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UVOD

V praci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mikrocyklu pocas
siedmich dni, bojového umenia Tackwondo WT u reprezentanta A timu V discipline zapas

Slovenskej Asociacie Tackwondo WT, ktory je ¢lenom klubu Koryo Slavia UPJS Kosice.



1 MIKROCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

V tejto praci sa budeme venovat’ mikrocyklu, ktorého dizka je vaésinou jeden tyzden.
V mikrocykle sa plnenie ciel'ov da striedat’ a menit’ podl’a obsahu danej pripravy. Pocas tyzdna
mame moznost menit’ tréningové prostriedky, zat'azenie ¢i intenzitu. Pre Sportovcov
sut'aziacich v Taekwonde, je planovanie pripravy na jeden tyzden, ¢ize mikrocyklus, vel'mi
dolezité, pretoze sa Sportovei zucastnia niekol’kych sut'azi za mesiac.
Mikrocykly delime nalll:
1. tréningové
2. vSeobecno-pripravné (pouzivaju sa prevazne v prvej faze pripravného obdobia)
3. Specialno-pripravné (pouzivaji sa prevazne v druhej faze pripravného obdobia)
4. jednoduché (reSpektuje sa princip superkompenzacie v zakladnej podobe)
5. nérazové (tréningove jednotky sa absolvuju za neuplnej regeneracie. Vyuziva sa kumulativny
superkompenzacény efekt, kedy po viacerych tréningoch s neuplnou regeneraciou nasleduje
regeneracny interval, pocas ktorého je superkompenzacny efekt vacsi ako po jednej tréningove;j
jednotke)
6. zameriavacie (modeluju sa v nich podmienky zat'azenia pocas stut'aze)
7. pretekové

8. regeneracné

Podl'a zamerania s mikrocykly stavané na rozvoj pohybovych schopnosti, na

zdokonal'ovanie techniky a taktiky, na nacvik pohybovych zru¢nosti atd’.

1.1 Taekwondo

Taekwondo je bojové umenie, ktoré sa ako forma sebaobrany vyvinulo kombinéciou
vel'a rdznych bojovych §tylov, ktoré existovali v Korei poslednych 2000 rokov a niektorych
Stylov bojovych umeni z okolitych krajin. Slovo Tackwondo mézeme rozdelit’ na tri slova a to
su: Tae - noha, Kwon - ruka, Do - cesta. Tackwondo v¢lenilo prudké priamociare pohyby a
udery z karate, kruhové pohyby z kung-fu s prirodzenymi kopacimi technikami. Viac ako 50
typicky ¢inskych kruhovych pohybov rukami je identickych s technikami rak v modernom
taekwonde. Toto bojové umenie sa sklada z viacerych disciplin ako napriklad Sportovy zapas
- Kyorugi, stiborné cvicenia - Poomsae ¢i sebaobrana — Hosinsul[?l,



1.1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Na§ pozorovany $portovec Filip Svec je reprezentantom Slovenskej Republiky v
Sportovom zapase Taekwondo WT, kde je zaradeny medzi seniorskych reprezentantov
kategorie A. Je &lenom klubu Koryo Taekwondo Slavia UPJS KE od roku 2004. N3 sledovany
Sportovec ma 20 rokov, 181cm, 70Kg a je drzitel'om 3. DANuU. Zo zaéiatku Filip absolvoval 3
tréningové jednotky za tyzden, ktoré trvali jednu hodinu. Pocas uplynulych rokov sa Filipovi v
Sportovom zapase darilo, ¢im si zabezpecil miesto v reprezentacii SR. Momentalne sut'azi vo
hmotnostnej kategorii do 68kg. V sucasnosti Filip absolvuje 4 tréningové jednotky zamerané
na Taekwondo, 2 tréningové jednotky zamerané na silu, rychlost’ ¢i vytrvalost’. To znamena ze
za jeden mikrocyklus Filip absolvuje 10 tréningovych jednotiek bud’ so §pecialnym zameranim
alebo so zameranim na rozvoj pohybovych schopnosti. Ked'ze sa nas $portovec dostal do
seniorskej kategorie len pomerne nedavno, a kvoli vzniknutej pandémii stratil jeden rok
sutazenia, naSim zameranim je to, aby sa Filip dostal do ¢o najlepSej kondicie, a aby na
turnajoch vyhraval zapasy aj o medailové pozicie.

