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Wstep

Trwajgca od wielu juz lat i ciggle rosngca popularnos¢ dalekowschodnich sztuk walki spowodowata naptyw do sal treningowych
co raz to mtodszych ludzi. Dlatego niezbednym stato sie opracowanie systemu metod treningowych, pozwalajacych na
osiggniecie przez nich mistrzostwa sportowego. Tak wielkie zainteresowanie sztukami walki wrecz, a w ostatnich latach
w szczegolnosci Taekwon-do, kaze zastanowic¢ sie nad tym, czego poszukujg ci mtodzi ludzie na treningach.

W znacznej czesci powoduje nimi moda i che¢ do$wiadczenia "czego$ innego", lecz pojawiajq sie tez tacy, ktérzy swiadomie
daza do osiagniecia sukcesu sportowego.

W grupie dzieci i mtodziezy w wieku 12-14 lat znaczacq role odgrywa zaangazowanie rodzicow, ktérzy zdajac sobie sprawe
z niedostatecznej ilosci zaje¢ sportowych w szkole, inspirujg swoje dzieci do czynnego uprawiania sportu.

W swojej pracy chciatbym przedstawi¢ przyktadowe metody i formy procesu treningowego, zmierzajace do uzyskania
maksymalnych efektéw treningowych. Wszystkie zawarte w niniejszej pracy informacje pochodza z mojej bezposredniej
praktyki instruktorskiej w Spotdzielczym Klubie Sportowym "START" w Olsztynie, gdzie oprocz treningdw z grupami
0 wyzszym stopniu zaawansowania, prowadze zajecia z dzie¢mi i mtodzieza w przedziale wieku 12-14 lat. Pierwsze treningi
rozpoczety sie w roku 1992, a w tej chwili zawodnicy ci przygotowujg sie do II Mistrzostw Polski Junioréw Mtodszych
w Kotobrzegu.

Oczywiscie zdaje sobie sprawe, ze w tej pracy nie zdotam zawrze¢ wszystich informacji niezbednych trenerowi do prowadzenia
treningu. Poza tym, do kazdej grupy treningowej nalezy podchodzi¢ indywidualnie. Szczegdlnie jest to wazne w czasie pracy
z grupami dzieci w wieku 10-12 lat, kiedy to wystepujg olbrzymie réznice w stopniu rozwoju zaréwno fizycznego jak
i psychicznego ¢wiczacych./8/

Wiem rowniez, ze uprawianie Taekwon-do nie jest panaceum na wszystkie problemy zwigzane ze zdrowiem i trybem zycia,
poza tym nie kazdemu odpowiada narzucony przez instruktora styl prowadzenia treningu, czy sam system ¢wiczen fizycznych
i wspdtzawodnictwa sportowego. Sadze jednak, ze dla wiekszosci ludzi otwartych na nowe metody treningowe i nowoczesne
style sztuk walki, Taekwon-do stanowi doskonalg propozycje./I/ Nawet jesli "przygoda z Taekwon-do" ma trwac tylko niedtugi
okres w zyciu cztowieka, to korzysci ptynace z uprawiania tego sportu kompensujg wszystkie trudy i niedogodnosci
treningowe.

Rozdziat I
Etapy szkolenia podstawowego

Zgodnie z najnowszymi tendencjami w koncepcjach szkolenia, zasadny wydaje sie trzystopniowy przebieg procesu szkolenia:
/5,7,8,11/

1. etap szkolenia wstepnego

2. etap szkolenia podstawowego

3. etap szkolenia specjalnego
e wstepne, tj. specjalnego przygotowania bazowego
e wilasciwe, tj. rozwoju maksymalnych mozliwosci
e mistrzowskie, tj. stabilizacji osiggniec

Najwiasciwszym wiekiem do rozpoczecia szkolenia w Taekwon-do jest okres pomiedzy 10 a 14 rokiem zycia./15/ Niestety,
zgodnie z Polskim ustawodawstwem sporty walki, a w tym Taekwon-do, mozna uprawia¢ po ukonczeniu 14 roku zycia, osoby,
ktore ukonczyly 12 rok zycia, moga bra¢ udziat wytacznie w ogdlnorozwojowych ¢wiczeniach przygotowawczych do treningu
specjalistycznego (Monitor Polski nr, 16 z dnia 23.05.1989). Ostatnio styszy sie duzo o projektach obnizenia wieku
przyjmowanych do sekcji sztuk walki do 10 lat. W krajach, w ktérych Taekwon-do stoi na wysokim poziomie, prowadzone sg
nabory do sekcji dzieci juz w wieku 6-7 lat, co jest niezbedne dla osiggniecia wysokiego poziomu sportowego w wieku 14-15
lat, czyli wieku juniora mtodszego (kadeta).

Okres pomiedzy 10 a 14 rokiem zycia nazywany jest czesto "ztotym okresem rozwojowym": charakteryzuje sie rozwojem
takich cech jak:/5/ zwinnos$¢, zreczno$c i szybko$¢. W tym wieku rowniez osiqga sie najlepsze rezultaty w ksztattowaniu
gibkosci, niezbednej dla wykonywania wiekszoéci technik Taekwon-do. Ksztattowanie gibkosci w tym wieku jest o wiele
tatwiejsze i nie wymaga od ¢wiczacych takich naktaddw pracy, jak w wieku pdézniejszym. Poza tym chtopcy w tym wieku
charakteryzujg sie duza ruchliwoscig motoryczng i aktywnoscig w ¢wiczeniach fizycznych.

