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V tomto ¢lanku se zabyvam problematikou ptipravami na zavody v Taekwon-Do I.T.F., a to
nejen z pohledu trenéra, ale i z pohledu zavodnika.

Taekwondu se vénuji pfiblizné 24 let, z toho 10 let vyucu;ji ve své vlastni Skole ,Taekwon-Do
Panter Kralovice”. Za svoji kariéru jsem poznal mnoho trenér(, pod kterymi jsem mél mozZnost cvicit a
zdokonalovat své techniky a rozvoj tohoto bojového uméni. Nejvétsi dik ma mudj prvni trenér ,ucitel”,
od kterého jsem se ucil zaklady, a pod jeho vedenim jsem se dostal na prvni mistrovsky stuper Dan.

Vychova novych Taekwondistl je béh na dlouhou trat, pfi které trenér nesmi koukat jen na
fyzickou stranku dané véci, ale musi se pfiklonit ke kazdému, obzvlast v pfistupu jeho psychické
vyspélosti. Velky rozdil je mezi détmi, juniory a seniory. Kazdy z nich ma jiny pfistup k danému
tréninku a proto trenér musi najit vzdy cestu ke svému studentovi, aby se mu otevrel a mohl zjistit,
jak se Zakem pracovat, aby to byl pro obé strany progresivni vyvoj v daném tréninku.

Velké pozitivum v posunu Zaka je motivace, pro jeho dalsi rozvoj v sebe sama. Kazdy ¢lovék,
at je to student ¢i trenér, potrebuje kladnou i zdpornou motivaci. Potfebuje poznat vyhry, z kterych
ma radost a pozitivum do dalsich postupd, ale i negativni motivaci, a témi jsou prohra, netdspéch a
nezdareni dalSich prekazek. Ze zdpornych motivaci si kazdy z nas musi odnést kladné véci a to je
pokora v prohte. Student se musi podivat do budoucna a vytézit z této situace co nejvice. Nesmi
zakrnét a truchlit nad porazkou, ktera by ho nemotivovala do dalSich postup(, ale musi prekonat
vSechny strasti, které se v ném kupi a musi je vloZit do dalSiho tréninku a do zdokonalovani sam sebe.

Psychologie sportovce

Sportovni psychologie je samostatny védni obor, ktery je souc¢asti véd psychologickych a véd
o télesné kulture. Je zaméren na vyvoj sportovce, trénink a osobnost sportovce. Samostatnou
jednotku tvofi psychologie koucovani, kterd se zaméruje vedenim sportovce v prabéhu zavodu.
Zavodnik je na omylu pokud si mysli, Ze vykon je otazka jen dvou zakladnich prvkd, a to je trénink a
strava. Je dokazano, Ze Spickové sportovce od dobrych sportovcl déli ,HLAVA“. DlleZitou ¢asti je i
navstéva sportovniho psychologa, ktery mize pomoci vrcholovému zavodnikovi preklenout riizné
problémy, které mohou nastat ve vypjatych problémech v dané situaci. Cesta psychologa se
sportovcem je dlouhd, rozdélena do ¢asti, protozZe kazda disciplina je odlisna a jinak systematicky
zatézuje mysl sportovce. U kolektivnich sport(, jako je Americky fotbal, rugby atd., je psychika jina a
déli se na pribéh zapasu, asovou tisen, apod.

Napfiklad Taekwon-Do je esteticko-koordinacni sport, kde je kladen dlraz na skvélou
orientaci v ¢asoprostoru, praci s vlastnim télem a dokonalym prehledem. Taekwon-Do je individualni
sport, kde je tlak na psychiku obrovsky. Je to z toho dlivodu, Ze zavodnik nema za sebou tym, ale
musi vSe zvladnout sdm a vse leZi na jeho vyrovnané psychice a tvrdé pripravé. Predstavte si findlovy
zapas na Mistrovstvi svéta, kde zdvodnik ve sportovnim boji ma poslednich 20 vtefin do konce zapasu
a prohrava o jeden bod: ted zacdina pracovat jeho psychika a jde o to, zda to zdvodnik dotdhne do
vitézstvi nebo ne. K tomu je tady sportovni psycholog, ktery zdvodnikovi s touto situaci dokaze
pomoci a vyrovnat se s tim v zapase a nauci ho, jak nepodlehnout myslenkam v nezdar zédpasu.



