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Uvod

Pohyb udélal zlidi bytosti obratné a dovedné i vice ¢i méné
rozumné. To bylo kdysi davno, pak si lidé ptestali hrat, upnuli se k vite,
praci a vaznym tématim. Uplynula staleti, civilizace zaznamenala velky
rozmach a &lovék fadu neduh@ (napi.civilizaéni choroby). Zivotni styl
mnoha dnes$nich déti tvofi televize, pocitaCové hry a rychlé obcerstveni.
Cas, ktery déti diive travili tim, Ze si hrali venku s kamarady ze sousedstvi,
navstévovali nékolik sportovnich krouzkt ¢i klubi, je nyni vice vénovan
sedavym cinnostem. Tato zména v zivotnim stylu zplsobila, ze spontdnni
pohyb témét vymizel, Zze ho musime nahrazovat pohybem zdmérnym a
détem ho nc¢kdy dokonce organizovat. Modni vlivy se nyni snazi pohyb
predkladat potencionalnim zajemcim v atraktivnich podobach, kdekdo ho
propaguje a i zaryti neptatelé télesné Cinnosti jiz naStésti pripoustéji, ze
spontanni pohyb zivot zpestfuje a prodluzuje. VSe nasvédCuje tomu, Ze

civilizace je v soucasné dob¢ opét na prahu nové éry.

Jednou z téchto atraktivnich podob je pravé Taeckwon-Do ITF. Toto
v soucasné dob¢ velmi oblibené vychodoasijské bojové uméni, ma také svou
sportovni &ast, ve které Ceska republika ziskiva nesGetné uspéchy na
mezinarodni scéné¢ — ME, MS juniorii a nasledné seniori. Pravé oblibenost a
popularita ptitahuje nové zdjemce do fad jeho cviencii. Protoze stoupa
zejména pocet déti a mladeze, mezi nimiz je urCité mnozstvi talentl, kteti
maji zdjem a chut cvicit, zlepSovat se a néktefi tajné¢ sni 1 o Clenstvi
v reprezentaci, pro¢ toto nadSeni nepodporovat. Velmi Gc¢inné tak lze také
kompenzovat horSi zivotni styl této mlad$i generace a smétfovat
(usmériiovat) je kurcitému cili. At uz je to vice pohybu, formovani
osobnosti  ve smyslu cilevédomosti, vytrvalosti, sebeovlddani, nebo

uveédomeéni si vnitfniho pozitivniho pocitu z dobfe vykonané prace.

Pravé diky tomuto zajmu zacéinaji na zakladnich Skoladch vznikat

tfidy s rozsifenou vyukou Taekwon-Do, které by méli soustfed’ovat vSechny



tyto talentované déti a mladez. A na zdklad¢é spoluprace s ptislusSnym
oddilem v tom daném mésté, je piipravovat vSestranné¢ a optimalné pro

jejich dalsi sportovni zivot.

Cile a ukoly

Hlavnim cilem mé prace je vymezeni problematiky sportovni
ptipravy déti starSiho Skolniho véku, a to zejména v podminkach tiid
s rozSifenou vyukou Taekwon-do @ zékladnich $kolach'. K tomu bylo
vyuzito poznatkl ziskanych od nékolika oslovenych specialistl, ktefi dany
projekt sportovnich tfid se zaméfenim na Taekwon-do rozjizdéli, a nyni jiz
funguje tietim rokem. Mezi oslovenymi byli za 8.ZS (CSA 570) ve Frydku-
Mistku, kde dany projekt probih4, PaedDr. Marie Rojkova (feditelka Skoly),
dale Mgr. Tatdna Sojkova (tfidni ucitelka), dale pak ing. Miroslav Sykora
(vedouci trenér ve sportovnich tiidach, predseda Skoly Taekwon-do ITF

Frydek-Mistek) a Jana Honkova (asistentka trenéra).

Diilezitou soucasti prace je rovnéz podrobné zpracovani teoretické

Casti a to pfedevsim v oblasti:

charakteristiky Taekwon-do,

- specifikace sportovni piipravy mladeze,

- objasnéni hlavnich vyvoj. znakl star§iho Skolniho véku,
- vymezeni projektu sportovnich tfid.

Na zavér prace je mym ukolem ze ziskanych poznatkd a vlastni
praxe prace s mladezi, vypracovat navrh doporucenych tréninkovych
prostiedkll a obecnych zéasad pfi jejich pouZzivani ve sportovni ptipravé déti

starSiho Skolniho véku v daném projektu.

! Vieobecné jsou oznatovany jako sportovni tfidy, s piislunou specializaci, proto v této praci
budu vyuzivat pouze toto oznacéeni.


Vlastník
Pro pøíliš obsáhlý název bude dále používáno pouze „speciální tøídy“


1. Teoreticka Cast prace

V této Casti jsou zejména prezentovany obecné platné teoretické
poznatky a zakonitosti, jez maji uzsi souvislost s danou problematikou.
Kromé¢ vymezeni zékladnich informaci o Taekwon-do a sportovnich tfidach,
zde uvadim 1 charakteristiku starSiho Skolniho veéku a také prehled
problematiky sportovni pfipravy mladdeze. Opirdm se v ném piedevSim o

monografie Stilce (1989), Podrouzky a Dumbala. (1986).

1.1. Taekwon-do ITF

Tackwon-do ITF? je moderni uméni sebeobrany, které se opira o
tradi¢ni a filozofické zasady starokorejskych druhli valek jako Tae Kyon a
Soo Bak-Gi. Samotny ndzev Taekwon-do se sklada ze tti korejskych slov,
kde ,,tae* by se mohlo pielozit jako noha, kop ¢i 1étani. Druhé slovo ,.kwon*
jako ruka ¢i pést a posledni, tfeti slovo ,,do* mizeme chapat jako urcitou
spravnou cestu zivotem, nezkazenou zivotni filozofii. Tackwon-do se sklada
z vice nez tii tisic pét set presné popsanych prakticky vyuzitelnych technik
— udert, kopt, thybt, seki atd. Typické je pfedevSim svou velkou silou,
dokonalou technikou nohou, rychlosti, obratnosti a tak neni nic
piekvapujiciho, ze napf. i v mnoha mimo asijskych zemich jako USA,
Rusko nebo Polsko je Taekwon-do mnohem popularnéj§i nezli ostatni
bojovda uméni. D4 se tedy predpokladat, Ze Taekwon-do mulze byt
v soucasné dobé jednim znejvyspélejSich bojovych uméni, které ma

moznost naucit se kazdy (v rdmci svych moznosti a schopnosti).

% International Tackwon-Do Federation, v piekladu Mezinarodni Tackwon-Do Federace.



1.1.1. Tradicni ¢ast Taekwon-do ITF

Taekwon-do bylo oficialné¢ zaloZzeno 11.4.1955 generdlem Choi
Hong Hi’, ktery je také autorem nazvu tohoto bojového uméni a az do své
smrti (2002) byl také jeho prezidentem. Pravé generdl mu dal do vinku tu
dokonalou techniku kopti 1 tderli, obrany i Utoku. Sam fikal, Ze Zadné jiné
bojové uméeni na svété¢ nema tak rafinovanou, slozitou a efektivni techniku
jako pravé jeho Tackwon-Do. Zaroven vSak vzdy dodaval, ze zadna z téchto
vyhod nesmi byt zneuzita. O tom svéd¢i 1 jeho mySlenky, které jsou
zékladem celého Taeckwon-Do. Kazdy, kdo se chce tomuto uméni vénovat a
dosdhnout v ném urcitych vysledkl, se musi s ndsledujicimi mySlenkami a

nazory ztotoznit, pochopit je a zlstat jim vérny. (viz ptiloha ¢.3)

Mezi hlavni ptfednost vyuky patii jeho ucelend a dokonaléd skladba,
kterd zarucuje neustdlou moznost zdokonalovani se v technikdch po mnoho
let nebo 1 cely zivot. Kompletni skladba je v soucasné dobé popsdna v
obsahlé 15-ti dilné encyklopedii Tackwon-do. Sklada se z péti vyznamnych,
relativné samostatnych casti, které jsou vSak vzajemné velice propojeny, a
to ze zakladnich pohybt, technickych sestav, rozvoje mysli a téla, vyuky
boje a technik sebeobrany. VSechny faze vyuky jsou spolu tak tésné spjaty,

ze je nemozné dlouhodob¢ oddélit jednu od druhé.

Zékladnim prvkem vyuky, jak jiz byli zminéno, je nacvik
zakladnich technik. Po zvladnuti urcité skupiny zakladnich technik, jsou
tyto sdruzeny do sestav, tzv. tulu. Téchto tull je celkem 24 a jsou rozdéleny
podle naro¢nosti. Pro mnohé je nejatraktivnéjs$i ¢asti vyuka volného boje.
Vytvofeny systém nacviku je pfesné rozdélen do nckolika fazi, z nichz
kazdd ma za ukol nejprve naucit urcitou vlastnost, ktera je v opravdovém

boji potfebna (napi. nacvik efektivni vzdalenosti mezi soupefi, kombinace

3 Struény Zivotopis generala Choie je piilozen v piiloze &.2.



jednotlivych technik ap.). Protoze ale v simulovaném boji, nelze pouzit na
soupeie tvrdou techniku, kterd by mohla mit za nasledek 1 velice
nebezpecné zranéni cvicence, existuje zde specidlni forma vyuky tzv. wirok
(silové pterdzeni). Zde ma kazdy moznost si plné¢ vyzkouset svou silu i
techniku, aniz by jinému ublizil. Napf. na exhibicich je moZnost vidét
prerazet 10 stfeSnich tasek jednou ranou, sekani cihel nebo ledovych ker ap.
Vrcholnou formou vyuky Taekwon-Do je vlastni sebeobrana clovéka -
hoosin sul, kdy je jedinec schopen ubranit se utoku jednoho tto¢nika (nekdy
1 vice uto¢nikl). Uziti samotné sebeobrany by mélo byt provadéno reflexné,

bez jakékoliv piredchozi ptipravy ¢i domluvy.

Technicka urovenl studenti se podobné jako i v jinych bojovych
uménich vyjadtfuje technickym stupném, ktery ma podobu barevného pasku
spole¢né s technickym oznacenim. Technické stupné v Tackwon-do délime
na zakovské a mistrovské. Zakovskych stupiti (kup) je celkem deset a
oznacuji se 5-ti riznymi barvami (bild, Zlutd, zelend, modra a Cervena).
Talentovany student mtize dosdhnout nejvyssiho zdkovského stupné za
zhruba 3 roky svého usilovného tréninku. Mistrovské stupné (Dan) se
vyznacuji ¢ernou barvou s fimskym oznacenim ptislusného Danu. Téch je
celkem 9 a déli se do ¢ty skupin. 1. az 3. Dan oznaCuje asistenta
instruktora, 4. az 6. Dan jsou jiz instruktofi, 7. a 8. Dan jsou mistii a 9. Dan
oznacCuje velmistra. Z tohoto rozdéleni je ziejmé, ze skute¢nym mistrem

Taekwon-do se stava student az ziskanim 7. a vys$Siho Danu.

V Ceské republice bylo Taekwon-do ITF poprvé zaregistrovano
v roce 1987. M4 tedy za sebou jiz Sestnéctiletou tradici (piSe se rok 2003) a
za tuto dobu si i na naSem tizemi vytvofilo fadu p¥iznivcd. Clenska zékladna
v Ceské republice je tvofena vice nez 3.500 ¢leny a co do velikosti figuruje
na 36 misté z celkového poctu 79 sporti. Z poctu ¢lenid pripadd na mladez
vice nez */5 zcelkového poétu. Jednotlivi ¢lenové jsou sdruzovani
v mateiskych oddilech po celé republice, kterych je podle poslednich udajt
31. V zebticku popularity sportii dosdhlo v roce 1999, zejména diky



dosavadnim sportovnim uspéchim celkové 29.misto, avSak stim
handicapem, ze neziskalo bonifikaci olympijského sportu (jind federace
Taekwon-do WTF patii do této rodiny olympijskych sportl od roku 2000 —
OH v Sydney — pozn. autora).