Etap szkolenia wstepnego

Etap szkolenia wstepnego powinien trwaé w zaleznoséci od stopnia rozwoju fizycznego ¢wiczacych ok.1,5 do 2 lat./5/



Etap wstepny jest okresem wszechstronnego szkolenia, w ktorym nacisk kfadzie sie nie na walke sportowg, a na rozwdj takich
dyspozycji i umiejetnosci jak:/5/

sprawnos$c¢ ogdlna (szybkosé, sita, koordynacja, wytrzymatosc)
gibkos$¢ miesni, stawdw i wiezadet stawowych

nauczanie podstawowych elementow technicznych (technika, uktady)
ksztatcenie proceséw percepcyjnych

ksztatcenie dyscypliny i cech wolicjonalnych

podnoszenie poziomu zdrowia

rozwijanie zainteresowania uprawiang dyscypling sportowg
poszerzanie wiedzy z zakresu teorii Taekwon-do

Trening w okresie wstepnym musi mie¢ wszechstronny charakter. Proporcje czasu stosowania s$rodkéw ogdlnych,
ukierunkowanych i specjalnych powinny wynosi¢ 50-40-10%./5/ Jednostki treningowe muszg mie¢ kompleksowy charakter.
W zakresie ¢wiczen sitowych, stosuje sie ¢wiczenia wolne oraz ¢wiczenia z partnerem. W okresie wstepnym celowe wydaje sie
potozenie wiekszego nacisku na rozwdj wytrzymatosci, a w szczegdlnosci wytrzymatosci ogoélnej tzw. niespecyficznej, czyli
zdolnosci do podejmowania przez diuzszy czas dowolnego wysitku fizycznego, ktéry angazuje liczne grupy miesni i wptywa
korzystnie na dalsza specjalizacje sportowa./9,10/

W nieco mniejszej mierze nalezy ksztattowaé wytrzymatos¢é ukierunkowang tzw. specyficzng, ktéra bazuje na wydolnosci
tlenowej i stwarza funkcjonalng podstawe wytrzymatosci specjalnej. Struktura ruchu jest w tym przypadku identyczna,
a charakter wysitku zblizony do wystepujacych w uprawianej dyscyplinie./9,10/

Program jednoski treningowej powinien by¢ stale uatrakcyjniany i utrudniany, aby nie wystapito znuzenie i zniechecenie do
treningu. W tym okresie kazde opuszczenie jednostki treningowej czy niesystematyczno$¢ prowadzi do pogorszenia efektow
treningowych i w konsekwencji zaniechanie uprawiania sportu. Dlatego juz od pierwszych zaje¢ nalezy wdraza¢ ¢wiczacych do
sportowego trybu zycia, dyscypliny, uczy¢ godzenia zajec sportowych z obowigzkami szkolnymi i domowymi.

Treningi w tym okesie nalezy prowadzi¢ trzy razy w tygodniu po ok.60 min, a nastepnie po ok. 90 min.

Etap szkolenia wstepnego konczy sie z chwilg ukonczenia 13-14 roku zycia i uzyskania stopnia szkoleniowego 4 cup (niebieski
pas)./5/

Etap szkolenia podstawowego

Etap ten przebiega w okresie od 13 do 18 roku zycia, trwa wiec 5 lat. Nalezy pamieta¢, ze zgodnie z etapizacja szkolenia G.
Thiessa, etap podstawowy jest w dalszym ciggu etapem przygotowawczym do nagiwyzszych sukceséw sportowych Cele
szkolenia w znacznej mierze uwzgledniajg udziat zawodnikéw w zawodach sportowych i uzyskiwanie w nich planowych
wynikow, z tego wzgledu zmienia sie tres¢ szkolenia oraz jego struktury czasowe.

Zawodnik zaczyna by¢ przygotowywany do zawoddow w cyklach szkoleniowych (mikrocykl treningowy, mezocykl treningowy).
Istotnego znaczenia nabiera wiasciwe kierowanie rozwojem formy sportowej tj. budowa i rozwdj, wzgledna stabilizacja
i czasowa utrata (roztrenowanie). W okresie tym zmieniajq sie proporcje pracy szkoleniowej. Zwieksza sie udziat srodkow
ukierunkowanych - technika i specjalnych, kosztem $rodkéw ogdlnych w proporcjach: ok. 20-50-30%. Szkolenie koncentruje
sie na nauczaniu techniki Teakwon-do z naciskiem na precyzje i szybko$¢ wykonywanych elementéw. W etapie szkolenia
podstawowego duzy nacisk nalezy potozy¢ na ksztattowanie wytrzymatosci specyficznej oraz wytrzymatosci specjalnej tj.
zdolnosci organizmu do podjecia specyficznego obcigzenia w czasie wymaganym w danej dyscyplinie sportowej. Ten rodzaj
wytrzymatosci jest $cisle zwigzany z walkg sportowa w Taekwon-do. Istotny jest tu jakosciowy aspekt wykonywanego wysitku:
zachowanie wysokiej wydolnosci w przeciggu trwania walki.

Dla zawodnikéw na tym etapie szkolenia nalezy wprowadza¢ zmiany czasu trwania wysitku w poszczegdlnych odmianach
wytrzymatosci.