Nas tréningovy plan je prispésobeny vyucovacim hodinam nasho Sportovca, ked’ze nas

Sportovec je Studentom vysokej Skoly v Presove.




1.1.2 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

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

zapasell,
Rok 2019:
1.miesto Majstrovstva SR
Rok 2018:
1.miesto Majstrovstva SR
Rok 2017:
1.miesto Dutch open
3.miesto Belgian open
1.miesto. European President's cup
3.miesto PanAmerican president's cup
Rok 2016:
1.miesto Spanish open

3.miesto Galeb trophy

1.2 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

1.2.1 Rozbor tréningového zat’azenia v mikrocykle tackwondo WT

V tomto mikrocykle su zaradené 4 tréningové jednotky taekwonda, a dokopy 6
tréningovych jednotiek zameranych na zlepenie pohybovych schopnosti. Co spolu tvori 10
tréningovych jednotiek Vv pocas siedmych dni. Pretoze su tieto tréningové jednotky vel'mi
narocné, bude si tento proces vyzadovat’ dokladnll regeneraciu.

Ked’Ze v momentalnej situdcii prebieha vyucba online, tak nam to umoznuje trénovat’ v
podstate bez nejakych Gasovych obmedzeni. Styrikrat do tyzdiia, a to konkrétne v pondelok,
stredu, stvrtok a sobotu sme zaradili do pripravy tackwondo tréning.

V Pondelok sa budeme zameriavat’ na zlepSovanie techniky. Ulohou tychto tréningov
bude, Specializovat’ sa na konkrétne vybrané techniky, a zdokonal'ovat’ ich v kazdom smere. ¢i
uz sa jedna o rychlost’, razantnost’ alebo silu.

V stredu a sobotu sa budeme sustredit’ na zdokonalovanie taktiky a techniky priamo v
zapase. zapasy budu podl'a potreby prispdsobené. tym myslime to, ze zapas moze byt neriadeny
alebo riadeny. Zapasnicke tréningu st vysoko intenzivne, a aj napriek zvysenej obozretnosti je

prinich razne vysSia Sanca na zranenie. Preto je po takomto tréningu vel'mi délezita regeneracia.
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V pondelok a stredu rdno sme zamerali tréningové jednotky na rychlost’ prevazne
dolnych koncatin. Tieto tréningové jednotky prebiehaji vo forme kruhovych tréningov. Tieto
tréningové jednotky, tak isto ako zapasnicke tréningy prebiehaju v telocviéni Koryo Slavia
UPJS Kosice. tréningy prebiehaji pod vedenim hlavného trénera tohto klubu Mgr. Maria
Sveca. Pri tomto type tréningu pouZivame rozne pomdcky kde radime napriklad frekvenény
rebrik, rozne prekazky, rezistentné gumy a podobne. Dolezité su prestavky. Ak pri tréningu
rychlosti nedavame dostatok prestavok, moze dojst’ k tomu, Ze namiesto rychlosti nechcene
zacneme trénovat’ vytrvalost'.

V utorok a piatok, taktiez v rannych hodinach sa venujeme zlepSovaniu vytrvalosti,
taktiez v telocvi¢ni Koryo. Tréningy zamerané na vytrvalost’ je mozne trénovat’ v dvojiciach
alebo tiez formou kruhovych tréningov. Vsetky pomdcky sa v oboch formach tréningu daju
vyuzit rovnako. Tieto pomdcky st napr.: prekdzky, plyobox, lapy, rozne lana atd’. Pri tréningu
vytrvalosti davame prestavky medzi cviceniami v kratkom ¢asovom intervale. CviCenia teda
nasleduju pomerne rychlo po sebe. Tychto cvikov je 8. Po tychto cviceniach -nasleduje dlhsia
prestavka. Tieto “kolecka” cvikov za tréningovt jednotku zopakujeme 4 krat.