1.1.2. Sportovni ¢ast Taekwon-Do ITF

Ve své pravé podstaté tedy Taekwon-Do ITF neni sport, sportovni
discipliny byly do jeho struktury pfidany az pozdé&ji a to predevsim ze dvou
divodi. Clovék je od piirody tvor soutdzivy, a rad zkousi, kdo je lepsi.
Pokud by ale dva ptiznivci chtéli vyzkouSet své opravdové uméni Tackwon-
do, musel by jeden znich v boji nutné¢ zemfit. Pravé proto byl vytvofen
umély systém volného boje a ostatnich disciplin, kterd maji sva pfedem
dana pravidla, a kde si kazdy adept mize bez vaznéjSiho rizika zranéni
vyzkouset svou dovednost v Taekwon-do. Druhym divodem bylo, ze pfii
soutézeni na mezindrodnich soutézich, se lidé jednotlivych stati a mentalit
setkavaji, navzdjem se poznavaji, u¢i se a spolupracuji. Coz pfinasi uzitek

nejen jim samotnym, ale rozvoji Tackwon-do po celém svéte.

Taekwon-do ma ¢Etyti zcela odlisné soutézni discipliny, soutézi se :

v technickych sestavach (tul),

ve sportovnim boji (matsogi)

ve specialnich technikach (t-ki)

v silovém pierazeni (wirok)

z nichz posledni dvé vyuzivaji sportovnich natadi.

1.1.2.1. Technické sestavy (tul)



V technickych sestavach jednotlivcl spolu cvici najednou 2 soutézici se
stejnym technickym stupném, kteii stoji na vyznacenych mistech tatami, které
oznacuji pocatek i konec jejich cvicené sestavy. Soutézici odcviéi nejprve
sestavu prvni -povinnou (uréenou rozhod¢im) a poté sestavu druhou —
volitelnou (vybranou jiz samotnym soutézicim). Ob¢ tyto sestavy pét

rozhodCich oboduje dle danych kritérii : technika, sila, kontrola dechu,

rovnovaha a rytmus. O vitézstvi pak rozhoduje celkovy soucet bodu.

Existuje zde 1 soutéz tymi, kdy danou sestavu cvi¢i spoleéné vzdy 5
soutézicich najednou. Ti si mohou do své sestavy piidat urcity typ
choreografie, ktera je potom dal$im bodovanym kritériem. Zde je dulezita také

spolupréce vSech clenil tymu.

1.1.2.2. Sportovni boj (matsogi)

Ve sportovnim boji se spolu utkavaji v zapasisti 9 x 9 metrit vzdy dva
soutézici prislusné vahové kategorie (pét v zenské 1 muzské kategorii),
oznaceni ¢ervenou nebo modrou Serpou, uvazanou zezadu na pasku. Bojuji v
predepsanych chrani¢ich rukou, nohou a suspensoru (pouze muzi), mohou vsak

vyuzit i doporuc¢enou vystroj jako chrani¢ holeni, zub.




Semikontaktni boj probiha dvoukolové (2x2 minuty), vZdy s minutovou
prestavkou. Zapas se neprerusuje po kazdé uspésné provedené technice, ale az
po ur€itém provinéni soutéziciho, napt. upadnuti, nedovolena technika apod.
Soutézici se snazi navzajem zasahovat povolenymi technikami rukou a nohou
do ptedni a bo¢ni ¢asti téla od pasu vyse, a podle pouzité techniky muze ziskat
1 az 3 body.

I zde existuje soutéz tymua (5+1 ndhradnik), kde se snazi kazdy tym
ziskat v péti zapasech vitéznych 6 bodi, 2 body za vitézstvi, 1 bod za remizu.
Zde trva boj pouze 1 x 2 minuty a mohou se spolu utkat zavodnici libovolnych

vahovych kategorii.

1.1.2.3. Specialni techniky (t-ki)

Soutéz ve specialnich technikach spociva v rozbiti desek ve velké vySce
nebo dalce. Ve skocich do vysky jsou desky umistény ve specialnich stojanech, do
dalky se skace pres dvé pasky, uchycené na specialnich stojancich, deska se drzi

v rukou. Cilem je postupné 5-ti pfesné piredepsanymi technikami:

: kop vzhtru, obloukovy kop, bo¢ni kop s oto¢kou o 360 stupni, obloukovy

kop s otockou a bo¢ni kop do dalky pirelomit 2 cm silnou dievénou desku v
pfesné dané vysSce nebo dalce. Za pielomeni ziskdva soutézici 3 body, za
nalomeni pouze 2 body. Zeny zdolavaji jen 3 techniky (nesoutézi v kopech s

otoc¢kou). V soutézi tymua pak kazdy ¢len daného tymu (muzi — 5+1, zeny —

10



3+1) ma vybranou svou jednu techniku, kterou se snazi ziskat pro tym plny

pocet bodii.

1.1.2.4. Silové pierazZeni (wirok)

I zde se soutézi v 5-ti pfedepsanych technikdch v muzské kategorii:
uder ptfedni stranou pésti a sek hranou ruky, obloukovym, bo¢nim a
obloukovym kopem v ototce. Zeny
soutézi pouze ve 3 technikdch (nemaji
uder a kop v otocce). Pii kazdé technice
se snazi zdvodnik jednim nepieruSenym
pohybem a spravnou uderovou plochou

zlomit stanoveny pocet plastovych (diive

i dfevénych) desek o sile 2 cm,
upevnénych v fad¢ za sebou ve specidlnich stojanech. Soutéz tyma probiha
stejnym zpusobem jako u specialnich technik. Jeden clen tymu — jedna

technika.

Soutézi se ve vSech vékovych kategoriich na republikové urovni.
Z4ky poéinaje, pies juniory a seniory konge. Na mezinarodnich svétovych
soutézich se mohou utkat podobné jako i v jinych sportech juniorské a
seniorské kategorie. Soutéze jsou realizovany vyhradné v halach. Struktura
soutézi je koncipovana jako: oblastni soutéze (kraje), nérodni soutéz
(Mistrovstvi Moravy, Mistrovstvi Cech), celorepublikova soutéz (MCR),
kontinentalni soutéze (ME), celosvétové soutéze (MS). Mimo uvedené
soutéze jeSté¢ funguje systém podpory a piipravy mladeze sdruzované do

tzv. ,,Stredisek talentované mladeze se svymi vlastnimi soutézemi.
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Realizace velkych soutézi je naro¢na zejména diky omezenym
finanénim zdrojim. Technické zabezpeceni soutéze spociva v zajiSténi
soutéznich prostor a patficného technického vybaveni ( napf. tatami — spec.
povrch, ktery se pokldda na plochu haly a probihaji na ném veskeré soutéze
— pozn. autora). Jednotlivé oddily nemaji ve vétSiné ptipadd dostatecné
prostiedky k zajisténi mensich soutézi a tyto poté probihaji na standardnim
povrchu haly. Patficnym vybavenim disponuje zejména svaz zastfesSujici
jednotlivé oddily. Vyhodou soutézi v hale je stalost podminek. Personalni

zabezpeceni je kryto dobrovolniky z fad ¢lent svazu.

1.2. Obecna sportovni priprava mladeze

Sportovni pfiprava déti a mladeZe je systematicky pedagogicky
proces zaméteny k vychové zdravych, vSestranné zdatnych sportovcet, kteti
na zadkladé¢ harmonického vyvoje dosahnou v obdobi plného rozvoje sil
nejvysSich individudlnich vykonti ve vybraném sportu, nebo discipliné

(Stilec, M. a kol., 1989).

Pojem sportovni pfiprava déti a mladeze byl zaveden zamérné, autoti
tohoto pojmu vychazeli zpodstatného znaku tréninkového procesu
vzhledem k tréninku dospélych — k jeho pfipravnému charakteru. Ve vétSiné
sportll se totiz ukazuje, ze sportovni trénink déti a mladeze je pocatecni
etapou dlouhodobého tréninkového procesu, jehoz vrchol, s ohledem na

individudlni vykonnost, spada vétSinou do obdobi dospélosti.

Z4jem o sportovni trénink déti a mladeze je nutno spojovat s rostouci
Grovni sportovni vykonnosti na celém svété. Cetné statistické tdaje a
analyza pfiprav pfednich svétovych 1 naSich sportovct ukazuje, Zze
maximdlnich sportovnich vykont, chipanych individudlng, lze dosédhnout

pouze dlouhodobou piipravou (Stilec, M. a kol., 1989).
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1.2.1. Hlavni vychodiska sportovni pripravy

Sportovni ptiprava se tedy vztahuje na mladé jedince v obdobi jejich
intenzivniho vyvoje. Proto je proces sportovni piipravy mlddeze podiizen
hlavnim vychodiskiim, které podstatné odliSuji tento proces od sportovniho

tréninku dospélych.

1.2.1.1. Respektovani vék.zakonitosti a zvlastnosti vyvoje

Vychodiskem vhodné metodiky sportovni ptipravy v jednotlivych
druzich sportu jsou jednak poznatky o zdkonitostech somatického,
fyziologického, psychického a socidlniho vyvoje mladeze, jednak poznatky

o vlivu sportovni pfipravy na vyvoj organismu v riznych vékovych etapach.

Podrobna analyza téchto faktori umoznuje volbu spravnych a
ucinnych postupli pfi vytvareni a zdokonalovani pohybovych dovednosti,
pii rozvijeni pohybovych schopnosti, pfi celkovém zatézovani organismu a
osobnosti. Ovlivituji vybér pfiméfeného obsahu a forem, stanoveni mnozstvi
tréninkové zatéze i1 UCinnou stavbu a planovani nékolikaletého procesu

sportovni pfipravy i jeji organizace.

Jsou vychodiskem pro urceni pocatku sportovni ptipravy, pro postup
s prumérnymi 1 nadprimérnymi jedinci. V respektovani vékovych
zékonitosti nelze vSak spatfovat pouze jakousi redukci vSech stranek
sportovni pripravy vzhledem ke sportovni piipravé dospélych, znamena
celkové odlisny pfistup ke vSem slozkdm sportovni piipravy z hlediska

kvantity i kvality.
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1.2.1.2. VSestrannost

Vsestrannost chapeme jako jednu zhlavnich zdsad sportovni
pfipravy mladeze. Zasada vSestrannosti je logicky ddvana do souvislosti
s vykonnostnim 1 vrcholovym sportem. Nizka uroven vSestranného zakladu
je v piimé souvislosti s piedcasné ukonenym vykonnostnim vyvojem

mnoha nadéjnych sportovct détského a dorosteneckého véku.

Teorie i1 praxe dokazuji, ze vysoka uroven vSestrannosti je nutnym
predpokladem pozd¢jsiho specializovaného tréninku pokud jde o pohybové
schopnosti 1 pohybové dovednosti. Specidlniho pohybového vykonu Ize u
déti a mladdeze dosdhnout na zakladé vysoké urovné  pohybovych
schopnosti soucasné pii bohatych pohybovych zkusSenostech. Déti, které
zvladly velké mnozstvi rozlicnych pohybi, zvladnou sndze a rychleji

pohyby nové a nedéla jim to velké potize.

Vsestrannost v Sirokém slova smyslu je nezbytnym piedpokladem
rozvoje osobnosti mladého sportovce. V praxi to znamend podnécovat
zdjem mladych sportovei o sport a télesnou kulturu vcelku i o mimo

sportovni oblast Zivota.

Co viastné vsestrannosti sledujeme?