W czynnosciach sportowych wytrzymatos¢ wystepuje zawsze w powigzaniu z pozostatymi zdolnosciami koordynacyjnymi -
z szybkoscig i sita. Znajduje to wyraz w szczegdlnych rodzajach wytrzymatosci szybkosciowej i sitowej. Na tym etapie rolg
trenera jest wstepna selekcja zawodnikdéw. Zawodnicy o dobrej wytrzymatosci szybkosciowej powinni by¢ w dalszym procesie
treningowym ukierunkowani na walke sportowg natomiast zawodnicy o dobrej wytrzymatosci sitowej przygotowywani do
konkurencji uktadow i rozbi¢. Zawody sportowe, do ktérych przygotowuje sie zawodnik powinny miec¢ charakter przede
wszystkim szkoleniowy, spetniajacy funkcje sprawdziandéw etapowych. Zwiekszy¢ sie musi globalne obcigzenie treningowe, jak
réwniez intensywnos¢ ¢wiczen i jednostek treningowych. Nalezy zwiekszy¢ liczbe treningdw do ok. 5 zaje¢ tygodniowo
trwajacych do 90 min.

Kryterium realizacji etapu podstawowego winno by¢ osiggniecie przez zawodnika umiejetnosci pozwalajacych na uzyskanie
stopnia szkoleniowego | Dan tj. czarnego pasa. Jednak bez wzgledu na zaawansowanie zawodnika, etap podstawowy nie
powinien by¢ zakonczony wczesniej niz po ukonczeniu 16 lat./4/ Podczas szkolenia na etapie podstawowym, zawodnik
powinien bra¢ udziat w zawodach sportowych wg. Systemu Rywalizacji Sportowej, przygotowanego przez Polski Zwigzek
Taekwon-do, ktéry obejmuje Mistrzostwa Polski Junioréw Mtodszych (Kadetéw). Eliminacje do Olimpiady Mtodziezy, Olimpiade
Mtodziezy, Eliminacje do Mistrzostw Polski Juniordw, Mistrzostwa Polski Junioréw. Zawodnicy, ktorzy zdobedg najwiekszg ilo$¢
punktéw we wszystkich Turniejach, biorg udziat w zawodach rangi miedzynarodowej - Mistrzostwach Europy Junioréw oraz
Mistrzostwach Swiata.



Etap szkolenia specjalnego

Etap ten obejmuje prace z zawodnikami sportowo najbardziej zaawansowanymi i stopniem szkoleniowym | Dan i wyzej. Dla
wiekszoéci ¢wiczacych jest on jednak nieosiggalny. Znakomita wiekszo$¢ zawodnikdw pozostaje na etapie szkolenia
podstawowego ¢wiczac w zasadzie dla siebie i traktujac Taekwon-do jako "sposob na zycie" lub jako forme rekreacji ruchowej.
Cze$¢ zawodnikdéw z réznych przyczyn rezygnuje z uprawiania sportu lub danej dyscypliny, cho¢ od momentu wprowadzenia
systemu szkolenia dzieci w wieku 12 lat procent ten stale sie zmniejsza. Etap szkolenia specjalnego charakteryzuje sie
wysokim stopniem indywidualizacji i koncentracji srodkdéw specyficznych. Istotg pracy na tym etapie jest doskonalenie
wybranych - wiodacych cech i wilasciwosci psychomotorycznych zawodnika oraz specjalizacja w zakresie doskonalenia
elementdw technicznych - doskonalenie tego, co najlepsze. Proporcje w wykorzystaniu $rodkéw ogdlnych, ukierunkowanych
i specjalnych maja sie do siebie jak 10-40-50%. Jedynym kryterium realizacji celu gtdwnego na tym etapie jest uzyskiwanie
planowych wynikéw na zawodach gtéwnych - Mistrzostwa Polski, Mistrzostwa Europy, Mistrzostwa Swiata. Z tego powodu caty
proces podporzadkowany jest racjonalnemu kierowaniu rozwojem formy sportowej. Istotne znaczenie ma opracowanie
szczegotowych struktur czasowych procesu treningowego - mikrocyklu, mezocyklu, cyklu, okresleniu wielkosci i dynamiki
obcigzen oraz prowadzeniu statej kontroli.

Procentowy rozktad tresci szkolenia:/11/

Etap specjalny

Etap wstepny Etap ukierunkowany ,
wstepny wiasciwy mistrz.
przygotowanie 50% 35% 20% 15% 10%
ogodlne
przygotowanie 45% 50% 40% 25% 25%
ukierunkowane
przygotowanie o, 15% 40%  60% 65%

specjalne

II ROZDZIAL
METODY I FORMY TRENINGOWE W TAEKWON-DO

I. Metody treningowe

Ogolnie mozna powiedzie¢, ze metody treningowe to system $wiadomie i systematycznie stosowanych sposobow
postepowania w realizacji gtéwnych zadan treningowych./5/

W praktyce treningowej Taekwon-do znajdujg zastosowanie nastepujgce metody:

1. Ze wzgledu na sposéb oddziatywania:/3/
o stowne

pogladowe

myslowo-wyobrazeniowe

praktyczne

o 0 ©°

Wsrod metod stownych podczas pracy z dzie¢mi najbardziej przydatne sg: nakaz, instrukcja, komenda i objasnienie.
Ze wgledu na maty zasob wiedzy ¢wiczacych, takie metody jak wyktad i dyskuja nie zdajg egzaminu w praktyce
treningowej.