Vo §tvrtok a v sobotu v predpoludnajsich hodinach Filipa ¢aka silovy tréning. Rozvoj
sily trénujeme r6znymi sposobmi. Podl'a toho aky typ sily chceme zlepSovat’ prisposobujeme
tréningovu jednotku. Silu mozno trénovat’ pomocou ¢iniek, pomocou vlastnej hmotnsti a pod.
Kazdy tréning si musime urcit’, aky typ sily ideme trénovat’ a ak( partiu tela budeme namahat’.
Je dolezité dbat’ na to, aby nedoslo k prili§ vel'kému narastu svalovej hmoty. To totiz méze v
den vazenia spdsobit’ Filipovi zna¢né problémy pri zhadzovani hmotnsti. Ak sa jedna o tréning
s ¢inkami, zat'’aZzenie teda hmotnost’ s ktorou cvi¢ime rastie, respektive ju zamerne zvySujeme
zakazdym, ked’ Filip dosiahne 15 az 20 opakovani pri danom cviku.

Pocas kazdého dna v rdmci mikrocyklu je potrebna regeneracia.



Regenerovat’ mézeme bud’ aktivne, ¢o je napriklad prechddzka v prirode, plavanie a iné. Iny

sposob regeneracie ako su masaze, sauny striedanie studenej a teplej vody nam moze taktiez

vel'mi pomOct’ pri regeneracii.

mikrocyklu, ktoré Filip absolvoval.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’azenia v mikrocykle

V tabul’ke 1 si mdzeme pozriet pocCet a typ tréningovych jednotiek v ramci nasho

Tabul'ka 1: Pocet a typ tréningovych jednotiek

tyZdei pondelok utorok streda $tvrtok piatok sobota nedel’a
datum
1.tyZden L.rychlost DK | lvytrvalostny | l.rychlost DK | 1.silovy l.vytrvalost’ | 1.silovy Volno-
10.5.-16.5. (frekvenény tréning tréning tréning regeneracia
2021 rebrik, behy) (vysoko 2.zapasy (tréning 2.z4pasy
intenzivne podla  typu
2.technicky cvicenia ) rozvoja sily a
tréning podla
taeckwondo svalovych
(trénovanie parti)
vybranych
technik) 2.TKD
rychlost,
presnost  a
sila techniky

V tabul’ke 2 su zapisané ¢asové udaje konkrétnych Casti tréningovych jednotiek.

Tabul’ka 2: Mikrocyklus 10.5.-16.5.2021

doobediiajSie aktivity

poobediiajsie aktivity

AO0Ormoz0T

-rozohriatie 10 min.
-streé¢ing 10 min.
-cviCenia na

zdokonal'ovanie rychlosti
35 min.
-zaverecny stre¢ing 5 min.

Spolu 60 min.

-rozohriatie 10min.
-stre¢ing 10min.

-vol'né vykopanie 10min.
-Specialne techniky 40min.
-zaverecny strecing Smin.

Spolu 75min.




U | -rozohriatie 10min.
T | -stre¢ing Smin.
O | -Sprint a iné¢ vysoko
R | intenzivne cvi¢enia 40min.
O | -zéverecny strecing Smin.
K
Spolu 60min.
S | rozohriatie 10min. -rozohriatie 15min.
T | -stre¢ing 10min. -stre¢ing 10min.
R | -cvicenia na -zépasy 5S0min.
E | zdokonalovanie rychlosti -zaverecny stre¢ing 10min.
D | 35min.
A | -zavereCny streing Smin. Spolu 85min.
Spolu 60min.
S | -rozohriatie 10min -rozohriatie 10min.
T | -strecing 10min -strec¢ing 10min.
V | -posiliiovanie svalovych -Specializacia kopov 40min.
R | partii 80min. presny ¢as a -zavere¢ny stre¢ing 10min.
T | rozpis partie
O | -zavere¢ny strecing 15min | Spolu 70min.
K
Spolu 105min.
P | -rozohriatie 10min.
I | -streing Smin.
A | -Sprint a iné vysoko
T | intenzivne cvicenia 40min.
O | -zaverecny streing Smin.
K
Spolu 60min.
S | -rozohriatie 10min. -rozohriatie 15min.
O | -stre¢ing 10min. -stre¢ing 10min.
B | -posiliiovanie svalovych -zapasy 50min.
O | partii 80min. -zavere¢ny streCing 10min.
T | -zavere¢ny streCing 15min.
A Spolu 85min.
Spolu 105min.
N | Volno-regeneracia — Prechadzka 60 min. bicyklovanie 60 min.
E
D
E
L
A

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mikrocykle
Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zat'azenia, tréningové jednotky,

preteky a Starty, celkovy &as zat'aZenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby!“l,

V tabulke 3 zapisujeme evidenciu vSeobecnych tréningovych ukazovatelov.