- vypestovani vysoké praceschopnosti organismu potiebné pro

pozdé&jsi specializovany a narocny trénink,

- posileni jednotlivych funkci a organti v komplexu, a tim zvySeni

odolnosti vii¢i namaze a tinave,

- vytvofeni navykl na pohyby rizného charakteru, rizné naro¢nosti,

na riizny stupen zatizeni,

- predchazeni ranné specializaci a udrzeni stalého zdjmu o sporta o

pohyb,
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- vSestranny a rovnomérny rozvoj pohybovych schopnosti a
zdokonaleni pohybovych dovednosti sohledem na vékové

zvlastnosti,

- rozvoj osobnosti po vSech strankdch a piedev§im ptirozenou

cestou,

- vneposledni tad¢ piedchdzeni svalovych dysbalanci, prevence
pozdéjSich zdravotnich obtizi, které mohou v pozdéjsim véku Cinit

vEtsi €1 mensi potize pfi vrcholnych vykonech daného jedince.
Podle Stilce miizeme rozvoj vSestrannosti rozdélit do tii stupiti:

1.Obecna _vsestrannost — pro jeji rozvoj se pouzivaji co

w7

nejrozmanitéjsi tréninkové prostiedky, pro rozvoj pohybovych schopnosti,
prostiedky na ziskani co nejvétsiho mnozstvi pohybovych dovednosti a
¢innosti pro ziskani Sirokych pohybovych zkuSenosti. Piedpoklady pro
rozvoj jednotlivych pohybovych schopnosti se nevyvijeji paralelné.
V pribéhu vyvoje existuji tzv. citliva obdobi, kterd naznacuji, pro kterou ze
schopnosti je v urcité etapé prednost pii jejim pifiznivém rozvoji. Je znamo,
ze metodika rozvoje jednotlivych schopnosti ma svou specifiku v riznych

vékovych stupnich.

Do puberty klademe mimotadny diraz na rozvoj koordinace,
obratnosti, jeji urovenl ma bezprostiedni vliv na zvladnuti techniky. Vék
kolem 8-9 roku je nazyvan ,,zlatym vékem motoriky*, proto pravé v tomto
véku se mladi jedinci nejsndze uci novym dovednostem a nemélo by se toto
mimoiadné pfiznivé obdobi promeskat, ale naopak vyuzit! Zatim co
obecnou rychlost a vytrvalost 1ze rozvijet s ispéchem v pfedpubertdlnim,
pubertalnim i popubertdlnim obdobi, plati ur¢itd omezeni pro rozvoj sily

(Stilec, M.,1989).

2.Specializovand __ vSestrannost— v tréninku  specializované

vSestrannosti zaujimaji misto tréninkové prostfedky, jejichz charakter

odpovida pohybové cinnosti  prislusného sportu. Patfi sem specidlni
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pripravna a imitacni cviCeni, specidlni prapravné hry a celda tada
sportovnich dovednosti a disciplin, které nékterou strankou svého pribchu
odpovidaji struktufe zvolené¢ho sportu. Nejde jen o vnéjsi podobnost
tréninku, ale o podobny rytmus, orientaci v prostoru, na svalové usili, volni
usili, odvahu atd. Takto chapany trénink je ucinny svou pestrosti a
rozmanitosti, = emocionalnosti 1  naro¢nosti. Je pfechodem ke
specializovanému tréninku. Charakter funk¢éniho stavu, motoriky i1 psychiky
v dobé, kdy jeSté neni ukoncen vyvoj, uruje trénink jako kvantitativni.
Postupné a pfimétené jsou zarazovany tréninkové prostifedky ,,na kvalitu®,
prostiedky vice specialni, vysoké intenzity az na maximum (Stilec,

M.,1989).

3.VSestrannost v ramci_vybraného sportu — Maloktery sportovec

muze byt v utlém véku zaméfen na tzv. uzkou specializaci. Méni se jeho
predpoklady, moznosti a casto 1 zijem. Duvody pro uplatnéni této
vSestrannosti jsou predevSim metodické a také souvisi s perspektivnosti

sportovce.

1.2.1.3. Rana specializace

V souvislosti s vSestrann¢ koncipovanou pfipravou je nutno
upozornit na casto diskutovany problém — rané specializace, to jsou
mimoifadné vykony podavané v raném véku. Jsou disledkem pravé rané
specializace, kdy je pouzit pfili§ brzy specializovany trénink, nebo je
aplikovan nespravné na jedince, ktery je biologicky akcelerovany. Je zde
opomenuta faze vSestrannosti, ktera je nutnym zakladem pozdéjsi

specializace a bez niz si nelze pozd¢jsi vrcholny vykon piedstavit.

Je to jednostranné zatéZovani organismu a to vede nejprve
k vyraznému zlepSeni, ale potom se vykonnost zastavi a nebo vzriusta jen

pomalu a mlady sportovec je opotfebovany a bez dal$i motivace. Ti, co
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trpélivé a spravné prosli fazi vSestranného rozvoje, postupuji pozdéji
rychleji do popiedi a ti, co se zdali byt velmi perspektivni, diky rané
specializaci, ustupuji do stinu a je to vétSinou jejich konec s aktivnim

zavodénim.

Bohuzel stale se setkdvame s trenéry, ktefi na tento zavazny problém
zapominaji a nerespektuji ho. Nespravné zaméiuji akcelerované jedince za
talenty a snazi se na nich uplatnit specializovany trénink, ktery v dalsi
perspektivé se pozdéji miji t€inkem. Stava se, Ze chtéji pfili§ brzy po svych
mladych svéfencich velké vykony, ¢imz je nespravné zatézuji a to je
nezodpovédné. Vykon za kazdou cenu urc€ité neni ten spravny cil ani u
dospélych kategorii. Mladi sportovei maji byt naopak vSestranné
pfipravovani na pozdé&jsi vzrist vykonnosti ve své specializaci a potom

podavat ty nejlepsi vysledky v ,,produktivnim zadvodnickém véku*.

Bohuzel dne$ni systém vrcholnych soutézi uz dorazil 1 k
mladeZznickym kategoriim a jsou zvySené naroky na spravny vybér talentu.
Ukaze se pozd¢ji jestli tento trend je ovSem tim spravnym gestem od
jednotlivych federaci, pravé sohledem na ranou specializaci a pak
pfedCasny odchod téchto sportovcii ze zavodniho pole. Sportovni trénink
mladeZe a nejen ten je zaméfen velmi Casto na velkou trpélivost trenéra i
jeho svéfencl. Neustalé hledani novych metod a moznosti jak vyuzit razné
tréninkové prostiedky vyzaduje velkou trpélivost a vili. Trenér by si mél
predevsim uvédomit, ze nejdilezitéjsi je vSestranna a zdkladni etapa ve
vyvoji sportovce a nesnazit se nic uspéchat, jediné pak se muize dostavit
pozadovany vysledek. Samoziejmé, ze se vyskytuji i pfipady kdy tomu bylo
jinak, ale to je jen ve vyjimecnych pfipadech a tyka se to jen mimotadné

talentovanych jedinct (Stilec, M.,1989).
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1.3. Obdobi vyvoje a jeho charakteristika

V této casti uvadim pouze charakteristiku a zvlastnosti jednoho
konkrétniho vyvojového obdobi lidského véku s pfihlédnutim k cilim mé

prace.

1.3.1. Obdobi starsiho Skolniho véku (11 - 15 let)

Starsi Skolni vék znamena obdobi vyraznéj$i pfestavby organismu.
Typické jsou Cetné a nerovnomérné biologické zmény, odrazejici se 1 v

psychickém vyvoji.

V zasad¢ lze fici, ze charakteristickym znakem zmén je rlstové
zrychleni, provdzené rychlym rozvojem sekundéarnich pohlavnich znaka. S
ohledem na hormonalni a dalsi procesy se nékdy toto obdobi jesté rozliSuje
na dvé¢ faze: prvni od 10-11 let do 12-13 let (prepubescence) a druhd

navazujici faze do 15-16 let (puberta).

1.3.1.1. Télesny a pohybovy vyvoj

Prvni faze ptedstavuje z hlediska sportu vhodnou dobu pro
motorické uceni, postupné zlepSovani silovych schopnosti umoziuje dobré
ovladani téla. Zhruba v 11. letech dochézi k morfologickému a funkénimu
dozravani vestibularniho aparatu a ostatnich analyzatori, jejich hodnoty se
blizi stavu dospélého organismu. Pomérnou rovnovahou mezi procesy

vzruchu a utlumu dochazi k rychlému upeviiovani podminénych reflexa.

Objevuje se schopnost porozumét raciondlnimu zdavodnéni.
V souhrnu ma dité jiz vysoké predpoklady vyvijet znacnou dusevni aktivitu,

soustiedéni vydrzi jiz del§i dobu. Mohou byt jiz nacvicovany i pohyby
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s vysokymi pozadavky na prostorovou a ¢asovou orientaci. Kladny vliv na

motoricky rozvoj je zvyraznén odvahou a ochotou podstoupit i urcité riziko.

Toto vékové obdobi ma jiz dobry predpoklad pro komplexni rozvoj
rychlostnich schopnosti: reakce, jednotlivych pohybi i rychlostni frekvence.
Z hlediska rychlostniho zakladu je obdobi 10-13 let povazovano za velmi

ptiznivé a Casto rozhodujici.

Ve druhé fazi se méni vice nez jindy vyska i hmotnost téla, rist
kostry i svalstva neni rovhomérny. Celkové riist pohybového tustroji jakoby
predbihal vyvoj vnitinich organd. Pubertalni v€k je zdvazny pro formovani
navykl spravného drzeni téla (zvySeny rist mize pfinaSet nachylnost ke

vzniku poruch hybného systému, napt. skolidzy).

Nerovnomérny télesny vyvoj ovliviiuji pohybové moznosti, v ptimé
souvislosti pokracuje ptirozeny vzestup vykonnosti. ZlepSuje se schopnost
analyzy pohybu a Iépe se chape prabéh vlastni pohybové cCinnosti
k ménicim se podminkam. S pfibyvajicim vékem se zvétSuji rozdily mezi
chlapci a divkami. Ackoli télesnd vykonnost zdaleka nedosahla svého
maxima, prfizptisobovaci schopnost a pfiméfena docilita ddva vhodné

predpoklady pro ucelny trénink.

Nelze vSak zapomenout, Ze vyvoj 1 rist jest¢ pokracuje, spéje ke
konci, ale ukoncen zatim neni. PredevS§im osifikace kosti a vnitfni organy

zustavaji limitem vykonnosti i omezujicim ¢initelem tréninku.

Tréninkova orientace ma smétovat k rozvoji obratnosti, v souvislosti
s tim se ve specializaci zdlraznuje nacvik techniky. Nastupem puberty se
mohou nékdy objevit urcité obtize v koordinaci. Zda se vsak, ze u déti, které
pravidelné sportuji, se tento stav neprojevi vibec nebo jen v malé mifte.

V¢étsi diskoordinace se vyskytuje u chlapct.

Zahajovani puberty je typické rozvojem sily, kterd aZz dosud

probihala u chlapct i dévcat ptfiblizn¢ stejn¢. Anaerobni kapacita vzrusta
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teprve se zaCatkem puberty, zpocatku by nemélo byt zafazovano zatézovani,

které vede k vétsi tvorbé laktatu.

Soustfedénéjsi vytrvalostni trénink hlavné metodami
nepferuSovaného zatizeni stfedni intenzity a delSiho trvani v§ak moznostem
tohoto vékového obdobi odpovidd a je pro rozvoj tfady funkci velmi
prospésny. Po strance rozumové nastava celkové rozsifeni obzoru, zvétSuje
se okruh chapani, prohlubuje se logické abstraktni mysleni. Také se rozviji

pamet’.