Jako priklad Ze, trénink a vykon sportovce neni jen bod dvou faktori, dokazuje toto schéma:
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Psychika zavodnika
Samotna psychika zavodnika se da rozdélit podle Hippokratovi typologie na 4 typy, které si

popiseme v nasledujicich kapitolach:

Sangvinik - tento typ temperamentu se vyznacuje predevsim primérenou reaktivitou. Na slabé
podnéty reaguje slabé, na silné silné. Dominuje u ného reakce typu ,,slamény ohen”, tj. rychlé
doznivani zazitku a rychlé zmény zaméreni. Zadvodnik s tim to temperamentem je emocné vyrovnany,
prizpUsobivi, ale ponékud lehkovazny, nestaly, optimisticky a vesele naladény. Jeho prozZitky jsou
mélké a stejné tak i jeho city.

Co se tyce sportu, tak takovy sportovec zvlada vysokou tréninkovou zatéz a staci mu velmi
mala regeneracni doba, ktera mlze byt doplnéna kratkym super kompenzacnim efektem. Tento druh
sportovce potfebuje dikladné rozcviceni, ¢asto dochazi k podcenéni protivnika. Dobfe spolupracuje,
ale ¢asto se nediva na svét redlné a hodnoti danou situaci subjektivné.

Flegmatik — jedna se o emocné vyrovnany temperament a mnohdy se mize jevit jako Ihostejny.
Vzrusivy je pouze na podnéty silného charakteru. Vykazuje spokojenost a stalost, klid az
chladnokrevnost. Byva pasivni, bez velkych ambici a Zivotnich Uspéch(l, zmény snasi nerad a jeho
pohyb je spiSe Usporny. Je emocné stabilni, ale blizky vztah udrzuje pouze z Gzkou skupinou lidi.

V tréninku je u néj zapotfebi, jako u sangvinika, pouZit vysokou zatéz, ktera musi byt posléze
doplnéna dlouhou regeneracni fazi a delSim super kompenzacnim efektem. Ve velkém poctu pfipadi
je ten to typ tézkopadny a vicefdzovy trénink nevede ke zlepSeni daného vykonu. Velmi dobre snasi



monotdénni trénink. Dobra forma tréninku je zaméfrit se na tematicky trénink. Nezfidka se jednd o
stabilizatory tymu, ktefi dobfe spolupracuji a uceluji danou skupinu. Jsou stabilni ve vykonnosti a
nestézuji si na zadany ukol, ale pravé proto u nich hrozi vysoké riziko pretrénovani. U toho to
temperamentu je nutna dikladna rozcvicka.

Melancholik — projevuje se hlubokymi prozitky a je spiSe smutné ladény, pesimismem a strachem
z budoucnosti. Casto je Zivot pro néj obtizny, jelikoz ma rad svdj klid a nesnasi vypjaté situace,
vzruchy a hlu¢nost. Jeho city jsou velmi trvalé, ale jejich intenzita se neprojevi na venek. Jeho
prozivani emoci je spiSe vnitfni. S velkymi problémy navazuje vztahy, ale kdyZ uz se mu podati
navazat vztah, je trvali a hluboky.

Postaci mala tréninkova zatéz s dlouhou regeneracni fazi a dlouhym super kompenzaénim
efektem. Pro danou zménu staéi jen ndznak, na ktery reaguje rychle. Casto se takovy sportovec musi
nabudit na dany vykon. NestéZuje si, ale nespravedlnost téZce nese. Postaci jen kratka rozcvicka pred
vykonem.

