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1 Uvod

Okolo bojovych uméni miizeme nalézt nespocet taji, mytt, ale samoziejme také i faktu.
Pivod bojovych uméni saha hluboko do minulosti. D4 se fici, Ze bojova uméni jsou stara
jako lidstvo samo. Zpocatku slouzil boj k preziti, at’ uz k uloveni potravy nebo k obrané pied
neptitelem. S vyvojem lidstva dochazelo 1 k vyvoji jednotlivych bojovych technik. Soucasné
postupné vznikaly kodexy cti a fady pod dohledem nabozenstvi. Bojové umeéni se postupné
stalo celozivotnim smérem a urcitou filosofii. Bojové uméni rozviji jedince nejen v oblasti
koordinace pohybu, ale i v oblasti etického charakteru. V dnesni dob¢ sice existuje Siroka
nabidka pro vykonavéani bojového uméni ¢i sportu v rekreacni i profesiondlni sféte, ale dnesni
populace déti uprednostiiuje spiSe pohodlny Zivotni styl a pocet sportovné aktivnich lidi klesa.
Pohybova aktivita déti je obecné povazovana za jeden z dilezitych faktorti ovlivilujicich
budouci postoje a ndzory na pohybové ¢innosti béhem jejich zivota. Mimoto plsobi Casto také
na utvafeni zivotnich hodnot a zdravi ¢lovéka. Taekwon-do bylo vytvofeno puvodné
pro sebeobranu, v soucasné dob¢ sice umoznuje kazdému jedinci ubranit se, ale v prvni fadé
rozviji jednice po strance fyzické i duSevni. Pii vyuce taekwon-do se u zaku dba nejen
na fyzicky vycvik, ale i na duSevni rozvoj, ktery zahrnuje pfedev§im zdravou sebedlivéru
a sebeovladani.

Pfi sportu se dit€ uci pravidlim, uci se tato pravidla respektovat. Podporuje schopnost
soustiedit se, u¢i zodpovédnosti a podporuje budovani zdravé sebedivéra. Vychodiska
spocivaji predev§im v nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. Pro dité je
podstatnd predevSim hra a zabava. Trénink by nem¢l byt zaméfen pouze na oblast rozvoje
pohybovych schopnosti a dovednosti, ale mél by respektovat také pottebu pozitku ditéte,
radost z pohybu, atmosféru, kamaradstvi. Tato bakalaiska prace je zaméfena piedevSim
na vliv bojového uméni taekwon-do na fyzickou zdatnost déti mladsiho Skolniho véku.

Cilem této prace je vytvoreni a ovéfeni programu sportovni piipravy u déti mladsiho
Skolniho veku v taekwon-do. Tento tréninkovy program by mél u vybrané skupiny déti
mladSiho Skolniho véku za urcitou dobu jednak zvysit jejich fyzickou zdatnost a zaroven
zajistit usp€sné zvladnuti zkousek technického stupné tackwon-do.

Teoreticka ¢ast je zaméfena predevsim na popis zakladnich charakteristik bojového
uméni taekwon- do, véetné historie a jeho vyvoje. Dale se teoreticka cast zabyva teorii

tréninku, skladbou tréninkové jednotky a specifiky tréninku déti mladsiho skolniho véku.



Prakticka ¢ést je zaméfena na vyhodnocovani tréninkového programu. Fyzickéd zdatnost
bude ovéfovana a hodnocena pomoci vybranych motorickych testd. Zvladnuti technik
taekwon-do bude hodnoceno v ramci oficialnich zkousek na ziskani technického stupné
kup 9 v Taekwon-do ITF zkuSebnimi komisafi. Praci lze vyuzit jako informa¢ni material
pro SirSi vefejnost, kterd nemd s timto bojovym uménim zadné zkuSenosti, ale i pro uzsi
vetejnost, kterd se o bojové umeéni tackwon-do zajima. Déle pak prace muze slouzit

jako podkladovy material pro dal$i vyzkum v ramci pedagogického experimentu.
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2 Prehled poznatki

2.1 ReSerSe literatury

2.1.1 KniZni prameny

Bartik, P., Slizik, M., & Adamé&ak, S. (2010). Tedria a didaktika upolov pre zdkladné
a stredné Skoly. Banska Bystrica: Univerzita Mateja Bela, Fakulta humanitnych vied.

Z této publikace jsem cCerpal poznatky pro sestaveni tréninkové jednotky v technické
¢asti Taeckwon-do ITF, jedna se o publikaci, ktera je zaméfena na teoretické poznatky

Vv upolovych sportech a jejich aplikaci do tréninkovych jednotek.

Peri¢, T., & Dovalil, J. (2010). Sportovni trénink. Praha: Grada.
Tato kniha byla zdrojem informaci ohledné planovani tréninku se zaméfenim

na zlepseni celkové fyzické kondice a rozlozeni jednotlivych etap tréninku.

Mékota, K., & Novosad, J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci.
Tato publikace definuje motorické schopnosti a jejich rozdéleni. Informace jsem vyuzil

Vv praktické ¢asti v rdmeci pravidel pfesného provedeni testl, které jsem pouzil k testovani.

Peri¢, T. (2012). Sportovni piiprava déti. (Nové, aktualiz. vyd.) Praha: Grada.
Tato kniha byla pfinosnd zejména z diivodu jejiho zaméfeni na sportovni trénink déti

a specifika tréninku mladsich zakda.

Stumbauer, J. (1990) Zdklady védecké price v télesné kultuie. C. Bud&jovice:
Pedagogicka Fakulta v Ceskych Budéjovicich.
Z této knihy jsem cerpal zakladni informace o védecké praci Vv télesné vychove.

Zaroven jsem ziskal informace o prub¢hu a metodach védecké prace v télovychové.

Weinmann, W. (2005). Lexikon bojovych sportii: od aikida k zenu. Praha: Nase vojsko.

V této knize nalezneme zakladni informace o bojovych uménich a jejich historii.
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2.1.2 Internetové zdroje

Z diavodu absence odborné literatury tykajici se taekwon-do ITF byli vyuzity jako zdroj
informaci nésledujici internetové stranky
http://sonkal.taekwondo.cz/

Informace ztéto stranky byly vyuzity pfedev§im k popisu jednotlivych technik
taekwon-do ITF.
http://tackwondo.cz/

Jedna se o oficialni webovou stranku taekwon-do ITF, zde bylo mozné ¢erpat informace

0 charakteristice tohoto sportu, jeho pravidlech, zasadach a provedeni jednotlivych technik.

2.2 Historicky pohled na bojova uméni

Jiz z nejstarSich dochovanych nélezli je patrné, ze lidé od pocatku svého vyvoje fesili
nejriznéjsi konflikty silou. Na dochovanych freskach je nejcastéjsim motivem lov a nasledné
boj. Bojové techniky ovSem nebyli objevem lidi, lidé je spiSe odpozorovali od zvitat
a postupné se zdokonalovali. Lidé se ucili praxi a postupné zdokonalovani bojovych technik
dalo zaklad dne$nim bojovym systémum. Jiz 3000 let pf. n 1 byla v Egypté,
ale i u Sumerskych a Mezopotamskych bojovniki, pouzivana forma boje, ktera je podobna
dneSnimu boxu. VéEtsi rozvoj bojovych technik nastal s vyucovanim sebeobrannych systémil
pro vojenské ucely. Kazda kultura si postupné rozvijela vlastni bojova uméni. Umét bojovat
bylo i1 nadéle nutnosti k pteziti, proto se k tréninku bojovych technik ptistupovalo s nalezitou
vaznosti a zodpovédnosti a trénovat se zac¢inalo jiz od utlého veéku, protoZze dovednosti nabyté
trénovanim c¢asto rozhodovaly o vlastnim pfeziti cloveka (Las§, 2013).

Dalsim stupné vyvoje bojovych technik byl pfechod k bojovym sportim.
Jejich prioritou nebyl jiz Gtok ¢i obrana ve vale¢nych konfliktech, ale byli zaméfeny spiSe
na vychovné aspekty a udrzeni tradice. Zde se jiz také setkdvame s pravidly, kterd techniky
a cely boj limituji. Pravidla ur€uji, které tchopy, techniky, kopy ¢i tdery smi bojovnik pouzit.
S postupnym vyvojem se také vymezila i mista platnych - bodovanych zasahti na téle.
Tyto sporty se staly urCitym druhem zabavy a jejich prioritou bylo uspokojeni divaka.
Divacky neatraktivni bojové techniky zanikly, ale jina se vyvijela dale. Velkou roli
pfi bojovych organizovanych zépasech sehralo i naboZenstvi, nebot’ zapasy se stali soucasti
nejriznéjsich ndbozenskych obtadl. Prvopocatek bojovych sportti 1ze datovat do doby kolem
roku 800 pf. n. 1., kdy byly formy boje béznou soucasti olympiad. Piikladem mohou byt kruté

Gladiatorské zapasy potradané v fisi fimské a dalSich zemich (Lobaz, 2009).
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Na rozdil od jinych sport vznikly bojové sporty z uméni, které slouzilo ke skutecnému
boji. Dnes je bojové umeéni jiz pouze sportem, neni nutné umeét bojovat, kvuli preziti,
ale zachoval se zpusob tréninku. Nacvik by se m¢l co nejvice podobat realnému konfliktu,
ale zarovenn nesmi dojit k G4jmé na zdravi. Cilem bojovych sporti je piedev§im dokonalé

zvladnuti télesnych dovednosti ve spojeni s duchovnimi hodnotami (Weinmann, 2005).

2.3 Vymezeni pojmu

Taekwon-do je moderni korejské bojové uméni, jedna se o jedno z nejvyspélejSich
bojovych uméni vibec. Jedna se o bojovou techniku beze zbrané¢ urcenou k sebeobrané.
Cilem je maximalni vyuziti schopnosti jedince prostfednictvim intenzivniho télesného
a dusevniho tréninku. Tackwon-do lze povazovat za zpusob zivota. v prekladu taekwon-do
znamena ,,Tae“ znamend Iétani nebo skakéni, kopani nebo roztfisténi nohou, ,,Kwon*
oznacuje pést, zejména uder, zniceni rukou nebo pésti, ,,Do* znamend uméni nebo cestu.
Myslena je zde spravna cesta, ktera byla v minulosti vybudovana svétci a mudrci. Taekwon -
do zahrnuje jednak techniky neozbrojeného boje ur¢eného pro sebeobranu a jednak i dusevni
trénink techniky neozbrojeného boje zahrnuji tfi tisice dvé st€ podrobné popsanych pohybu
slouzicich k zneskodnéni protivnika. Jedné se o udery, seky, kopy, thyby, podmety a pady,
které jsou popsany Tyto techniky v patnacti dilné encyklopedii (Lazor, 2013).

Taekwon-do umoznuje kazdému jedinci ubranit se. Pti vyuce taeckwon-do se u zaki dba
nejen na fyzicky vycvik, ale 1 na duSevni rozvoj, ktery zahrnuje predevSim zdravou
sebedivéru a sebeovladani. Snahou je piedejit zneuziti této bojové techniky
nebot’ se taekwon-do miize stat smrtici zbrani (Lobaz, 2009).

VétSina bojovych uméni, zejména asijskych je spojena s piisnym fadem, nejinak je
tomu i v taekwon-do. Zaci se timto fadem ¥idi a dodrzuji ho. K hlavnim zasaddm taekwon-do
patii zdvofilost — Ye Ui, ¢estnost — Yom Chi, vytrvalost — In Nae, sebeovladani — Guk Gi,
nezkrotny duch — Baekjul Boolgool (Lazor, 2013).

Dodrzovani a respektovani fadu zaci stvrzuji tzv. slibem taekwon-do, ktery se sklada
na zacatku kazdého tréninku, pfi zkouskach na vyssi technicky stupeil a na zavodech.

Tento slib zni takto:

Budu dodrzovat zasady taekwon-do,
Budu respektovat instruktora a sonbe,
Nikdy taekwon-do nezneuziji,

Budu zastancem svobody a spravedInosti,
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Budu vytvaret mirovéjsi sveét (Lewis, 1996).

Jak jiz bylo feCeno tackwondo a jeho tréninkovy program zahrnuje nejen fyzické,
ale i duchovni discipliny, které jsou zaméfeny na zdokonaleni t€la i charakteru Zaka. Misto,
kde se taekwon-do vyucuje, se nazyva dojang. Cvi¢i se zde naboso na rohozich, eventuelné
na dievéné podlaze. Nezbytnou soucasti je cvicebni tibor, tzv. tobok, bily bavinény kabatek
kimonového stfihu nebo kosile s vystithem ve tvaru V a kalhoty. Soucasti toboku je pasek,

ktery se lisi barvou podle vykonnostni tiidy (Lewis, 1996).

2.4 Historie taeckwon-do ITF (Taekwon-Do Yoksa)

Historicky lze pocatek vyvoje tohoto uméni zaradit do obdobi konce druhé svétové
valky, do roku 1945, kdy skoncila Japonska okupace Korei. toto uméni bylo zaloZeno
generalem Choi Hong Hi (*1918 — §2002), ktery spole¢né s dalSimi mistry a védci pracoval
na piizpusobeni tohoto umeéni potiebam korejské armady. Oficialné bylo piedstaveno
az po deviti letech vyvoje dne 11. dubna 1955 svétu. V taekwon-do lze nalézt prvky
Z japonského karate, z korejského Taek kyon, soo bak-gi, ale i jinych druhii boje
(Lazor, 2013).

Podle Weinmanna byly pfi vyvoji tohoto uméni sjednoceny nejvétsi korejské Skoly
bojovych uméni a z jejich prvki bylo vytvoreno toto uméni sebeobrany (Weinmann, 2005).
Do zapadnich zemi se taekwon-do rozsifilo po skonéeni Korejské valky. Ameriéti vojaci,
se béhem této valky ucili tomuto uméni a po navratu do vlasti zacali taekwon-do vyucovat.
Bojové sporty zejména asijské zaCaly byt v zdpadnich zemich velice popularni, coZz se
projevilo brzkym objevenim bojovych sportii na soutézich. (Lewis, 1996).

Od svého piedstaveni svétu v roce 1955 nepodlehlo taekwon-do vyraznéj$im zménam.
Doslo pouze k drobnym korekcim v fizenych sestavach, uderech, kopech a i v sebeobrané.
Protoze Clovek je velice individualni a tak i pfesto, Zze se mnoho dnesSnich mistrii ucilo
od stejného mistra ¢i velmistra, nalezneme v sestavach zmény ¢i odchylky. Kazdy jedinec
provede kazdou sestavu jedineCnym zplsobem, tedy s urcitou odchylkou od té pavodni.
Tomuto faktoru se nelze Zadnym zplsobem vyhnout. Lze ho pouze mirnit lpénim
na preciznosti a presnosti provedeni dané techniky. I kdyz je na eliminaci tohoto prvku
vynaklddano mnoho Usili a je kladen dlraz na precizni provedeni sestav, je béZnym jevem,
ze v kazdém oddilu, nejen u nas, ale i ve svété¢ se mizeme setkat s odchylkami ve cviceni.
Pro laika jsou tyto odchylky nepostiehnutelné. Zaklad taekwon-do zustal tak jak ho vytvoril
gen. Choi s dal§imi mistry (Lazor, 2013).
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2.4.1 Federace

V roce 1966 byla z aktivity deviti statii, konkrétné¢ Korejské republiky, Vietnamu,
Malajsie, Singapuru, Spojenych stati americkych, Turecka, Itdlie, Egypta a Zapadniho
Némecka zalozena federace ITF (International Tae kwon-do Federation). Prezidentem
této federace byl jednohlasné zvolen gen. Choi Hong Hi. Cilem federace bylo sjednoceni
vyuky a kritérii pro ziskdvani vysSich technickych stupiii. Taekwon-do bylo zafazeno
mezi soutézni discipliny. General Choi predstavil ¢tyfi soutézni discipliny (silové pierazeni,
specialni techniky, technické sestavy a kontaktni zapas). V roce 1969 citala ITF tficet zemi
(Lewis, 1996).

V roce 1973 vznikla nova federace WTF (World Tea kwon-do Federation). Duvodem
vzniku nové federace byl odchod Choie do exilu v Kanadg, ktery byl reakci na statni pievrat
v roce 1972 v Korejské republice a nastoleni diktatorského rezimu prezidentem Park Chung-
hia. Taekwon-do bylo zneuzito k upevnéni moci. Prezidentem této federace se stal naméstek
prezidentské ochranky Kim Un-yong (Weinmann, 2005).

Roku 1979 vznikla v norském Oslu roku 1979, Celoevropska Federace Tae kwon-do
(AETF — AIll Europe Tae kwon-do Federation). Cilem bylo sdruzit asociace zapadni
a vychodni Evropy. Prezidentem byl zvolen Ki-Ha Rhee a pfedsedou technické Won-Sup
Lim. V roce 1990 vznikla posledni Svétova federace Tae kwon-do (GTF - Global Tae
kwon do Federation). Zakladatelem byl mistr Park Jung-taem, spolupracovnik gen. Choie.
Po nazorovém rozkolu se prezidentem stal mistr Park Jung-taem (Las, 2013).

ITF federace se po smrti generala Choie roztfiStila na tfi riznd ITF bez blizSiho
oznaeni. RozliSovala se podle prezidentt na Chuangovi Ung, Choi jung-hwa,
Tran Trieuguan. V nasi republice byla prvni federace =zalozena velmistrem
Hwang Ho yongem v roce 1990 s nazvem Ceskoslovenska federaci Tae kwon-do a byla

pfijata jako funké&ni organizace do CSTV (Weinmann, 2005).

2.4.2 Kompozice Taekwon-do (Tae kwon-do goosonk)

Taekwon-do se sklada z péti vzajemné provazanych a na sebe navazujicich Casti.
Student prochdzi jednotlivé ¢asti postupné v daném potadi a dale se miize posunout teprve
po dokonalém zvladnuti vSech prvki. Pokud by dokonale jednotlivé prvky ptedchézejici
urovn¢ neovladal, mohla by nastat situace, ze nasledujici uroven nebude schopen zvladnout.

