae — systém technik nohou
e Kwon — systém technik rukou
e Do—cesta (KRAJCOVIC, 2014)



Obrazok 1 World Taekwondo — logo Zdroj: wikipedia.org

1.2 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovana tréningova skupina patri pod klub Ilyo Taekwondo Tren¢in vV Trencine. Jedna
sa o0 kategoriu zaciatoénikov 9 — 12 rokov s technickym zaradenim 10. — 9. gup. Celkovo
Vv klube Ilyo Tackwondo Trenéin trénuje niekol’ko ziackych skupin, z ktorych sme si na dant
tému vybrali prave tuto. Hlavnym trénerom je Ing. Jana Ilasenkova, ktora ma 4. dan a klub
vedie uspesnych 11 rokov. Na tréningoch vyuZzivame r6zne pomocky, ktoré zvysuju celkova
kvalitu priebehu tréningu. Medzi najCastejSie vyuZzivané patria: lapy a pandci (na nacvik
kopacich technik), agility rebrik, balanéné pomocky, expandery, §vihadla, steps schodiky.

V klube sa zameriavame a svojich cviencov pripravujeme na obidve sGtazné
discipliny, ktoré Tackwondo WT pontika. Nakol'’ko ma v klub v prenajme vlastnt telocviciu,
vyuzivame ju naplno a nasi cvicenci maju moznost’ aj individualnych tréningov s trénerom, ale
aj sami so sebou. Pre vrcholovych cvicencov klub pripravil aj tréningy s fyzioterapeutom, pre
ich lepsiu pripravu. Pre rekrea¢nych §portovcov a zaciato¢nikov je hlavnou motivaciou zvécsa:
priatel'skd atmosféra, aktivny oddych ale aj paskovanie, ktoré sa v klube kazdoro¢ne kona
dvakrat.

Dany vyber cvicencov tvoria ziaci, ktori sa Taekwondu WT venuju 4 mesiace a tiez
ziaci, ktori trénuji uz rok — ti maju 9.gup. Vybrand skupina ma dve tréningové jednotky za
tyzden, a to v pondelok a v stredu 0 16:00. Tréningova jednotka trva 50 minut. Tito cvicenci,
nakol’ko su to prevazne pravi novacikovia, sa nachadzaja v etape zakladnej Sportovej pripravy.
Okrem spominanych tréningov maji cvicenci moznost’ sa zucastnit’ aj Specialneho poomsae
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tréningu, ktory sa kona v piatok o 16:00. Nakol’ko sa momentalne v skupine nachadza len jeden
cvicenec s 9. gupom, sme thto tréningovu jednotku do mikrocyklu nezaratali.

V tejto etape sa snazime o podporu vsestranného rozvoja mladého organizmu,
0 zdokonal'ovanie techniky. Pouzivame rozne tréningové metody: hrava, opakovacia, sut'azna,
kontrolna, kruhova, rovnomerného a striedavého zatazenia (Angyalova a kol., 2016).

Pre kontrolu zdokonalovania cvi¢encov sluzi spominané paskovanie, ¢o su vlastne
skusky technickej vyspelosti. Okrem toho vykonavame v klube aj Batéria testov pre zistovanie
vSeobecnej aj Specialnej vykonnosti v Tackwondo WT na klubovej trovni, ktoré sluzia tiez ako
druh motivacie cvicencov v ich d’alSom zdokonal'ovani sa. V nasom klube je vykonavame 3x
do roka. Batéria testov vSeobecnej a Specialnej trénovanosti v Taekwondo WT, sa sklada z:

¢ Ruffierova skuska,

e Koordincia,

e Taping nohou /prava aj 'ava zvlast/ (pocet),
e Skok do dial’ky z miesta (cm),

e [’ah —sed (60 sek.),

e 4x10 m (sek.),

e Vydrz v zhybe nadhmat (sek.),

e Bandal chagi (30 sek.),

e NoZnicky (10 sek.).