Cholerik — jeho vzruseni pro danou véc nejvyssi ze vsech Ctyr typl. Ma velké predpoklady

k vybuch@im hnévu a agresi. Spatné se ovlada a jedna impulsivné a nerozvainé. Maze se u néj projevit
netrpélivost a nékdy i panovacénost. Vyzaduje Ustupky od okolnich lidi a souziti je velmi narocné.
Emocné se jedna o labilni druh temperamentu. Cit a projev je vyvolan snadno, na venek reaguje silné,
bez zabran a rychle.

V tréninkové fazi staci jen mala zatéz s kratkou dobou regenerace a doplnéna o kratky super
kompenzacni efekt. Ten to typ nema rad monotonii, trénink by se mél usporadat podle nalady. Staci
kratké rozcviceni nebo nabuzeni na dany vykon.

Ovlivnéni psychiky sportovce pred vykonem
Pfi zdvodech se mlzZeme setkat s riznymi typy zavodnik(. Nékdo je tak zvany ,stresar” a pred

samotnym startem je nervdzni. Jini jsou zase az moc klidni, bez potfebného stupné nabuzeni. Co tedy
pomze pred samotnym startem, kdyZz uz vdm nepomuze trénink, kondicni pfiprava a nic jiného.
Nejcastéjsi je naptiklad masaz, kterou nazyvame , pohotovostni“. VyuZivaji se nejcastéji dva druhy
masaze, a to u sportovcl nervdznich ¢i apatickych se pouZiva takzvana rychld masaz tepavého
charakteru, u které nechybi povzbuzujici a motivacni slova, ktera dokazi ve sportovci probudit
nabuzenost na dany start v zavodé. Naopak u sportovcd, ktefi jsou premotivovani a nékdy az
agresivni se pouziva takzvana klidna masaz, ktera sportovce uvolni a uklidni. SniZuje riziko zranéni

v dlsledku nevnimani okolniho prostredi.

Jako dalsi je napfiklad hudba nebo zavedené ritualy, které pomahaji zavodnikovi ve
stoprocentnim soustfedénim. Tyto praktiky jsou na osobnim pfistupu a preferencich daného
zavodnika.



PRIPRAVA NA ZAVODY

V oddilu Panter Kralovice probihaji tréninky 5x v tydnu, z toho jeden trénink je pred zavody

zaméren jen na matsogi. Kazdy trénink, at je to tul, matsogi T-KI a nebo wirok, je zaméfen i na
fyzickou pfipravu kazdého Zaka, a to formou hry nebo drilu na tatami.

Student pred zavody, ma vSeobecnou pfipravu v rdmci Taekwon-Do, nékdy zpestfenou
pfichodem jiného trenéra z jiného sportu, aby si rozsitil obzor ve své technice, pohybu a rychlosti.
Musim Fici, Ze tento pristup se nam osvédcil a vidy to pfinese obohaceni jak pro nas, tak i pro osobu,
ktera vede tento trénink.

Hlavni tréninkova faze zacina pro zavodnika pfiblizné mésic dopfedu a v tomto duchu se nese
celkovy obraz trénink(. Studenti si zadinaji zvykat jak na psychickou, tak i hlavné na fyzickou zatéz,
ktera po nich bude vyZzadovana.

Tul (technicka sestava)

Zavodnik zacina zakladnimi technikami do technickych sestav, aby si dany pohyb zapamatoval

co nejvice, a postupné se pridava svih, rychlost, koordinace pohybu a stabilita v dané technice, a

v neposledni fadé spravné dychani. V zakladnich technikach pfi chizi vpred i vzad, se soustfedime na
perfektné provedenou techniku, na sprdvné pdsmo a misto v dané sestavé. Zavodnici také dbaji na
presné houpani v postojich. Po skonceni zakladnich technik, se zamérujeme na riizné kombinace

v sestavach, které by mohli byt problém pti nervozité na zavodech. Zavodnik se plné soustfedi na
danou véc tak, aby zvladl pfesné popsanou kombinaci v daném predepsaném rytmu.