Jednotlivé ¢asti ovSem nelze selektovat jednu od druhé, protoze na sebe vzajemné navazuji.
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Jdou vtadé zékladni techniky, tuly, sparing, Thosinsul a ideova  Cast

(Cesky svaz Taekwon Do, 2009).

Rizené sestavy (Tuly)

V taekwon-do se zavodi jak na narodni Grovni, tak i na mezinarodni Grovni. Zavodnici
soutézi v péti riznych disciplinach, v tulech, Matsogi, t-ki, wirok a hosinsool. Zavod probiha
na tzv. tatami, které ma rozméry 9x9 metri. tuly lze definovat jako zakladni pohyby
a techniky. ZacateCniky ovSem zacinaji cviceni na ivodnich dvou ucelenych technickych
sestavach. Tyto sestavy nejsou pfimo fazeny mezi tuly, ale slouzi spiSe k seznameni s tim,
jak budou sestavy tulit vypadat. Jmenovité se jedna o Saju Jirigi (adery do Ctyi stran)
a Saju Makgi (bloky do ¢étyt stran). Teprve po téchto dvou zakladnich technik se student
zaCind ucit fizenou sestavu (tul). Sestavy tulti jsou slozeny z utoénych nebo obrannych
technik sestavenych do logického potadi (Lewis, 1996).

Trénink probiha s imaginarnim protivnikem. Student pouziva zakladni techniky, které Si
nacvi¢il pfedchozim tréninkem. Cilem je tyto tuly zautomatizovat a zafixovat jako reflexy.
Zaroven slouzi k posileni svalstva, zlepSeni dychéani, nauceni novych pozic téla, zlepSeni
dynamiky pohybti, jejich rozvinuti a plynulosti. Nacvik tuld je zaméfen predevsim na silu
a presnost provedeni techniky. Jednotlivé tuly se od sebe 1isi mnoZstvim a naro¢nosti pohybii.
Studentovi tato variabilita umoziuje naudit se zafixovat si vice reakci na zmény okolnosti.
Nez zacne student s ndcvikem dal$iho tulu, musi mit ptfedchazejici dokonale zvladnuty.
Soucasti nacviku je znalost ucelu kazdého nacvicovaného pohybu (Weinmann, 2005).

Studenti by meli byt schopni provést jednotlivé pohyby s imaginarnim
protivnikem, tak jako by situace byla realna. Cilem nacviku je i rovnomérné rozlozeni jednotli
vych technik mezi pravé a levé horni a dolni koncetiny. Jednotlivé tuly se vaZou
K hrdinnym postavam V historii Koreje, jsou slozeny vzdy zpoctu pohybid v diagramu.
Cvici se systematicky a ve spravném porfadi, aby bylo dosazeno efektivnich vysledki
(Cesky svaz Taekwon Do, 2009).

Sparing (Matsogi)

V Matsogi, neboli ve sparingu jde o praktické pouziti naué¢enych ttokt a obran, které se
student naucil v zdkladnich technikach a fizenych sestavach proti redlnému protivnikovi
pii namodelovanych situacich. Sparing je neoddélitelnou soucasti celé kompozice. Dilezitou
soucasti sparingu je podpora bojového ducha, podpora odvahy, trénink oc¢i. Ale také odhad

taktiky a to vlastni i protivnikovi. Cilem je rozvinout schopnost rychlého rozhodovani jakou
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taktiku zvolit. Student je tak schopen poznat své vlastni dovednosti a schopnosti a uci se
reakce, které nelze ziskat pfi tréninku zakladnich technik ¢i v tulech. Nejedna se vSak pouze
0 nauceni reakci a trénovani usudku a o€i, ale i o utuzeni uderovych ploch, vytrénovani
a rozvoj vlastniho t¢la, coz tvoii nepostradatelnou ¢ast kazdého bojového uméni (Las, 2013)

Sparing je rozdélen do nékolika kategorii a pod kategorii. Zac¢ina predem domluvenym
sparingem, ktery se dale déli na jedno-, dvou- a na tiikrokovy. Ttikrokovy sparing je dale
délen na individualni a ve dvojici. Dalsi kategorii je polovolny sparing a volny sparing,
ktery je rozd€len na jeden na jednoho, dva na jednoho a ostatni kombinace. Déle nasledu;ji
techniky nohou, modelovy sparing a domluveny volny sparing, ktery se déli na jeden
na jednoho, dva na jednoho a ostatni kombinace (Cesky svaz Tackwon-Do, 2009).

Modelovy sparing (mobum matsogi), slouzi spiSe k predvedeni kvality a efektivity
technik. Je pfedvadén obcas zpomalen€ z divodu lepSiho vyniknuti technického provedeni.
Je predvadén pouze ve formaci jeden na jednoho, Uto¢nik v tomto piipadé provede predem
domluveny uder a ¢ekd na obranu obrance. Obrance reaguje libovolnou ptedcvi¢enou

technikou demonstrujici u¢innost (Cesky svaz Taekwon-Do , 2009).

Sebeobrana (Hosinsool)

Sebeobrana patfi mezi nejatraktivnéj$i kategorii tohoto bojového uméni, setkdvame
se zde s nejpropracovangj$imi technikami taekwon-do. Tyto techniky jsou uréeny piedev§im
pro osobni praktickou sebeobranu. Jsou uréeny k obrané proti neozbrojenému ¢i ozbrojenému
uto¢nikovi a sloZzeny ze zdkladnich technik, sestav a sparingll. Jednd se o velmi u¢inné
techniky, kterym predchazi narocny a dlouhy trénink. Soucésti je znalost a vyuziti technik,
kdy obrance vyuziva Gto¢nikovu silu a jeho pohyb pfi vlastni obran¢. Tackwon-do obsahuje
velké mnozstvi technik pouzitelnych prakticky v kazdé situaci. VSechny techniky tackwon-do
jsou postaveny na ne¢kolika zasadach.

» Pohyby jsou provadény s maximalnim vyuzitim energie v souladu s védeckymi vzorci
a principem kinetické (pohybové) energie.

» Technika spravného provedeni pohybu je jasna i tém, ktefi neznaji tackwon-do.

» Vzdalenost a ucel kazdého pohybu jsou piesné definovany s cilem dosazeni nejvyssi
ucinnosti obranych i uto¢nych technik.

» Zpusob i ucel pohybu je jasny a jednoduchy.

» Vyuzivaji se racionalni vyucovaci metody. Pii uceni by mél kazdy zak pocitovat radost

z uceni nové techniky.
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» Jsou maximaln¢ vyzivany dychaci techniky, které umoznuji zvyseni rychlosti pohybu,
a zaroven snizuji unavu.

vvvvv

»Kazda z uderovych i blokovacich plocha je jasné definovana a vychazi ze stavby
lidského téla.

» Pohyby jsou lehce proveditelné, tackwon-do ma piinaset radost z pohybu.

» K cilim tackwon-do patti zlepSeni zdravotniho stavu a pfedchazeni Grazam.

» Diiraz je kladen na harmonii a rytmus.

»Pohyby v tulu vyjadfuji osobnost a duSevni charakter ¢lovéka, po némz byl, tul
pojmenovan (Lewis, 1996).

Podle téchto principu je taekwon-do vyucovano a tyto principy z néj délaji bojové uméni,

sport a védu (Cesky svaz Tackwon-Do, 2009).

2.4.3 Ideova cast

Taekwon-do vychazi z tradi¢nich etickych a moralnich zasad orientu a filosofie
zakladatele generdla Choi Hong Hina. Techniky jsou zaloZeny na védeckych a fyzikélnich
poznatcich, které se zaméiuji pfedev§im na tvorbu maximalni energie S minimalnim usilim.
Od ostatnich bojovych uméni se taekwon-do odlisuje obsahem principti taktik vojenského
utoku a obrany, vyvinutych piimo zakladatelem. V taekwon-do je obsazena i historie Koreje
anazvy jednotlivych tuld vedou k uvédoméni si, k ¢emu je toto bojové umeéni urceno,
tedy k sebeobrané. Gen. Choi Hong Hi ve své encyklopedii formuloval zakladni myslenky
taekwon-do nasledovng: ,, Rozvojem primého ducha a silného téla si osvojime sebediivéru stdt
vzdy na strané spravedInosti. Spojime se vSemi lidmi ve spolecné bratrstvo bez ohledu
na nabozenstvi, rasu, ndrodni nebo ideologické hranice. Obétujeme se pro vytvoreni
mirumilovné lidské spolecnosti, v niz panuje spravedinost, moralka, ditvéra a humanismus. “
(Weinmann, 2005, s. 26).

V taekwon-do probihaji soutéze, a to jak na narodni, tak i mezinarodni tirovni jako je
mistrovstvi Evropy a mistrovstvi Svéta. Taekwon-0do znéd pét soutéznich disciplin. Jedna se
o0 technické sestavy, sportovni boj, silové pierazeni, specidlni prerazeni ve vyskoku
a sebeobrana. Zavodl se ucastni jak jednotlivci, tak tymy, muzi a Zeny. Zavodnici jsou
rozdéleni dle véku na juniory (13-17 let), seniory (19-39 let) a veterany (40 let a vice).

Technické sestavy (tul) — jedna se o sestavu predepsanych a po sob¢ jdoucich pohybi.

V této soutézni discipliné nastupuji vedle sebe dva zavodnici piedvadéjici predem urcenou
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sestavu, které hodnoti pétice rozhod¢ich. Techniky jsou vedeny proti imaginarnimu nepfiteli
a rozhod¢i bodove hodnoti piesnost a kvalitu provedeni.

Sportovni boj (matsogi) — jde o kontaktni souboj dvou zavodnikl. Zavodnici jsou
povinni mit chrani¢e a udery a kopy jsou povoleny pouze do ptedni ¢asti téla od pasu nahoru.
Soupeti soutézici vahové kategorie a technického stupné. Délka zapasu je 2X2 minuty
S minutovou prestdvkou, ve findle je to 3x2 minuty S minutovou piestavkou
mezi jednotlivymi koly.

Silové prerazeni (wiryok) [virjok] — v této disciplin¢ je cilem soutéZicich pierazit
(zlomit) pfedem urcenou technikou (rukou nebo nohou) dany pocet drevénych desek
0 rozméru 30x30x5 cm. Tyto desky jsou setazeny za sebou a upevnény ve zvlastnim vyskove
nastavitelném stojanu. V soutézich se pouziva pét technik, dvé techniky rukou a tii techniky
nohou.

Specialni ptferazeni ve vyskoku (tugki) [tchukki] — zde je ukolem soutézicich pomoci
péti rozdilnych kopt ve vyskoku pierazit desku, upevnénou ve specidlnim vysuvném stojanu.

Sebeobrana (hosinsool) [ho$insul] — Vv této discipling€ jde o pifedem pfipraveny souboj
(scénku), jeden soutézici ptedvadi obranu proti dvéma (tfem) Uto¢nikiim. Hodnocena je
kvalita technického provedeni, ale i naCasovani a uréitd souhra soutézicich (Cesky svaz

Taekwon-Do, 2009).

2.4.4 Systém technickych stuprin v tackwon-do

Taekwon-do ma systém technickych stupnd rozdéleny na zakovské stupné (kup)
a mistrovské stupné (dan). Zakovskych stupiii je deset, a jsou rozdéleny podle barvy paskil,
které se vazou kolem pasu. Mistrovskych stupniti je devét. Mistii pouzivaji pasek ¢erné barvy,
kdy jednotlivé stupné — dany jsou na pasku znazornény zlaté vysitou fimskou ¢islici. Drzitelé
prvniho aZ tfetiho danu pouZivaji tobok s cernym lemovanim na spodni strané haleny toboku.
Od ctvrtého stupné je pouzivan tobok, ktery ma i ¢erné lemy na rukavech a na boku nohavic
(Cesky svaz Taekwon-Do, 2009).

2.5 Charakteristika tréninku
Pojem trénink vychazi z anglického training a v piekladu znamena vycvik. Vycvik
muzeme chapat jako opakovani urCité¢ Cinnosti. Cilem miize byt zvladnuti dané cinnosti

nebo ve sportovnich disciplinach prosté zatézovani organismu (Lehnert, 2010).
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Sportovni trénink je charakteristicky svym obsahem a zaméfenim na urcity druh
télovychovné cCinnosti. Stejné tak trénink v taekwon-do je charakteristicky specializovany
télovychovny proces s cilem dosazeni maximalni sportovni vykonnosti. K hlavnim tkolim
tréninku patii osvojeni si techniky a taktiky na zéklad¢ sportovnich dovednosti a pohybovych
schopnosti. Taktickd stranka hraje v bojovych sportech velmi dulezitou roli.
Stejné tak i stranka technicka, kterou provazi télesny, psychicky, ale i socialni vyvoj jedince

(Weinmann, 2005).

2.5.1 Skladba tréninkové jednotky

Tréninkovou jednotku muzeme oznalit jako zakladni organizacni celek v celém
tréninkovém procesu. Ovliviiuje sportovce komplexnim zpisobem, to znamena, ze tréninkové
zatizeni ma vliv na rozvoj jak fyzickych, tak i psychickych schopnosti. Tim padem ovliviiuje
i osobnost sportovce. Struktura jednotlivych jednotek je stanovovana, tak aby odrazela
vSechny pozadavky tréninku, tedy jak nacvik techniky ¢i taktiky, ale i rozvoj pohybové

kondi¢ni ptipravenosti (Dovalil & Choutka, 2012).

Organizacni formy
Tréninkova jednotka z organiza¢niho hlediska realizovédna ve tfech formach

» kolektivni trénink — tato forma se vyuziva zpravidla pro niz§i vykonnostni urovné
a pro sportovni hry. Zatizeni mize byt bud stejné nebo ho lze diferencovat, tato forma
ma vliv na vychovu a kolektivni vtahy.

» skupinovy trénink — tato forma se vyuziva zejména na stiedni nebo vyssi vykonnostni
urovni. Skupiny se sestavuji ze zakid pfiblizn€ stejné vykonnostni urovné. Zde je
Jiz moznost vzajemného soutéZeni, kterd pfispiva k €innosti tréninku.

»individudlni trénink — tato forma je zpravidla vyuzivana U Sportovcl nejvyssi
vykonnostni urovné. Tato forma plné respektuje individualitu sportovce
(Jebavy, Hojka & Kaplan, 2014).
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2.5.2 Zadkladni sloZky tréninku

Piipravna ¢ast

Cilem piipravné Casti je pfipravit organismus i psychiku sportovce na tréninkové
zatizeni. Doporuc¢ovana doba trvani je od 15 minut do 40 minut. Jeji charakter mize byt
zameéfen:

» vSeobecné — obsahem je cviceni, které ma vSeobecné rozvijejici charakter,

» specialné — obsahem jsou specialné vybrana cviceni, ktera maji za ukol pfipravit
organismus na hlavni ¢ast tréninkové jednotky (Lehnert, 2010).

,,Obsah i struktura pripravné casti nemohou byt voleny libovolné, musi vychazet z celkového
zameru tréninkové jednotky* (Dovalil & Choutka, 2012, s. 248).

Ptipravna ¢ast by podle Kristofi¢e (2007) méla piipravit pohybovy aparat na zatéz a
méla by byt rozdélena na jednotlivé casti:

» rusna cast — v této casti dochazi k pozvolnému zrychleni srde¢ni frekvence a prokrveni
a zahftati celého organismu, vyuzivaji se rizné béhy ¢i Svihadlo,

»mMmobilizacni ¢ast — Vv této ¢asti se mobilizuji kloubni struktury pomoci krouzivych
a kyvadlovych pohybt bez vyrazné silové podpory,

» staticky strecink — V této Casti se provadi protazeni vSech ¢asti téla. Protazeni se provadi
do citelného tahu s kratkymi vydrzemi (cca 8 s). Dochazi zde k aktivizaci svald, $lach
a kloubu,

» dynamicky stre¢ink — zde jedna se kontrolované §vihové pohyby hornich i dolnich
koncCetin, kdy dochazi k postupnému zvétSovani rozsahu a rychlosti. Nejedna se
zde pouze o zapojeni koncetin, ale mély se provadét i pohyby, do kterych je zapojeno
svalstvo trupu (Kristofic, 2007).

» koordina¢ni cviky — cilem této Casti je stimulace jedince k vét§imu sebevnimani
a psychorelaxace. Cilem je rozvinout schopnost vice se soustfedit na své télo,
vyuzivany jsou odlisné ¢innosti koncetin a cviky podporujici spravné drzeni téla se
zaméfenim na rovnovahu,

» zpeviovaci Cast — cilem je stimulace schopnosti zpevnit télo jako celek. Nejcastéji
byvaji vyuzivany kratké izometrické vydrze, popisované jako kolébavé pohyby

zpevnénym télem, které se provadéji v lehu na zadech (Lehnert, 2010).
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Hlavni ¢ast tréninku
V hlavni ¢asti je trénink zaméfen na rozvoj sportovni vykonnosti nebo jeho udrzeni.
Hlavni ¢ast tréninku by méla byt sestavovana v nasledujicim potradi
» cviceni zamétena na koordinaci,
» cviceni na rozvoj rychlosti,
» posilovaci cviceni,
» vytrvalostni cviceni,

Dovadil (2012) ¢leni hlavni tréninkovou ¢ast na technickou, taktickou
a psychologickou.

Technickd Cast je zaméfena na vytvofeni a zdokonaleni sportovnich dovednosti.
Za dovednost lze povazovat Gcelné, efektivni a Gsporné feSeni pohybovych tkola. Plasticita
lidské mozkové kiry dovoluje vytvéiet si nové pohybové dovednosti, S tim souvisi dovednost
rychleji reagovat na nové pozadavky (Dovalil & Choutka, 2012).