Tabul'ka 3: VTU v mikrocykle

VTU za mikrocyklus od 10.5.-16.5.2021
L Dni zat'’azenia (pocet) 6
2 Tréningové jednotky (pocet) 10
3 Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0
4 Celkovy Cas zat'azenia (hodiny) 11
> Regenericia sil (hodiny) 2
6. Volné dni (pocet) .
’ Dni obmedzeného tréningu a choroby (pocet) 0

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mikrocykle

Tabulka 4 nam poukazuje na rannu tréningovu jednotku z dia 10.5.2021 zameranu na

rozvoj rychlosti dolnych konéatin v trvani 60 mint.

Tabulka 4 Zaznam tréningovej jednotky z diia 10.5.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningov nakres poméocky
60" ej
jednotky
157 Uvodnd Formadlna Cast’:
Cast’ -Priprava a rozmiestnenie vSetkych
pomocok, ktoré budeme pocas trénovania
vyuZzivat
Frekven¢ny  rebrik,
Rusna Cast’: lapy, ter¢iky, stroops
(rozohriatie)
- Behanie

- rozne polohy a typy cvikov pocas behu:
Behy bokom, beh na triesla, zdvihanie | - PozdiZ telocvi¢ne
kolien, atleticka abeceda

-rozne skoky: skoky do dialky, bo¢né
skoky, skoky na jednej nohe

- rozeviGenie kibov krazivymi pohybmi:
Kratrnie  hlavy, celymi  pazami,
predlaktim, bedrami, celym trupom,

10" Iv) rl'p’ravmi kolenami, ¢lenkami - Na mieste
cast -prejdeme do postoja apkubi a kmitavym
pohybom natahujeme svalstvo, postupne - pri vSetkych
prechadzame z polohy kedy je celé cviceniach
chodidlo na celej nohe, do polohy ked’ sa z dynamickeho

stre¢ingu je dolezité
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Hlavna
cast’

chodilo nachddza len na
(zopakujeme aj na druhu nohu)
-dynamicky streéing:
Prenasanie taziska z jednej nohy na
druhu, v podpore lezmo sa pritahujem
krizmo l'avou rukou

-nasledujii cvi¢enia aktivneho streCingu
ako su:

prekazkovy sed, Siroky sed rozkroény,
roztep a Snura

Spicke

Na mieste vysoky skiping, s ¢o najvyssou
intenzitou.

Za pomoci rezistentnej gumy, ktoru
mame pripnutl o oba ¢lenky, kopeme na
lapy Bandal chagi a dolyo chagi z prednej
nohy bez poloZenia nohy na zem, nohy
striedame.

Vyskok na plyobox —na plyobox ska¢eme
znozmo do ¢o najviac vystretych noh.
Stroops — 0 pas pripneme dve odporové

lana Stroops. Land musia byt v
pocdiato¢nej  polohe  napnuté.  od
pociatocnej

polohy si vyhradime tercikmi tsek 0
dizke 2m. v tomto tGseku budeme
vykonavat’ §print smerom vpred a vzad
tak, aby sme sa stale vratili len do take;j
polohy, aby lana boli stale napnuté.

Lapy

Frekvencny rebrik

Teréiky - pozdiZ telocviéne rozmiestime 3
ter¢iky. Jeden na zaéiatok behu, druhy
priblizne do stredu nami urcenej trate a
treti na koniec. Tieto $printy vykondvame
nasledovne. Od  prvého  tercika
$printujeme k druhému. Akondhle sa ho
rukou dotkneme vraciame sa opidt k
prvému ter¢iku od ktorého, Sprintujeme
az k poslednému. hned’ po tom ¢o s rukou
dotkneme posledného tercika sa znovu
vraciame k prvému od ktorého sa
opatovne vraciame az k poslednému.