1.3.1.2. Zajmy

Z4jmy dospivajicich chlapct a divek se stavaji ve srovnani se zajmy
mladSich zakl postupné diferencovanéjsimi, bohatsimi a ustdlenéjsimi,
spojuji se téz vice s vyvijejici se osobnosti pubescenta a sjeho vztahy
k riznym strankdm zivota. V mlad$im Skolnim véku se zdjmy vétSinou
spojovali s praci a hrami ve Skole a Casto se ménily, ve star§im Skolnim
veku se okruh znalosti a zkuSenosti znacné prohlubuje a to vytvaii nové
z4jmy, nebo prohlubuje zajmy starsi. Vzniké touha po hlubsich poznatcich a
prohlubuje se také zajem o vefejny, spolecensky a politicky zivot.
Zkusenosti ze zajmovych krouzkd na Skolach ukazuji, ze se zdjmy stavaji

v .

¢inorod¢jSimi a vytrvaleji se péstuji.

Zajmy 74kl 1 v tomto véku je tfeba usmérnovat a vénovat jim urcitou
pozornost, protoze mohou také ziskat nezdravy charakter. PtiliSnd snaha
dospivajiciho zvladnout vSechno nové, v§emu hned rozumét muze svadet
k ménivosti z4jmu, k zdjmu o vSe, jenze bez jakékoli vaznosti a hloubky.
Tak umi dospivajici n€kdy vystfidat za jeden rok i nékolik zadjmovych
krouzki, ale nikdy si neosvoji zddouci znalosti a dovednosti. Na druhé
strané se muze stat, Zze se dospivajici vrhne s velkou zanicenosti na

péstovani jednoho zajmu tak, Ze nic jiného pro n¢j neexistuje, a zanedbava
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proto 1 Skolni povinnosti. To je jev nezdravy, nebot zplsobuje
jednostrannost a znemoznuje vSestranny vyvoj. Proto je velmi naro¢né, ale 1
dalezité najit urcity kompromis a dospivajici usmeérnit, a navést tak, aby se
tfeba sami mohli fidit heslem, ze toho ¢eho je pfili§ neni vzdy uzitecné, ale

spise skodlivé.

1.3.1.3. Socialni vztahy

Pohlavni dospivani znacné méni vztah dospivajiciho k dospélym,
k rodi¢tm, k uéitelim a i k vrstevnikim druhého pohlavi. Vyvoj socidlnich
vztahll vSak v dospivani nekon¢i, ale pokracuje v néasledujicim vyvojovém
obdobi. Zakladni charakteristika socialnich vztahu, které budou dominovat

v osobnosti budouciho dospélého ¢loveéka, se vSak projevuje uz v dospivani.

Socialni vztahy nevznikaji sami od sebe, ale vytvéfeji je na zakladé
jistych  vyvojovych dispozic vné&j§i vlivy, jakoz 1 vlastni aktivita
dospivajiciho. U dospivajicich se muze vyrazné¢ projevovat snaha
napodobovat dospélé (i negativné) zejména mimikou, gestikulaci,
oblékanim apod. Nenahraditelnou cenu mé proto osobni ptiklad, podlozeny
sportovni minulosti. V kritice vychovavajicich autorit jsou né€kdy az ptili$
rezolutni a nesmlouvavi. Nejistotu chovani v piimém styku s dospélymi
Casto zakryvaji a kompenzuji — napf. vzdornym pohazovanim hlavy,
usklebky — coz byvd dospélymi povazovano za jednoznacny projev
nepfizn€. Roste vyznam party, kamarddské vztahy vSak casto prochéazeji
kritickymi fazemi, zvlasté u divek.

Citovy zivot dospivajicich je nadmérny a zaroven neproporcionalni
k velikosti podnéti. Casto u pubescenti miZeme pozorovat prudké
pfechody v chovani, reakce na trest byva obycejné dosti neptizniva a stava
se zdrojem dalSich konflikti. Velice nepfijemné sndseji dospivajici citovy

chlad, zaujatost, pfehnanou pfisnost i drobné&jsi nespravedInosti.
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Sportovni zaméfeni pomaha feSit 1 vychovné problémy v SirSim
méfitku. VSechny vychovné zasahy musi byt vedeny taktné, diskrétné a
spravedlivé. Velké prestupky feSit aZ po odeznéni citového zaujeti, které
byva ptekdzkou objektivniho posouzeni situace. Dilezité je i vyhnout se
nejéastéjSim chybam: jako je nevSimavost, malé porozuméni, nepfimérena
tvrdost vychovnych sankci, vefejné vytykani chyb. Trenér by se mél snazit

dostat se do role starSiho zkuSen¢jSiho pftitele, ktery umi pochopit a lidsky

poradit.

1.3.2. Zvlastnosti vyvoje organismu mladeze

Pti realizaci tréninkového procesu u déti a mladeze je nutno vice nez
jindy brat vvahu veskeré zmény, které probihaji v organismu
dospivajiciho jedince a ovliviiuji at’ uz kladné€ nebo zaporné jeho sportovni

vykonnost.

1.3.2.1. Fyziologicky vyvoj

a) ukonceni télesného rustu a vahy

Do puberty (12-15 let) je télesnd vyska urCovana hlavné ristem
dolnich koncetin, po puberté riistem trupu. Ruist kosti do délky se d¢je pred
pubertou, v dob¢ puberty rostou kosti co do objemu. Pubertalni rist se tyka
hlavné kostry, postpubertdlni svalstva. Dochazi tedy k dokonCovani a
upeviiovani rastu, jakoZz i1 ustaleni télesnych zmén a forem do definitivni

podoby az na hmotnost, kterd se méni podle vyzivy.
b) anatomické a fyziologické zmeny

Dochézi k dokonceni vyvoje vSech organt. Netvofi se jiz zadné nové
kosti, ale naopak se jejich pocet sriistem redukuje, kosterni veék, zavisi na

postupu pohlavniho dozrédvani.ZvétSuje se hmotnost mozku a srdce (az o
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tfetinu), zvétSuji se plice, zvySuje se krevni tlak, snizuje se postupné tepova
frekvence. Dochazi k zesileni svalstva. V 15 letech ¢ini podil svalstva

k celkové hmotnosti téla 33 %, v 16 letech az 44 %. Dochazi k zesileni

N 24

1.3.2.2. Schopnost vykonavat télesnou praci a sport

Asi do 16. roku véku jsou pohyby nemotorné a neuhlazené, ale po
16. roce dochazi postupné k jejich zvlacnéni a k vétsi eleganci. Ptibyva
svalové vydrze, od 15 do 19 let se sila ruky skoro zdvojnasobuje, pracovni
vytrvalost projevena vydrzi se dokonce vice nez ztrojnasobuje. Je ziejmé, ze

tato fakta pfimo ovliviiuji sportovni vykonnost.

1.3.2.3. Relaxace a regenerace

V tomto obdobi dochazi krozvoji nejen fyzickému, ale i
psychickému. Cinnosti nejsou dosud zmechanizovany a tim i ustaleny.
Mlady jedinec se musi neustale prizptisobovat novym pomériim psychicky i
fyzicky, coz vyzaduje vynaklddani zna¢ného mnozZstvi energie. Z téchto
divodd je u mladeze neustdle potieba zdlraziiovat vyznam regenerace a
v délce alespon 8,5 hodiny. Velmi dilezita je tedy psychickd pohoda a to
nejen pii sportovani, ale také doma a ve Skole a v jinych socialnich
skupinéch, kterych je sportovec ¢lenem. VSechna tato fakta musi mit trenér
na zfeteli pfi pfipravé zdvodnika k pozdéjsim vrcholnym vykontim, protoze
ovliviluji nejen momentalni sportovni vykonnost, ale i jeho budouci

vykonnost. (Podrouzek. V., Dumbala. M., 1986).
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1.3.3. Akcelerace a retardace

Vyse uvedené poznatky vyjadiujici obecné tendence, zakonitosti a
zvlastnosti riznych vékovych obdobi. V individudlnich ptipadech se vSak
ve stupni vyvoje mohou objevovat vétSi nebo mensi odchylky a u stejné
starych déti mizeme pozorovat nékdy az napadné rozdily ve stavbé téla,

schopnostech, pohybové vykonnosti atd.

Kromé kalendainiho veku, ktery je dan datem narozeni, se ve sportu
zajimdme také o tzv. v€k biologicky. Rozumi se jim skutecné dosazeny
stupen rustu a vyvoje. Té€lovychovné Iékatstvi pouziva ke stanoveni
biologického véku hlavné normy vyvoje vysky a hmotnosti téla podle
jednotlivych let, atlasy kostni zralosti a stupen pokrocCilosti pubertalnich
zmén. V piipadé odliSnosti se miize jednat v zasadé¢ o dva piipady

individualné riizného tempa vyvoje v prubéhu Zivota déti a mladeze. Jde o

vyvojové zrychleni - akceleraci : biologicky vek je vyssi nez kalendaini,

vyvojové zpozdéni - retardaci : kalendaini vék prevysSuje vék biologicky.

O téchto problémech se zminujeme proto, ze se bezprostiedné
dotykaji sportu a tréninku déti a mladeze. Stupen télesného vyvoje se totiz
také odrazi na sportovnim vykonnosti. Casto se stava, Ze vice vyvinuti
jedinci dosahuji diky své télesné prevaze pomérné dobrych vykont. Souvisi
to mimo jiné s tim, ze akcelerovani jedinci vétSinou vydrzi 1 vyssi
tréninkové zatizeni. Neziidka je také povazujeme za talenty, pozdéji vSak
byvaji dostizeni a piedstizeni. Je to vSak vyhradné na znalostech a
zkuSenostech trenéra, aby rozpoznal, kdy je jedinec skutecné talentem a kdy

jde jen o akceleraci (Stilec, M.,1989).

24



2. Sportovni priprava ve sportovnich tridach

Sportovni tfidy pfispivaji k vytvofeni podminek pro systematickou
pripravu Tackwon-do déti a mladeze. Jejich prednosti je skloubeni vyuky a
sportovni pfipravy v ramci jednoho rezimu ve vhodnych podminkach. Do
téchto tfid jsou vybirdny pohybové nadané déti. V pribéhu sportovni
pfipravy jsou zkoumdny jednak jejich celkova vSestrannost v riznych
pohybovych aktivitdch, tak zejména jejich ptfedpoklady pro jednotlivé

Taekwon-do discipliny.

2.1. Projekt sportovnich trid

Sportovni tfidy predstavovaly do roku 1990 jeden ze zékladnich
¢lankid péce o sportovné talentovanou mladez, v ramci tehdejSiho systému
vrcholového sportu. Jejich ¢innost se vSak uplatnila jen v omezeném poctu
sportil jako byla atletika, plavéani, lyzovani, gymnastika, fotbal a ledni
hokej. Po roce 1990 v souvislosti se zménami ve spolecnosti a ve Skolstvi
doSlo k tipravam v jejich c¢innosti. Jejich zfizovani, financovani, vlastni
¢innost 1 ¢innost kontrolni byly nahodilé¢ a bez soucinnosti se sportovnimi
svazy.

V roce 1999 byl zpracovan projekt intenzifikace sportovnich tiid na
zékladnich skolach, v Siroké spolupraci a pi1 metodické a kontrolni ¢innosti
ze strany sportovnich svazil. Jednd se o chvalyhodny pocin, nicméné
desetilet¢ vakuum v jejich Cinnosti ve spojitosti s nékterymi objektivnimi
soucasnymi potizemi zpusobuji, Ze cesta navazat na diive velmi dobie

propracovany a efektivni systém je dost trnita.
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2.1.1. Divody vzniku sportovnich trid

Sportovni tfidy by meéli soustiedit talentované déti v ptislusSnych
sportovnich odvétvich a na zékladé spoluprace se sportovnim klubem je
pfipravovat vSestranné a optimalné pro jejich dals§i sportovni Zivot. Proto
existuje hned ne€kolik divodi, pro¢ by sportovni tfidy méli vznikat :
-tradice
V Ceské republice jde jiz o dfive vyzkouseny a dobfe fungujici model
z minulych let, ktery vychoval n¢které dneSni velmi uspé$né sportovce.
Tento projekt je navic finanéné dotovan z rozpoctu ministerstva Skolstvi,
mladeze a télovychovy a to piedevs§im na jejich mzdové prosttedky. Tato
statni finan¢ni dotace vSak plyne pouze do vybranych olympijskych sporti,
mezi néz Taekwon-Do ITF nepatii. Z toho diivodu trenéti zatim hledaji
finanéni podporu u Ceského svazu Taekwon-Do ITF, u obvodnich tfadi
mésta nebo kraje, nebo také piimo u zakladni Skoly ¢i jejiho zfizovatele.
Ptispét mize samoziejmé také spolupracujici sportovni klub.