Taktickd Cast jednd se proces osvojovani si a zdokonalovani védomosti. Znalosti
a schopnost zvladnout rizné postupy umoziiuji sportovci nalézt a realizovat v kazdé sportovni
situaci optimalni feSeni. Snahou je naucit sportovce nalézt takové feSeni, které bude jednak
v souladu s pravidly, ale zaroven ho povede K co nejlepSimu umisténi se v soutézich
(Tvrznik & Rus, 2013).

Psychologicka ¢ast — se zaméfuje na vyuziti poznatki =z oblasti psychologie,
které mohou vést k vétsi efektivité tréninkového procesu. Snahou je zvysit €innost ostatnich
slozek tréninku a stabilizovat vykonnost. Jedna se tedy v $ir§im slova smyslu o minimalizaci
negativnich vlivii, které mohou na sportovce pusobit a navozeni pozitivniho pfistupu
ke sportovni discipling. (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Posloupnost jednotlivych tkoll se pfizpisobuje pozadavkiim tréninku v pfislusném

obdobi, vykonnosti, véku, pohlavi apod. (Lehnert, 2010).

Zavérecna Cast

V zavére€né cCasti  tréninku dochazi k pfechodu zvysoké tréninkové zatéze
K postupnému uklidnéni a navratu vSech funkci do normalniho stavu. Jedna se predevsim
ob¢hovy, dychaci a svalovy systém. Jde o zotavovaci fazi, jejiz vhodna organizace piispiva
K urychleni regeneraénich procest. Velkou roli hraje i psychickd stranka sportovce,
ktera by méla byt jednim ze zasadnich kritérii pro zavérecnou fazi tréninku. Sportovec by mél

pocitovat radost a uspokojeni z dobie odvedené Cinnosti. Tyto pocity maji motivacni
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charakter, rozsifuji zkuSenosti a tim pfispivaji ke zdravému sebevédomi a upeviiovani
pozitivnich osobnostnich ryst (Dovalil & Choutka, 2012).

Struktura a obsah tréninkovych jednotek je nutné meénit a pfizplisobovat a to veku,
vykonnostni urovni a tréninkovému cyklu, ale i zdavodu piedchazeni stercotypu

(Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.5.3 Sportovni trénink — zdsady

Zasada nazornosti

Tato zasada vyzaduje pozadavek na trenéra, aby pii vedeni svych zakt vedl takovy
vyklad, ktery v nich vyvold jiz dfive vytvofené piedstavy skuteCnosti
(Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2009).

Uplatiovana je zejména na zacatku uCebniho procesu. Je zadouci tedy nejen slovni
vyklad, ale i pozndvani pomoci dotyku a pohybu. Pokud zapojujeme do pozndvani vice
smysld, rozviji se zarovenn schopnost pozorovani, tato schopnost pomahd pii osvojovani
si technik. Duiraz je zaméfen zejména prvni ukazku technik, kterd umoznuje zaktim ziskat

piedstavu o ukazkovém pohybu (Tvrznik & Rus, 2013).

Zasada uvédomeélosti a aktivity

Cilem této zasady je snaha o to, aby védomosti zaku, byly vysledkem jejich vlastniho
mysleni. I kdyz jsou fizené vedeni trenérem, je nutné, aby jednotlivé cviky provadéli védomé
a cilené. Zde je kladen narok piedevsim na trenéra, ktery si musi vytvofit pozitivni vztah
k zaktim, musi ziskat jejich pozornost, ale i pozitivni nahled na uéivo. Bez toho neni mozné,
aby se zaci mohli sami spolupodilet a samostatné formulovat své nazory. Cilem je, aby zaci

pochopili podstatu uceni a byli dostate¢né k ué¢eni motivovani (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zisada soustavnosti

Tato zasada byva n€kdy oznacovana také jako zdsada systemati¢nosti. Pozadavkem je,
aby jednotlivé vyucovaci celky na sebe logicky navazovali a uéivo bylo probirano
od nejjednodussiho ke slozitéjsimu. Tedy aby naroky na zaky byly stupfiovany postupné.
Nacvik 1 vycvik je tieba vést podle predem promyslen¢ho alogicky uspofadaného planu,

kazda nova ¢ast musi plynule navazovat na jiz osvojené Cinnosti. V pfipad¢, ze tato zasada
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neni striktné dodrzovana, nedosahuji zaci odpovidajicim vysledkd, ale ptedev§im hrozi riziko

poskozeni zdravi zaka (Thurgood & Paternoster, 2014).

Zasada primérenosti

Pfi uplatinovani této zasady je kladen pozadavek na obsah a rozsah uciva, ale i naro¢nost
a zpisob vyucovani, které by mélo odpovidat schopnostem zak a to jak z hlediska télesného,
tak mentéalniho vyvoje. Pokud tato zasada neni dostateCn¢ respektovana, dochazi u zaka
ke ztraté¢ zajmu, ale i Gnavé a tedy v kone¢ném dusledku, sniZeni vysledku. Soucasti této

zasady je 1 zachovani zdravi a dbani o bezpecnost zaka (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Zasada trvalosti

Cilem této zasady je, aby si studenti osvojené poznatky uchovali v paméti a hlavné
aby si je dokazali v piipad¢é potieby vybavit a prakticky je pouzit. Rozsah schopnosti
Si zapamatovat zavisi na mentalnich schopnostech kazdého jednotlivce, ale i na jeho
fyzickych predpokladech a temperamentu. Kazdy jedinec si 1 v béZzném Zivoté voli odliSnou
taktiku k zapamatovani si uciva, je proto nutné tuto individualnost respektovat a predavat
zakim ucivo vtakovém rozsahu, aby méli moznost si  ho trvale osvojit

(Dovalil & Choutka, 2012).

2.5.4 Sportovni trénink — principy

Princip vSestrannosti

Jedna se princip, ktery vede k vSestrannému rozvoji kazdého konkrétniho sportovce,
pfi¢emz jsou vSechny jednotky sportovni pfipravy jednotné. Bez rozvoje této vSestrannosti
neni mozné dlouhodobé zvySovat zatéz organismu. Aby mohlo dojit ke zvySovani zatéze, je
nutné vyuzivat veSkeré formy cviceni zaméiené jak na pripravna uvodni cviceni,

tak na zavérecné Casti cvicebnich jednotek (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Princip systemati¢nosti

Systemati¢nost znamena dodrZzovani vSech zdkonitosti vycviku. Je tedy nutné
pii tréninku postupovat Usporné, tak aby nedochazelo k opozdéni a casovym ztratam,
timto zplisobem  je = mozné  upeviiovat  ziskané  védomosti a  dovednosti

(Dovalil & Choutka, 2012).
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Systematicky zvoleny program dodrzuje nasledujici pravidla,
» organizaci cvicent,
» cile cvicebnich jednotek,

» pichlednost a srozumitelnost cvic¢ebnich jednotek (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Princip postupné zvySujiciho zatiZeni

CviCeni se podle tohoto principu ftadi tak, aby byl nastaven spravny pomér
mezi zatizenim a zotavenim se. Ve spravnych pomérech by se mél udrzovat objem, intenzita
cviceni a zaroven by meélo dochézet k stupfiovanim namahy. To znamend, ze zatizeni
organismu musi pozvolna neustale stoupat a drzet se v blizkosti maximalnich hodnot.
Pokud by zatizeni bylo del$i dobu na stejné trovni, doslo by k zastaveni adaptace organismu

a tim padem i k zastaveni vykonnosti (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Princip cykli¢nosti

Vétsina sportovnich odvétvi mé nastaveny tréninkovy cyklus na tfi obdobi. Jedné se
0 ptipravné, hlavni a pfechodné obdobi, tato obdobi je zpravidla cyklicky opakuji. Zékladem
pro toto rozdéleni je skutenost, Zze i Zzivot jedince ma uréité cyklické uspofadani,
ze kterého vyplyva 1 usporadani sportovniho Zivota. U zacatecnikll neni takovéto déleni nutné.
Vychazi se z toho, Ze u zacatecnikii neni cilem maximalni sportovni vykonnost v urcitém
obdobi. Je ovSem kladen diraz na cyklické stfidani zatizeni a zotaveni po zatiZeni

(Dovalil & Choutka, 2012).

2.6 Zdravotni aspekty cviceni a hygiena

Pti vycviku bojovych sportil je clovék nucen se vypotadat s fadou technik, které diky
svoji naroc¢nosti mohou mit negativni dopad na zdravi jedince a v extrémnich ptipadech
zpusobit 1 trvalé nasledky. Pfi tvorbé tréninkovych planii je nutné brat ohled na zdravotni
aspekty cviceni, prizpiisobovat plany jednak vékovym skupindm cvicenct, jejich technické
zdatnosti, ale zohlediovat i ro¢ni obdobi (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Dodrzovanim téchto zasad Ize eliminovat tato rizika na minimum. Dilezitym aspektem
pfi cvi€eni je 1 psychicky stav jedince. Tréninkovy proces mohou zasadnim zpisobem
ovlivnit udalosti, se kterou se ¢lovek setkava v bézném Zzivoté, mize to byt Spatna znamka

ve skole, problémy V rodin€ a u pubescentli problémy s ,,prvnimi ladskami. Toto vSe mize
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ovlivnit vykon, ale zaroven muze zvysit riziko trazu. K nastoleni dusevni pohody slouzi
ceremonidl na zacatku a na konci cvicebni jednotky (Kristofic, 2007).

Pfi tréninku by méli Zaci dodrzovat urcita bézna hygienickd pravidla, tedy mit Cisté
kimono, kterym reprezentuji nejen sebe, ale i své trenéry a oddil, ve kterém cvi¢i. Mit Cisté
ruce, nohy i vlasy. Pfi tréninku je tfeba sledovat i Gpravu vlast, zejména sepnuti delsich vlasi,
pouzivani kovovych ¢i jinak nevhodnych spon, zvySuje riziko urazu. Stejné tak jsou nevhodné

Sperky, hodinky ¢i piercing (Panuska, 2014).

2.7 Evidence sportovniho tréninku

Evidenci tréninku lze pojmout v $irSim slova smyslu jako tréninkovou dokumentaci.
Zaklad tvori zaznamenavani zrealizovaného tréninkového a soutézniho zatiZeni, ale také vlivl
z vngjsiho okoli. Cilem této dokumentace je nashromazdit dostatecné mnozstvi informaci,
které 1ze vyuzit k vyhodnoceni tréninkového efektu. Timto zptisobem lze analyzovat dosazené
vysledky a odhalit pfipadné chyby v tréninku (Panuska, 2014).

Do tréninkové dokumentace se Pomoci vybranych ukazatell Ciselné zachycuje obsah
(pouzita cviceni), objem (tréninkové dny, jednotky, hodiny atd.) a intenzita tréninkového
a zavodniho zatizeni. Vybér ukazateli je uréeny podle dané¢ho sportu, k méteni lze vyuzivat
obecné ukazatele nebo specifické, které jsou platné pouze pro dany sport. Snahou nékterych
sportovnich svazli je urcité sjednoceni poctu ukazatell, které by mohli byt vyuZity

pti konstrukci a vedeni tréninkovych denikt (Peri¢ & Dovalil, 2010).

2.1.1 Kontrola trénovanosti

Podle Perice a Dovadila je kontrola trénovanosti ¢innost sméfujici k ziskavani informaci
o zménach, ke kterym dochézi ¢i nedochézi pii tréninkovém procesu. Kontrola ma funkci
zpétné vazby ziskané informace slouzi jako podklad pii planovani dal$iho postupu. Informace
mohou poskytnout nadvod, zda je vhodné pokracovat v nastaveném tréninkovém planu ¢i je
tieba pfistoupit k ur¢itym korekcim. K ucinnému fizeni je dilezité definovat stav vychozi,
prubézny a cilovy. Charakteristik a ukazatell nemusi byt velky pocet, dilezité je védet,
na které ukazatele trénovanosti se pii kontrole zamétit. Vychodiskem pro stanoveni ukazatela
by méla byt struktura sportovniho vykonu (Peri¢ & Dovalil, 2010).

Kontrola trénovanosti by méla byt zaméfena na vSechny podstatné faktory, kromé

komplexnosti a specializace by meéla zahrnovat i hodnoceni stanoveného harmonogramu
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a brat v uvahu i momentalni potieby. Dulezitou soucasti je také objektivita, je proto nutné
se zam¢fit pouze na ty Casti, na kterych prokazateln¢ zavisi vykon sportovce. Kontrola je
provadéna pomoci objektivnich metod a pii standardnich podminkach. P#i kontrole
trénovanosti hodnotime nasledujici tfi oblasti:

» kontrola pInéni tréninkovych plant,

» kontrola trénovanosti sportovce,

» kontrola samotné vykonnosti.

Zjisténé informace usnadnuji trenérovi fizeni tréninku. Ziskavani téchto informaci neni
jednoduchou zalezitosti a Casto je jejich ziskavani zalezitosti celého tymu. Ze zkuSenosti
vyplyva, ze je optimdlni provadét kontrolu trénovanosti asi za jeden az dva mésice
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Poslednim krokem pfi fizeni tréninku je vyhodnoceni ziskanych parametra.
Toto vyhodnoceni by mélo byt provadéno s urCitou pravidelnosti a sméfovat k:

» porovnani ukazateld trénovanosti, vykonnosti a jejich zmén v urc¢itém ¢asovém obdobi,

»rozboru zmén ukazateli trénovanosti a vykonnosti viéi absolvovanému tréninku,
tzn. na zaklad¢ analyzy tréninku hledat pfi¢iny pozitivnich ¢i negativnich zmén,

»srovnavani vSech ziskanych udaji s jejich stavem ve stejném c¢asovém obdobi
Vv minulosti, napf. na konci piipravného obdobi,

» ziskani informaci o efektivité tréninku lze hodnotit jako dlouhodoby a relativné slozity
proces, ktery vyzaduje dikladnou analyzu tréninkové ¢innosti, zmén trénovanosti
a sportovniho vykonu (Peri¢, 2012).

Vyhodnocovani tréninkové ¢innosti za dané casové obdobi se zaméfuje na souvislosti
mezi absolvovanym tréninkovym zatizenim a zménami trénovanosti (sportovni vykonnosti).
Pii tomto vyhodnocovéani jsou vyuzivany konkrétni pocitacové programy, které nabizeji
trenérovi moznost hodnotit u¢innost absolvované zatéze za urcité asové obdobi pouZzitim

nabizenych rozdilnych grafickych postupti (Tvrznik & Rus, 2013).

2.8 Specifika sportovni pripravy déti

Sport je obecné povazovan za piinosny a piispivajici k fyzickému i mentalnimu vyvoji
ditéte. Pti sportu se dité uci pravidlim, uci se tato pravidla respektovat. Sport podporuje
schopnost soustiedit se, u¢i zodpovédnosti a podporuje budovani zdravé sebedivéra.
Pti tréninku déti nelze vychazet z filozofie dospélych. Vychodiska spocivaji predevSim

v nacviku a rozvoji pohybovych dovednosti a schopnosti. Pro dit¢ je podstatna piredevsim hra
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a zébava. Trénink by nemél byt zaméfen pouze na oblast rozvoje pohybovych schopnosti
a dovednosti, ale mél by respektovat také potiebu pozitku ditéte, radost z pohybu, atmosféru,
kamaradstvi (Slepicka, HoSek & Hatlova, 2009).

Sportovni piiprava déti sice predstavuje ,,zakladni kameny* vrcholového vykonu
a Vv jejim prubéhu se vytvareji predpoklady pro vykonnostni sport, ktery zacind az v juniorské
kategorii. Ale pfi ptiprave déti je tfeba respektovat skutecnost, Ze dité neni mali dospéli. Déti
se od dospélych odlisuji stavbou kosti, srde¢ni a ob€hovou c¢innosti, vnimanim svéta,
myslenim a socidlnimi vazbami. Trénink dospélych je spiSe zaméfen na vytrvalost, ale u déti
je nutné zaméfit se na to, kolik dovednosti a v jaké kvalite¢ zvladnou, jak jsou Sikovné
a v neposledni fad¢€ na to, jak je sportovani bavi (Tvrznik & Rus, 2013).

Trenéfi déti se musi mit znalosti v celé fad¢ obort jako teorie sportovniho tréninku,
pedagogika, psychologie sportu, anatomie a fyziologie sportovniho lékaistvi. Podcenéni
téchto znalosti a specifik détského véku muze vést k poSkozeni ditéte. Intenzivni trénink mize
mit negativni vliv na fyzicky i psychicky vyvoj ditéte. Trénink by mél byt organizovan
atraktivni a smysluplnou formou, ktera odpovida individualité¢ ditéte. Cilem je prevence
zranéni a zanechani sportovnich aktivit. Kondi¢ni pfipravu by neméli trenéfi podcenovat,
méla by odpovidat adekvatni Urovni vyvoje ditéte. Dilezité¢ je respektovani jednotlivych
senzitivnich obdobi a odliSnosti biologického, kalendarniho a sportovniho véku dité
(Peri¢, 2012).

Podle Dovalila (2002) je prakticky uznavané zakladni déleni pohybovych schopnosti

» silova schopnost (sila),

» rychlostni schopnost (rychlost),

» vytrvalostni schopnost (vytrvalost),
» koordina¢ni schopnost (koordinace),

Motorickou schopnost lze obecné vymezit jako soubor ptedpokladii k pohybové
¢innosti. Pro nékteré motorické schopnosti nalezneme biologicky zaklad napt. nékteré
anatomické odliSnosti u mimotaddné schopnych jedinc. Tyto pifedpoklady jednotlivce
do urcité¢ miry limituji. Motoricky schopné dité na sebe Casto upozorni velkymi pokroky,
kterych dosahuje ve srovnani s vrstevniky. Sportovni vykon podminuji dalsi faktory, jako jsou
konstituce (somatotyp), vlastnosti osobnosti, vykonova motivace aj., které nejsou fazeny
mezi schopnosti (Mékota & Blahus, 1983).