Po vyskoku na
vystriet’ celé telo.

plyobox

— do kazdej medzery obe
nohy, prechadzat’ ¢o
najrychlejsie 40s

20s na zmenu stanovistia

Po vyskoku hned’
zoskakujeme a akonahle sa
nase nohy dotkni zeme
vyStartujeme kop noznice s ¢o
najmensou  dobou medzi
doskokom a Startom techniky.

pas pripneme dve odporové
land Stroops. Lana musia byt
v pociato¢nej polohe napnuté.
od pociatoénej

polohy si vyhradime ter¢ikmi
tsek o dizke 2m. v tomto
useku budeme vykonavat
$print smerom vpred a vzad
tak, aby sme sa stale vratili len
do takej polohy, aby lana boli
stale napnuté.

pouzivame malé¢ lapy a
cvicenie  vykonavame v
dvojici, pricom jeden z dvojice
nastavuje lapy na l'ubovolnu

techniku s  Tubovolnym
Casovym intervalom medzi
jednotlivymi technikami.

Ulohou druhého z dvojice je
reagovat’ ¢o najrychlejSie na
nastavenu lapu.

cez frekvencny rebrik behame
kolmo s tym, ze do kazdej

medzery vkladame najprv
vnatornad  nohu, nasledne
pridame aj vonkajsiu.

aby sme sa snazili
mat ¢o  najviac
vzpriamenu chrbticu

Frekvencény Rebrik
plyobox
Stroops

Lapy
TerCiky
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57 Zavereéna
cast’

Staticky strecing - Siroky sed rozkro¢ny,
sed znozny

Akonédhle su obe nohy v
medzere, rovnakym sposobom
pokracujeme smerom von z
medzery.

pozdiz telocviéne rozmiestime
3 terCiky. Jeden na zaliatok
behu, druhy priblizne do
stredu nami urcenej trate a treti
na koniec. Tieto Sprinty
vykonavame nasledovne. Od
prvého tercika Sprintujeme k
druhému. Akondhle sa ho
rukou dotkneme vraciame sa
opat k prvému terciku od
ktorého, Sprintujeme az k
poslednému. hned’ po tom ¢o s
rukou dotkneme posledného
ter¢ika sa znovu vraciame k
prvému od  ktorého sa
opdtovne vraciame az k
poslednému.

Tabulka 5 nam poukazuje na poobednajSiu

tréningova jednotku z dna 12.5.2021

zameranu na rozvoj zapasnickych schopnosti v trvani 90 mintt. Hlavnym ciel'om je prisposobit’

sa zapasovej atmosfére a zlepsit’ utoky a bloky pocas zapasu

12




Tabulka 5: Zaznam tréningovej jednotky z dia 12.5.2021

Cas
trvania
90"

Cast’
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia/
nakres

Poznamky/
pomdocky

157

10°

50°

Uvodna
cast’

Pripravnd
Cast’

Hlavna
cast’

Zavereéna
cast’

Formdlna Cast’:
(organizacna)
e Nastup
e Oboznamenie s cielom hodiny

Rusna cast’:
(rozohriatie)

- Step sparring
-pomocou penovych “mecov” jeden z dvojice
napada druhého. Glohou druhého z dvojice je
sa ¢o najefektivnejSie branit’ pomocou blokov
alebo pohybom

Dynamicky stre¢ing - PrenaSanie vahy z jednej
nohy na druhu v §irokom postoji, z pozicie tzv.
strieSky sa dame do polohy podpor lezmo na
dlaniach a jednu nohu polozime ¢o najvyssie
vpred z vonkaj$ej strany ruky a opakujeme
a striedame nohy v plynulom tempe, z polohy
hlbokého drepu vystrieme nohy
a s predklonom nechdvame ruky na zemi
a opét naspét’ do hlbokého drepu, v predklone
S vystretymi nohami vyta¢ame trup do stran

Expozicnd/Fixacnd

Zapasy - zapasy prebiehaju v dvojiciach po
dobu 2min. pocas zapasu sa snazime skusat’ si
také techniky, ktoré bezne na sutazi
nekopeme. jedna sa napriklad o otocky,
noznice a pod.. Okrem skiiSania a nacviku
novych technik v zapase, sa snazime zvySovat’
efektivitu krytia ¢ize blokovania. Samozrejme
velmi doélezita je v zapase aj taktika a
vytvaranie Si situacii z ktorych vieme
skorovat’.