-zvySena uspésnost

Ve sportovnich tfidach usilujeme o vytvofeni specifickych pohybovych a
vykonnostnich predpokladii pro dosazeni maximalni vykonnosti v seniorské
kategorii. Mlddezi je diky tomu vénovéna vétSi pozornost (a to nejen
casova), coz mize vést k dosahovani lepSich vysledkii na ndrodnich
soutézich, ale nédsledné také v zahrani¢i napt.ME,MS. To muze byt divod k
vEétsi medializaci daného odvétvi, podpory a také vétSiho zajmu laické
vefejnosti. Ale aby se takovychto vysledki dosdhlo, mél by byt zachovan
pyramidovy systém navaznosti : sportovni tfidy, stfediska (centra)
talentované mladeze ve spolupraci s oddily, a jako vrchol pyramidy

juniorska a nasledn¢ seniorska reprezentace.
-nenarocnost

Sportovni tfidy jsou ureny zejména pro nadanou a talentovanou mladez, a

protoze vyuka probiha ve Skole, za kterou se neplati, mohou tak svij talent

26



rozvijet 1 talentované déti méné majetnych rodin. VEtSinu pomicek mohou
zpocatku zapujCit oddily, pozdéji s prirtistkem zkuSenosti a dovednosti je
mozné si samostatné potidit napt. chranice apod.

-spravné navyky

24

Mladez si postupné vytvari nejen spravné pohybové navyky, ale zvySuje se i
jejich zajem o télesnou aktivitu, kterou mohou také vhodné vypliovat sviij
volny ¢as. V budoucnu, i kdyZ nebudou sportovné Gspésni, vétSina zlistane
télesné aktivit¢ vérnd, coz jim pomiize lépe zvladat nemoci a néstrahy

dnesniho svéta.

2.1.2. MoZnosti vzniku sportovnich tiid

Skoly se sportovnimi tiidami jsou chapany jako vybérova skolska
zafizeni, kde zafazeni zakli do téchto tfid je ovlivnéno mirou pohybového
nadani jedince. Reditelé se souhlasem  zfizovatele zakladni $koly a
spolupracujiciho sportovniho oddilu mohou na svych Skoldch vytvaret tiidy
s rozsifenym vyucovanim nékterych predmétil nebo skupin predmétil. Zaky do
téchto tiid zatazuje feditel Skoly na zdkladé doporuceni Skoly, ve které zak plni
povinnou $kolni dochazku, podle nadani a predpokladu zdka, a to nejpozdéji do
15. ¢ervna. K zatazeni zéka je tfeba souhlasu zdkonného zéstupce.

Takto muze teditel Skoly relativné jednoduSe vytvaret pro své zaky
ttidy, ve kterych muze probihat vyuka vybraného predmétu nad réamec
zékladnich ucebnich osnov. Mezi takovéto predméty mohou patiit také
pfedméty sportovni. Pak jsou takovéto tiidy obecné nazyvany sportovnimi, se
zaméfenim na urcité sportovni odvétvi. Zatfazovani do téchto sportovnich tiid
je provadéno na zékladé specifického vybérového ftizeni, kterého se ucastni

také trenér spolupracujiciho oddilu.
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2.2. Specifika sportovni pripravy

Ve sportovni pfipravé se snazime vytvaret prostor pro formovani
osobnosti, kterd zvladne svoji vlastni existenci. Podnécujeme radost z
pohybu, ucime ziky chrénit svoje zdravi, rozvijet vlastni moZnosti,

péstujeme pocity sounalezitosti, odpoveédnosti a solidarity.

Vykonnost zakd zavisi ve velké mife na stupni biologického
rozvoje, ktery nemusi odpovidat kalenddinimu véku. Akcelerovani jedinci
maji lepsi aktudlni vykonnost. Pifi hodnoceni jednotlivych vykond zakua
musime brat v Givahu stupen biologické zralosti a charakter ptipravy, ktera

vykontim pfedchazela.

V procesu sportovni pfipravy zdiraznujeme komplexnost, pohybovou a
funk¢ni vSestrannost. Zachovavame pfitom principy rozvoje zdravotné
orientované zdatnosti jako nutného ptedpokladu pro rozvoj vykonové

orientované zdatnosti v adolescentnim véku.

2.3. Koncepce sportovni pripravy

Sportovni pfipravu realizujeme v pievazné dopolednich hodinach
TV, kde ve dvou vyucovacich jednotkdch po 45 minutich se déti vénuji
vSestranné priprave, ktera se prolina s teorii i praxi Tackwon-do. A poté v
pfevazné odpolednich tréninkovych lekcich, které probihaji vétSinou
dvakrat po 90 minutich. Tyto lekce je mozno zaméfit vice individudlné
(neni podminkou), zejména podle vykonnostniho nebo technického stupné,
pfiprava by se méla vice vénovat samotnym disciplinam. Na odpolednich
lekcich by mél byt také pritomen vzdy i1 jeden nebo vice asistentli, pro lepsi
efektivitu vyuky a kontroly. Na sportovni ptipravé déti se bezprostiedné
podileji trenéti Tackwon-do z mistniho oddilu, n€kdy za pomoci uciteld TV

(gymnastika—akrobacie, plavani atd.). Celkové uplathujeme pii vyuce
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zejména skupinovy zpusob vedeni tréninku, individualni ptistup k zaklim se
muze vyskytnout pfi nacviku a zdokonalovéni techniky, pii vychovnych

zésazich a pti zadavani drobnych organiza¢nich ukold.

Pro stanoveni celkové koncepce sportovni pfipravy 11-15letych je
velmi dulezitd znalost zakonitosti vyvoje vykonnosti. Pfi hodnoceni
sportovni piipravy nelze povazovat za hlavni kritérium bezprostiedni
sportovni vykon. Pozadujeme znalost postupu, jakym bylo vykonu
dosazeno. Intenzivni tréninkové zatizeni akceleruje vykonnost, ale miize
negativné ovlivnit rostouci organismus. Ve sportovni pfipravé déti by mél
pfevazovat objem nad intenzitou, nespecifickd cviCeni nad specifickymi

/Taekwon-do/ cvi¢enimi.

2.3.1. Priprava v jednotlivych ro¢nicich

K vyjadfeni struktury a objemu zatiZzeni v jednotlivych ¢innostech
slouzi tréninkové ukazatele a jejich hodnoty zpracované do planu Skolniho
roku. Plan je zpracovan pro optimdlni Casové, prostorové a materidlné
technické podminky. Slouzi trenérim jako orientace Vv problematice

sportovni piipravy zakt 6.-9.tiid.

V 6.ro¢niku, ktery povazujeme z hlediska dlouhodobé piipravy za
prvni rok systematického tréninku, mé vliv na rust vykonnosti jakakoliv
pohybova Cinnost. Pfirozeny vyvoj a objem vSestranné pohybové ¢innosti je
podnétem pro rozvoj zdkladnich pohybovych schopnosti, coz se u pohybové

nadanych déti projevi ve zvySeni vSeobecné i Tackwon-do vykonnosti.

V 7.ro¢niku se soustied’'ujeme na rozvoj koordina¢nich predpokladi
a vzhledem k teorii senzitivnich obdobi vhodné stimulujme rozvoj

rychlostnich pfedpokladl zejména schopnost rychlé frekvence pohybt.
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V 8.ro¢niku postupné zvysSujeme zejména vSeobecnou Taekwon-do
vykonnost "objemovym" tréninkem, v némz vSestranné nespecifické
¢innosti zaujimaji 60% a vSestranné Taekwon-do ¢innosti 40%. Pozornost

zaméfujeme na rozvoj rychlostné-silovych schopnosti.

A v 9.ro¢niku nadéle zvySujeme podil specifickych Taekwon-do
¢innosti, trénink zacind byt zaméfovan na urcitou skupinu disciplin,
pfiprava je vedena s ohledem na individudlni pfedpoklady jedince a s

ohledem na jeho télesny a motoricky rozvoj.

Sportovni ptiprava zakt 6.- 9.tfid je z hlediska dlouhodobého

tréninkového procesu zakladni etapou tréninku.

Cilem pfipravy v 6. - 9.ro¢niku tfid s rozsifenou vyukou Taekwon-do ITF je
vSestranny rozvoj zakladnich pohybovych schopnosti s dirazem na rozvoj
rychlostnich schopnosti, zvladnuti zakladni techniky Taekwon-do,

Taekwon-do disciplin a zvladnuti Siroké Skaly pohybovych dovednosti.

2.3.2. Zakladni opatreni

Systematicka sportovni pfiprava vyzaduje i1 hygienickd opatfeni

tykajici se denniho rezimu, vyzivy a regenerace.

Denni rezim zakli by mél obsahovat vhodné stiidani zatizeni a
odpocinku. Za zatizeni povazujeme v SirSim slova smyslu: Skolu, sportovni
pfipravu a domdci povinnosti. Za odpocinek povazujeme: spontanni
vzdélavaci a pohybové CcCinnosti a spanek. VyfeSit vhodné stfidani
jednotlivych ¢innosti neni jen véci zakl, potiebuji k tomu ucinnou pomoc

uciteld, trenéra 1 rodic¢a.
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S dennim rezimem souvisi i stravovani. Na budovani vhodnych
stravovacich navyka se podili Skola i rodina. Pravidelnd smiSena strava
alespoii pétkrat denné, obsahujici dostateéné mnozstvi bilkovin, tukd i1
glycidi zajistuje v dobé€ rustu dostatek bilkovin pro stavbu tkani, enzymu a

nékterych hormoni.

Z4ci jsou vedeni k dodrzovéani jednoduchych zasad:

- ke konzumaci ovoce a Cerstvé zeleniny
- ke konzumaci mlécnych vyrobka /mléko, jogurty, tvarohy, syry/

- k dodrzovani dvouhodinového odstupu mezi jidlem a tréninkem

K pravidelnym hygienickym navykim patti sprchovani a vyména
obleceni po kazdém tréninku. Vedle osobni Cistoty je tfeba dbat na Cistotu
télocvicny. Pravidelné koupani, sprchovani chladnou vodou a pobyt v
prirod¢ vedou k odolnosti vii¢i zménam pocasi. Odolnost organismu snizuje
vyskyt nemoci z nachlazeni. Zvlastni pozornost vénujeme zakim s lehkymi
formami alergii. Dale dbame na vhodné obleceni a obuti. Nevhodna obuv
muze posilovat ortopedické problémy, které jsou v dobé rdstu pomérné
casté.

Regenerace sil déti je biologicky proces, ktery ma za kol obnovit
funk¢éni schopnosti organismu. V détském véku musime naulit Zaky
vyuzivat prostiedky regenerace sil a naucit je vnimat regeneraci jako
nedilnou soucast sportovni piipravy. Nejde jen o obnoveni funk¢éniho stavu

organismu, ale 1 o prevenci poruch pohybového tustroji.