28



2.8.1 Mladsi Skolni vék 6-11 let

Pfi tréninku hraje vyznamnou roli zde individualni ontogeneticky vyvoj, kostra jesté
neni zcela vyvinuta a trénink by mél zahrnovat nacvik spravného drzeni téla. Poznavani
a mysleni je spiSe zaméfeno na jednotlivosti, souvislosti v tomto obdobi ditéti unikaji. Dité
nema ustalené osobnostni rysy, pfevazuje impulsivnost. Volni vlastnosti nejsou jesté zcela
vyvinuté, dit¢ je schopno plné koncentrace max. 5 minut. Motoricky dité¢ zvlada zakladni
pohybové ¢innosti (lezeni, béh, skok, jednoduchy hod). V tomto obdobi je vhodné rozvijet
koordinaci a ¢aste¢né rychlost. Mezi pohlavimi nejsou rozdily a pfi tréninku se zamétuji
trenéti predev§im na herni proces a princip soutézivosti. V tomto obdobi je vhodné déti
postupné pievadet od spontanniho pohybu k systematické sportovni piipravé véetné norem
achovéani ve sportu. Dulezitym faktorem je osobnost trenéra a jeho ptiklad. Absolutné
nevhodné je jakékoliv slovni negativni hodnoceni ze strany trenéra (Peri¢, 2012).

Pti tvorbé tréninkové koncepce je nutné mit na zfeteli, Ze se jedna o dlouhodoby vyvoj
vykonnosti kazdého sportovce od détstvi az do dospélosti. Je nutné respektovat biologickou
zralost zaka a je nutné si uvédomit, ze nejvyssiho vykonu je schopen dosahnout pouze
sportovec, u n¢jz byly zéklady Spickové vykonnosti polozeny jiz v détstvi a mladi
(Peri¢ & Dovalil, 2010).

Koncepce sportovniho tréninku déti, které mohou vést k maximalni individualni
vykonnosti, jsou dvé: koncepce rané specializace a koncepce tréninku piiméfeného véku
(Bartik, Slizik & Adamcak, 2010).

Koncepce rané specializace — pfi této koncepci lze u zaka dosdhnout relativné
maximalniho vykonu dfive. Protoze vSak pii specifické zatéZi se jednd prevazné
0 jednostranny pohyb, existuje zde nebezpedi svalové nerovnovahy a ruznych poskozeni
¢i zranéni. Rizikem je zde také vétsi pravdépodobnost zdravotnich problémut. Z vyzkumi
0 rané specializaci vyplyva, ze sportovec, ktery se brzy specializuje, vykazuje prudky nardst
vykont, ale soucasné je tato vykonnost spojena s mensi vykonnosti po 18., 19. roku Zivota
a krat§im obdobim vrcholové vykonnosti. Absolutni vykony dosahuji ve vrcholovém sportu
ti, kteti maji za sebou trénink odpovidajici véku. Existuji ovSem sporty, které diivéjsi
specializaci  vyzaduji. Do  této  skupiny bezesporu spada i  taekwon-do
(Nicholls & Jones, 2013).

Koncepce tréninku odpovidajici véku — trénink odpovidd véku déti a mladeze.
Je popisovan jako proces spojeny s jejich fyzickou a psychickou zralosti a je nejvhodnéjsi

pro vétsinu sporti. K vyhodam patii predevSim nizkd mira rizika poskozeni mladého
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organismu a piirozeny sportovni vyvoj. Tento koncept u vétSiny sportovnich odvétvi
umoznuje  zachovat  vrcholovy vykon po mnoho let beéhem  dospélosti
(Bartik, Slizik & Adamcak, 2010).

Sportovni zivot kazdého sportovce Ize rozdé€lit do nékolika etap, které jsou v souladu
sjeho fyzickym a psychickym stavem, zralosti, rozvojem vykonnosti, stupném uceni se
dovednostem atd. Obvykle je sportovni zivot sportovce rozdélen do Ctyi etap:

» etapa seznameni se sportem,
» etapa zakladniho tréninku,

» etapa specifického tréninku,

» etapa vrcholného tréninku (Peri¢, 2012).

2.8.2 Specifika vyuky tackwon-do u déti mladsiho Skolniho véku

Sportovni pfipravu déti a mladeze je mozné povazovat za komplexni proces, ktery musi
respektovat zdkonitosti vyvoje organismu 1 osobnosti déti ale i1 hlavni cil sportu,
tedy dlouhodoby a vSestranny rozvoj osobnosti. Co se tyka tréninkovych jednotek
pro tackwondo, je zde pln¢ respektovan vyS$i podil nespecifickych cviceni
oproti specifickym. Tréninkové jednotky jsou zaméfeny spiSe na kondi¢ni pfipravu,
jejimz cilem je vytvofit dostatecny pohybovy fond, ze kterého pak budou vychazet specidlni
dovednosti. Zaklad zde tvofi vSeobecna a vSestranna piiprava. Soucasti kazdé tréninkové
jednotky je uceni se riznym dovednostem i vlastni techniky taekwon-Do. U déti mladsiho
Skolniho veku je vhodné zaméfit se na rozvoj rychlostnich, a pfedev§im pak obratnostnich
schopnosti. Vzdy vsak s ohledem na stavbu détského téla z fyziologického i anatomického
hlediska. Velice dilezity je vSak ten fakt, ze pfi takovém to cvi¢eni nesmi dochazet
k prilisnému zatéZovani patefe a pretézovani velkych kloubi
(Bartik, Slizik & Adamcak, 2010).

V ramci technické ptipravy by mél mit trenér na paméti, Ze prestoze se déti v tomto
veéku rychle uci, ztraceji také rychle svoji soustiedénost. Proto by technickd ¢ast nemcela
piekracovat polovinu tréninkové jednotky a vzdy by méla byt pferuSovana nékolika kratkymi

bloky s jinym, netechnickym cvi¢enim (napi. hrou, obecnou sebeobranou ap.). Takticka

vvvvv

vvvvvv

mySlenkové pochody. Taktickym dovednostem je vhodné vénovat se v pozd¢jSim veku,
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nejlépe v dospélosti, kdy je vyuka taktiky efektivni. U déti je vhodné zaméfit se na zvladnuti
a respektovani pravidel jednotlivych disciplin. Vyuka by méla probihat vice formou otadzek
nez monotonniho vykladu. Trenér otazkami ziskdva od svych zakt zpétnou vazbu
(Reguli, Durech, & Vit, 2007).

Tato pfiprava zohlednuje skutecnost, ze v détském véku jsou nejlepsi predpoklady
pro motorické uceni. Toto obdobi je tedy logicky vyuzivano pro ziskani technickych
dovednosti. Zde je nutné zaméfit se na to, ze kvalita dovednosti by méla vzdy prevladat
nad kvantitou.

K prioritdm trenéra fadi Peri¢
» vytvorit u déti vztah ke sportu jako k celozivotni aktivité — vychova a vzdélani,
» vytvotit zaklady pro pozdéjsi trénink — vykon.
Déle tento autor zdlraznuje tii zasady, které jsou predpokladem sportovniho spéchu déti
» podpora (rodict, trenéra),
» sport neni o vykonnosti, ale o zabav¢ (vice se ponauc¢ime z proher nez z vyher),

» spravna vyziva, pitny rezim (Peri¢, 2012).

2.9 Metodika vyuky technik

Saju Jirugi a Saju Makgi by se dalo ve volném piekladu pielozit jako uder do Etyf stran.
Sestavy Saju Jirugi a Saju Makgi nejsou vzorem (tul), ale pouze nacvikem 2 technik - uderu
Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi a bloku Gunnun so bakat palmok najunde makgi.
Zvladnuti té&chto dvou technik je zakladnim ptfedpokladem pro ziskdni stupné technické

urovné kup 9 (Seznam technik: taekwondo, 2005).

2.9.1 Uderové a blokové plochy

Uderové plochy
Ap joomuk

Jedna se o oznaceni pro uderovou plochu v bojovém uméni taekwon-do. Ap znamena
ptedni, veptedu ¢i dopfedu. Joomuk znamena pést. Samotny ap joomuk tedy oznacuje
2 predni klouby na pésti. Piedni ¢ast pésti se uziva piedev§im pro Gtok na philtrum (oblast

nad hornim rtem), zebra, solar plexus, prsa, bficho, Celist atd. Jako tderové plocha slouzi
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hlavni klouby ukazovaku a prostfedniku z pfedni strany. Predni ¢ast pésti je prilezitostné
uzivana pro tlakovy blok. Jestlize neni pést pevné a spravné zatnutd nebo jestlize je
v ni dokonce vzduchova mezera, bude pést slaba, jako nezakalené ocel a lehka jako bavlna.
V moment¢ kontaktu musi byt pevné zatnuta. Hlavni klouby ukazovaku a prostfedniku musi
byt ohnuty do pravého thlu, pouze tak mohou byt uderové partie v tésném kontaktu s cilem.
Zapésti nema byt ohnuté. Diivody pro neohybani zapésti jsou:

» ochranit zapésti pied blokovanim nebo soupefovym uchopem,

» nasmérovat uderové plochy piesné na cil,

» koncentrovat maximalni silu do tiderovych ploch.
Pro racionalni silu musi ptfedni dva klouby tvrd¢ vyrazit proti cilovému mistu zasahu. Sila
vyvijend z boku, se musi plynule pfenaset predloktim doptedu na ptedni plochu prvnich dvou

kloubu.

Obr. 1: Ap joomuk (Zdroj: Attacking & Blocking, 2006).

Blokové plochy
Sonkal (malikova hrana ruky)

Toto je velmi silnd uderova plocha, zvlasté proti cili stojicimu bo¢né€ na strané¢ nebo
bokem vpfedu. Ruku je tfeba nalezit¢ zformovat, zpevnit vSechny drobné klouby prsti
a zejména malikovou hranu. Je pouzivana pro Utok na lebku, kréni tepny, nos, spanek,

rameno, volna Zebra atd. Malikova strana ruky je také ¢asto pouzivana pro blokovani.
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Obr. 2: Sonkal (Zdroj: Attacking & Blocking, 2006).

Palmok (piedlokti)
Pouziva se k blokovani a rozliSujeme vné&jsi, vnitini, zadni a spodni stranu predlokti.

Pouziva se prvotné vzdy prvni tietina predlokti (smérem od zapésti).

»

A
%\&W ( /;/{/
1\ )/ Q

|
Obr. 3: Bakat Palmok a An Palmok (Zdroj: Attacking & Blocking, 2006).

2.9.2 Ndacvik sestav

Pfi nécviku jednotlivych sestav tackwon-do se vyuziva k pfesnému provadeéni dil¢ich

pohybi diagramu, ktery usnadiuje orientaci. Postoje i pohyby se provadéji v ramci tohoto

diagramu. Jednotlivé nazvy technik vychazeji zrozd€leni té€la na nékolik pasem

a to horizontélnich a vertikalnich. Dale je rozliSovano postaveni téla vici soupeii. Na zaklade
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tohoto rozd¢leni a podle sméru uto¢né nebo obranné techniky pak rozdélujeme tyto techniky

do nékolika kategorii.

Horizontalni pasma
» horni pasmo (nopchunde) — od ramen vyse,
» stiedni pasmo (kaunde ) — mezi rameny a paskem,

» spodni pasmo (nadzunde ) — od pasku dolu,

Vertikalni pasma
» stiedni ¢ara — ¢ara A (mjongccehi son),
» hrudni ¢ara — ¢ara B (kasum son),

» ramenni ¢ara — ¢ara C (oke son),

Postaveni téla
»on mom — télo je otocené ptimo k soupeti,
» pan mom — télo je pootocené o 45°,

» jop mom — t¢lo je bokem k soupeti,

Kategorie technik
» ap — ramena musi byt on mom, technika smétuje do stiedni ¢ary (mjongcchi son),
» jop — ramena musi byt pan mom nebo jop mom, technika sméfuje do strany,
» jopap — ramena musi byt on mom, technika sméfuje do ramenni ¢aty (oke son), tvi —
technika smétuje dozadu,

» joptvi — technika smétuje Sikmo dozadu (Attacking & Blocking, 2006).
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Zakladni diagram postoju v taekwon-do.

D

Obr. 4: Diagram postoju (Zdroj: Attacking & Blocking, 2006)

Sestava Saju Jirugi
Zakladni postoj Narani junbi sogi

Kazdé cviceni vychazi ze zakladniho postoje Narani junbi sogi. Stoj vzpiimeny,
chodidla v $ifi ramen, ruce pifirozené ohnuté. Vzdalenosti mezi péstmi je 5 cm a od pasku jsou

7 cm. Lokty mirné€ od téla asi 10 cm.

Obr 5 Narani junbi sogi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005)
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Postoj Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi

Pravé noha k D vytvoii pravy postoj gunnun sogi smérem k D a soucasné provedeme

uder pravou pésti k D na stfedni pasmo.

Obr. 6: Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Postoj Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
Tento postoj je obdobou piedchazejiciho s tim Ze prava noha k A vytvofti levy postoj

gunnun sogi smérem k B a soucasné¢ provedeme spodni blok levym vnéjSim ptedloktim k B.

Pfi provadéni jednotlivych postojti, vychazime z diagramu.

Obr. 7: Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).
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Postoj Gunnun so bakat palmok najunde makgi
Prava noha k D vytvofi levy postoj gunnun sogi smérem k C a soucasné provedeme

spodni kryt levym vnéjSim predloktim k C.

Obr. 8: Gunnun so bakat palmok najunde makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Postoj Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
Prava noha k C vytvoii pravy postoj gunnun sogi smérem k C a soucasné provedeme

uder pravou pésti k C na stfedni pasmo

Obr. 9: Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).
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Postoj Gunnun so bakat palmok najunde makgi
Prava noha k B vytvoii levy postoj gunnun sogi smérem k A a soucasn¢ provedeme

spodni blok levym vné&j$im piedloktim k A.

Obr. 10: Gunnun so bakat palmok najunde makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do,
2005).

Postoj Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
Prava noha k A vytvofi postoj gunnun sogi smérem k A a soucasné¢ provedeme uder

pravou pésti k A na stfedni pasmo.

Obr. 11: Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do,
2005).
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Postoj Narani junbi sogi
Prava noha se pfesune zpét do pfipravného postoje. Kazdé cvieni ¢i sestava je

zakonCena navratem do ptipravného postoje.

Obr. 12: Narani junbi sogi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Sestava Saju Makgi
Zakladni postoj Narani junbi sogi

Kazdé cviceni vychazi ze zakladniho postoje Narani junbi sogi. Stoj vzpiimeny,
chodidla v $ifi ramen, ruce ptirozené ohnuté. Vzdalenosti mezi péstmi je 5 cm a od pasku jsou

7 cm. Lokty mirné€ od téla asi 10 cm.

Obr. 13: Narani junbi sogi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).
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Postoj Gunnun so sonkal najunde makgi
Prava noha k C vytvofi levy postoj gunnun sogi smérem k D zatimco provedeme spodni

blok k D malikovou hranou levé ruky.

Obr. 14: Gunnun so sonkal najunde makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Postoj Gunnun so an palmok kaunde yop makgi
Prava noha k D vytvofi pravy postoj gunnun sogi smérem k D zatimco provedeme blok

sttedniho pasma smérem k D vnitfnim predloktim pravé ruky.

Obr. 15: Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do,
2005).
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Postoj Gunnun so sonkal najunde makgi
Pravéd noha k A vytvofi levy postoj gunnun sogi smérem k B a zaroven provedeme

spodni blok k B malikovou hranou levé ruky.

Obr. 16: Gunnun so sonkal najunde makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Postoj Gunnun so an palmok kaunde yop makgi
Prava noha k B vytvofi pravy postoj gunnun sogi smérem k B a soucasné provedeme

blok stfedniho pasma k B vnitinim predloktim pravé ruky.

Obr. 17: Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do,
2005).
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Postoj Gunnun so sonkal najunde makgi
Prava noha k D vytvofi levy postoj gunnun sogi smérem k C a soucasné provedeme

spodni blok k C levou malikovou hranou.

Obr. 18: Gunnun so sonkal najunde makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Postoj Gunnun so an palmok kaunde yop makgi
Prava noha k C vytvofi pravy postoj gunnun sogi smérem k C zatimco provedeme blok

sttedniho pasma k C vnitinim pfedloktim pravé ruky.

Obr. 19: Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do,
2005).
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Postoj Gunnun so sonkal najunde makgi
Prava noha k B vytvofi levy postoj gunnun sogi smérem k A zatimco provedeme spodni

blok k A malikovou hranou levé ruky.

Obr. 20: Gunnun so sonkal najunde makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Postoj Gunnun so an palmok kaunde yop makgi
Prava noha k A vytvofi pravy postoj gunnun sogi smérem k A a soucasné¢ provedeme

blok stfedniho pasma k A vnitinim pfedloktim pravé ruky

Obr. 22: Gunnun so an palmok kaunde yop makgi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do,
2005).
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Postoj Narani junbi sogi
Prava noha se piesune zpét do ptipravného postoje. Sestavu zakoncujeme opét

V ptipravném postoji.

Obr. 23: Narani junbi sogi (Zdroj: Seznam technik: taekwon-do, 2005).

Nejcastéjsi chyby
Technické provedeni
» nespravny postoj,
» nespravny uhel postaveni chodidel,
» nespravny thel postaveni rukou,
Sila
» nedostatecna rychlost pohybu,
Rovnovéha
» neudrZeni rovnovahy mezi jednotlivymi postoji,
» vykyvy trupu do stran,
» preslapy mimo stanoveny diagram,
Rytmus
» nepravidelny rytmus cviceni,
» rozdilné pauzy mezi jednotlivymi pohyby,
» hodnoti se celkova plynulost a estetické predvedeni pohybti,
Kontrola dechu

» nepravidelné dychani,
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» zadrzovani dechu,

» zrychlené dychani (Seznam technik: taekwon-do, 2005).