Na najwieksze zainteresowanie zastugujg metody pogladowe i praktyczne, czyli zywy pokaz, przyktad instruktora, film,
plansze. Dlatego od instruktorow prowadzacych grupy dzieci w wieku 12-14 lat nalezy wymagac specjalnych
umiejetnosci zaréwno technicznych, jak i pedagogicznych.

2. Ze wzgledu na sposéb nauczania ruchu: /7/
o syntetyczna
o analityczna
o kompleksowa

Nie mozna tu podac¢ najlepszej metody oddziatywania, w znacznej mierze dobor metody treningowej zalezy od stopnia
zaawansowania ¢wiczacych i indywidualnych cech psychicznych i motorycznych.

3. Ze wzgledu na sposdb ksztattowania sprawnosci fizycznej :/7,9,10,11/
o nieprzerywane
a. ciggta
b. zmienna
o przerywane
a. powtdrzeniowa
b. interwatowa - ekstensywna, intensywna
c. startowa

Metody nieprzerywane, czyli charakteryzujace sie dlugotrwalg pracg ze statg lub zmienng intensywnosciag nie maig
zastosowania w treningu Taekwon-do poniewaz stosowanie takich wysitkéw prowadzi do rozwoju wolnokurczliwych widkien



miesniowych i ksztattuje mechanizmy tlenowe./3,9/ Znacznie wieksze znaczenie nalezy przywigzywa¢ do metod
przerywanych, w ktérych wystepuje wysitek zrywowy, czeste przyspieszenia i zahamowania, zmiany sytuacji, reagowanie na
przeciwnika, skupienie i przerzutnos¢ uwagi./3/ Te cechy sg typowe dla Taekwon-do i nalezy dgzy¢ do ich rozwoju.

W okresie wstepnym treningu Taekwon-do wskazane jest stosowanie metody inetrwatowej ekstensywnej, ktora
charakteryzuje sie obcigzeniami o umiarkowanej i $redniej mocy. Dopiero pod koniec okresu wstepnego i okresie
podstawowym nalezy stosowal z wiekszg intensywnoscia metode interwatowa intensywna, ktdra charakteryzuje sie
wystepowaniem wysitkow o wysokiej intensywnosci. Metoda ta rozwija mechanizmy anaerobowe, nadaje sie zatem do
ksztattowania wytrzymatosci szybkosciowej niezbednej w walce Taekwon-do.

Metoda startowa ma zastosowanie tylko dla koncowego okresu podstawowego i w etapie szkolenia specjalnego gdzie
zawodnicy biorg udziat w zawodach kontrolnych, majacych charakter sprawdzianéw przed zawodami docelowymi. Metoda
startowa jest charakterystyczna dla mezocyklu bezposredniego przygotowania startowego./2,7,1l/

Trening kompleksowy/10/

Trening kompleksowy charakteryzuje sie taczeniem podstawowych metod pracy w poszczegdlnych cyklach treningowych przy
zastosowaniu tylko jednej metody w realizacji gtdwnego zadania jednostki treningowej.

Trening zintegrowany/10/

Polega na potaczeniu réznych metod pracy i rownolegtym ksztattowaniu podstawowych cech w jednostce treningowej. Taki
trening zapewnia:

. Znaczne urozmaicenie oddziatywania

. petniejszy rozwdj potencjalnych mozliwosci zawodnika

. osiggniecie wyzszego stopnia wytrenowania

. rozw0j wszystkich cech niezbednych dla zwiekszenia efektywnosci startowej

o 0N To

System ten pozwala na bardzo wszechstronny wptyw na poziom przygotowania zawodnika. Uniwersalno$¢ treningu
rozszerza rowniez skale mozliwosci startowych zawodnikow.Reahzacja petnego programu takiego treningu mozliwa jest
dopiero na wyzszych etapach rozwoju sportowego (etap szkolenia specjalnego). W ograniczonym zakresie, program
ten jest uzasadniony takze na nizszych szczeblach zaawansowania treningowego (etap szkolenia podstawowego).

I1. Formy treningowe/4,5/

Formy treningowe stanowig forme organizacji treningu ze wzgledu na charakterystyke przestrzenno-czasowa. Wyrdznia sie
formy ustawienia i formy metodyczne.

1. Formy ustawienia:/5/

Ustawienie charakteryzuje sie przestrzennym uporzadkowaniem sposobdw podczas treningu, szczegdlnie ustawieniem
w stosunku do sprzetu lub stanowisk ¢wiczebnych. Przy wyborze formy ustawienia bierze sie pod uwage:

a. cel treningu

b. bezpieczenstwo ¢wiczacych
c. warunki przestrzenne

d. liczbe ¢wiczacych

Najwazniejszymi formami ustawienia sq:

o szereg lub dwuszereg
o okrag, potokrag, szpaler lub kolumna jako ustawienie podstawowe treningu
o swobodne formy ustawienia w czasie poruszania sie w hali lub w terenie.