Samostatna priprava zavodnika spocivd v procviovani sestav, kde cvici se zavazim na Svih
dané techniky, nebo postupuje techniku po technice, a to v silovém zabéru. Cviceni tull zabere pro
trenéra nejvice Casu, jelikoZ do této discipliny jsou zahrnuty vSechny technické stupné 8kup — VI. Dan.
V té to obsdhle discipliné je nespocet technik, kop(, pohybu, skokl a kombinaci, a pro trenéra je
nejdllezitéjsi odpovédét na vSsechny dotazy svych studentd a pfipravit je na technické sestavy jak
nejlépe umi.

Matsugi ( sportovni boj ).

V této discipliné je nejdllezitéjsi udrzet pozornost, sebeovladani, a hlavné psychickou

vyrovnanost daného bojovnika. Kazdy bojovnik to ma nastaveno nékde jinde a je na trenérovi, aby
poznal, kde jaky zavodnik ma své hranice, aby nedoslo k vyhoreni zavodnika a jeho stagnaci k dané
discipliné.

V tréninku se zacina velmi pomalu a rozvojem pohybu zavodnika k dané véci. Musi se zahiat
svaly. K tomu slouzZi riizné pohybové hry, pfi nichz se zavodnik uci jak zakladni pohyby, tak i Ghyby,
preskoky a rychlé vypady k soupefovi. Posléze do téchto her pfidavame zakladni techniky, které se
bézné pouzivaji v technickych sestavach. Po dokonalém zahrati a protazeni celého téla, se pomalu
pfechdzi na danou disciplinu, ktera ale vyZaduje velmi ndro¢nou pfipravu po fyzické strance. Pro
ziskani fyzické vytrvalosti si zavodnik musi sahnout na samotné dno, aby védél, jak je pfipraven.



Fyzickd vyspélost nejde natrénovat ze dne na den, a proto si ji kazdy zavodnik musi udrZovat
po cely rok, jen pred zavody je pfiprava intenzivnéjsi. Nej¢astéji zavodnik béha dlouhé traté na
vytrvalost a vydrzZ v ringu, ale musi trénovat i sprinty a agresivnéjsi zplsob béhu, naptiklad béh do
kopct na kratkou vzdalenost, aby ziskal vybusnost a rychlost do technik(l a rychlych vypad. Pfi
sportovnim boji se kazdy zavodnik uci ovladat své télo, a to jak pfi ndmaze, tak i v danou situaci, kdy
télo neni zrovna v idealni poloze, na kterou je zvyklé (zaklon, otocka, vyskok atd.). Zakladni pohyb a
techniky pfechazi v tézsi techniky zasazené do kombinace, pfi které je za sebou navdzano hned
nékolik technik, ve kterych se méni pasma techniky rukou, nohou a rlizné otocky a vyskoky.

Po zvladnuti a osvojeni si technik zacina lehky sparing ve dvojicich, kde si zkousi své
kombinace v praxi. Zacina se pomalu, aby jak uto¢nik, tak i obrdnce si zkusil své techniky, uhyby a
bloky, které by v dany moment pouZil. KdyZz zavodnik proSel pfes zakladni nacvik a fyzickou pfipravu,
je pIné pripraven na sportovni boj a vyvoj jeho dokonalosti v technikach a hlavné na ptipravu a
posilovani jeho psychické pfipravenosti.

Psychika pfi sportovnim boji hraje velikou roli. Zavodnik muze byt pfipraven po fyzické
strance nejlépe jak umi, ale kdyZz nezvladne a neudrzi psychickou vytrvalost, tak dany zapas, prohraje
ve své hlavé a tim prohraje i celkové. Jeho mysleni musi byt Cisté a nesmi se nechat od soupere,
publika ¢i jinych viem( rozhodit, nebo ovlivnit. Tato pfiprava je asi nejtézsi, co muze byt, a kazdy
zavodnik se ji musi naucit zvladat a pfipravit se na ni. Trenér své zaky nasméruje a ukaze jim cestu a
je jen na nich, jestli to vyuZiji nebo ne.