2.9.3 Vytvoi‘eny tréninkovy program taekwon-do ITF - talljon

Trénink tvofi zdkladni cvi¢ebni jednotku, kterd slouzi ke zvySovéani technické
a kondi¢ni pfipravenosti studenta tackwonda. Kazdy trenér se snazi, aby jeho studenti
dosahovali co nejlepSich vysledki. Do tréninkové jednotky jsou zatazovana specificka,
ale také nespecificka cviceni, ktera slouzi k rozvoji pohyblivosti, obratnosti, rychlosti, sily,
odolnosti, nebo také otuzovani uderovych ploch. Pokud nejsou do tréninku tackwonda
zapojena tato cvideni, nelze uméni tackwonda vyuzit efektivné (Reguli, Durech & Vit, 2007).

Zacatecnici ovSem zacinaji cviceni na uvodnich dvou ucelenych technickych sestavach.
Tyto sestavy nejsou piimo fazeny mezi tuly, ale slouzi spiSe k seznameni s tim, jak budou
sestavy tulti vypadat. Jmenovité se jedna o Saju Jirigi (adery do Ctyf stran) a Saju Makgi
(bloky do ¢tyt stran). Teprve po téchto dvou zakladnich technik se student za¢ina ucit fizenou
sestavu. Zvladnuti téchto dvou sestav je ptredpokladem k ziskdni technického stupné kup 9
(Lewis, 1996).

Trénink pohyblivosti

Taekwondo obsahuje techniky, jejichZ uspéSné zvladnuti vyzaduje vysoky kloubni
i svalovy rozsah. Pfi tréninku je kladen diraz na komplexni rozcviceni a pfedevsim protazeni.
Vyuziva se n€kolik metod rozcvi€eni. Zacina se vzdy rotaénimi pohyby téla, které zajisti
rozpohybovéani kloubnich spojeni. Nasleduje jednoduché cviceni, diky kterému dojde
K prohtati celého organismu (b&h, hra, opi¢i drahy ap.). Teprve poté je mozné zacit
s celkovym statickym protahovanim jednotlivych svalovych partii i kloubnich spojeni
za splnéni urcitych podminek se lze protahovat i v nezahfatém stavu (Ramik, 2010).

Protahovani lze provadét aktivn€, pomoci aktivniho stahu svalstva nebo pasivné,
kdy rozsah pohybu je umoznén pomoci hmotnosti vlastniho téla nebo s pomoci druhé osoby.
Na zavér rozcviceni se provadi dynamické (Svihové) cviCeni, mezi které patii v taekwondu

predevsim znamé apccha olligi, jopccha olligi nebo tviccha olligi (Dovalil & Choutka, 2012).

Trénink sily
V tréninku tackwonda je dulezitd schopnost studenta vyvinout nadprimérnou silu,

atovkazdé provadéné technice. Tuto schopnost ziskdvaji studenti dikladnym ndcvikem
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kazdého jednotlivého pohybu, ale také dokonalym pochopenim a praktickym pouzitim teorie
vzniku sily (pfiloha 1). Krozvoji sily slouzi predevSim jednotlivd posilovaci cviceni.
V tackwondu je jako zavazi pouzivana hmotnost vlastniho téla. Trénink sily lze rozdélit
na trénink sily maximalni, vybusné sily a sily vytrvalostni. Pro tackwondo je sté¢Zejni vybusna

sila (Kristofi¢, 2007).

Trénink rychlosti

Rychlost patii k pfimym technikdm a jeji urovein ma zasadni vliv na celkovy vykon
studenta. Studenti tackwonda znaji zakladni pohybovy zakon fyzika Newtona, ze kterého
muzeme zjistit, ze kdyz zdvojnasobime rychlost v technice, celkova kineticka energie (sila)
vzroste diky kvadratickému vyjadfeni hned ctyfikrat. Trénink rychlosti 1ze délit na rychlost
reakce, rychlost jednotlivého pohyby (acyklickd) a rychlost komplexniho pohybového projevu
(cyklickd). Pro tackwondo jsou dilezité v tréninku vSechny tfi typy tréninku rychlosti
(Dovalil & Choutka, 2012).

Trénink otuZovani uderovych ploch

Aby nedoslo k poSkozeni téla. Je nutné otuzovat jednotlivé uderové plochy. K otuzeni
uderovych ploch neni nutné pouzivat Zadnou velkou silu. Cilem je, aby si jednotlivé plochy
zvykly na udery, ¢ehoz lze dosdhnout pouze pravidelnym a vytrvalym ,,obouchavanim®.
V ptipadé, ze by bez tohoto otuZovani byla pouzita vétsi sila, mohlo by dojit k poskozeni téla.
Zeny a déti maji toto otuzovani piizptisobené jejich télesné stavbé, takze nékteré &asti tél
neotuzuji a nékteré v jen v mensim métitku (Ry¢ & Petrti, 2010).

Stejn¢ tak lze individudlné vynechat otuZovani nékterych uderovych ploch u lidi,
ukterych by to mohlo komplikovat vykon jejich profese - mnapf. u muzikantd
(Reguli, Durech & Vit, 2007).
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2.9.4 Tréninkové Casti

Tiimésicni tréninkovy program byl rozdélen na tfi ¢asti 1. mésic, 2. mésic, 3. mésic.
Tréninkovy plan obsahoval 24 tréninkovych jednotek. Trénink probihal 2x tydné a trval
75 minut. Do tréninkovych jednotek byla zahrnuta kondi¢ni, technicka a teoreticka slozka

tréninku. Pomér téchto slozek se ménil podle potfeb skupiny.

Prvni tréninkova ¢ast (1. mésic)
Popis tréninkovych jednotek ke kazdému ptislusné tréninkové ¢asti (ptiloha 2).
e Kondi¢ni pFiprava v prvni ¢asti
Prvni tréninkové obdobi bylo zaméfeno na rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti
(obratnost, vytrvalost, silu a rychlost). Kondi¢ni pfiprava tvofila pfevaznou ¢ast tréninkové
jednotky. Cilem bylo zvyseni fyzické kondice. Zaci provadéli cviky ve 3 - 4 sériich
po 8 opakovanich - 2 cviky na kazdou télesnou partii (Mékota & Novosad, 2005).
Cvifeni zamérena na silu
» posilovani dolnich koncetin: varianty diept, preskakovani riznych piekazek,
» posilovani hornich koncetin: varianty klikd,
» posileni biisniho svalstva: klasické leh-sedy, se stithanim nohou; a tzv. ,,metronomy"
jedna se o leh¢i variantu - s pokréenyma nohama),
» posileni zadového svalstva: leh na bfiSe - zvedani trupu; tzv. ,,plavani" (kdy zak stiiha
rukama i nohama) a uklony trupu do stran.
Cvifeni zaméfena na rychlost
»rozvoj rychlosti reakce: dvojice ¢elem proti sobé - jeden zak nastavi dlan pied sebe
a druhy se snazi dotykem dlan zasahnout; dvojice stoji ¢elem proti sobé — drzi se
navzajem za ramena a jeden druhému se snazi lehce pfislapnout nart,
»rozvoj rychlosti: soutéze probihaji v tymech, napft. sprint a clunkovy beh; ve dvojicich
rozmezi zakd mezi sebou je cca Im ,start probiha z riznych startovnich pozic napf.
z lehu, dfepu, sedu atd.
Cviceni zamérena na obratnost
»nervosvalova koordinace: zaci béhaji po obvodu télocvicny a na trenérovo pisknuti
provedou zménu smeéru; Nejcastéji se jednd o obrat 180° ¢i 360° nebo diep; klik
eventuelné leh na biicho ¢i na zada,
» akrobaticka cviceni: Kkotouly a stoj na rukou, tento prvek se provadi nejdiive

Za asistence trenéra.
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Cvifeni zaméfena na vytrvalost
»béh: predem stanovené useky behaji zaci ve stfedné intenzivnim tempu; rdzné
varianty stupniovany béh; prvni béh popiedu, zpét pozadu aj.,
» zakladni techniky: provadi zaci ve dvojici - opakovani pakovych technik; opakovani
kopt ¢i uderd (Mékota & Novosad, 2005).
e Teoreticka priprava v prvni ¢asti
» zékladni informace o tackwondo,
» historie a moralni zasady,
» vyuka nazvoslovi a pojmu,
» vysvétleni principu a tcelu vyucovanych technik.
e Technicka priprava pro prvni ¢ast
Nacvik jednotlivych fazi zakladni sestavy Saju Jirugi
» nacvik pripravného postoje Narani junbi sogi,
» Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi,
» Gunnun so bakat palmok najunde makgi,
»nacvik uderovych ploch: Ap joomuk,
» nacvik blokovych ploch: Bakat Palmok, An Palmok,

» nacvik zakladni sestavy tackwon-do Saju Jirugi.

Druha tréninkova ¢ast (2. mésic)
Popis tréninkovych jednotek ke kazdému pfislusné tréninkoveé €asti (ptiloha 2).
e Kondi¢ni pFiprava v druhé ¢asti
Zamgéfena na rozvoj vSeobecnych pohybovych schopnosti viz prvni obdobi 1. mésic.
e Teoreticka priprava v druhé ¢asti
Zakladni informace o tackwon-do:
» vyuka nazvoslovi a pojmd,
» vysvétleni principu a ti¢elu jednotlivych vyucovanych technik.
e Technicka priprava v druhé ¢asti:
Nacvik jednotlivych fazi zakladni sestavy Saju Makgi
» Gunnun so sonkal najunde makgi,
» Gunnun so an palmok kaunde yop makgi,
» nacvik blokovych ploch:Sonkal,
» opakovani uderovych ploch: Ap joomuk,
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» opakovani blokovych ploch: Bakat Palmok, An Palmok.

Treti tréninkova ¢ast (3. mésic)
Popis tréninkovych jednotek ke kazdému piislusné tréninkové ¢asti (ptiloha 2).

e Kondi¢ni priprava v treti ¢asti
V ramci kondi¢ni ptipravy byl zvolen 1 cvik pro kazdou partii, které byly provadény
ve 2 az 3 sériich po 6 opakovénich. V tomto obdobi byl trénink zaméfen na opakovani
a zdokonalovani jiz naucenych zékladnich technik.

e Teoreticka priprava v treti ¢asti

» opakovani principt a uceld jednotlivych vyucovanych technik,

» opakovani nazvoslovi a pojmd,

e Technicka priprava v tieti ¢asti

» opakovani a zdokonalovani zakladnich sestav taekwon-do Saju Makgi a Saju Jirugi,

» opakovani uderovych ploch: Ap joomuk,

» opakovani blokovych ploch: Bakat Palmok, An Palmok, Sonkal,

» opakovani technického provedeni obou sestav v ramci pfipravy na zkousku. Opravovani

chyb.
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3 Cile prace, ukoly prace a hypotézy

3.1 Cil prace
Cilem préce je vytvoreni a ovéfeni programu sportovni pfipravy v tackwon-do, ktery by
mél u skupiny déti mladSiho Skolniho véku za urcitou dobu vést ke zvyseni fyzické zdatnosti

a technické pfipravenosti.

3.2 Ukoly prace
» teoretické zpracovani problematiky,
»navrh a tvorba tréninkového programu,
» vymezeni vyzkumného souboru,
» provedeni prvniho testovani pomoci vybranych motorickych testd,
» realizace vytvorené¢ho tréninkového programu,
» provedeni druhého testovani pomoci vybranych motorickych test,
» zaznamenani vysledkt zkousky technického stupné,

» vyhodnotit vysledky.

3.3 Hypotézy

Al: Piedpokladame, ze béhem tfimési¢niho tréninkového programu taekwon-do ITF
(2x75 min v tydnu) dojde ke zvyseni fyzické zdatnosti u vybrané skupiny déti mladsiho
Skolniho véku. Tuto hypotézu budeme ovefovat pomoci statistickych testi, statisticky
vyznamné budou vysledky, kde nastane zlepseni 0,05 %.

A2: Piedpokladame, ze béhem tfimési¢niho tréninkového programu taekwon-do ITF
(2x75 min v tydnu) vybrand skupina déti mladsiho Skolniho véku ziska predpoklady ke
zvladnuti pozadavkl na technicky stupenl kup 9. Tuto hypotézu ovéfime zkouSkou na stupen

technické urovné kup 9.
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3.3.1 Statistické hypotézy

Statisticka hypotéza k pracovni hypotéze Al

HO: Mezi jednotlivymi méfenimi (pted/po) testu nebude statisticky vyznamny rozdil.

(Nedojde ke zvyseni celkové télesné zdatnosti u vybrané skupiny).

HO : p1 =p2

H1: Mezi jednotlivymi méfenimi (pied/po) testu bude statisticky vyznamny rozdil.

(Dojde ke zvyseni celkové télesné zdatnosti u vybrané skupiny).
H1 : pl #p2
1 — primérna hodnota ziskana ze vstupniho méfeni pomoci testové baterie

2 — prumé&rna hodnota ziskana ze zavérecného méteni pomoci testové baterie

pi — sttedni hodnota (prvniho a druhého méteni)
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4 Metodologie

Zakladem kvantitativné zaméfenych vyzkumu je systematické, kontrolované, empirické
a kritické zkoumani hypotetickych vyrok o pfedpoklédanych vztazich mezi pfirozenymi
jevy. V piipadé pedagogického vyzkumu jej lze vymezit jako zamérnou a systematickou
¢innost, pii které se empirickymi metodami zkoumaji (ovétuji, verifikuji, testuji) hypotézy
0 vztazich mezi pedagogickymi jevy. Mezi hlavni znaky kvalitativntho vyzkumu patii
objektivni/objektivizované a co mozna nejpresnéjSi zkoumani edukacéni reality. Cilem je
objasiiovani jevli na zdkladé¢ védecké teorie, ovéfovani zni odvozenych hypotéz
a formulovani zakonitosti. Postup je formalizovdn a jeho provedeni je realizovatelné podle
riznych schémat a modelt, kterd lze opakovat a verifikovat. Vysledky jsou zpracovavany

pomoci statistickych metod a lze je vyjadfit kvantitativnimi daty (Chraska, 2007).

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofili zacateCnici v taekwon-do ve vekovém rozmezi 7-10 let.
Skupinu tvofilo 12 zékd, 9 chlapct a 3 divky. Primérny vék zaka byl v dobé vyzkumu
8, 25 roku, vsichni Zaci pochézeji z mésta Velesin a jeho okoli, teakwon-do cvi¢i v oddile
Teakwon-do Tajky Velesin. Pro tuto skupinu byl vytvofen tréninkovy program, ktery byl

nasledné realizovan Vv prostorach oddilu Teakwon-do Tajky Velesin.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkum probihal v mésicich bfezen 2014 aZz do konce kvétna 2014 v oddile
Teakwon do Tajky Velesin, kde probihalo i testovani a méfeni. V ramci vyzkumu byla
pomoci motorickych testd zjistovana vSeobecna télesna kondice zakl na zacatku a na konci
tréninkového obdobi. Technicka troven byla zjiStovdna na konci tréninkového programu
v ramci zkousky technické rovné kup. Hodnoceni provadéli zkuSebni komisafi a byl pouzit
standardni bodovy systém.

Vsichni zaci byli informovani o probihajicim vyzkumu, byl jim vysvétlen ucel méfeni
a dale jim bylo vysvétleno, ze vysledky budou slouzit pouze pro potieby této bakalaiské
prace. Vzhledem ke skutecnosti, ze se vyzkumu ucastnily déti ve véku 7 — 10 let, byli
pozadani o souhlas zédkonni zéastupci téchto déti, rodice. Rodice byli seznameni s pritb¢hem

vyzkumu, byly jim vysvétleny podrobnosti ohledné¢ méfeni a testovani fyzické zdatnosti
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jejich déti a vyuziti téchto méfeni pro potieby této bakalarské prace. Vsichni rodi¢ vyslovili

souhlas s vyzkumem. Na konci vyzkumu byli seznameni s vysledky méteni. Jména jejich déti

byla pozménéna a v praci nejsou pouzita zadna data, ktera by vedla k identifikaci jejich déti.
Mnou navrzeny tréninkovy program byl realizovan v rdmci bézného pravidelného

tréninku se souhlasem a pod dohledem trenéra klubu Tajky Taekwon-do ITF skola Velesin.

4.3 Metody vyzkumu a ziskani dat

Kvantitativni vyzkum je metoda standardizovaného védeckého vyzkumu, kdy jsou jevy
popisovany pomoci proménnych (znaki), které méfi urcité vlastnosti. Vysledky takovych
meéfeni lze zpracovavat a interpretovat s vyuzitim statistiky. Cilem kvantitativniho vyzkumu
je testovani hypotéz, tedy jejich potvrzeni ¢i vyvraceni. Kvantitativni pfistup k zjisténym
faktim je ptredpokladem pro nasazeni statistickych technik. Jejich cilem je stanovit
ve sledovaném souboru jeho reprezentativni hodnoty (naptf. primér) a zjistit pravidelné
souvislosti mezi zkoumanymi jevy. Statistické metody maji zjistit, zda nemétené rozdily mezi
soubory jsou signifikantni, tj. uréit jsou-li nahodné, nebo zakonité (Chraska, 2007).

Stumbauer popisuje metodu jako:,cilevédomy, zamémy postup, piesné vymezené
metody je, Ze predstavuje pievazné souhrn racionalnich, logickych postupl a do jisté miry
i technickych ukoni a operaci. Zjednoduseng lze fici, Ze védecka metoda je pfesné vymezeny

zplisob poznavani jevil realné skuteénosti* (Stumbauer, 1989, p. 19).