2. Formy metodyczne:/4,5/
Podstawowe formy metodyczne, z ktérych moga by¢ wyprowadzone rézne warianty, oznacza sie jako:

o treningi w kolumnie ¢wiczebnej
- wszyscy zawodnicy wykonujg ¢wiczenia w tym samym czasie. Trening w kolumnie jest wiasciwy szczegdlnie
dla zaje¢ w czesci ogolnej jest takze charakterystyczny dla wstepnego i podstawowego etapu szkolenia. Forma
kolumny skuteczna jest szczegdlnie w treningach majacych na celu doskonalenie elementéw technicznych np.
uktady (Tul).

o treningi stacyjne
- kazdy zawodnik lub grupa wykonuje okeslone zadania na poszczegdlnych stacjach, urzadzonych
w odpowiednio przystosowanych halach lub terenie. Doskonalone sg przy tym zaréwno zdolnosci kondycyjne,
jak i elementy techniczno-taktyczne.Na stacjach wykonywane sg pojedyncze ¢wiczenia nakreslone przez gtéwny
plan treningu. Trening stacyjny wkorzystywany jest z grupami szkoleniowymi na etapie podstawowym
i specjalnym.

o treningi obwodowe
- w tej formie przewiduje sie obieg réznorodnych stacji ¢wiczebnych kilkakrotnie do ostatniej wiacznie.
W obiegu stacyjnym ustawia sie 8-12 stacji powigzanych ze sobg w ten sposob, by ksztattowaty poszczegdine
grupy miesniowe z duzym obcigzeniem, a przerwy miedzy ¢wiczeniami byty jak najkrotsze. Trening obwodowy



wykorzystuje sie szczegdlnie w celu ksztatcenia wytrzymatosci sitowej badz szybkosciowej. Obcigzenie jest
dozowane indywidualnie, stosownie do mozliwosci zawodnika. Przy wiekszej ilosci zawodnikdw trening
obwodowy powinien by¢ Izejszy i tak ograniczony, by ¢wiczenia na kazdej stacji nie przekraczaty 30 - 60 sek.

Trening obwodowy stosowany jest z grupami zawodnikéw o najwyzszym stopniu zaawansowania, czyli w trakcie
etapu szkolenia specjalnego.

III ROZDZIAL
OBCIAZENIA TRENINGOWE /7,11/

1. Dobor obcigzen treningowych

W uporzadkowanym procesie treningowym zachodzi¢ musza okreslone zwigzki pomiedzy stosowaniem obcigzen
o charakterze ogdlnym, ukierunkowanym i specjalnym. Obcigzenia te powinny by¢ zawsze adekwatne do danego etapu
przygotowania sportowego zawodnika.

Przyktadowe propozycje obcigzen:

Etap treningu Rodzaj obcigzenia \%\
ogolne ukierunkowane i specjalne
ukierunkowany 75-60 25-40
specjalny 45-40 55-60
mistrzowski 40-30 60-70

2. Kontrola efektéw treningowych /5,9,10/

Ze wzgledu na hierarchizacje celéw kontrola treningéw Taekwon-do jest wielopoziomowa, tzn. dotyczy rdznych
przedziatdw czasowych.Przyjeto, ze kontrole procesu treningowego tworzy system pomiarow obcigzen oraz cech
i funkcji organizmu zawodnika wraz z interpretacjq uzyskanych wynikéw i wprowadzeniem korekt tresci badz celu.

Efekty treningowe okreslajg stan organizmu zawodnika bedacy reakcjq na stosowane obcigzenia. Rejestruje sie je
poprzez zmiany wskaznikdw psychofizycznych organizmu oraz realne mozliwosci wykonania okreslonej pracy. Ze
wzgledu na czas pojawiania sie i charakter zmian wyroéznia sie efekty treningowe:

1. bezposrednie
2. przedtuzone
3. kumulatywne

1. Efekty bezposrednie - oceniane w trakcie trwania jednostki treningowej
Kryteria:

= fizyczne cechy ruchu (sita, predkos¢, doktadnosc)
» reakcje psychomotoryczne
= poziom zmeczenia

Metody oceny:

testy oceny fizycznych cech (przy uzyciu fotokomoérek, miernikéw czasu, platform dynamograficznych)
ocena czasu reakcji i tremom

obserwacja sposobu wykonywania czynnosci ruchowych

obserwacja zewnetrznych oznak zmeczenia (zmiana barwy skéry, czestos¢ oddechdw, pocenie sie)
pomiar czestotliwosci tetna

ocena samopoczucia

Korekty:

Zmiany parametrow obcigzen - intensywnosci i czasu trwania wysitku, przerw wypoczynkowych, w razie
koniecznosci zmiana srodkow treningowych.

2. Efekty przedituzone - oceniane w nastepstwie zespotu ¢wiczen catej jednostki treningowej
Kryteria:
= poziom zmeczenia ukazujacy wielko$¢ zastosowanych obcigzen
Metody oceny:
= ocena stezenia kwasu mlekowego we krwi, skutecznos¢ restytucji powysitkowej (zmiany obnizania sie
czestotliwosci tetna)
= ubytki masy ciata

= zmiany w koordynacji wzrokowo-ruchowej
= ocena sity dynamicznej konczyn



= ocena maksymalnej czestotliwosci ruchéw
= 0oCena samopoczucia

Korekty:

Zmiany w strukturze obcigzen w kolejnej jednostce treningowej. Obnizenie lub podwyzszenie bezwzglednej
wartosci obcigzen.

