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UVOD

V praci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocyklu po dobu
sedem dni, bojového umenia Taekwondo WT u reprezentanta v zapase Slovenskej Asociacie

Taekwondo WT, ktory je ¢lenom klubu Ilyo Trenéin.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

V praci sa budeme venovat’ mikrocyklu, ktory trva najéastejsie tyzdefi. Minimalna dizka
mikrocyklu st dva dni. Zat'azenie v mikrocykle ma vinovity priebeh s meniacim sa zat'azenim.
Planovanie tréningov v mikrocykloch je pre reprezentantov v taekwonde najcastejsie, ked’ze
maju v priemere jednu sut’az za mesiac.

Mikrocyklus sa skladd minimalne z dvoch faz:

1. stimulacnej (kumulac¢ne;j)
2. regeneracne;j

Regenera¢na faza nemusi byt znakom ukonéenia mikrocyklu. Vklada sa aj doprostred
mikrocyklov.

Mikrocykly delime na:

1. tréningové

2. v§eobecno-pripravné (pouzivaju sa prevazne v prvej faze pripravného obdobia)

3. Specialno-pripravné (pouzivaju sa prevazne v druhej faze pripravného obdobia)

4. jednoduché (respektuje sa princip superkompenzacie v zdkladnej podobe)

5. narazové (tréningové jednotky sa absolvujil za neuplnej regeneracie. Vyuziva sa kumulativny
superkompenzacny efekt, kedy po viacerych tréningoch s netiplnou regeneraciou nasleduje
regenera¢ny interval, pocas ktorého je superkompenzacny efekt vacsi ako po jednej tréningove;j
jednotke.

6. zameriavacie (modeluju sa v nich podmienky zat'azenia pocas sut’aze)

7. pretekove

8. regenerac¢né (Rastislav a Karol Fe¢, 2013 - https://www.upjs.sk/public/media/5596/Teoria-
a-didaktika-sport-treningu.pdf).



https://www.upjs.sk/public/media/5596/Teoria-a-didaktika-sport-treningu.pdf
https://www.upjs.sk/public/media/5596/Teoria-a-didaktika-sport-treningu.pdf

1.1 Charakteristika sledovaného $portovca

Sledovany $portovec Erik Nevla¢il zklubu Ilyo TKD Trenéin. Sportovec je
reprezentantom Vv juniorskej kategorii. Sportovec ma dostatoéna znalost' technik a fyzicku
pripravenost. Sportovec viak dlhu dobu netrénoval aje nutné zadat s tréningom sily,
vybusnosti, rychlosti, kondicie, vytrvalosti, obratnosti a tak isto taktickej pripravy na zapas.
Sportovec v minulosti absolvoval 2 tréningové jednotky v tyzdni. To je viak nedostadujice na
navratenic byvalej formy. V aktualnom tréningovom mikrocykle Sportovec absolvuje 5

tréningovych jednotiek v tyzdni.

Obr. 1 na pravo Erik Nevlacil 3. miesto galeb open
(archiv klubu)

1.1.2 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2019, 2018, 2017, 2016 v Sportovom

zapase.
Rok 2019:
3.miesto Galeb open (G1 turnaj)



1.miesto Majstrovstva SR
Rok 2018:

1.miesto Majstrovstva SR
Rok 2017:

1.miesto Majstrovstva SR
Rok 2016:

1.miesto Majstrovstva SR

1.2 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

Sportovec sa nachadza vo vseobecno-pripravnom mikrocykle nakolko $portovcovi chyba
zakladna kondicia. Ako som spominali pri v§eobecno-pripravnom mikrocykle sa sustredime na
navratenie vytrvalosti, kondicie, sily, rychlosti a obratnosti. Vsetkych 5 tréningovych jednotiek
v mikrocykle je fyzicky naro¢nych tak, aby sa Sportovcovi vratila zakladna kondicia. Tento

mikrocyklus zaradujeme na zaciatok mezocyklu.

1.2.1 Rozbor tréningového zat’azenia v mikrocykle taekwondo WT

Do mikrocyklu sme zaradili 5 tréningovych jednotiek. Tréningové jednotky
budl prebiehat’ skupinovo no aj individuélne. V pondelok bude prebiehat’ skupinovy tréning
kde v skupine bude 8 cvi¢encov. V utorok bude taktieZ prebichat’ tréning skupinovo kde bude
8 cvicencov. V stredu bude individualny tréning zamerany na Erikove najslabsie stranky ktoré
je potrebné zlepsit’ v o najkratSom case. Vo Stvrtok bude prebiehat” tréning opdt’ skupinovo
Vv zloZeni 8 cvi¢encov. V piatok ma Erik voI'ny den kedy je potrebna aktivna regeneracia. Pocas
celého mikrocyklu dohliadneme na Erikov kvalitny spanok a stravu aby bol pripraveny na
kazdu tréningovu jednotku. V sobotu ma Erik individualny tréning kedy sa zameriame iba na

kondiciu. V nedel'u ma Erik vol'ny den a aktivnu regeneraciu.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZzenia v mikrocykle

Tabul’ka 1 ndm poukazuje na Erikove tréningy v jednom tyzdni.