Regeneracni procesy se uplatituji ve sportovni pfipravé v rliznych
formach. Thned po cvieni maji regeneratni procedury napomoci k
uklidnéni a uvolnéni. /Sprcha, automasaz,.../. Delsi dobu po tréninku nebo
po zavodech pouzivame formy regenerace, které mirn¢ povzbuzuji télesné

funkce.
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wewvr

K nejcéastéjsim formam regenerace sil patfi:

- kompenzacni cviceni

- doplitkkova pohybové ¢innost /klus, plavani.../

- sprcha, stfidavé koupele, ledovani, vanova koupel

- masaz / ru¢ni, podvodni, pfistrojova/

- regenerace svételnymi prostiedky, teplem /opalovani, solarium/

- saunovani

Ve sportovni pfipravé nelze opomenout jeji vychovné vzdélavaci
dopad na zéka. Sportovni ptiprava by meéla byt vedena tak, aby zaci ziskali

pocit, ze trénuji pro zdravi, pro pocit radosti z pohybu a z vykoni.

Seznamujeme zéky s teorii a soutéznimi pravidly Taekwon-do ITF a
vedeme je k jejich dodrzovani. Moznou ucasti na soutézich rozvijime jejich
zavodnické dovednosti. Ziajem o Taekwon-do rozvijime sledovanim
exhibici, soutézi a zapojovanim zakl i do organizacnich a pomocnych praci
na trénincich, soutézich, motivujeme zaky k vedeni osobniho tréninkového
deniku. Vedeme zaky k dochvilnosti, k respektovani trenéri a uciteld, k

pInéni povinnosti doma i1 ve Skole, k dodrzovani zasad Zivotospravy.
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3. Doporuc¢eny obsah pripravy

Obsah sportovni ptipravy tvoii nespecificka a specifickd cviceni

(Taekwon-do ITF).

Nespecificka cviceni se vyznamné podileji na celkovém rozvoji
motoriky Zz4ki, jeji obratnostni (koordinacni) 1 kondi¢ni stranky.
Kompenzuji nerovhomérné zatizeni svalovych skupin, sniZuje nebezpeci
zranéni. Jedna se o pestry program s celou fadou riznych variant pouzitych
cviceni, ktery piispiva ke komplexnimu rozvoji pohybovych schopnosti a
vede k vytvofeni bohatych pohybovych zkusenosti, které jsou zdkladem pro

zvladani racionalni techniky Taekwon-do disciplin.

Specificka cviceni pfispivaji k rozvoji speciadlnich pohybovych
schopnosti (cviceni rozvijejici) a k nacviku a zdokonalovani techniky

Taekwon-do disciplin (cviceni nacvicna)

3.1. Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené, relativné samostatné soubory
vnitinich piredpokladt lidského organismu k pohybové ¢innosti, v pohybové

¢innosti se také projevuji.

3.1.1. Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj

Z rozvojem svalstva v obdobi $kolniho véku je mozno prechdzet na

obratnostné-rychlostni az klasicky rychlostni cviceni.

Rychlostni schopnosti jsou u déti jednou ze zakladni schopnosti.

Jejich rozvoj mé spolu s obratnosti prioritu pfed vSemi ostatnimi
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schopnostmi. Pro Taekwon-do ITF jsou rychlostni schopnosti zéakladni
schopnosti, ktera se spolu s ostatnimi schopnostmi rozviji nejvice a je ji

vénovana nejvetsi pozornost.

Rychlost byva vétSinou popisovdna jako schopnost provadét
kratkodobé pohyby s maximaln¢ dosazitelnou rychlosti, vysokym usilim a

bez vétsiho vnéjSiho odporu. Projevy rychlosti jsou riaznorodé.

Na tréninku rozvijime vSechny druhy reakéni, acyklickou, cyklickou
rychlost. Nejvhodnéjsi formou jsou pro déti Stafetové hry, pti kterych je
zatizeni v délce kolem 10 s. Cviceni na rozvoj rychlosti je nutné zatazovat
do tréninkové jednotky minimalné jednou tydné. Divodem je snaha zabranit
vyhasnuti téchto schopnosti. V tréninku rozvijime vzhledem k provadénému
sportu hlavné rozvoj rychlosti dolnich koncetin, ale dopliiujeme cviky na

rozvoj rychlosti i jinych télnich segmentt (rukou, trupu).

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti u déti bychom meéli dodrZzovat

tyto pozadavky:

rychlé pohyby provadét technicky spravné, uvolnéné
- sttidat pohyby kontrolovanou a maximalni rychlosti

- dévat pfednost rychlostnim cvi€enim s naroky na frekvenci pohybl

pied rychlostnimi cvi¢enimi silového charakteru

- mezi jednotlivymi rychlostnimi cvicenimi nechavat dostatecnou

pauzu na odpocinek

3.1.2. Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Vytrvalostni schopnosti déti jim umoziuji provadét pohybovou
ginnost po relativnd dlouhou dobu. Uroveii vytrvalostnich schopnosti se
projevuje zvladnutim velkého objemu pohybové ¢innosti, v udrzeni pohybt

mirné intenzity po ur€itou dobu a v rychlém zotavovani po zatézi.
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Vytrvalost je tedy také povazovana za schopnost odolavat Unavé. Je

nenahraditelnou sloZzkou vSestrannosti.

Vytrvalostni zatéze déti vedou rychle k naristu obéhové zdatnosti,
kteréd ptetrvava do dospélosti i v ptipad¢ pozdéji redukovaného pohybového
rezimu

Pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti u déti bychom méli dodrZzovat

tyto pozadavky:

- soustfed’'ujeme se pouze na rozvoj aerobni vytrvalosti

- k rozvoji vytrvalosti vyuzivame pievazné nespecificka cviceni

(kosikova, kopana, plavani ...)
- béhame v rizném prostiedi

- opakované provadime rtizné techniky a kopy

3.1.3. Silové schopnosti a jejich rozvoj

Silové schopnosti se u déti projevuji v pfekonavani nebo udrzovani
vn¢jSiho odporu svalovou kontrakci. Podle druhu pohybovych projevi

hovofime o maximalni, rychlé, vybusné a vytrvalostni sile.

Pro déti a mladez je nejlepsi formou tzv. posilovani pfirozené,
k némuz fadime gymnasticka cviceni, pfi nichz se pfekonava odpor tvofeny
hmotnosti vlastniho téla nebo jeho casti (kliky, shyby, leh-sed), Splh,
pifekondvani piekazek, pohyb v terénu, drobné upoly a hry. Mdame.li
moznost, absolvujeme posilovaci cviceni 3x tydné, vzdy s jednodennimi

prestavkami mezi jednotkami.

Vhodnou metodou jsou také tzv. silové vstupy. Jedna se o preruSeni
n¢jaké Cinnosti a kazdy ma za ukol ud¢lat napt. 10 klikd, "sklapovacky",

apod. Poté, co skonc¢i cviceni, pokracuji ve hie. Je dulezité protahovat
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posilované partie a na zavér cviceni provadeét vyrovnavaci a kompenzacni
cvicendi.

Pro rozvoj silovych schopnosti u déti bychom méli dodrzovat tyto

pozadavky:
- uprednostiujeme posilovani svalt, které udrzuji télo ve vzptimené
poloze
- posiluyjeme relativné malo zatéZzované svalstvo a protahujeme
svalové skupiny nachylné ke zkracovani
- vybirdme pievazné nespecifickd posilovaci cvi¢eni komplexniho
charakteru

- zacCindme s nacvikem techniky specifickych posilovacich cviki,

které provadime s vlastni hmotnosti a pozdé&ji s lehkym nacinim

3.1.4. Pohyblivost a jeji rozvoj

Pohyblivost je schopnost, kterd se u déti projevuje v rozsahu jejich
pohybi. Rozvijime rozsah pohybt v kloubech, ohebnost patefe, svalovou
pruznost a schopnost svalového uvolnéni. Rozvoj pohyblivosti je u déti v
tésném vztahu s rozvojem koordinace a sily. Optimalni pohyblivost je

piedpokladem pro zvladnuti vétSiny Taekwon-do technik a kopt.

Pro rozvoj pohyblivosti u déti bychom méli dodrzovat tyto

pozadavky:

- mobilizujeme a protahujeme rovnomérné vSechny klouby a svalové

skupiny gymnastickymi cvic¢enimi

- zvySenou pozornost vénujeme svalovym skupinam nachylnym ke

zkracovani
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- protahovaci cviCeni zafazujeme na zacatku a na konci kazdé

tréninkové jednotky
- protahovaci cvi¢eni zatazujeme vzdy mezi posilovaci cviceni

- déti se snizenou urovni pohyblivosti motivujeme ke kazdodennimu

domacimu cviceni

3.1.5. Obratnostni schopnosti a jejich rozvoj

Obratnost (Sifeji koordinacni schopnosti) je schopnost ucit se rychle
nova cviceni, umoziuje détem uceln¢ fidit svoje pohyby v ménicich se
podminkach, ale také provadét cviceni, kterd jsme delSi dobu nedélali. Byva
uvadéno sedm koordinaénich schopnosti vyznamnych pro vykonnostni sport
deti: schopnost reakce, orientace, diferenciace, rovnovahy, rytmizace,

spojovani a prestavby pohybi.

Pii rozvoiji koordina¢nich schopnosti bychom méli u déti uplathovat

dvé metody:

- metodu zmén komplexniho pohybu

- metodu zachovani komplex. pohybu ve zménénych podminkach

1. Metoda zmén komplexniho pohybu

a/ prostorovou diferenciaci rozvijime:
- béhem do zatacky, se zménami sméru, pozpatku, s obraty,
- skoky do vymezeného prostoru,

- techniky, kopy provadéné s obraty, pozpatku
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b/ ¢asovou diferenciaci a rytmizaci rozvijime:

- béhem se zamérné ménénym tempem,

- pteb&hy razné vzdalenych znacek, resp. malych prekazek
¢/ dynamickou diferenciaci rozvijime:

- béhem do schodu, ze schodu,

- odrazy pfes riizné vysoké a vzdalené prekazky,
d/ ptizplsobivost rozvijime tréninkem v riznych podminkach:

- techniky a kopy provadéné, béh po trave, pisku, ve vode,

- trénink v nepfiznivych klimat.podminkach,vitr,dést’, horko...

2. Metoda zachovani komplex. pohybu p¥i zménénych podminkach
a/ zachovani provedeni pohybu ve stale ménicich se podminkéch:
- odrazy z parket, zinénky nebo z travniku,
- starty na zvukové signaly s riiznymi intervaly mezi povely,
- kopy ve vyskoku do riznych vysek,
- ptebéhy ptekazek s malymi rozdily ve vysce a vzdalenosti
b/ zachovani provedeni pohybi pfi Castém sttidani:
- disciplin, riznych zptisobil v jedné discipliné (t-ki),
- celého pohybu a dil¢ich fazi pohybu, dil¢ich variant pohybu
- pravostranného a levostranného provedeni pohybu,
¢/ zachovani provedeni pohybu v tinavé:
- koordinac¢ni cvic¢eni na konci tréninku,
- koordinac¢ni cvi€eni po pfedchazejici vytrvalostni zatézi,

- koordinac¢ni cviceni po zavodech.
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d/ zachovani pohybu pfi zdmérném ovlivnéni senzomotorického systému:
- cviceni se zavienyma ocima,
- se zuzenym vyhledem,

- po nékolika otockéch ¢i kotoulech

3.2. Pohybové dovednosti

Dovednost je ufenim ziskand pohotovost feSit spravné, rychle a
usporné urc¢ity pohybovy ukol, tedy efektivné vykonévat uréitou pohybovou

¢innost.

3.2.1. Nacvik a zdokonalovani

Technika zaka se 1isi od techniky dospélych. Déti jsou schopné
vyuzivat vice rychlosti nez sily. Zvladnuti techniky je podminéno stupném
télesného rozvoje. Vykonnost nebyva v pfimém souladu s Grovni techniky.
Do puberty probiha osvojovani techniky celkem rychle a snadno diky
vyrovnanému vztahu mezi procesy podrazdéni a utlumu v CNS /centralni
nervové soustaveé/. Znacnd Cast zakl je schopnd provadét nové pohyby
naraz pouhym napodobenim. Pfedstavu o pohybu ziskaji zaci ukazkou a
vykladem. Prvni praktické pokusy provadéji zaci komplexné, nékdy ve

zjednodusené forme.