3. Efekty kumulatywne - oceniane na podstawie dtuzszych odstepdw czasu na poziomie mezocyklu lub okresu
treningowego.

Kryteria:

= sprawnosc¢ fizyczna ogdlna
= sprawnos$¢ ukierunkowana
= sprawnos¢ specjalna

Metody oceny:

= proby testowe i testy ogolne
= wyniki uzyskiwane na zawodach
= wyniki uzyskiwane na egzaminach na stopnie szkoleniowe \cup,dan\

Korekty:

zmiana obcigzen w mezocyklu lub okresie szkoleniowym
zmiana struktury cyklu

zmiana kalendarza startéw

przeformutowanie celdw

IV ROZDZIAL
ODNOWA BIOLOGICZNA I ZASADY ZYWIENIA PODCZAS TRENINGU TAEKWON-DO/2,6/

1. Odnowa biologiczna

Trening sportowy powoduje zmeczenie organizmu, im wieksze zmeczenie tym wiekszy etekt potreningowy.
Normalnemu fizjologicznemu zmeczeniu towarzyszy duze zmeczenie emocjonalne, szczegdlnie po zawodach, po
ktérych czas potrzebny do powrotu organizmu do stanu réwnowagi jest dtuzszy. Trenerzy i metodycy powinni stale
poszukiwaé metod, ktére pozwolg zawodnikom przekracza¢ granice fizjologiczne i psychologiczne, limitujace wielkos¢
pracy treningowej, co pozwoli na osigganie wyzszych wynikéw sportowych. Jednym z takich najbardziej skutecznych
sposobow jest wigczanie w proces treningu réznorodnych metod odnowy biologicznej. Stosowanie metod odnowy
biologicznej musi sta¢ sie przyzwyczajeniem zawodnika, dlatego nalezy wpaja¢ je juz od pierwszych zajec
treningowych. Metody te powinny by¢ zsynchronizowane z procesem biologicznej adaptacji organizmu i prawidtowg
przemiennoscig pracy i restytucji. Srodki odnowy biologicznej bedac przyzwyczajeniem, nie powinny by¢ stosowane
tylko po szczegdlnych treningach, czy gtdwnych zawodach, lecz powinny by¢ codzienng praktyka zawodnika.

Skuteczny trening wymaga ciggtego stosowania statych s$rodkow odnowy. Odnowa ta nie tylko utatwi powrdt
organizmu do stanu réwnowagi lecz pozwoli utrzymac stan wysokiej fizycznej i psychicznej zdolnosci do realizowania
zadan treningowych. Wsérod standardowych $rodkéw odnowy biologicznej, stosowanych na wszystkich etepach procesu
szkoleniowego wyrézniamy:

. racjonalng naprzemiennos¢ pracy i restytucji

. probe pozbycia sie spotecznych stresow

. zdrowa i spokojng atmosfere w zespole

. racjonalng i urozmaicona diete

. aktywny wypoczynek, korzystanie z réznych rozrywek
. statq obserwacje stanu zdrowia
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Na etapie szkolenia wstepnego zaleca sie stosowanie naturalnych srodkéw odnowy biologicznej tj. kinoterapie, czyli
terapie przez ruch i aktywny wypoczynek; sen lub odpoczynek bierny - naturalny fizjologiczny sposéb przywracania
organizmowi zdolnosci wysitkowej oraz zréwnowazony sposdb zycia potaczony z dobrymi stosunkami w szkole, w domu
i zespole treningowym.

Na etapie szkolenia podstawowego zalecane jest stosowanie metod z zakresu fizykoterapi tj. masaz manualny
i mechaniczny, bicze wodne, sauna itp.

W koncowym etapie szkolenia podstawowego i w szkoleniu specjalnym dodatkowo celowe jest wspomaganie procesu
treningowego chemoterapig tj. podawaniem zawodnikom réznego rodzaju odzywek, a wszczegdlnosci podawanie
preparatow zawierajgcych witaminy. Uwaza sie, ze witaminy sg istotnym czynnikiem umozliwiajagcym ekstremalne
wysitki i mogg uzupetniaé potrzeby energetyczne ustroju. Przyspieszajg one rowniez proces odnowy biologicznej.
Szczegdlnie cenne sg witaminy rozpuszczalne w wodzie np. witaminy z grupy B, wit C, PP, ktére w procesie
treningowym sg szybciej zuzywane przez organizm, a znacznej czesci wydalane z ustroju np. z potem.



W etapie szkolenia specjalnego ogromne znaczenie majq psychologiczne srodki odnowy biologicznej, gdyz gtdwnym
osrodkiem zmeczenia jest centralny uktad nerwowy. Skutecznymi sposobami, ktére trener moze wykorzysta¢ sq:
sugestia, autosugestia, trening psychotroniczny. Bardzo wazna role w zakresie odnowy psychologicznej spetnia
psycholog opiekujacy sig grupg zawodnikow.

2. Zasady zywienia podczas treningdw Taekwon-do

We wspdtczesnym sporcie coraz wiekszg uwage przywigzuje sie do probleméw zwigzanych z prawidtowym zywieniem.
Osigganie dobrych rezultatéw bez racjonalnego zywienia jest niemozliwe. Zasady racjonalnego zywienia dotycza nie
tylko sportowcow zajmujacych sie Taekwon-do wyczynowo, ale rowniez tych osdb, ktére stawiajg sobie za cel
harmonijny rozwdj ciata i ducha poprzez uprawianie Taekwon-do.