Tabulka 1 Mikrocyklus a typ tréningovych jednotiek

tyZzdeni pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedela
datum
1.tyzden Taekwondo Vysoko Posiltioviia Taekwondo | Volno Intenzivny Vol'no
10.5.2021 tréning na lapy | intenzivny Silovy tréning | tréning (aktivna Taekwondo | (aktivna
-16.5.2021 intervalovy zamerany na | na lapy regeneracia, | tréning na regeneracia,
kruhovy dolné lahky beh.) lapy lahky beh.)
tréning, koncatiny a
chrbat

Tabulka 2 nam poukazuje na podrobné rozpisanie jednotlivych tréningov.

Tabulka 2 Mikrocyklus od 10.5.2021

doobediiajSie aktivity poobediiajsie aktivity Vecderné aktivity
P - Rozohriatie 15 min.
O - Stre¢ing 10 min.
N - zakladné techniky kopov 10 min.
D - $pecialne techniky kopov (kombindacie)
E 10 min.
L - techniky na lapy v simulovanom zapase
O 10min.
K - uvolnenie a stre¢ing 5 min.
60 minut
U HIIT, core:
T - zahriatie 10 min.
O - vysoko intenzivne cvicenia v intervale -
R - 40:20 40s zataz 20s vydychanie a
@] pripravenie na d’alSie stanoviste
K -V jednom kole absolvuje Erik 8
stanovist’
- 4 vysoko intenzivne a 4 statické
- Cvicenia sa budu striedat’ vysoko
intenzivne so statickymi
- 2 minuty pauza pred zac¢atim nového
kola
- uvolnenie a strecing 5 min
60 min
S Posilnovna : chrbat, nohy
T - zahriatie
R - pritahy na hrazde
E - pritahy kladky
D - pritahy v predklone
A - mitve tahy
- drepy (+ zat'az )
- predkopavanie
- zakopavanie
- vypady (+ zataz )




- uvolnenie svalov a strecing

80 mintt

AOHIT< - W

- Rozohriatie 15 min.

- Stre¢ing 10 min.

- zékladné techniky kopov 10 min.

- Specialne techniky kopov 20 min.

- techniky na lapy v simulovanom zapase
20min.

- uvolnenie a stre¢ing 15 min.

90 minut

Volny deit
Aktivna regeneracia beh.

60 minut

>PSO0OWOWNWXO—-A>—T

- Rozohriatie 15 min.

- Stre¢ing 10 min.

- Vykopanie sa 'ahko na lapy 5 min.

- Intenzivne kopanie na lapy v pomere
Imin. zataz 30s. vydychanie

- V jedom kole 5 minttovych sérii

-3 kola

- Pauza medzi kolami 5 min.

70 minuat

>Emmomz2

Volny dent
Aktivna regeneracia beh.

60 minut

1.3.1 Evidencia v§eobecnych tréningovych ukazovatelov v mikrocykle
Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zat'aZenia, tréningové jednotky,

preteky a starty, celkovy Cas zat'azenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby.

V tabulke 3 sme evidovali v§eobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas tyzdiového

mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa nam v tomto mikrocykle nevyskytovali.

Tabul’ka 3 VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 22.1. do 28.1.2018

" |Dni zataZenia (pocet)




Tréningové jednotky (pocet)

Preteky, $tarty, zapasy (pocet)

Celkovy Cas zat'azenia (hodiny)

Regeneracia sil (hodiny)

Vol'né dni (pocet)

Nl o gl &M W
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Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet)

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabul’ka 4 nam poukazuje na tréningovi jednotku z dia 10.5.2021 zameranti na

vykopanie sa a pripravenie na nasledujuci tyzden, dolezity je pri tomto tréningu pohyb.

Tabul'ka 4 Zéznam tréningovej jednotky z diia 10.5.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60° jednotky
15’ Uvodnd Formadlna cast’:
Cast’ -Nastup avysvetlenie zamerania danej

tréningovej jednotky.

Rus$na cast’:
(rozohriatie)

- Behanie Cvicenia vykonavame
- Predkopavanie, zakopavanie, pritahovanie | pozdlz telocvi¢ne
kolien k hrudi.

Krtzenie pazi vpred/vzad,

Cval bokom, vypady.