Pro zdokonalovani techniky bychom méli pouzZivat rozmanitého

vybéru prostiedku:

- slovni upozornéni na chybu

- povely s naznacenim rytmu pohybu
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- uleh¢eni podminek nacviku

- zopakovani vykladu a ukazky

- navozeni pohybu imita¢nim cvic¢enim
- del$i opakovani prvku

- zvukové povely v prubéhu pohybu

- specialni prapravna cviceni

3.2.2. Doporucené tréninkové prostredky

Tréninkové prosttedky mizeme rozdélit do tfech skupin:

1. Cviceni nespecificka /vSeobecné rozvijejici/
2. Cviceni specificka rozvijejici
3. Cvicenti specifickd nacvi¢na

Teorie k jednotlivym cvi¢enim byla zminéna v kapitole 3. s ndzvem -
doporuceny obsah ptipravy, na str. 32.

V této casti doporucuji jen nékteré Cinnosti a trénink.prostiedky,
které muize trenér se svymi svéfenci vyuzivat pfi nécviku a cviceni
v trénink.jednotkdch (hodinach). Protoze jich vSak existuje nepieberné
mnozstvi, zde je jen vycet nékterych z nich.

Vzdy zéalezi na trenérovi, na jeho fantazii a predstavivosti, na
konkrétni situaci a na uméni pouzit dané cviceni ve spravnou chvili, tvofivé
jej doplnit nebo obmeénit. A to nejen vzhledem k danym podminkdm, ale
zejména k aktudlnimu stavu svéfencli. Proto by trenér nikdy nemél za

kazdou cenu trvat na svém, vétSinou doma, pfipraveném a rozpracovaném

planu dané tréninkové jednotky.
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3.2.2.1. Cviceni nespecificka

a/ zakladni gymnastika

- protahovaci (obr.1), stabiliza¢ni, mobiliza¢ni cviceni
- cviceni s normalnimi 1 plnymi mic¢i

- cviceni s lavickami, na zinénkach, na zebfinach

- ptetahy (obr.2), ptetlaky, pady

- ptekazkové drahy (obr.3), akrobacie

- roztahovaci kopy

b/ sportovni hry
- kosikova
- kopana
- odbijena
- hadzena

- vybijend nebo jiné micové hry

3.2.2.2. Cviceni specificka rozvijejici
a/ rychlostni cviceni:

- kratké béhy, proloZeny obratnostnimi prvky (obraty, kotouly),

- starty z riiznych poloh a po riznych cvicich,
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- akcelera¢ni béh z mista, z chtlize, z klusu, od mety, na signal

- honicky ve dvojicich, trojicich ...

- provadét urcitou techniku, kop nebo kombinace co nejrychleji
- snazit se rychle provést thyb, varianty pohybu apod.

Mimo télocvicnu muZzeme zatazovat také cviky na rychlostni schopnosti.
Jsou to cviky trochu jiného rdzu, ale pro rozvoj rychlostnich schopnosti
velice prospésné napf. béh do kopce a zkopce, béh po vrstevnici na

prudkém kopci, béh lesem, kdy se musi cvi¢enci vyhybat stromim a;.

b/ vytrvalostni cvieni:

- bézecké hry v terénu, na htisti
- kruhové cviceni na stanovisStich
- klus, béh po urc¢itou dobu

- provadét rizné techniky, kopy po urcitou

dobu do lap

- ve dvojicich vétsi pocty opakovani uhybti do stran, kombinaci

- delsi sportovni boj s jednim, vice soupeti apod.

¢/ posilovaci cvieni:

- chlize po $pickach s pazemi ve vzpaZeni
- vypady s vysokym zvedanim kolen
- cval stranou, vyskoky, pfeskoky

- cviceni tzv. zabAaci, trakafe, pavouci, raci a

rizné jiné varianty cvikl

- cvi€eni s plnymi mici /pfenédSeni, rizné odhody/
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- posilovani btisnich a mezilopatkovych svala

- posilovani svalstva trupu v leze, v podporech a ve visu apod.

d/ koordinaéni cviceni:
- béh slalomem, s obraty, béh pozpatku, béh stranou
- béh do schodt, pies rizné prekazky, se zménou tempa
- skoky z odrazové i neodrazové nohy
- skoky pfes rizné vysoké prekazky
- hody s ménici se hmotnosti na¢ini
- hody z riizného postaveni, obéma pazemi

- béhy, hody a skoky ve zménéném prostiedi

3.2.2.3. Cviceni specificka nacvi¢na

a/ technické sestavy - tuly

- nacvik jednotlivych technik samostatné, ve

dvojicich (praktické pouziti)
- nacvik kombinaci technik, napt. spojitych

technik, rychlych technik

- krokovani ¢asti tulu, opakovani celého tulu
- procvicovani naro¢nych technik, kopt z tulu

- simulované soutézni provedeni ve dvojicich

b/ sportovni boj — matsogi

- nacvik uto¢nych technik (s ptikrokem, ptiskokem, sklouznutim)

- nacvik obrannych technik (odskoky, uhyby)
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- vyuzivani kontra technik ve dvojici

- kombinace udert a kopi samostatné, ve
dvojicich, s pouzitim lapy

- spravné bojové postaveni a pohyb po
zapasisti

-boj v chranicich, se zduaraznénim na

nacvi¢ované techniky, kombinace

- simulované soutézni provedeni (Cas.intervaly, urceni vitéze, chyby)

¢/ specialni techniky - t-ki
- nacvik dané techniky na misté, ve vyskoku, s rozbéhem (plynulym)
- skoky z kratkého rozb¢hu s dirazem na §vihovou nohu
- skoky z kratkého rozb¢hu s diirazem na odrazovou nohu
- skoky do délky ptes malou piekazku, preskoky prekazek
- simulované soutézni provedeni (postoj, test bez dotyku desky nebo

pasky, pokus-provedeni, postoj)

d/ silové prerazeni - wirok
- nacvik spravné techniky samostatné, do lapy, do pterazecich desek
- otuzovani uderovych ploch rukou, nohou
- namétovani vysky, vzdalenosti, spravné postaveni
- nacvik provedeni s pomoci naptahu, piekroku
- simulované soutézni provedeni (naméfeni vySky desky, postoj, test

bez dotyku desky, postoj, pokus-provedeni, postoj)
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3.3. Obecné zasady tréninku

V préaci s détmi je tieba dodrzovat urcité zasady, které jsou odliSné

od prace s dospélymi.

Nutnost vyucovat (ne trénovat)

Sportovni ptiprava déti musi byt zalozena na uceni novym
dovednostem a nikoliv na davkovani zatizeni. Snazime se d€ti opravovat,
vysvétlovat, chvalit 1 kritizovat. Pfi hodnoceni si v§imdme kromé velkych
chyb ve cviceni i jednoduchych podrobnosti, které¢ by nas tieba nikdy
nenapadly sledovat. Je to zpisobeno vékem, ale pro dalsi rozvoj, i kdyz déti
jesté na nekteré pripominky ze strany trenéra nejsou schopnostné vybaveny,
je to velmi podstatné. Neméli bychom pfiipustit, aby se déti naucily Spatné

zéklady cviceni.

Dobry vztah k détem

Déti je potieba pozitivné motivovat, potiebuji mit atmosféru pohody,
kde se neboji projevit se. Neni vhodné vytvaret podminky tréninku jako tzv.

pracovniho taboru.

Velmi vhodné se jevi soutézni hry, kdy jsou déti sefazeny ve
dvojicich, pficemz jeden drzi kopaci ter¢ a druhy provadi co nejrychleji
z4ddanou techniku. Dvojice jsou umistény vedle sebe a na povel trenéra se
uskutecniuje technika. Vzdy po provedené technice trenér vyhlasi
nejrychlejsiho cvicence, ¢imz se dosahuje urcité motivace cvicicich déti.
Podobna motivace je také mozna pii cviCenich, jako jsou naptiklad rtzné
typy béhti, béhy s prekondvanim piekazek, atd. Po cviceni je vzdy potieba

vyhlésit vitéze resp. vitézné druzstvo z divodu pozitivni motivace.
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Déti musime chvalit, protoze pochvala v détem probouzi snahu o
lepsi vykon, kdezto negativni kritika bere détem chut do cviceni. Pomér
odmén (pozitivni hodnoceni) a kritik (negativni hodnoceni) by mél byt
v ptiblizném poméru 3-4 : 1, tzn. 3-4x pochvalit a jednou zkritizovat. Pokud
se bude dité kritizovat, je nutné tuto kritiku projevit tak, aby bylo nejprve
feCeno néco pozitivniho a teprve poté negativni hodnoceni. Kritika by se

m¢la tykat konkrétni provadéné chyby a ne obecné napf. ,,to je hrozné*.

Déleni hristé

Déleni hiist€ se v naSem sportovnim odvétvi provadi z hlediska
urcitého nadvyku na rozméry sportovniho zapasisté. V takovém to prostoru
se potom provadi rizné cviceni jako jsou honicky, skoky pfes kozu,

preskakovani nohou apod.

Skupinové vyuéovani

Nejvétsim problémem pii tréninku Taekwon-do ITF je to, ze déti
nemaji alespon ptiblizn€ stejné dovednosti. I pfi tréninku starSich zakl jsou
rozdily ve zplisobu a délce chdpani. Proto je nutné rozdé€lit déti do urcitych
skupin. Vyhoda skupinového vyucovani je hlavné v tom, Ze trénink je
uzpiisoben kazdé¢ skupince zvlast, a kdyz néjaké dité nestaci rychlosti uceni
muze byt ptetazeno do jiné skupiny. Tim dosdhneme toho, ze déti pohyboveé
nadané nebudeme brzdit a naopak dovednostné slabsi déti nebudou

frustrované z toho, Ze nestaci.

Neni vSak vhodné, aby trénink probihal neustidle ve stejnych
skupinkach. Obcas nebo vzdy na zacatku urcCité tréninkové jednotky je
vhodné alespon na chvili déti v€lenit do tréninku vyspélejSich cvicencti, aby
si jednak vyzkouSeli atmosféru tréninku a jednak, aby se podivali a zacvicili

si s pokrocilej$imi cvicenci.
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Velmi diilezitou a casto nedoceiiovanou otazkou je, kde ma trenér pfi
priubehu cviceni stat. Jednoznac¢né odpovéd’ zni — na tom misté, aby vidél
pokud moZzno na vSechny cvicence, ktefi jsou v danou chvili do cviceni

zapojeni.

Materialni vybaveni

Pro vysokou efektivitu tréninku je vhodné uzivat pomucky, které
jednak napomdhaji lepSimu zvladnuti uciva a jednak pftispivaji k rozvoji
vSeobecného pohybového fondu. V naSem ptipadé se jedna hlavné o tzv.
lapy (kopaci ter¢), ochranné pomucky (chranice) v rizné formé pouziti,
gymnastické nafadi aj. Je nutné, aby kazdd tréninkova jednotka méla

dostatek tréninkovych pomiicek.

Pro zvyseni efektivity vyuky dovednosti je vhodné do tréninku
zafazovat specidlni a zaroven technicky rozvijejici cviky jako jsou napf.
cviky techniky ve vodé¢, specidlni posilovaci cviky, obratnostni cviky, apod.
Dal§im prostfedkem, ktery vyrazné¢ zvysSuje rychlost a kvalitu vyuky je

pouzivani videotechniky.
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Z.aver

At uz je naSim cilem pfi ziskdvani kondi¢ni pfipravenosti u mladsich
sportovell rozvoj jakychkoliv pohybovych predpokladi, je dulezité
dodrzovat hlavni zésadu jejich sportovniho tréninku, tj. zésadu
vSestrannosti. Je-li tato zasada opomenuta (neni-li respektovana), ptili§ se
urychluje rist sportovni vykonnosti, kterd pak nedosdhne takové urovné,
jakd by byla mozna, kdyby byl véas a spravné polozen tzv. vSestranny
pohybovy a funkéni zéklad. Tento celosvétoveé uzndvany princip by nemél
zlstavat jen na papife knih a pfirucek, ale mél by se stat hlavni zasadou nasi

télovychovné praxe kazdého trenéra (ucitele) pti praci s détmi.