Zalecenia dieteczne mozemy podzieli¢ na dwie grupy:

o zalecajace pozywienie roslinne
o preferujace spozywanie duzych ilosci miesa

Problem racjonalnego zywienia dotyczy réwniez tych sportowcéw, ktorzy regulujg wage ciata przed startem w zawodach
sportowych. Prawidtowo opracowana dieta pozwala na znaczne obnizenie wagi ciata bez narazania sie na zmniejszenie
wydolnosci, sity i szybkosci.

Zadaniem racjonalnego zywienia sportowcéw w poszczegdlnych okresach treningowych i podczas zawoddw jest zachowanie
dobrego stanu zdrowia i uzyskanie optymanej wydolnosci fizycznej. Dobor produktéw przeznaczonych do jednorazowego
spozycia powinien by¢ taki, aby oprdcz odpowiedniej ilosci energii, w positku znalazty sie wszystkie potrzebne cztowiekowi
skfadniki odzywcze: biatka, weglowodany, ttuszcze, witaminy i sole mineralne. Nalezy pamieta¢ o tym, aby zywienie przed
gtdwnymi treningami i zawodami byto mate objetosciowo i lekko strawne, gdyz nie wolno doprowadzi¢ do nadmiernego
obcigzenia zotadka i dtugiego zalegania pozywienia. Do treningu mozna przystapi¢ od 1,5 do 2 godzin po spozyciu $niadania
lub 2-3 godzin po spozyciu obiadu.

Przed szczegdlnie wyczerpujacymi treningami nalezy unika¢ produktow ciezkostrawnych oraz ograniczy¢ spozycie chleba
i ziemniakéw. Wskazane jest natomiast spozywanie produktéw zawierajacych weglowodany tfatwo strawne. Nalezy
bezwzglednie ograniczy¢é spozycie ttluszczow. Zbyt duza ilo$¢ tluszczu w pozywieniu wpltywa na zmniejszenie wydolnosci
fizycznej. Spalanie ttuszczéw w ustroju zwigzane jest z duzym zuzyciem tlenu, na ktéry podczas intensywnych wysitkéw jest
duze zapotrzebowanie.

Poszczegolne produkty zywnosciowe moga by¢ podawane w rdéznych proporcjach zaleznie od rodzaju treningu np. trenig
sitowy wymaga wiekszych ilosci petnowartéciowego biatka zwierzecego, w treningu wytrzymatosciowym z kolei wymagana jest
wieksza ilo$¢ weglowodandw. Natomiast w okresie ksztattowania szybkosci nalezy zwiekszy¢ udziat sktadnikéw mineralnych,
a przede wszystkim fosforu, aby wzmac pobudliwos$¢ nerwowo-miesniowa, a takze zwiekszy¢ zawartos¢ w miesniach zwigzkdw
wysokoenergetycznych takich jak ATP i fosfokreatyna. Podajemy wowczas wiecej podrobdw, serow oraz ryb.

Bardzo waznym problemem jest dostarczenie do ustroju odpowiedniej ilosci ptynéw. W trakcie obfitego pocenia sie dochodzi
rowniez do duzych strat wody witamin i soli mineralnych. Woda peini funkcje mazidta dla stawdw i zapewnia mozliwos¢
przesuwania sie narzadow wewnetrznych. Dodatkowo woda petni role regulatora temperatury utatwiajac rozprowadzanie
energii i oddawanie ciepta z ustroju poprzez parowanie.

Ptyny nalezy uzupetniaé czesto, ale w niewielkich ilosciach. Wedtug najnowszych badan nie wolno dopusci¢ do uczucia
pragnienia. Najlepsze do tego celu sg sztucznie przygotowane preparaty np. Isostar, soki owocowe lub czysta niegazowana
woda mineralna.
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W dzisiejszych czasach, kiedy coraz wiecej czasu spedzamy w szkole, w pracy, przed ekranem telewizora czy komputera,
niezbedne jest znalezienie dla siebie jakiej$ formy ruchu, ktéra zapewni nam zdrowie fizyczne i dobre samopoczucie
psychiczne. W zwigzku z ciggle rosnaca liczbg dzieci i mtodziezy cierpigcych na rézne schorzenia kregostupa i narzadéw ruchu
oraz gwattownym spadkiem sprawnosci fizycznej u mtodego pokolenia, godng zainteresowania propozycjg jest uprawianie
Taekwon-do.

Wedtug tworcy Taekwon-do, gen. Choi Hong Hi, jest to sztuka dyscyplinowania umystu poprzez dyscyplinowanie ciata, nie
odrzucajac zadne) mozliwosci rozwoju adepta./l, 4/

Cwiczenie Taekwon-do znakomicie wptywa na sprawno$é¢ fizyczng studenta. zazwyczaj trening odbywa sie w dowolnym
miejscu bez wykorzystania ciezaréw, czy specjalnego sprzetu. Zajecia mozna przeprowadzi¢ indywidualnie lub grupowo,
poniewaz ciato samo wyznacza granice swej wytrzymatosci a warunki fizyczne studenta automatycznie wptywajg na tempo
treningu. Rzadko wystepujq obrazenia i naprezenia miesni./5/ Poczawszy od stdp wykorzystuje sie caty system miesni ciata.