Skoky pozdiz telocviéne

Polozime ruky na zem a prejdem do podporu
lezmo prisunieme nohy k rukam a plynulo

opakujeme.
10° Pripravnad Dynamicky strecing:
Cast’ PrenéSanie hmotnosti z jednej nohy na druht

Vv Sirokom postoji, z pozicie tzv. striesky sa
dame do polohy podpor lezmo na dlaniach
ajednu nohu polozime Co najvysSie vpred |-
zvonkajSej  strany ruky  a opakujeme
a striedame nohy v plynulom tempe, z polohy
hlbokého drepu vystrieme nohy
a s predklonom nechavame ruky na zemi
a opét’ naspét’ do hlbokého drepu.

30° Hlavnd Vykopanie sa zlahka na lapy =zakladné
Cast’ techniky
Bandalchagi.




1 minatu v bojovom postoji s pravou nohou
vpredu a 1 minatu v bojovom postoji s Pavou
nohou vpredu .

Dollyochagi

1 minGtu v bojovom postoji s pravou nohou
vpredu a 1 minatu v bojovom postoji s Pavou
nohou vpredu .

Neriochagi

1 mintGtu v bojovom postoji s pravou nohou
vpredu a 1 minatu v bojovom postoji s lavou
nohou vpredu .

(vSetky techniky st kopané zl'ahka a cvicenec
sa sam rozhodne ¢&i bude kopat’ z prednej nohy
zadnej alebo to bude striedat’, 30 sekund pauza
medzi minutami kedy kope)

Kopanie na lapy kombinacie technik
Yeopchagi + bandalchagi

Yeopchagi kope zprednej nohy ahned
pokracuje s bandalchagi zo zadnej nohy.

10x zacina s jednou nohou

Yeopchagi + dollyochagi

Yeopchagi sa kope zprednej nohy abez
polozenia nohy kope dollyochagi

10x na kazda nohu

Yeopchagi + dwitchagi
Yeopchagi sa  kope
a nasledujedwitchagi.

zprednej  nohy

Simulovany zapas

3 kola po 2 minuty kedy sa ten ¢o drzi lapy
hybe a nastavuje cvi¢encovi lapy tak ako pri
skutonom $portovom zapase. Dolezity je
pohyb toho ¢o kope ale aj toho ¢o drzi lapy.

Pri skupinovom
tréningu drzi jeden
cviCenec lapy tomu

druhému. Ak je
cviCenec na tréningu
sém drzi mu lapy
tréner.

- malé
jednorucné

lapy

5 Zdverecnd
Cast’ Strecing.
Nastup a zhodnotenie tréningu.
Tabulka 5 nam poukazuje na tréningovl jednotku z dia 11.5.2021 zamerand na
vytrvalost’ a spevnenie tela.
Tabulka 5 Zéaznam tréningovej jednotky z dna 11.5.2021
Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60° jednotky
5 Uvodni Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)

Nastup a oboznamenie cviciacich s cielom |.

tréningu
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10°

40°

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

Rusna cCast’:

(rozohriatie)

- Behanie

- Predkopavanie, zakopavanie, pritahovanie
kolien k hrudi.

Dynamicky strecing:

PrenaSanie hmotnosti z jednej nohy na druht
V Sirokom postoji, z pozicie tzv. striesky sa
dame do polohy podpor lezmo na dlaniach
ajednu nohu polozime ¢o najvysSie vpred
zvonkajSej  strany ruky  a opakujeme
a striedame nohy v plynulom tempe, z polohy
hlbokého drepu vystrieme nohy
a s predklonom nechavame ruky na zemi
a opat’ naspat’ do hlbokého drepu.

Expozi¢nd/Fixacna

Hlavna ¢ast’ bude pozostavat’ zo 4 kol po 8
cvikoch v jednom kole. 40:20 40s zataz 20s
vydychanie a pripravenie na d’alsie
stanoviste.
1. Cvik - boc¢né preskoky cez
prekdzky
2. Cvik - vydrz v bo¢nom planku
3. Cvik — pritahovanie kolien
k hrudi v stoji a na mieste
4. Cvik — vydrz v bo¢nom planku
na druhej strane ako pred tym
Cvik — Jumping jack
Cvik — Vydrz v hibokom drepe
Cvik — Drep s vyskokom
Cvik — Lahnt na chrbat
a zdvihnat nohy zo zeme 10cm.

O ~No O

Strecing a ndstup

prekazky
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukazat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Sportového vykonu arozvoj kondi¢nych schopnosti pre cvi¢enca taekwonda, ktory je
reprezentantom Slovenska. Dany mikrocyklus sme zaradili to pripravného obdobia mezocyklu

na zaciatku S uc¢elom pripravit’ Sportovca po dlhsej pauze.
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