Rozvijime tedy bez ohledu na pozadavky sportovnich specializaci
v§echny pohybové piedpoklady a pamatujeme na to, ze kdo chce pattit mezi
nejlepsi, musi sice disponovat potfebnym stupném vytrvalosti, sily 1
rychlosti, ovS§em ani pfi rozvoji téchto zdkladnich determinant sportovniho
vykonu se neobejde bez dalSich pohybovych predpokladii, jakymi jsou
obratnost a pohyblivost. A samoziejm¢ nesmi chybét ani urcitd mira
technické vyspélosti.

Pocatek pubescentniho véku je tzv. zlatym vékem v oblasti rozvoje
téchto pohybovych ptedpokladd, proto vyuzivejme v tréninkovych
¢innostech téchto nashromazdénych poznatki.

Prace je rozhodné piinosem a vhodnou pomitckou kazdému, kdo se

sportovni pfipravou starSich déti n€kdy zabyval, zabyva nebo hodla zabyvat

v budoucnu.
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Priloha ¢.1

Cesko-koreiské transkripce

Vsechny jazyky, které pouzivaji jiné pismo nez je latinka, se
potykaji s problémem jejich piepisu. A protoze Taekwon-do pochazi
z Koreje, je 1 pro nés dulezity zpisob piepisu nejen jednotlivych korejskych

slov, ale 1 vlastnich jmen do latinky.

Systém pifesnych pravidel cesko-korejském piepisu je podle
publicisty PhDr. Jifiho JanoSe vypracovan i pro piepis z korejstiny, ale
v redakcich novin, &asopisti a dokonce ani v Ceské tiskové kancelafi jej
vSak obvykle nemaji k dispozici. Proto se dnes i u nas nejCastéji pouziva
piepis korejStiny z jazyka anglického. A bohuzel i tam se dnes vychazi
nejméné¢ ze dvou velmi protichidnych systémii. Jednim je tradi¢ni prepis
autorti McCuna a Reischauera, druhym je novy systém ministerstva Skolstvi

Korejské republiky.

Vzhledem ktomu, ze valna vétSina zahrani¢nich materiald o
Taekwon-Do vcetné patnactidilné encyklopedie je napsana v tradicnim
pfepisu obou jiz zminénych autort, rozhodla jsem se proto ve své zavérecné
praci vyuzivat jejich pfepisu a to i v€etné vlastnich jmen. Tento pfepis se
také pouzivd ve vyuce a tréninku ve vét§ing $kol Taekwon-Do v Ceské

republice.

Bohuzel publikovanych ¢eskych praci o Taekwon-Do je v soucasné
dobé mizivé procento, a myslim si, Ze se také jeSt¢ nikdo seridzné
nezabyval ucelenym korejsko-¢eskym piepisem vSech terminu Taekwon-
Do. A proto ptedpokladam, ze bude lepsi v této praci pouzit tento tradic¢ni
pfepis z anglictiny, ke kterému je dostatek podkladid, ackoli neni piesné

podle pravidel ¢esko-korejské transkripce.
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Priloha ¢.2

Zivotopis oenerala Choi Hong Hi

Jen malo lidi se stalo jeSté¢ za svého zivota legendou. Korejsky
generdl Choi Hong Hi, tviirce moderniho uméni sebeobrany Taekwon-Do,
mezi n¢ vSak jisté patfil. Narodil se 9. listopadu 1918 v malé korejské
vesnici na severu zemé. V té dob& byla Korea jiz dlouhd léta okupovana
Japonskem, coz nesli vSichni Korejci velice tézce. Choi jiz jako velice
mlady aktivné bojoval za osamostatnéni Koreje, za¢ byl také vyloucen ze
Skoly. Pozd¢ji ve svych devatenacti letech odjel do Japonska, aby tam se
svymi vrstevniky studoval na univerzité. Zde se setkal s japonskym
bojovym uménim karate, kterému se né¢kolik let vénoval pod dohledem
zakladatele stylu Shotokan, mistrem G. Funagoshim a dosahl v ném II.
Danu. V Japonsku jej také zastihla 2. svétova valka, ve které byl jako
Korejec donucen bojovat v japonské armadé. Z ni zakratko spolecné
s nékolika dal§imi korejskymi prateli dezertoval, nicméné byli vSichni
posléze zajati a nasledné odsouzeni k smrti. Pouhé tii dny pied popravou
vS8ak Japonsko kapitulovalo, coZ mu jist¢ zachranilo Zivot. Thned po
skonceni 2. svétové valky se vydal Choi do Soulu, kde za pomoci americké
armady stal u zrodu korejské armady. Vzhledem ke svym znalostem karate
(korejsky Tang Soo) a korejského Taek Kyon od pocatku prosazoval
zatazeni vycviku bojového umeéni i v armadé. AvSak svédomi a hrdost mu
nedovolovalo vyucovat v Koreji japonské bojové uméni, nebot’ Japonsko
jeho zemi tak dlouho a tak kruté utiskovalo. Proto zacal na zaklad¢ svych
zkuSenosti a ve spolupréaci s nékolika dalSimi korejskymi mistry bojovych
uméni 1 vé&dci tvofit umeéni zcela nové, vhodné pro korejské vojaky.
V Cervnu 1949 dostal Choi rozkaz studovat vojenskou Skolu pro pokrocilé
ve Spojenych statech. Po jejim ukonceni se vratil zpét do Soulu, kde jej také
zastihla Korejska valka (1950-53). Béhem ni se stal Choi generdlem
jihokorejské armady. Po jejim skonceni se v zatfi 1953 stal zakladatelem 29.

pechotni divize, ktera byla pozdéji znama jako ,,péstni divize“. Kombinaci
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vojenského drilu s vycvikem bojovych uméni se stala v korejské armadé
zcela unikatni. Jeji vojaci byli pfipraveni bojovat jak se zbranémi, tak 1 bez

nich.

Zaklady nového bojového (vale¢nického) uméni Choi dokoncil po
9-ti leté praci vroce 1954. Za tu dobu se vSak jiz zna¢né odlisilo od
japonského karate 1 korejského Soo Bak Gi a Tae Kyon. Proto general Choi
navrhl pro toto bojové uméni zcela novy ndzev. Pamétného dne 11. dubna
1955 jej tak v Soulu piedstavil svétové vetejnosti jako Taekwon-Do. V té
dobé mel general Choi teprve 37 let. Nasledné v roce 1959 sdruzil 6
nejvétsich korejskych skol bojovych uméni do jedné narodni organizace,
Korejského svazu Taekwon-Do. Stal se také jejim prvnim prezidentem.
General Choi mél vzdy veliké ptani, aby se jeho Taekwon-Do zacalo
vyucovat i mimo armadu a také mimo uzemi Koreje. Diky nému tak mohl
propagovat svou rodnou zemi i v zahrani¢i. Proto velice Casto podnikal
propagacni cesty do zahrani¢i a vSude kde pftijel, si Taeckwon-Do ihned
ziskavalo zna¢nou popularitu. Je zajimavé, Ze jednou z prvnich zemi, kde se
zaCalo Taekwon-Do vyuclovat bylo tehdy i Zapadni Némecko. Aby se
v Soulu zaloZzena Mezindrodni Taekwon-Do federace (International
Taekwon-Do Federation), jejimz smyslem se stalo ptfiblizovat Taekwon-Do
jako moderni uméni sebeobrany lidem celého svéta. Zaroven byl vytvoren
jednotny systém soutézi s presnymi pravidly i disciplinami a ujednotila se
také kritéria pro ziskdvani Zakovskych a mistrovskych stupni.
Zakladajicimi cleny byli Korea, Vietnam, Malajsie, Singapur, Zapadni
Némecko, Spojené staty americké, Turecko, Italie a Egypt. Prezidentem ITF
se stal general Choi Hong Hi. Koncem 60. let se pfi navstévé Spojenych
stati americkych setkal generadl Choi stehdy jest¢ pomérné neznamym

Bruce Leem v jeho restauraci, kde mu general Choi udélil ¢estny I. Dan.

Bohuzel vroce 1972 byl generdl Choi spoleéné s mnoha svymi

mistry nucen odejit ze své rodné Koreje do exilu v Kanadé€. Hlavni pfic¢inou
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tohoto rozhodnuti byl natlak ufadu jihokorejského prezidenta Park Chung
Hi, sméfujicitho do ptetvofeni Taekwon-Do na politicky nastroj, s ¢imz
general Choi naprosto nesouhlasil. Jeho mySlenka byla, Ze Taekwon-Do je
pro kazdého bez rozdilu a bez podminek. Od té doby zil general Choi mimo
Koreu. Sidlo ITF se pfesunulo nejprve do Kanady a pozdéji do neutralniho
Rakouska, odkud mohlo sméfovat dale 1 do tehdejSiho vychodniho bloku.
Jihokorejska vlada se vSak nechtéla smifit s faktem, Ze Korea ptestala byt
centrem ve svété jiz tolik populdarniho Taekwon-Do, a proto naméstek
prezidentské ochranky Dr. Kim Un Yong dostal ptikaz ptevzit Korejsky
svaz Taekwon-Do a nasledné zalozit novou mezinarodni federaci Tackwon-
Do, kterd by méla ITF pfimo konkurovat. V kvétnu 1973 tak vznika Svétova
federace Tackwondo (WTF).

Dalsi etapou ve vyvoji Taekwon-Do byl rok 1974, kde se
v kanadském Montrealu konalo 1. seniorské sportovni mistrovstvi svéta
v Taekwon-Do. Od té doby se jich uspotadalo jiz 13. V roce 1980 navstivil
general Choi, poprvé od svého odchodu do Japonska vroce 1937, také
Severni Koreu, aby i v této zemi piedstavil Taekwon-Do. Pielomovym
rokem v zivoté generdla Choie byl jisté rok 1983, kdy poprvé vydal své
zivotni dilo, ucelenou patnactidilnou encyklopedii Taekwon-Do, ktera
obsahuje vice jak 4.000 stran informaci o Taekwon-Do. Tato encyklopedie
se dockala nekolika reedici a dnes ji zna skoro kazdy student Taekwon-Do.
Pfed néckolika malo lety, v zafi 1999 se stal generdl Choi prezidentem
Mezinarodni federace IMAC (International Martial Arts Comity), kterd
sdruzuje vSechna vyznamna bojova umeéni z celého svéta. Bohuzel pro nas
vSechny general Choi Hong Hi 15. ¢ervna 2002 v korejském Pyongyangu ve

véku nedozitych 84 let zemiel.
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Priloha ¢.3

Myslenky generala Choi Hong Hi

1.

Rozvojem piimé mysli a silného téla ziskdme sebedlveéru nezbytnou
k tomu, abychom mohli stit za kazdych okolnosti na strané

spravedlnosti a prava.

Spojime se se vSemi lidmi ve spole¢ném bratrstvi, nehledice na rasu,

narodnost, socialni tfidu, ideologii nebo nabozenské vyznani.

Budeme se vénovat vystavbé mirové lidské spolecnosti, ve které

prevlada moralka, spravedlnost, lidska diavéra.

O tom, ze vySe zminéné myslenky nachazeji pfiznivou odezvu v mnoha

lidskych srdcich svédci 1 fakt, Ze v soucasné dobé se Taekwon-Do vénuje

okolo 100mil. nadSencti z vice jak 145 zemi svéta.
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