Po vykonani Batérie testov, si nasi cvi¢enci napiSu disciplinu, v ktorej by sa chceli do
najbliz§ieho testovania zlepsit. To sluzi ako ich d’alSia motivacia. Rast technickej vyspelosti
cviencov zvySujeme aj postupnym tréningovym zataZzenim a naro¢nostou technik, ktoré

cviéenci dokazu ovladat’.

1.3 Rozbor tréningového zat’azenia v mikrocykle taekwondo WT

Sledovana skupina sa momentalne nachadza vo vSeobecnej faze tréningového
mikrocyklu, so zameranim na opakovanie nacviku technik Taekwondo a ich zdokonal'ovanim.
Skupinu ¢aka v nasledujucom tyzdni zvySovanie technického stupia (paskovanie) a preto je
vel'mi dolezité tato fazu mikrocyklu venovat’ prave opakovaniu a zdokonal'ovaniu technik.

Doraz kladieme na spravnost’ prevedenia technik a ich silu. Opakovanie technik zvysuje
ich spravnost’ prevedenia. Tento mikrocyklus sme planovali na zéklade paskovacieho poriadku

pre 9.gup. Obsahuje: techniky ruk (bloky atudery), kopy do lap, hosinsul (sebaobrana),



sebonkyorugi (trojkrokovy zapas), kyorugi (zapas), kondi¢na priprava (kliky, sklapovacky,

znozné vyskoky z drepu).

Kazda tréningova jednotka obsahuje:

e Uvodna faza —spolo¢ny pozdrav a oboznamenie sa s tym ¢o nas v dany tréning ¢aké

e Pripravna faza — zahriatie organizmu, hra, rozcvic¢ka

e Hlavna faza — nacvik technik, zostav, v pozadovanom tempe a sSile

e Zaveretna fiza — stre¢ing na zvySovanie svalovej a kibovej ohybnosti

Tréningové jednotky sa liSia v zavislosti od pripravnej fazy, v ktorej sa momentalne
skupina ¢i jednotlivec nachédza a je tomu primerane prispdsobend. Vybranu skupinu vedie Bc.
Ol'ga SameSova, pod dohl'adom hlavného trénera.

Skupina cvi¢encov trénuje: pondelok 16:00 — 16:50 avstredu 16:00 — 16:50.
Mikrocyklus, ktory si d’alej rozpiSeme v nasledujucich castiach naSej prace sa realizoval
v obdobi 10. -16. decembra 2018. V pondelok sme realizovali nacvik technik rak, hosinsul
atzv. stepssparing, o je vlastne zépas bez kontaktu, len s naznakom technik. Streda bola
zamerana na nacvik kopov do lap, sebonkyorugi a ku koncu tréningu sme presli k spravnemu
prevedeniu kondicnej pripravy.

Vyjmuc tréningov Taeckwondo, cvi¢enci maji kazdy tyzden aj telesnt vychovu v skole.
Tu absolvuja vzdy v piatok 0 10:00 v trvani 45 mintt. Telesna vychova dopomaha cviéencom
Vv rozvoji pohybovych schopnosti ako aj v kondi¢nej priprave. Do mikrocyklu ho preto tiez

zaratame ako d’alSiu tréningov jednotku.

1.3.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

Mikrocyklus sme zaradili ako druhy v poradi, v trojtyZzdiilovom mezocykle, nakol’ko sa
jedna o mesiac december amezocyklus trva len 3 tyzdne. lde o pripravné obdobie na
nastavajuce zvySovanie technickej vyspelosti cvicencov, kde je v prvom rade potreba

technickej pripravenosti a znovuziskanie uzZ nadobudnutej kondi¢nej pripravenosti.