Trening Taekwon-do nie sprzyja powstawaniu licznych i obfitych miesni, ale doprowadza do utraty wiotkiej tkanki ttuszczowej.
Zbite miesnie ksztattowane przez trening sitowy powodujg ucisk naczyn krwionosnych, ktérych liczba nie moze sie zwiekszac.



Tkanka taka ma trudnos$ci w przyjmowaniu tlenu i wydalaniu produktéw przemiany materii, a przez to fatwiej ulega
zmeczeniu. Intensywne uprawianie Taekwon-do rozwija dtuzsze, drobniejsze i bardziej elastyczne miesnie.

Do takich miesni lepiej doptywa krew, przez co maksymalnie zwieksza sie ich wytrzymatosc i zywotnosc¢. /5/

Nacisk na skrecanie tutowia przy wykonywaniu technik noznych oraz réwnowazenie technik recznych wyrabia silny, dobrze
umiesniony brzuch. Wysokie podnoszenie nogi poprzedzajace wiekszos¢ technik Taekwon-do rozwija bok tutowia i wewnetrzne
czesci uda.

Cwiczenia Taekwon-do w ograniczonym zakresie moga by¢ wykorzystane do korekcji wad postawy (skoliozy) ze wzgledu na
znaczny nacisk na rozwijanie sity miesni brzucha i miesni grzbietu, niezbednych dla prawidtowego wykonywania technik
noznych.

Typowy trening Taekwon-do obejmujac réznorodne ruchy catego ciata podnosi tetno oraz zwieksza wydolno$¢ serca i ptuc.
Taka zwiekszona wentylacja okreslana jako efekt tlenowy przynosi nastepujace korzysci:/5/

o zwieksza wydolnos¢ ptuc

e rozszerza naczynia krwiono$ne, czyniac je elastycznymi i zmiejsza opdr strumienia krwi, powodujac obnizenie
rozkurczowego ci$nienia krwi

zwieksza ilo$¢ krwi, szczegdlnie erytrocytow i hemoglobiny

dzieki dostarczeniu wiekszych ilosci tlenu czyni tkanke ciata zdrowszg

uodparnia serce, zwiekszajac jego mozliwosci w krytycznych sytuacjach

polepsza sen i przemiane materii

Trening TAEKWON-DOjest wspaniata pomoca w osigganiu wynikéw w innych dyscyplinach sportu. Cwiczenie Taekwon-do ma
wptyw na:

. site miesni

. energie dynamiczng - umiejetnos¢ prowadzenia energicznej akcji
umiejetnos$¢ zmiany kierunku ruchu

. umiejetnos¢ szybkiego przemieszczania ciata z jednego punktu do drugiego
elastycznos¢ miesni i stawow

. zdolnos$¢ przewidywania

. koncentracje i zdolnos$¢ nierozpraszania sie

. rozumienie machanizméw i technik przy ruchach ciata

ONOUTAWNKE

Obecne na kazdym treningu ¢wiczenia rozgrzewajace, uspokajajace i oddechowe sa jeszcze jednym przyktadem wysoko
rozwinietej nauki o funkcjowowaniu ciata i jego fizjologii stosowanej w przepisowym treningu Taekwon-do./6/

taczac oczywiste korzysci samoobronne z satysfakcjg ¢wiczenia form starozytnej sztuki, zrozumiate jest dlaczego Taekwon-do
powinno by¢ nieodtaczng czescig zycia wszystkich ludzi.

W niniejszej pracy chciatem przedstawi¢ ogdlny zarys treningu Taekwon-do, ze szczegdlnym uwzglednieniem dzieci
i mtodziezy w wieku 12-14 lat.

Pierwsza czes¢ pracy /Rozdziat I/ przedstawia podstawowe etapy procesu treningowego wraz z wiekiem ¢wiczacych i okresem
trwania.

Rozdziat II méwi o metodach i formach treningowych stosowanych podczas treningéw Taekwon-do na poszczegdlnych etapach
rozwoju zawodnikow i majacych na celu osiggniecie maksymalnych efektéw treningowych.

W Rozdziale III przedstawiony zostat dobdr obcigzen treningowych oraz sposoby kontroli efektow treningowych oraz metody
korekcji cyklu treningowego.

Rozdziat IV moéwi o odnowie biologicznej, niezbednej w kazdym procesie treningowym nie tylko w Taekwon-do, ktéry pozwala
na petng restytucje organizmu oraz poprawe efektow treningowych. W rozdziale tym zawarte sg rowniez informacje dotyczace
racjonalnego zywienia sportowcéw na etapie szkolenia podstawowego i specjalnego.

W uwagach koncowych zawarte zostaty uwagi dotyczace celowosci uprawiania Taekwon-do oraz korzysci ptynace z tego faktu
oraz syntetyczny obraz niniejszej pracy.

Konczac te prace, $wiadomy jestem jej ograniczonego charakteru, jednak zdaje sobie sprawe, ze zawarcie wszystkich
informacji o sztuce walki, jaka jest Taekwon-do i poszerzenie tych informacji o metodyke treningu sportowego jest rzecza
niemozliwg. Warto doda¢, ze opisanie Taekwon-do przez twdrce tego systemu gen. Choi Chong Hi zajeto 15 tomdw
Encyklopedii TAEKWON-DO i wiele lat pracy. Wierze jednak, znajac popularnos$¢ Taekwon-do, ze kiedy$ doczekamy sie takiego
opracowania.
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