Upokojujuca Cast’:

- uvolnenie kibov a staticky stre¢ing - Siroky
sed rozkro¢ny, sed znozny

Formadlna Cast’:
(organizacna)

- Nastup cvi¢encov a odzdravenie sa

- Nastup cvicencov
v rade

- Po 15 min. sa
striedajt dvojice

-po skonceni jedného
kola ktoré trva 2min.,
nasleduje 30
sekundova pauza.
Jeden z dvojice, po
skonceni kola, vzdy
ostava a Caka na d’alSie
kolo s novym superom

Dolezity je pohyb,
techniky by nemali
byt dotiahnuté a
nemali by zasiahnut’
sparring partnera

-vzdy dbame na to
aby sme predisli
zbytocnym
zraneniam
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Tabulka 6 ndm poukazuje na rannu tréningovu jednotku z dina 13.5.2021 zameranu na

rozvoj sily v trvani 105 min. Hlavnym ciel'om je zvySenie fyzickej sily.

Tabulka 6: Zaznam tréningovej jednotky z diia 13.5.2021

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
105" jednotky
10° Uvodnd RuSna Cast’:
Cast’ (rozohriatie)
- Beh na beziacom pase 5 min.
-krizenie pomocou palice na rozcvicenie
ramennych kibov
-Rozcviéenie ostatnych kibov
10° Pripravnad
cast’ - Dynamicky stre¢ing dolnych koncatin 5 min.
PrenaSanie vahy zjednej nohy na druhu
80" Hlavna Vv Sirokom postoji, z pozicie tzv. strieSky sa
cast’ dame do polohy podpor lezmo na dlaniach |Pri Vvietkych | o, spdsob
ajednu nohu polozime &o najvyisie vpred | cviceniach Je pocet| . ixonia nam
zvonkajiej strany ruky a opakujeme | opakovani ten isty - ¢o zabezpedi to, e
a striedame nohy v plynulom tempe, z polohy | najviac, priCom pocet | . .x. ... bude
hlbokého drepu vystrieme nohy _sérii pri kazdom cviku kazdym  tréningom
a s predklonom nechdvame ruky na zemi |J€ 2. schopny spravit
a opit’ naspit do hlbokého drepu, v predklone |- VSetky opakovania | ..« podet
S vystretymi nohami vyta¢ame trup do stran explozivne opakovani pri
-pripohybe - smerom kazdom cviku ako
nah?,r sa ,pOh,yb spravil minuly
Drepy: snaZime VykoanavE S | tréning
- drepy s prazdnou ¢inkou 20x co , NAJVacsou | _pmotnost’
Drepy so 100kg zavazim, pocet opakovani - o rychlostou zvySujeme vtedy,
najviac . . ked cvifenec
-vykonavame aZz do | jociahne pocet
vytretych pazi opakovani 20
Zhyby :
-s vlastnou hmotnost'ou, popripade si mézeme
pomoct’ s rezistentnou gumou
Mitvy tah :
-mftvy tah s prazdnou ¢inkou 20x, nasledne
priddame hmotnost’ 30kg ¢o nam spolu tvori
hmotnost’ 50kg
Bench press :
-bench press s prazdnou ¢inkou 20x, nasledne
pridame hmotnost’
40kg ¢o ndm spolu tvori hmotnost’
60kg
15 Zaverecnd Ramena :
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cast’

- s prazdnou cCinkou 20x, nésledne pridame
hmotnost’
10kg ¢o nam spolu tvori hmotnost’

300kg

-¢inku drzim na kl'ucnej kosti vzpriamenom
postoji. Nasledne ju vytlacam priamociaro nad
hlavu az do vytretych pazi, v pomerne rychlej
intenzite

Poklus na pase
Staticky stre¢ing dolnych koncatin.
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ZAVER

Ciel'om tejto prace bolo poukdzat’ na tréningovy mikrocyklus zamerany na zvySovanie
Sportového vykonu arozvoj pohybovych schopnosti pre zapasnika tackwonda, ktory je
reprezentantom Slovenska. Tento mikrocyklus je zaradeny na zaciatok mezocyklu a je
Specialne tvoreny pre Sportovcov seniorskej kategorie. Pocas absolvovania tohto mikrocyklu je

vel'mi dolezité dbat’ na prevenciu proti zraneniam a dokladnt regeneraciu.
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