1.4 Evidencia absolvovaného tréningového zat'azenia v mikrocykle

V nasledujiicej tabul’ke mame moznost vidiet ako mé& dand tréningova skupina
rozvrhnuty tréningové zat'azenie v obdobi siedmych dni. Vidime, ze skupina absolvuje dva
tréningy tackwondo, jednu vyucovaciu hodinu telesnej vychovy a ma aj uréeny deii vhodny na

regeneraciu.



Tabul’ka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek v obdobi 10. - 16. decembra

Cas Doobedie Poobedie

Pondelok | VolIno Taekwondo tréning (zameranie na nacvik
technik ruk, hosinsul a tzv. stepssparing)

Utorok Volno Volno

Streda Volno Taekwondo tréning ( zameranie na nacvik kopov
do lap, sebonkyorugi, kondi¢na priprava)

Stvrtok Volno Vol'no

Piatok Hodina telesnej vychovy Volno

Sobota Regeneracia

Nedela Volno Vol'no

Zdroj: vlastna tvorba

V poradi druh4 tabul’ka nam poukazuje na typy tréningov, dizku ich trvania a celkového

telesného zat'azenia. Dalej na vieobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek tréningovej

skupiny. V ramci rozoberanej tréningovej skupiny cvicencov sa budeme zaoberat' len

doobednajsim a poobediajsim aktivitam, ked’ze sa jedna o zaCiato¢nikov detskej kategorie.

Tabulka 2 Mikrocyklus v obdobi 10. - 16. decembra

DoobediiajSie aktivity

Poobednajsie aktivity

Pondelok

Vol'no

Tréning Taekwondo

- Nastup a organizacia — 1 minuta

- Rozohriatie — prekazkova draha — 7
minut

- Rozcvicka — 6 minut

- Nacvik technik ruk (bloky a tidery) — 6
minut

- Hra - nahanacka s lapami — 1 minuta

- Hosinsul s obmienanim sa dvojic —
obrana proti uderu na bradu, obrana proti

kopu, obrana proti soteniu na stredné

pasmo — 12 minut




Hra — nahanacka mrazik, nahana jeden
celu skupinu, koho chyti ten zamrzne — 1
minuta

Stepssparing s obmienanim sa dvojic — 5
minuty

Staticky strecing — 10 mintt

Zaverecna Cast’ — nastup — 1 mintta

Utorok

Vol'no

Volno

Streda

Volno

Tréning Tackwondo

Nastup a organizacia — 1 minuta
Rozohriatie - §vihadlo — 4 minuty
Rozcvicka — 6 minut

Kopy do 1ap — 10 minut

Hra — rybicky — jeden chyta vsetkych — 1
minuta

Sebonkyorugi — trojkrokovy zapas

S obmienanim dvojic — 10 minut

Hra — nahanacka s lapami — 1 minuta
Kondi¢na priprava — nacvik spravneho
prevedenia znozmého vyskoku z drepu,
sklapovaciek, klikov a ich nasledné
prevedenie v plnej rychlosti a sile — 10
minut

Staticky strecing — 6 minut

Zaverecna Cast’ — nastup — 1 mintta

Stvrtok

Vol'no

Volno

Piatok

Hodina telesnej vychovy

Zahriatie — 5 minut
Rozcvicka — 5 minut
Skok cez kozu — 15
minat

Vybijana — 13 mintt

Strecing — 7 mintt

Vol'no




Sobota

Regeneracia v zmysle bud’ aktivnej regeneracie — plavanie alebo navsteva

fyzioterapeuta

Nedel’a

Vol'no

Volno

Zdroj: vlastna tvorba

1.4.1 Evidencia v§eobecnych ukazovatel’ov v mikrocykle

Evidencia nam tvori suhrn zdznamov, su v nej zahrnuté:

- VSeobecné ukazovatele
- Specialne ukazovatele
- Osobné¢ listy Sportovca
V nasej praci sa zameriame na vSeobecné¢ ukazovatele, do ktorych patri: pocet

tréningovych dni, pocet tréningovych jednotiek, celkovy Cas zat'azenia, pocet dni zdravotnej

neschopnosti Sportovca, pocet sut'azi, ¢as na regeneraciu sil.