Pro poti‘eby této prace budou vyuzity nasledujici metody:

Obsahova analyza

Pomoci obsahové analyzy lze provést objektivni, systematicky a kvalitativni popis
pisemnych pramenti a provést jejich analyzu. Jedna se zpracovani obsahu zejména pisemnych
pramentl a provedeni analyzy kvalitativniho charakteru (Stumbauer, 1990). Touto metodou

byly zpracovany pisemné zdroje v této praci.
Metoda testovani a méreni

Pomoci testl lze:,,zjisStovat stav jednoho, nebo vice jevil, ¢i pomahat sledovat vyvoj

uréité vlastnosti v jistém asovém useku® (Stumbauer, 1989, p. 38). Podle stejného autora Ize
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méfeni definovat jako: ,prirazovani cisel predmétum nebo jeviim podle pravidel*
(Stumbauer, 1989, s. 41).

Z uvedeného vyplyva, ze motoricky test muzeme také definovat jako souhrn pravidel
pro piifazovani Cisel (Cislic) alternativam splnéni pohybového ukolu, tj. pohybovym vykonim
nebo fesenim. Motorické testy jsou zdrojem dilezitych informaci pottebnych pro fizeni

télovychovného procesu a spravné rozhodovani (Chraska, 2007).

Hodnoceni technické urovné

Zaci byli hodnoceni v ramci oficialnich zkousek na vyssi technické stupné zkusebnimi
komisafi podle zkusebniho fadu taekwon-do ITF (ptiloha 3). Tyto zkousky probihaly
v prostorach klubu Tajky Taekwon-do ITF s$kola Velesin, ktery byl zaroven jejich
poradatelem.

Pro hodnoceni technické stranky pouzili komisafi systém standardné vyuzivany
pii soutézich v taekwon-do, kdy je provedeni jednotlivych pohybi hodnoceno z hlediska
technického obsahu, sily, rovnovéhy, kontroly dechu a rytmu provedeni. Pro hodnoceni byl
zkusebnimi komisaii pouzit bodovy systém. Zaci mohli ziskat maximéalné 34 bodt. V ramci
uspésnosti zkousek na kup 9 (piiloha 4), ktery je uréen pro zacateéniky v taekwon-do ITF , je
podle pravidel nutné ziskat minimaln¢ 25 bodt.

» Technicky obsah - 10 bodu

> Sila - 6 bodu

» Rovnovaha - 6 bodu

» Kontrola dechu - 6 bodu

» Rytmus - 6 bodu (Tajky Taekwon-do ITF skola Velesin, 2014).

Standardizované motorické testy (Mckota, & Blahus, 1983).
Pro zjisténi vSeobecné fyzické zdatnosti respondentd byly vybrany a nasledné pouzity
tyto motorické testy, piesny popis jednotlivych testi (piiloha 5).
Leh — sedy
> testuje vytrvalostné silovou schopnost bfisniho svalstva. Opakované leh - sedy po dobu
60s.
Skok daleky z mista odrazem snozmo
» testuje uroven explozivni silové schopnosti dolnich koncetin.

Hluboky ptedklon s dosahovanim ve stoji na zvySené plose
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»>testuje aktivni kloubni pohyblivost, ohebnost a pruznost oblasti bederni patete
a kycelniho kloubu. Hluboky ptedklon ve stoji na lavicce.
Clunkovy béh 2 x 10 metrt s obihdnim a dotykanim se met
» testuje explozivni bézeckou rychlost a hbitost.
Hod plnym mi¢em obouru¢ (mi¢ 1 kg)

» testuje explozivni silu hornich koncetin.

4.4 Analyza dat
Vysledky vybranych motorickych testi byly piehledné zapsany do tabulek v programu

Microsoft Excel ® a naslednd vyhodnoceny. Udaje z méfeni vybranych motorickych testd
byly zaznamendny do tabulek a vyhodnoceny v programu Microsoft Excel ®.
Nasledné statisticky zpracovany pomoci programu Statistica 12, vtomto programu byli
také vytvoreny grafy. K vyhodnoceni vysledktl byl pouzit aritmeticky primér a smérodatna
(standardni) odchylka. K statistickému vyhodnoceni byl pouzit parovy t-test pro zavisla data
K posouzeni vyznamnosti c¢asového rozdilu vyzkumného souboru. Za statisticky
(signifikantni) vyznamné byly povazovany ty vysledky, kde hladina vyznamnosti dosahla
0,05 (5% pravdépodobnost). Vysledky zkousky technické urovné jednotlivych zakt
zkusebnimi komisafi byly prepsany z vysledkové listiny do vlastni tabulky a uspéSnost

Vv jednotlivych hodnocenych ¢astech cviéeni byla vyjadiena v procentech.

4.5 Omezeni

Vyzkum a vysledky jednotlivych méfeni motorickych testd ovliviiovaly dva faktory.
Prvnim faktorem byly vné&jsi vlivy, kam lze zaradit teplotu prostiedi, technické podminky
a zejména pak psychické rozpolozeni testovanych osob (Semotan, 2012).

Druhym faktorem byly chyby v méfeni, vychazejici z ne velkych zkuSenosti osoby
provadéjici méteni. Méfeni vybranych motorickych test jsem provadél osobné s pomoci
ptitomnych trenérti oddilu Tajky Taekwon do ITF skola Velesin.

Hodnoceni technické trovné zakt probchlo vramci jejich zkousky na ziskani
technického stupné kup 9. Vysledky zkouSky mohly byt ovlivnény jednak zevnimi faktory

prosttedi, ale zejména psychickym rozpolozenim jednotlivych zakd.
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5 Vysledky vyzkumu

5.1 Vysledky méreni vybranych motorickych testu

Prvni testovani prob&hlo 10. 3. 2014 a druhé testovani se konalo 10. 5. 2014. Ke zjisténi
statisticky vyznamného rozdilu byl pouzit parovy t-test. Za statisticky vyznamny
(signifikantni) rozdil byl povaZovan ten, kdy hodnota p byla mensi nez 0,05. Celkové
vysledky jsou uvedeny v tabulce 1. Vysledky jednotlivych respondenti jsou uvedeny

Vv ptiloze 6.

Tabulka 1: Vysledky méteni motorickych testi (Zdroj: vlastni méfeni)

Test Lo ol | Ze mEE |y Zlepseni
prumér |prameér

Skok z mista snozmo 90 cm 945cm |45cm |Ano

(cm)

gunkovy beh 4x10m 3255 295 355 ANo

Leh sedy za 60s 25 n 27n 2n Ano

(n)

Presah ve stoji 7 em 10,75 ¢cm | 3,75 cm | Ano

(cm)

Hod mi¢em 477cm |491cm |14cm | Ano

(cm)

Vysvétlivky k tabulce 1:
n = pocet opakovani
cm = centimetr

s = sekunda
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Skok z mista snoZmo

V prvnim méfeni 10. 3. 2014 byla zjisténa primérna hodnota 90 centimetri. V druhém
testovani 10. 5. 2014 byla naméfena pramérna hodnota 94,5 centimetri. Rozdil
mezi testovanimi je 4,5 centimetrti. V grafu jsou znazornény vysledky jednotlivych zaku
pfi 1. méfeni a po absolvovani tfimésicniho tréninku. Mezi métenimi je signifikantni rozdil,
tzn. p < 0,05 (p =0,015392). Ztabulky 2 a grafu 1 je ziejmé, ze u vSech zakl doslo

ke zlepSeni ve skoku z mista snozmo.

Tabulka 2: Vysledky méfeni skoku z mista snozmo (Zdroj: vlastni méteni)

1. méfeni | 2. méfeni
Testu primér | primér | Rozdil
Skok z mista
snozmo (cm) 90 cm 945cm |4,5cm

Graf 1: Vysledky méfeni skoku z mista snozmo (Zdroj: vlastni méfeni)

Skok z mista snozmo
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Clunkovy béh

V prvnim métenil0.3. 2014 byla naméfena primérna hodnota 32,5 sekundy. Ve druhém
testovani 10. 5. 2014 byla namétena pramérna hodnota 29 sekund. Rozdil mezi testovanimi je
3,5 sekundy. V grafu jsou znazornény vysledky jednotlivych Zzaka pii 1. méfeni
a po absolvovani tfimési¢niho tréninku. Mezi méfenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05
(p =0,0108390). Ztabulky 3 a grafu 2. je zfejmé, ze u vSech zaku dosSlo ke zlepSeni
Vv ¢lunkovém béhu 4 krat 10 metra.

Tabulka 3: Vysledky méfeni ¢lunkového béhu (Zdroj: vlastni méfeni)

1. méfeni | 2. méteni
Test primér | primér | Rozdil
Clunkovy béh
(s) 3255 29's 355

Graf 2: Vysledky méfeni ¢lunkového béhu (Zdroj: vlastni méfeni)
Clunkovy béh

M 1.méfeni

M 2.méreni
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Leh — sed

V prvnim méfeni 10. 3. 2014 byla primérnd hodnota 25 opakovani. Ve druhém
testovani 10. 5. 2014 byla priméra hodnota 27 opakovani. Rozdil mezi testovanimi je
2 opakovani. V grafu jsou znazornény vysledky jednotlivych zakd pfi 1. méfeni
a po absolvovani tfimési¢niho tréninku. Mezi méfenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05
(p =0, 0,003904). Ztabulky 4 a grafu 3 je ziejmé, ze u vSech zakt doslo ke zlepSeni

VvV opakovani sedu lehu.

Tabulka 4: Vysledky méteni leh — sedti (Zdroj: vlastni méfeni)
1. méteni | 2. méfeni
Test primeér primér | Rozdil

Leh —sed (n) 25n 27 n 2n

Graf 3.: Vysledky méteni leh — sedti (Zdroj: vlastni méteni)
Sed -leh
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Hluboky piedklon

V prvnim méfeni 10. 3. 2014 byla naméfena primérnd hodnota 7 centimetri.
Ve druhém testovani 10. 5. 2014 byla naméfena prumérna hodnota 10,75 centimetr. Rozdil
mezi jednotlivymi testy je 3,75 centimetrti. V grafu jsou znazornény vysledky jednotlivych
zakl pti 1. méfeni a po absolvovani tfimési¢niho tréninku. Mezi métfenimi je signifikantni
rozdil, tzn. p < 0,05 (p =0,00013). Z tabulky 5 a grafu 4 je ziejmé, ze u vSech zakt doslo

ke zlepSeni v hlubokém piedklonu.

Tabulka 5: Vysledky méteni hlubokého predklonu (Zdroj: vlastni méfeni)

1. méfeni 2. méfeni
Test primér primér Rozdil
Hluboky piedklon
(cm) 7cm 10,75 cm 3,75¢cm

Graf 4: Vysledky méfeni hlubokého ptredklonu (Zdroj: vlastni méteni)
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Hod mic¢em

V prvnim méfeni 10. 3. 2014 byla naméfena prumérna hodnota 477 centimetri.
Ve druhém testovani 10. 5. 2014 byla naméfena primérnd hodnota 491 centimetri. Rozdil
mezi testovanimi je 14. V grafu jsou zndzornény vysledky jednotlivych zakl pii 1. méfeni
a po absolvovani tfimési¢niho tréninku. Mezi métenimi je signifikantni rozdil, tzn. p < 0,05

(p=0,046015). Ztabulky 5 a grafu 4 je zfejmé, ze u vSech zaku doslo ke zlepSeni v hodu

micem obouruc.

Tabulka 6: Hod mi¢em obouru¢ (Zdroj: vlastni méfeni)

1. méfeni 2. méfeni
Test primér primér Rozdil
Hluboky predklon
(cm) 477 cm 491 cm 14 cm

Graf 5: Hod mi¢em obouru¢ (Zdroj: vlastni méfeni)
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5.2 Celkové hodnoceni uspésnosti technické ¢asti

Ztabulky 7 je zifejmé, Ze plného pocétu bodt v hodnoceni jednotlivych polozek

tackwonda nedosahl zadny ze cvicenct. 1 zak ziskal 33 bodl, nejveétsi pocet zaka 6 ziskal

po 31 bodech. 2 zaci ziskali 32 bodd, 1 zak 29 bodu a stejné tak 2 zaci ziskali

po 28 a 27 bodech. Pro Gspésné slozeni zkousky kup 9 je nutné ziskat minimalné 25 bodd.

Tohoto po¢tu dosahli vSichni Zaci a vS§em byl ud€len kup 9. Hodnoceni provadéli zkusebni

komisafi nominovani pro tuto zkousku. Celkova tspésnost jednotlivych zaku v procentech je

znazornéna v grafu 6.

Tabulka 7: Hodnoceni celkové tispéSnosti technické ¢asti (Zdroj: vysledkova listina Tackwon-

do klub Tajky Velesin
Technicky | Sila Rovnovaha | Kontrola Rytmus Celkovy
obsah dechu pocet bodu
Pavel 10 5 6 6 6 33
David 9 6 5 5 6 31
Karel 10 6 5 5 6 32
Martin 9 5 6 5 6 31
Tomas 10 6 5 5 5 31
Roman 9 5 6 5 6 31
Adam 9 5 5 5 5 29
Petr 9 6 6 5 6 32
Josef 7 4 4 5 6 26
Klara 9 5 5 4 4 27
Adéla 8 6 6 5 6 31
Simona 10 6 5 5 5 31
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Graf 6: Celkova uspésnost (Zdroj: vlastni méteni)

Celkova uspésnost

E33 3] m32 mE29 m27 m26

Technicka ¢ast je rozdélena na jednotlivé bodové hodnocené polozky. Vysledky zakt

byly pro lepsi piehlednost uspésnosti znazornény v grafech a vyjadieny v procentech.

Polozka 1: Hodnoceni technické stranky jednotlivych Zzaku v provadénych cviceni
taekwon do ITF

Technickou stranku cvieni zvladli s maximéalnim poctem bodi 4 (34%) zaci.
Vétsina zaka, 6 (50%) udélalo pii cvi¢enich po technické strance drobné chyby a bylo
jim udé€leno 9 bodu. 1 (8%) zak ziskal za technické provedeni 8 bodd a 1 (8%) zak 7 bodu.
Niz§i hodnoceni bylo udéleno za nespravné postaveni chodidel a nespravny uhel rukou

pfi provadéni cviki.

Graf 7: Celkova uspésnost v technickém provedeni cviceni (Zdroj: vlastni métent)

Technické provedeni
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Polozka 2: Hodnoceni sily jednotlivych Zaku v provadénych cvic¢eni taekwon-do ITF

V hodnoceni sily provadénych cviceni ziskala polovina zaki, tedy 6 (50%) maximalni
pocet bodi. 5 (42 %) zaki bylo pro drobné nedostatky hodnoceno poétem 5 bodu.
Pouze 1 (8%) zak ziskal 4 body.

Graf 8: Celkové hodnoceni sily v provedenych cvicenich (Zdroj: vlastni méfeni)
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Polozka 3: Hodnoceni rovnovahy jednotlivych zdku v provadénych cvicenich
taekwon do ITF

V hodnoceni schopnosti udrzet spravnou rovnovahu bylo 6 (50%) zakum udéleno
5 bodli. Maximalnim moznym poétem 6 bodt bylo hodnoceno 5 (42%) zaku. Pouze 1 (8%)
zak ziskal 4 body.

Graf 9: Celkové hodnoceni rovnovahy v provedenych cvicenich (Zdroj: vlastni méfeni)
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Polozka 4: Hodnoceni kontroly dechu u jednotlivych zakii v provadénych cviceni
taekwon do ITF.

Kontrolovat vlastni dech pii cvicenich taekwon-do zvladl s maximalnim moznym
poctem bodl pouze 1 (8%) zak. Nejvice zakt, 10 (84 %) bylo hodnoceno poc¢tem 5 bodi.
Pouze 1 (8%) zak ziskal 4 body.

Graf 10: Celkové hodnoceni kontroly dechu v provedenych cvicenich (Zdroj: vlastni méfeni)
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Polozka 5: Hodnoceni rytmu u jednotlivych zaki v provadénych cviceni taekwon- do ITF.
DodrZzet spravny rytmus provadénych cvi¢eni zvladlo splnym poctem bodl

8(67 %) zaku. Drobné chyby v rytmu udélali pti cvicenich 3 (25 %) a byli hodnoceni poctem

5bodt. 1 (8%) zék ziskal v bodovém hodnoceni rytmu 4 body. ZkuSebnimi komisafi byla

hodnocena i celkova plynulost jednotlivych provadénych cviceni.

Graf 11: Celkové hodnoceni rytmu v provedenych cvicenich (Zdroj: vlastni méfeni)
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6 Diskuse

6.1 Diskuse k vybranym motorickym testiim

Vyhodnocenim ziskanych dat u testu vybranych motorickych testi byla ovétfena
a potvrzena hypotéza Al v plném rozsahu. Béhem tiimésicniho tréninkového programu doslo
u vSech déti mladSiho Skolniho veéku ke zvyseni jejich fyzické zdatnosti. Pomoci motorickych
testl byla zjiStovana troven motorickych schopnosti pfed a po absolvovani tfimésicniho
tréninkového programu. Testovani probihalo v prostorach klubu Tajky Taekwon-do S$kola
Velesin za ucasti trenéra klubu. VSichni Zaci pii méfeni vhodné spolupracovali a ziskané
vysledky ukazaly, ze navrzeny tréninkovy program meél pozitivni vliv na zlepSeni celkové
fyzické zdatnosti u vybrané skupiny déti mladsiho Skolniho véku. Po absolvovani
ttimési¢niho tréninkového programu vykazovaly vSechny déti zlepSeni ve vSech motorickych
testech.

Prvni méteni bylo zaméteno na skok z mista snozmo, kdy byla testovana vybusna sila
dolnich koncetin. Pfed zahdjenim tréninku byla namétena primérna hodnota 90 centimetra.
Po absolvovani tréninkového programu byla primérna hodnota 94,5 centimetra.
Mezi jednotlivymi  méfenimi  doslo ke kvantitativnimu zlepSeni, pfi¢emz rozdil
mezi jednotlivymi testy ¢inil 4,5 centimetru.