Wirok ( silové pferaieni )
V této discipliné je nejdllezitéjsi presnost a Svih. Zavodnik stoji pfed stojanem, kde jsou
vyskladané desky a musi se 100% soustfedit na dany cil (stfed desky). Jeho myslenky se upnou jen na

jednu véc a to je srovnani mysli, pohybu téla, rotace ruky ¢i nohy a poté Svih. Kdyz toto zavodnik
zvladne, je Uspéch na cesté, ale vede k tomu dlouha cesta...

Pred samotnym wirokem je dllezité mit odbouchané uderové plochy na ruce (ap cumok,
sonkchal a pchalgup) a na noze (apkumcchi, palkchal a tvitéchuk). Tento trénink je ¢asové narocny
v dlsledk(l otok(, modftin a psychické unavy, ale kdyZ zavodnik vydrzZi a plijde do dalsiho tréninku
s vidinou vysledk, tak trénink otuZovani jde lehce a jsou znatelné vysledky.

Dalsi co musi zavodnik trénovat je presnost. Zavodnik se musi trefit na stfed desky, kde se da
prelomit. Na jednu desku je to lehké, ale kdyZ jich ma za sebou 3 a vice v fedé, tak ptesnost je na
spravném misté. Tento trénink se uci lehce. Zavodnik si vybere cil, ktery m(ze byt kdekoliv (zed,
pytel, strom nebo sparing partner). Nasledné trénuje Udery a kopy na presnost na vyznaceny terc.
Zacina provadét pomalé techniky a postupné zvysuje intenzitu techniky, az na svou maximalni
rychlost, pficemz musi stale trefovat terc.

Po zvladnuti nacviku vSe praktikuje na cvicnou desku, kde procvicuje to, co se naucil a posléze
prechazi ke stojanu s deskami a demonstruje to. Po zvladnuti pfipravy, psychické vyrovnanosti a
soustfedénosti je zavodnik pfipraven na zavody.



Tukgi ( specialni techniky )
U této discipliny je pro zavodnika nejduleZitéjsi strecink, kde musi zahfat svalstvo a

protdhnout svaly a Slachy, aby si pfi této discipliné nezpUsobil zranéni.

Nejdulezitéjsi je nacvik vertikalniho vyskoku (odrazu). U tohoto tréninku nejvice zapojujeme
hyzdové svaly, hamstringy, kvadricepsy a stfed téla. NejdlleZitéjsi ¢asti odrazu je vykonat co nejvétsi
silu v co nejkratsim cCase, jelikoZ primérny odraz trva 0,2 vtefiny. Pro trénink vyskok( jsou nejlepsi
posilovaci cviky a polymerické cviky. NejdllezZitéjsi je aktivovat co nejvice motorickych jednotek
v silovém zaméreni.

Po pfipravé na tuto disciplinu se zavodnik soustfedi na zvladnuti techniky, ktera je
vyZadovana na zavodech. Zavodnik musi ve vyskoku pfekonat rizné rotace téla, i jen ¢ésti téla.
Zavodnik ve vyskoku musi mit stalou kontrolu nad tim, co déla, a to jak z dlivodu provedeni spravné
techniky, tak i pfi kontrole dopadu, kdy se nesmi dotknout jinou ¢asti téla, nez chodidly. Vse se
nejprve uci pfi nizsich vyskach, kde simuluje rotaci téla a jeho prtbéh pri vyskoku. Zavodnik musi
koncentrovat i svoji psychiku, aby dokdzal trefit desku spravné predepsanou Casti téla, coz je obcas
slozité, kdyZ zavodnik musi provést vyskok o 180° a trefit se patou (tvitcchuk) na desku ve vysce 2,5m.

Po zvladnuti vSech tréninkovych prvku se zacinaji skakat udané vysky, aby si zavodnik navykl
na spravny odhad odrazu, trefeni desky, zvlddnuty dopad a vSse musi probéhnout na 100%. Pak uz je
jen na samotném jedinci jak pristoupi k tréninku a bude dale rozvijet svlij potencial v dané technice,
vyskoku i silové pfipraveé.