Zostavili sme tabul'ku kde sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU),

pocas tyzdiiového mikrocyklu v sledovanom obdobi 10. — 16. decembra. Dni zdravotnej

neschopnosti sa nam v tomto mikrocykle nevyskytovali.

Tabulka 3 VSeobecné tréningové ukazovatele v mikrocykle

Vseobecné tréningové ukazovatele mikrocyklu v obdobi 10. — 16. decembra 2018

1. | Dni zataZenia (pocet) 3
2. | Tréningové jednotky (pocet) 3
3. | Pocet sutazi 0
4. | Celkovy cas (hodiny) 2,25
5. | Regenerécia sil (hodiny) 1
6. | VoIné dni (pocet) 3
7. | Dni zdravotnej neschopnosti (pocet) 0

Zdroj: vlastna tvorba

1.5 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

V nasledujucich dvoch tabul’kach si zobrazime tréningové jednotky za dni 10. december

a 12. december 2018.




Tabul’ka 4 Z4znam tréningovej jednotky zo dia 10. decembra 2018

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomécky
50° jednotky
01" | Uvodnd Formalna cast’:
cast’ (organizacna)

— Nastup, hlasenie a prezencia|Nastup cvicencov | Disciplina
cvicencov v rade cvicencov

— Oboznamenie s cielom hodiny

Rusna Cast’:

07 (rozohriatie)

- agility rebrik (kazdé kolo |CviCenci spravia|Dolezita je
menime druh cvi¢enia, napr.:|dvojrad disciplina
zajacie skoky, skoky- nohy od cviCencov.
seba k sebe,..), prekazky na Dbame na
preskakovanie spravne

vykonéavanie
cvikov, cviky
sa vykonavaju
uvolnene,
06" Pripravnad Dynamicky stre¢ing: zl'ahka, SO
cast’ - krizivé pohyby od hlavy Cvicenci sa | zretelom na
kon&iac nohami — kriZime |rozostapia od seba |individualne
hlavou, rukami, predlaktim, schopnosti
zépéastim,  trupom,  celymi cvicencov.

nohami, predkolenim, ¢lenkami
- steping — dopredu, dozadu, do

stran

Kontrolujeme
spravnost’
pohybov u

cviéencov
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25’

10°

Hlavna

cast’

Zaverecna

cast’

- techniky ruk — bloky (eolgul
makki, arae makki, an makki,
bakkat makKki)

(momtong, eolgul, arae jireugi)

a udery

- Hra—nahanacka s lapami

- Hosinsul — sebaobrana proti

uderu na bradu, soteniu a kopu

- Hra Mrazik — nahanacka, nahana

vzdy jeden zo  skupiny

a ostatnych postupne zamrazuje

- Stepssparing — cviéenci zapasia

za pomoci naznakov technik,

ktoré sme nacvicovali
V pricbehu  tréningu, bez
kontaktu

Upokojujuca cCast’:

- streing (vylozime nohu na
partnerovo rameno a natahujeme sa
smerom k nohe na ramene, potom

dole k spodnej nohe, zaprieme sa

rukami partnerovi 0 ramena
a natahujeme sa v polohe
vystret¢ého chrbta — natahujeme

chrbat a vytahujeme ramena. Jeden
Z dvojice si 'ahne na zem, vystrie
nohy hore — partner mu zatlaci
laktami o Spi¢ky noh — nat'ahujeme

lytkové svaly a hamstringy. )

Cvicenci sa
zostavia oproti
zrkadlam do dvoch

radov

Cvicenci vytvoria

dvojice, ktoré
postupne
obmienaju
Ostavame \()

dvojiciach, reakcia
v podobe obrany,

uskoku

Cvicenci su VO
dvojiciach

Kazdé¢ streCingové
cvicenie
vykonavame 3x po
dobu 15 sektund na

kazdu stranu

Dbame na:

spravnost’
prevedenia
technik

reakéné
schopnosti
a spravnost’

prevedenia

reakéné

schopnosti
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01’