Dal$im motorickym testem byl ¢lunkovy béh 4 krat 10 metrti. Zde je zjiStovana Groven
rychlosti a hbitosti. Pfi prvnim méfeni €inila primérna naméfena hodnota 32,5 sekundy. Ve
druhém tetu na konci tréninkového programu byla naméfena primérma hodnota 29 sekund.
Signifikantni rozdil mezi jednotlivymi méfenimi je 3,5 sekundy. Lze tedy jednoznaéné fici, Ze
u vSech zaku nastalo zlepSeni.

Dalsi méfenou polozkou byl sed- leh, ktery méli zaci opakovat po dobu 60 sekund.
Tento test je zaméten na silovou schopnost bfiSniho svalstva. Prvnim méfenim byla zjisténa
pramérna hodnota 25 opakovani béhem 60 sekund, pfi druhém méfeni jiz tato primérna
hodnota ¢inila 27 opakovani. Ve skupiné doslo K signifikantnimu zlepSeni o 2 opakovani
sedl-leht.

Ctvrtou méfenou polozkou byl hluboky piedklon. V prvnim testovani byla primérna
hodnota 7 centimetri. V druhém testovani byla naméfena primérna hodnota
10,75 centimetrt. Signifikantni zlepSeni v tomto testu Cinilo 3,75 centimetra.

Dalsi méteni bylo zaméfeno na vybusnou silu hornich koncetin a pro tento test byl

vybran hod micem obouru¢. V prvnim méfeni byla naméfena primérna hodnota
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477 centimetr. Ve druhém testovani byla primémd hodnota 491 centimetrti. Rozdil

mezi jednotlivymi hodnotami byl 14.

6.1.1 Diskuse Kk hypotéze A1

Vysledky ziskané pfi ivodnim a zavérecném méfeni ukazuji na signifikantni zlepSeni
celé¢ vybrané skupiny ve vSech meétfenych motorickych testech a tedy i na zlepSeni jejich
celkové fyzické zdatnosti. Potvrzujeme tedy alternativni hypotézu a zamitame hypotézu
nulovou. V bojovém sportu taekwon-do, ale i pro zdravi vyvoj déti je dobra fyzicka zdatnost
dalezitym faktorem. Jakykoliv sport je obecné povazovan za piinosny a prispivajici
k fyzickému i mentalnimu vyvoji ditéte. Vychodiskem pro sestavovani tréninkové jednotky
byla skute¢nost, ze dit€¢ neni maly dospély a trénink musi byt zaméten predevsim na nacvik
a rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti (Slepi¢ka, HoSek & Hatlova,2009).

Oproti tréninku dospélych, ktery je zaméfen spiSe na vytrvalost, se trénink déti,
obzvlasté pak mladsich zakd zamétuje spiSe na kvalitu dovednosti, které¢ zvladnou a hlavné

nato, jak je sportovani bavi (Tvrznik & Rus, 2013).

6.2 Diskuse ke zkouSkam technické vyspélosti

Z vysledkti zkousky technické stranky je patrné, ze uspéSnost vyzkumného souboru
byla 100%, vSichni zaci ziskali kup 9 a tim byla ovéfena a potvrzena hypotéza A2,
ktera piepokladala, Ze skupina vybranych dé&ti mladSiho véku ziskd béhem navrZeného
tréninkového programu piedpoklady ke zvladnuti pozadavki na technicky stupeni kup 9.

Z4ci byli hodnoceni zkusebnimi komisafi v ramci zkousky na technicky stupef kup 9.
Komisafi pii hodnoceni cvieni sleduji provadéni jednotlivych pohybt ze z hlediska
technického obsahu, sily, rovnovahy, kontroly dechu a rytmu provedeni.

V hodnoceni technického obsahu ziskali maximalni pocet bodt, tedy 10 pouze 4 (34%)
zaci. Nejpocetngjsi skupinu 6 (50%) tvorili Zaci, ktefi ude€lali pouze drobné technické chyby,
kdy mezi nejcastéjsi chyby patfil nespravny thel postaveni chodidel v jednotlivych cvi€enich.
Zbyli dva Zaci ziskali hodnoceni 8 a 7 bodl. Nizs§i hodnoceni bylo zejména za nespravné
postaveni chodidel a nespravny uhel rukou pii provadéni cviki. Tito dva zaci chybovali nejen
Vv postaveni chodidel pfi cvicenich, ale 1 ve sméru jednotlivych pohybli pazemi.

Pro hodnoceni sily byla dilezita rychlost provadénych cvikii. V této ¢asti byla vétSina

zaki, 6 (50 %) hodnocena maximalnim poctem bodld. U 5 (42%) zakli nedosahla rychlost
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provadénych cviki, takového urovné a bylo jim pfidéleno bodii 5. Pouze 1 zak ziskal
jesté nizsi bodové hodnoceni a to 4 body.

Tieti hodnoceni bylo zaméfeno na rovnovahu a celkovou plynulost jednotlivych
pohybtll. V této casti ziskalo maximalni pocet 6 bodu 5 (42%) zakl. Ostatni Zaci 6 (50%)
ziskali 5 bodl a jeden zak byl ohodnocen 4 body. Nejcastéjsi chybou byla neschopnost
koordinovat pohyby a udrzet stabilitu mezi jednotlivymi cviky. Nutno ovSem podotknout,
ze 7aci, kteti ziskali niz§i bodové ohodnoceni, spadali do skupiny vékové nemladSich ¢lent
skupiny déti. Zde hraje ontogeneticky vyvoj vyznamnou roli. Déti v této vékové kategorii
nemaji jest¢ dokonale vyvinuté volni vlastnosti a jsou Schopny plné koncentrace,
kterou udrZeni rovnovahy bezesporu vyzaduje, pouze 5 minut. V tomto obdobi se schopnost

koordinace zacina teprve rozvijet (Peri¢, 2012).

6.2.1 Diskuse k hypotéze A2

S ontogenetickym vyvojem a schopnosti soustfedit se souvisi i ¢tvrta soucast hodnoceni
a to kontrola dechu. Maximalni pocet bodi ziskal pouze 1 zak. Jednalo se o divku, které
v dobé testovani bylo 10 let. Nejvetsi pocet zaka 10 (84 %) ziskalo bodové hodnoceni 5 bodd.
Mezi nejcastéjsi chyby patfilo zadrZzovani dechu a nésledné nepravidelné dychani.

Kontrolovat vlastni dech pii cvicenich taekwon-do zvladl s maximalnim moznym
poctem bodu pouze 1 (8%) zak. Nejvice zaki, 10 (84 %) bylo hodnoceno poctem 5 bodu.
Pouze 1 (8%) zak ziskal 4 body. Z toho je ziejmé, Ze déti v tomto veéku nejsou jesté zcela
schopny kontroly nad vlastnim té€lem a pfevazuje u nich spiSe impulsivnost, jak potvrzuje
I Peri¢ (2012).

Co se tykd posledni hodnocené casti, ziskalo plny pocet bodi 8 (67 %)zaki.
Drobné chyby v udrzeni pravidelného rytmu cviceni udélali 3 (25 %). Nejcasté€jsi chybou byl
nepravidelny rytmus cviceni a dlouhé prodlevy mezi jednotlivymi cviky. Pouze 1 Zak ziskal
bodové hodnoceni 4. ZkuSebnimi komisati byla hodnocena 1 celkova plynulost provadénych
cviceni.

V jednotlivych hodnocenych castech ziskala vzdy vétSina zdkii maximalni mozné
bodové ohodnoceni. Vyjimkou je pouze schopnost kontroly dechu, kdy vétSina zaki byla
hodnocena 5 body. OvSem schopnost koordinace a volnich vlastnosti u mladsich Skolnich déti
nejsou jeste Uplné dovyvinuté, tudiz I1ze nelze toto nizs$i hodnoceni povaZovat za neuspéch.
VSsichni Zaci v celkovém hodnoceni dosahli pottebného poctu bodl a uspesné slozili zkousku

pro ziskani kupu 9.
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1 Zavér

Cilem této bakalatské prace bylo vytvorit a nasledné vyhodnotit tréninkovy program pro
vybranou skupinu mladsich zakt. Tréninkovy program byl zaméten jednak na zvyseni fyzické
zdatnosti vybrané skupiny a jednak na vyuku technik taekwon-do. Ovéfeni uspéSnosti
programu spocivalo v komparaci vybranych motorickych testt pied aplikaci a po ukonceni
tréninkového programu. Zvladdnuti technik bojového umeéni tackwon-do bylo ovéfeno
zkouskou kup 9.

Teoreticka ¢ast byla zaméfena na piedstaveni bojového uméni tackwon-do,
jeho historii, vznik a charakteristiku tohoto sportu. Dale je V teoretické Casti nastinéna
problematika sportovniho tréninku, jeho jednotlivych slozek, principii a zédsad, kterymi se
skladba jednotlivych tréninkovych jednotek fidi. Zminéna jsou i specifika tréninku cilové
skupiny mladsi zaci, kterd nelze pfi navrhovani tréninkovych jednotek opomijet. V teoretické
¢asti je také zpracovana metodika vyuky taekwon-do, kterd je pfimo zaméfend na vybrany
vyzkumny soubor. Pro lepsi ptedstavu je tato metodika doplnéna obrazkovou dokumentaci.

Vyzkumna cast prace byla zaméfena na ovéfeni navrzeného tréninkového programu
vyuky zékladnich technik taekwon-do, ktery byl aplikovan u vybraného vyzkumného souboru
mladsich zakd. Tento vyzkum byl soufasné zaméfen na zvySeni fyzické zdatnosti
této vybrané skupiny, ktera byla hodnocena tésn¢ pred zahdjenim a po ukonceni tfimési¢niho
tréninkového programu. Hodnoceni vSeobecné télesné kondice probihalo pomoci vybranych
motorickych testl. Efektivita vyuky tackwon-do byla hodnocena pomoci kritérii pro ziskani
stupné technické vyspélosti v taekwon-do kup 9. Vysledky naméfenych motorickych test
byly upfadany do tabulek a nasledné statisticky vyhodnoceny a pro lepsi piehlednost
znazornény v grafech. Vysledky ze zkousek pro udéleni kup 9, vcetné bodového hodnoceni,
které¢ zéaci ziskali od zkuSebnich komisafii, byly zpracovany do grafii a vyjadieny
v procentech. V ramci této bakalaiské prace byly stanoveny dvé hypotézy, které byly ovéfeny
a potvrzeny. Béhem tfimési¢niho vyukového programu se celd skupina déti mladSiho Skolniho
véku byla schopna naucit zakladni technické pozadavky pro splnéni zkousky technické
vyspélosti kup 9. Absolvovani vyukového programu vedlo i1 ke zlepSeni celkové fyzické
zdatnosti vybrané skupiny, coz bylo statisticky potvrzeno vybranymi motorickymi testy.

Z vysledkti prace je ziejmé, ze navrzeny vyukovy program taekwon-do pro déti
mlads$iho Skolniho véku je pouzitelny v tréninkové praxi. Testovany soubor dosahl kvalitnich
vysledkt. Hodnoty naméfené pii jednotlivych testech i GspéSnost ve zkouSkach technické

urovné¢ byly pravdépodobné dostate¢né ovlivnény vhodnou skladbou jednotlivych
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tréninkovych jednotek. Dulezité je zminit, Zze déti braly trénink i testovani jako zabavu,
pii které mély radost z pohybu. Do struktury jednotlivych tréninkovych jednotek byly
zatazeny i kolektivni hry.

Praci lze vyuzit jako informacni materidl pro Sir§i vefejnost, kterd nema s timto
bojovym uménim zadné zkusenosti, ale 1 pro uzsi vetejnost, ktera se o bojové uméni tackwon-
do zajima. Dale pak prace muze slouzit jako podkladovy material pro dalsi vyzkum v ramci

pedagogického experimentu. Jsem piesvédcen, Ze cil prace byl naplnén.
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Priloha 1

Teorie sily (hime volli)

Trénink tackwonda vede k rozvoji zpétné sily, soustfedéni, rovnovahy, kontroly dechu a
rychlosti - to jsou faktory tvoftici velkou fyzickou silu.

Zpétna sila (pandong rjok)

Kazda sila ma stejnou protisilu. Pokud se na nas uto¢nik fiti velkou rychlosti a my ho
lehce zasdhneme do hlavy, sila aderu bude souctem lehkého uderu a jeho rychlosti.

Druhé uziti protisily je v protipohybech - tder pravou rukou je podporovan stahovani levé
ruky zpét.

Sousttedéni - koncentrace (Cipcung)

Soustfedénim utocné sily na maly bod se koncentruje sila a tim padem zvySuje efekt.
Proto se udery v tackwondu ¢asto vedou hranou ruky nebo klouby.

Je dulezité nezacinat tdery plnou silou, ale sila se musi zvySovat postupné od zacatku pohyb a
v okamziku kontaktu s protivnikovym télem by méla mit silu knock-outového tderu. Tedy

¢im kratsi je ¢as koncentrace, tim silngj$i je uder. Na uder se musi soustiedit vSechny svaly
Vv téle. Nejprve se zapojuji ty veétsi (pomalejsi) a na konci ty mensi.

Rovnovaha (kjunhjong)

Pfi udrZovani téla v neustalé rovnovaze jsou udery efektivné;si.

Rovnovéha je statickd a dynamicka. Maximalni sila mize byt dosazenou, pouze kdyz staticka
rovnovaha je udrZzovana pomoci dynamické. Pro dobrou stabilitu je tfeba, aby stfed vahy
prochézel sttedem mezi obéma nohama, kdyZ je vaha rozloZena rovhomérné na ob¢ nohy,
nebo sttedem nohy, pokud je tieba stat na jedné noze. Flexibilita a pruZnost kolen je téz
potieba pii udrzovani rovnovahy pro rychly utok a stazeni se.

V momentu zasahu musi pata zadni nohy byt vZdy na zemi.

Kontrola dechu (hohup ¢odzol)

Kontrola dechu nezapfi¢inuje pouze vydrz a rychlost, ale pfipravuje také t€lo na
,dostani“ uderu a zvysuje silu uderu. Zastavenim dechu v moment¢ kdy na Vs dopadne tder,
muzete predejit ztrat¢ védomi a zmirnit bolest. Nikdy se nenadechujte pii krytu ¢i uderu -
zdrzuje pohyb a ubiré na sile. Ovladani dechu je dtlezité také pro skryti inavy.

Hmota (¢illjang)

Matematicky je kineticka energie sily dana vahou a rychlosti. Nejvice télesné vahy
dostaneme otocenim bok.

Rychlost (sokto)



Rychlost je zakladni faktor sily. P = MV?. Rychlost (a véha) se zvy3uje pii pohybu dol.
Proto je potieba v okamziku zésahu mit ruce pod rameny, resp. nohy pod boky kdyz je télo ve

vzduchu. (Cesky svaz Taekwon-Do ,2009



Priloha 2

Tréninkovy program

Tabulka 1: Piiklad tréninkové jednotky pro 1. mésic

Rozdéleni

Cas

Charakteristika

Uvodni ¢ast

5 min.

Nastup — avodni ceremonidl — probihd za ucasti celého
klubu, kdy se vSichni Zaci postavi do fady vedle sebe od
drzitelé nejvysSich Dant, ktefi stoji naproti ostatnim
zakim. Nasleduje pozdrav v korejském jazyce a vSichni se

ukloni.

Ptipravna Cast

5 min

10-

min.

15

Zahtati

-béh kolem te€locvi¢ny ve stfednim tempu,

-na povel trenéra otoCeni o 180 a béh po zadu

-na povel cval stranou

-b¢h poptedu s predkovavanim a zakopavanim

-na tlesknuti skok

Rozcvicka

— kazdy zaujme své misto, vSichni Zaci provedou mirny stoj
rozkro¢ny

krouZeni hlavou - ptlkruhy vpiedu, mirné palkruhy vzadu
-na povel pfedklony a zaklony hlavy, otaceni hlavy do stran
krouZeni rameny vpied i1 vzad, krouZeni v loktech na obé&
strany, krouZeni zapéstim na obé¢ strany, krouZit celymi
paZemi vpied, vzad, kazda paze jde jinym smérem,
protaZzeni rukou - paZzi uchopime za loket a mirnym
tlakem pfitahujeme k trupu, paze vystiidame

-pazi uchopime za loket, zvedneme do urovné hlavy a
mirné tlacime loket smérem dold, paze vystiidame
protaZeni trupu — provadime krouzeni trupem doprava a
doleva, ptedklony a zaklony, pohled smétuje doptedu
-krouzeni boky doleva a doprava, pohyb boky ve tvaru
osmicky

protazeni nohou




-krouzeni v ky¢elnim, kolenim kloubu a kotniku

- krouzeni dokola, doptedu a dozadu, nohy stfidame, po
docviceni pfitahnout skr¢enou nohu k télu do zanozeni

sed roznozny — trup pritahujeme stiidavé k jedné a k druhé
noze a mezi nohy co nejblize kzemi, snazime se
Vv jednotlivych pfedklonech setrvat minimalné 10 sekund
sed snoZny- trup piitahujeme co nejblize obou nohou a
snazime se v této poloze setrvat minimaln¢ 10 sekund

sed roznozny skrémo tzv. ,motylek”- kolena tla¢ime
k podloZce - sttidame s uvolnénim

pokusime se o provaz na pravou i na levou stranu,
nasledné pomalu do rozstépu — u té€chto cvikli se snazime o
vydrz v krajni poloze,

posilovani dolnich koncetin: varianty dfepi, pfeskakovani
ruznych prekazek

posilovani hornich koncetin: varianty klika

posileni biiSniho svalstva: klasické leh-sedy, se stiihanim
nohou; a tzv. ,,metronomy" jedna se o leh¢i variantu - S
pokréenyma nohama),

posileni zadového svalstva: leh na biiSe - zvedani trupu;
tzv. ,,plavani" (kdy zak stéiha rukama i nohama) a uklony
trupu do stran;

Poté se zaci rozdé€li do jednotlivych skupin podle urovné

danu ¢i kupu.

Hlavni ¢ast

30 min.