- Rozstep a Snura

Formalna cast’:
(organizacna)
- nastup cvi¢encov a zhodnotenie

tréningu

Nastup cvic¢encov

Vv rade

Zdroj: vlastna tvorba

Tabulka 5 Zaznam tréningovej jednotky zo dia 12. decembra 2018

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomécky
507 jednotky
01" | Uvodnd Formalna cast’:
casr’ (organizacna)
— Naéstup, hlasenie a prezencia |Nastup cvicencov | Disciplina
cvicencov v rade cvicencov
— Oboznamenie s cielom hodiny
04” Rus$na cast’:
(rozohriatie) Cvicenci sa
- Svihadlo rozmiestnia po
celej telocvicni
06" | Pripravnd | Dynamicky stre¢ing:
cast - krozivé pohyby od hlavy|Cvicenci sa|Dolezita  je
kon&iac nohami — krizime |rozostupia od seba |disciplina
hlavou, rukami, predlaktim, cvicencov.
zapédstim,  trupom,  celymi Dbame na
nohami, predkolenim, ¢lenkami spravne
- Zlahka sa vykopeme do vykonavanie
vzduchu cvikov, cviky
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327

06"

Hlavna

cast’

Zaverecnd

cast’

kopy do lap (zékladné kopacie
techniky — ap chagi, bandal
chagi, dolyo chagi, naeryo
chagi)

kombinéacie kopov

Hra rybicky — jeden chyta
vsetkych

Sebonkyorugi — trojkrokovy
zapas ( V nasledujiicom poradi:
1. Ap Seogi, Eolgul Jireugi,
Eolgul Makki

2. Ap Koobi Seogi, Momtong
Jireugi, Bakkat Makki

3. Kyorumsae, Ap Chagi, Arae

Makki

Hra — nahanacka s lapami

Kondi¢n4d priprava — nacvik

spravneho prevedenia

znozmého vyskoku z drepu,

sklapovaciek, klikov  aich

nasledné prevedenie v plnej

rychlosti a sile

Upokojujuca cast’:

Rozstep a Snura

Stre€ing vo dvojici

CviCenci  spravia
zastup oproti
trénerke

Cvicenci sa snazia

prebehnut’ na
druhu stranu
telocviéne bez
chytenia

CviCenci su vo
dvojiciach
Cvicenci su
rozmiestneni ~ po
telocvicni

Kazdé¢ streCingové
cvicenie

vykonavame 3x po

sa vykonavaju
uvolnene,
zl'ahka, SO
zretefom  na
individualne
schopnosti

cviéencoV.

Dbame na:

- spravnost’
prevedenia
technik
a spravne

postoje

- spravne

dychanie
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01’

Formalna cast’:

(organizacna)

- nastup cvi¢encov a zhodnotenie

tréningu

dobu 15 sekund na

kazdu stranu

Nastup cvicencov

V rade

Zdroj: vlastna tvorba
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo predstavit’ tyzdenny mikrocyklus tréningovej skupiny zamerany
na pripravu skupiny na skusky technickej vyspelosti. Mikrocyklus bol postaveny do druhého
tyzdina mezocyklu, tyzden pred planovanim skusanim cvicencov.

Z dovodu, Ze iSlo o zaciato¢nicku skupinu cvicencov, sme sa zaoberali hlavne nacviku
a opakovaniu uz zndmych zostav a technik. Nakol'ko skupina sa skladala z deti vo veku 9 — 12
rokov, bolo potrebné do tréningovych jednotiek vsuvat’ aj hry. CviCenci si tymto sposobom

oddychnu a vedia sa neskor lepSie koncentrovat’ na d’alSie ulohy v tréningovej jednotke.
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