Zakladni sestavy tackwon-do Saju Jirugi
Nécvik piipravného postoje

Narani junbi sogi

Nécvik jednotlivych fazi

Gunnun so ap joomuk kaunde baro jirugi
Gunnun so bakat palmok najunde makagi

Nacvik uderovych ploch: Ap joomuk



http://sonkal.taekwondo.cz/teorie/technika.php?id=3&tul=1&poradi=2&smer=0&od=tul
http://sonkal.taekwondo.cz/teorie/technika.php?id=6&tul=1&od=tultech

Nacvik blokovych ploch: Bakat Palmok, An Palmok

V prvnim tydnu nacvik, dalsi tydny opakovani celé sestavy
Teoreticka c¢ast- seznameni se zakladnimi pojmy a
pravidly taekwon-da. Dodrzeni pitného rezimu.

Nacvik zakladt sebeobrany Hosin Sool

-vyprostovani z uchopii za ruku zptedu — stejnosmérné a
kiizové

Matsogi sam, technika ze Saju Jirugi

Zavérecna cast

10 min.

5 min.

Béh pres prekazky eventuelné hra dle vybéru déti, cviceni
na rozvoj rychlosti reakce,

Gymnastika -kotoul vpted, kotoul vzad. Kliky

Jednotlivé prvky se pravidelné stiidaji dle potieb skupiny a
trenéra.

Néstup a zaveéreény ceremonidl — obdoba uvodniho
ceremonidlu po pozdravu V korejském jazyce a uklonéni se,
odchazeji zaci do Saten

Konec

Tabulka 2: Ptiklad tréninkové jednotky pro 2. mésic

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 5 min. Nastup — ivodni ceremonial
Viz tabulka 1
Ptipravna ¢ast 5 min Zahrati - viz. Tabulka 1
10- 15 | Rozcviceni- viz. Tabulka 1
min.
Hlavni ¢ast 30 min. Zakladni sestava taekwon-do Saju Makgi

Nécvik jednotlivych fazi




Gunnun so sonkal najunde makgi

Gunnun so an palmok kaunde yop makgi

Nacvik blokovych ploch:Sonkal

Opakovani aderovych ploch: Ap joomuk

Opakovani blokovych ploch: Bakat Palmok, An Palmok

V prvnim tydnu nacvik, dalsi tydny opakovani celé sestavy
Teoreticka c¢ast- seznameni se zakladnimi pojmy a
pravidly taekwon-da. Dodrzeni pitného rezimu.

Nacvik zakladt sebeobrany Hosin Sool

-vyprostovani z uchopii za ruku zptedu — stejnosmérné a
kiizové

Matsogi sam, technika ze Saju Jirugi

Zaveéretna cast

10 min.

5 min.

Béh pres prekazky eventuelné hra dle vybéru déti, cviceni
na rozvoj rychlosti reakce,

Gymnastika -kotoul vpied, kotoul vzad. Kliky

Jednotlivé prvky se pravidelné sttidaji dle potieb skupiny a
trenéra.

Nastup a zavéreCny ceremonidl — obdoba tvodniho
ceremonialu po pozdravu v korejském jazyce a uklonéni se,
odchazeji zéaci do Saten

Konec

Tabulka 3: Priklad tréninkové jednotky pro 3. mésic

Rozdéleni Cas Charakteristika
Uvodni ¢ast 5 min. Nastup — ivodni ceremonial
Viz tabulka 1
Ptipravna cast 5 min Zahrati - viz. Tabulka 1
10- 15 | Rozcvi€eni- viz. Tabulka 1

min.



http://sonkal.taekwondo.cz/teorie/technika.php?id=8&tul=2&od=tultech
http://sonkal.taekwondo.cz/teorie/technika.php?id=9&tul=2&od=tultech

Hlavni ¢ast 30 min. Opakovani zakladnich sestav tackwon-do
Saju Makgi a Saju Jirugi
Opakovani aderovych ploch: Ap joomuk
Opakovani blokovych ploch: Bakat Palmok, An Palmok,
Sonkal
Opakovani technického provedeni obou sestav v ramci
ptipravy na zkousku. Opravovani chyb.
Teoreticka ¢ast- seznameni se zakladnimi pojmy a
pravidly taekwon-da. Dodrzeni pitného rezimu.
Nacvik zakladt sebeobrany Hosin Sool
-vyprostovani z uchopii za ruku zptedu — stejnosmérné a
kiizové
Matsogi sam, technika ze Saju Jirugi
Zavérecna Cast 10 min. Bé&h pies piekazky eventuelné hra dle vybéru déti, cviceni
na rozvoj rychlosti reakce,
Gymnastika -kotoul vpted, kotoul vzad. Kliky
5 min. Jednotlivé prvky se pravidelné stiidaji dle potieb skupiny a

trenéra.

Nastup a zavéreCny ceremonidl — obdoba wvodniho
ceremonialu po pozdravu v korejském jazyce a uklonéni se,
odchazeji zaci do Saten

Konec




Piiloha 3
Zkusebni tad tackwon-do ITF
T1. Ugel
Ugelem téchto pravidel je sjednotit zptisob rozhodovani &lend porot a rozhod¢ich. Dale
slouzi k ochran¢ autority rozhod¢ich a zdlraznéni jejich prav a povinnosti.
T2. Uplatnitelnost pravidel
Tyto pravidla se aplikuji na kazdé soutézi poradané I.T.F. pro drzitele Cernych pasi.
T3. Rada rozhod¢ich
Predseda rady rozhod¢ich musi pro kazdé Mistrovstvi L.T.F. shromazdit rozhod i a
ustanovit ¢leny porot. Rada rozhod¢ich se sklada z predsedy rozhodcich I.T.F. a dalSich dvou
¢lent, ktefi jsou ustanoveni Vykonnym vyborem L.T.F.
Rada rozhod¢ich je zodpovédna za nasledujici zalezitosti:
Dohlizet na striktni dodrzovani ustrojeni rozhodc¢ich
Predem vytvofit skupiny rozhod¢ich a piidélit je na jednotlivé ringy
Urcit zpisob, jak budou rozhod¢i stiidani a jak budou rotovat na jednotlivych pozicich
Vv ringu tak, aby vSichni méli moZnost Gfadovat a aby bylo zaji$téno fair rozhodovani
Kontrolovat rozhod¢i béhem prace
Vydavat kone¢na rozhodnuti pfi jakychkoliv stiznostech
Provadét disciplinarni akce
Spolupracovat s Organiza¢nim vyborem zavodi
Navrhovat zlepSeni Pravidel a Manuali pro rozhod¢i
T4. Rozhodovani
Kazdy rozhod¢i musi rozhodovat tak, aby spliioval podminky téchto Pravidel pro
rozhod¢i a Pravidel pro soutéze.
Rada ringu pro kategorie sestav sestava z:
Jednoho ptedsedy poroty
Dvou ¢lent poroty
Pé&ti rozhod¢ich
Rada ringu pro kategorie zapas_ sestava z:
Jednoho ptedsedy poroty
Dvou ¢lent poroty
Jednoho stfedového rozhod¢iho
¢ty rohovych rozhod¢ich

Rada ringu pro kategorie silového prerdzeni sestava z:



Jednoho ptedsedy poroty

Dvou ¢lent poroty

Pé&ti rozhod¢€ich

Rada ringu pro kategorie specialnich technik sestava z:

Jednoho ptedsedy poroty

Dvou ¢lent poroty

Pé&ti rozhod¢ich

T7. Kategorie sestav — prava a povinnosti rozhod¢ich

Rozhod¢i musi byt vzdy seznamen s aktudlnim znénim LT.F Pravidel pro sout ze, L.T.F
Pravidel pro rozhod¢i a manudlt pro rozhodc¢i.

Rozhod¢i se smi, pokud je o to pozddan ptedsedou poroty, G€astnit konzultaci a rozhodnuti.
Rozhod¢i nesmi kdykoliv béhem sout Ze hovofit

Rozhod¢i musi sedét spravné (vzpiimené s rovnymi zady a s chodidly obou nohou na
podlaze) a minimaln¢ 150cm od svych kolegi

Rozhod¢i musi pozorné sledovat zavodnika a brat v tivahu a rozhodovat podle nasledujicich
kritérii:

INDIVIDUALN{ SESTAVY TYMOVE SESTAVY

Prezentace, tymova spoluprace a choreografie

Technika

Sila

Rovnovéha

Kontrola dechu

Rytmus

Po kazdém zapase musi rozhod¢i secist body na svém bodovacim formulafi, ktery poté vybere
¢len poroty a pieda je predsedovy poroty.

V ptipadé nerozhodného vysledku vylosuje predseda poroty jednu dalsi sestavu. Takto se
pokracuje, dokud neni rozhodnuto o vitézi.

Stfedovy rozhod¢i je jediny opravnén udélovat napominani a minus body.

T16. Ttidy rozhod¢ich a pozadavky na né

Ttida ,,A* —Clenové porot

Veék minimalné 25 let

Drzitel alespon IV Danu

Drzitel t¥idy rozhod¢ich ,,B*

Minimalné¢ tfileta pravidelna praxe v rozhodovani domécich zdvod



Ucast na oficidlnim kurzu L.T.F. pro rozhod¢i a uspésné ziskani I.T.F. certifikatu pro
rozhod¢iho tfidy ,,A*

Pravidelné rozhodovani na akcich poradanych I.T.F.

Ttida ,,B* — rozhod¢i

Veék minimalné 21 let

Drzitel II nebo III Danu

Ugast na oficialnim kurzu LT.F. pro rozhod¢i a Gsp&$né ziskani LT.F. certifikatu pro
rozhodciho ttidy ,,B*

Pravidelné rozhodovani na akcich potfadanych I.T.F

(Tajky- Taekwon-do skola Velesin ITF, 2014).



Priloha 4:

Zkousky na 9 kup

A. Trénink

1. Hlavni technika

charyot sogi

narani junbi sogi

gunnun junbi sogi (diraz na spravny pohyb a polohu rukou)
narani so kaunde ap jirugi (diraz na spravny vydech a vykiik)
gunnun so kaunde baro ap jirugi

- jillo nagagi

- jillo duruogi

gunnun so kaunde bandae ap jirugi
gunnun so palmok najunde makgi
- maga nagagi

- maga duruogi

gunnun so sonkal najunde makgi

- maga nagagi

- maga duruogi

gunnun so an palmok kaunde yop makgi
- maga nagagi

- maga duruogi

apcha olligi

apcha busigi

2. Tul

saju jirugi

saju makgi

3. Matsogi

sambo matsogi (samostatn¢)

B. Zkouska na 9. kup

1. Tul

saju jirugi

saju makgi (Tajky- Taekwon-do skola Velesin ITF, 2014).



Piiloha 5

Me¢fteni motorickymi testy

Clunkovy béh 4 x 10 metrt s obihanim a dotykanim met

Ugel: Testuje explozivni b&zeckou rychlost a hbitost.

Zavizeni: T¢locvicna, dvé mety 20 cm vySka. Prvni meta je umisténa na startovni ¢afe, druha
meta ve vzdalenosti 10 metrii. Stopky

Provedeni: Na povel ,, pfipravit™ se zak postavi, tak aby stal jednou nohou tésn¢ za startovni
¢arou. Na povel ,,pozor" a ,,start" vybiha k meté vzdalené deset metrii. Obéhne metu a vraci
se k prvni meté tak, aby draha tvofila osmicku, ve tfetim Gseku jiz metu neobiha, ale pouze se
ji dotkne rukou a vraci se do cile

Pravidla: Nejprve si zaci zkuSebné drahu probéhnou, provadény jsou dva pokusy, lepsi
vysledek je zaznamenan, doba odpocinku mezi jednotlivymi pokusy je minimaln¢ 5 minut
Zaznam: Provadény jsou tii pokusy, kdy nejlepsi €as je zapsan s presnosti na 0,1 sekundy

Obr. 1: Clunkovy bsh (Mé&kota, 1995)

Leh-sed/60 s
Ukel: Zjistovani silové schopnosti flexorti ky&elniho kloubu a bfisniho svalstva.
Zavizeni: Té¢locvi¢na, mekka podlozka (zinénka), stopky.

Provedeni: Zakladni poloha: leh na podlozce, dolni koncetiny v kolenou mirn¢€ pokrceny,



horni koncetiny vzpazit skrémo zevnitt (ruce v tyl), prsty jsou vzajemné

zaklesnuty do sebe a dotykaji se podlozky. Trenér drzel probanda za $picku bot.

Na znameni cvi¢enec vykonal sed, kdy se lokty nebo hrudnikem dotknul kolene.

Poté provedl leh, kdy se prsty dotykajici se hlavy musel dotknout podlozky.

Opakovani provad¢l tolikrat, kolikrat byl béhem ¢asového limitu schopen

Méreni: Vysledkem méfeni byl co nejvyssi pocet leh-sedii za 1 minutu. Pocatek i1 konec
byl signalizovan pisknutim.

Zaznam: Celkovy pocet leh-sedi po dobu 1 minuty.

Obr. 2: Leh-sed/60s (M¢kota, 1995)




Skok daleky z mista s odrazem snozmo

Ugel: Test je zaméfen na zjisténi explozivni sily dolnich konéetin.

Zavtizeni: T¢locvicna, pasmo vzdalenost.

Provedeni: Zakladni postaveni: Mirny stoj rozkro¢ny, chodidla na $ifi ramen, $pi¢ky nohou
tésn¢ za Carou. Mirny podiep a predklon, zapazit. Odrazem snozmo vpied

provedly déti skok daleky se sou¢asnym Svihem pazi vpied.

Pravidla: Odraz musi byt proveden z obou nohou souéasné. V opacném piipadé nasleduje
opakovani pokusu.

Meéfeni: Ze tfi pokust, byl zaznamenan ten nejlepsi.

Zaznam: Nejdelsi pokus byl zaznamenan s pfesnosti na 1 cm.

Obr. 3: Skok daleky z mista odrazem snozmo (M¢&kota, 1995)




Hod plnym mic¢em obouruc 1 kg

Ukel:Zjisténi explozivni sily hornich kondetin.

Zarizeni:T¢locvicna, na zemi byla vyznac¢ena odhodova ¢ara. Mi¢ o hmotnosti 1 kg a

pasmo.

Provedeni:Zakladni postaveni: Mirny stoj rozkro¢ny, chodidla na §ifi ramen, $picky tésné€ za
Carou. Mi¢ uchopily déti obouru¢ a provedly napfah spojeny s mirnym pokréenim dolnich
koncetin a zakonem trupu. Mi¢ odhodily vpted.

Pravidla: Mi¢ musi byt drzen obéma rukama, $pi¢ky nohou se musi dotykat zemé, pii
odhodu nesmi preslapnuta odhodova Cara.

Méreni: Ze tfi pokusli zaznamenan ten nejlepsi.

Zaznam:Zaznamenana délka nejdelsiho hodu s piesnosti na 1 cm.

Obr. 4: Hod plnym mic¢em obouru¢ 1kg (Mékota, 1995)

Hluboky ptedklon s dosahovanim ve stoji na zvySené plose

Ugel : Zjisténi kloubni pohyblivosti, ohebnosti, pruznosti zejména ky&elniho kloubu. Hluboky
predklon ve stoji na zvySené plose.

Zavizeni: Télocvicna, lavice vysoka 50 cm, Siroka 35 cm, s piipevnénym svislym métidlem
Provedeni: Testovana osoba zaujme stoj spojny na zvysSené ploSe, vzpazi a postupné se
predklani. Napnuté prsty rukou pfitom sune po délkovém meéfitku co nejhloubéji. Nohy v
kolenou musi zlstat napnuté, v krajni poloze ptedklonu je vydrz dvé sekundy.

Pravidla:Pied testovani probéhne jednoduché zacviceni, soucasti jsou hluboké predklony na
zemi s vydrzi minim. 2 sekundy Stoj na zvySené ploSe, chodidla paraleln¢ dotykajici se
navzajem, testovani se provadi na boso. Napnuti v kolenou je kontrolovdno hmatem, pfi

pokréeni kolen je pokus neplatny a byl opakovan. Neni povolen §vih do ptedklonu ani hmit,



vydrz v krajni poloze je minim. 2 sekundy, test je opakovan 3 krat a nejlepsi vysledek

zaznamenan.

Zaznam: Registrujeme dotyk prostfednich prstii na métidle a idaj zaznamenavame v celych

centimetrech, hodnotime vysledek lepsiho pokusu.

Obr. 5: Hluboky ptedklon s dosahovanim ve stoji na zvySené plose (Mékota, 1995)

S0cm




Piiloha 6
Vysledky jednotlivych respondent
Sed leh

Pavel 26 28
David 25 29
Karel 25 26
Martin 24 28
Tomas 23 26
Roman 25 26
Adam 26 28
Petr 28 29
Josef 24 26
Klara 29 31
Adéla” 24 26
Simona 23 25
Hod

micem

Pavel 452 462
David 459 470
Karel 423 456
Martin 489 501
Tomas 500 512
Roman 496 501
Adam 489 502
Petr 483 499
Josef 476 493
Klara 486 499
Adéla” 490 500
Simona 486 499
Skok

Z mista

SNoZmo

Pavel 95 98
David 96 100
Karel 100 105
Martin 102 108
Tomas 94 102
Roman 100 106
Adam 99 101
Petr 70 80
Josef 82 84

Klara 84 86




Adéla” 85 87
Simona 72 78
Clunkovy
béh
Pavel 30 24
David 32 28
Karel 29 24
Martin 35 30
Tomas 33 30
Roman 36 32
Adam 30 28
Petr 31 29
Josef 32 29
Klara 35 30
Adéla” 29 28
Simona 37 36
Hluboky ptedklon
Pavel 6 10
David 4 8
Karel 6 10
Martin 7 11
Tomas 8 12
Roman 8 13
Adam 7 11
Petr 6 10
Josef 6 7
Klara 10 13
Adéla” 10 14
Simona 7 10




