Zbigniew Bujak

Propozycje zapisu obcigzen treningowych w taekwon-do

Proces szkolenia w taekwon-do z uwagi na gtéwne cele akcentowane wielokrotnie przez
Gen. Choi (ksztattowanie osobowosci, wychowywanie, nabywanie specyficznych umiejetnosci)
powinien by¢ roztozony w czasie i wiasciwie zaplanowany. Wieloletnie szkolenie, wymaga
wiasciwego doboru i odpowiednich proporcji skladowych treningu: wielkosci i rodzaju wysitku,
typu ¢wiczen, objetosci ¢wiczen podstawowych, uktadéw formalnych, réznych odmian walki,
utwardzania powierzchni ciata, ksztattowania sprawnosci fizycznej, przygotowania i udziatu
w zawodach sportowych.

Znaczna liczba treningdw w miesigcu czy w roku, wymaga uwzgledniania podstawowych
mechanizmdéw adaptacyjnych, zaréwno biologicznych, fizjologicznych oraz psychicznych
podnoszac efektywno$¢ szkolenia. Szybkie i trwate postepy w opanowywaniu taekwon-do
podnoszg motywacje do ¢wiczen, zachecajg innych do podejmowania treningdw, stanowig
doskonatg reklame spojnosci teoretycznych przestanek oraz praktyki treningowej.

Jednym z problemdéw zaréwno wspdtczesnego sportu jak i sztuk walki sg obcigzenia
treningowe, ktorym poddawani sg ¢wiczacy. W zasadzie wiadomo jak je dozowac, dobiera¢ do
specyfiki wymogow, rozktada¢ w czasie. Natomiast ciggle otwartg pozostaje sposob zapisu
w przypadku planowania oraz rejestrowania wykonanej pracy. A jest to niezbedne w przypadku
profesjonalnego podejscia do szkolenia i wieloletniego bodzcowania organizmu.

Analiza réznych metod rejestracji obcigzen treningowych pozwala wydzieli¢ trzy grupy:
1. Opisowe, biofizyczne i fizjologiczno-metodyczne. 2. Proste i ztozone. 3. Uniwersalne
i specyficzne.

W taekwon-do proponuje wykorzystanie dwdch metod: punktowag lub ,dwdch
obszaréw”. Podstawg obu metod jest konieczno$¢ opisania wszystkich ¢wiczen stosowanych
w treningu, potgczenia ich w grupy i oceny intensywnosci na podstawie tetna. Taki katalog
wykorzystywanych ¢wiczen moze by¢ uzupetniany o cEwiczenia nowe, dotychczas nie

wykorzystywane i stanowi podstawe warsztatu trenera.

1. Metoda punktowa

Metoda polega na zebraniu ¢wiczen stosowanych w treningach taekwon-do w grupy
(tab.1), na podstawie wartosci tetna i przyporzagdkowanie im odpowiednich punktéw (od 1 do
10). Obcigzenie treningu okres$la sie na podstawie objetosci, czyli czasu trwania (w minutach)
wszystkich wykorzystanych éwiczen (bez przerw wypoczynkowych) oraz intensywnosci wysitku

w punktach, wyliczanej wg wzoru:



2t
gdzie: Iy - $rednia intensywnosc¢ treningu
Ic — intensywnos¢ ¢wiczenia w punktach
tc — czas trwania ¢wiczenia

Do zapisu wykorzystuje sie arkusz rejestracji (tab.2), ktéry moze stuzy¢ zaréwno

pojedynczym treningom jak i cyklom pozwalajgc analizowac intensywnos$¢ pracy oraz objetosc

stosowanych ¢wiczen.

Tabela 1. Skala intensywnosci ¢wiczen w

treningu taekwon-do

Grupy ¢wiczen Charakter wykonania Srednie HR | Intensywnos$¢
(ud./min) (pkt.)
Rozne ¢wicz. wykonywane podczas Spokojne tempo bez przyspieszen,
rozgrzewki i z obcigzeniem, nauka techniki niewielki ciezar, Srednia szybkos¢ do 145 1
i czestotliwos$¢ ruchow
Cwiczenia ksztattujace sprawnoé¢ fizyczna, Srednie tempo, krétkotrwate
techniczne i techniczno- taktyczne (nauka przyspieszenia, duza szybkos¢ 146 - 155 2
i doskonalenie), walki 3, 2, 1-krokowe, i czestotliwos¢ ruchow
ukfady formalne
Cwicz. sprawnosci fizycznej, gry sportowe, Srednie tempo gry, przyspieszenia,
¢wicz. z tarczami, przy gruszce, walka duza szybkosc i czestotliwos$¢ ruchéw | 156 - 165 3
Z cieniem
Cwicz. sprawnosci fizycznej, gry sportowe, Srednie i wysokie tempo ruchdw,
kopniecia w wyskoku, kombinacje z tarczami, | przyspieszenia 166 - 175 4
¢wiczenia z workiem, manekinem, elementy
walki w sprzecie ochronnym
Elementy walki i walki (zadaniowe, szkolne), | Maksymalne tempo ruchéw, metody
kombinacje technik z tarczami w ruchu, interwatowe, doskonalenie techniki 176-185 5
¢wicz. z workiem i taktyki
Rézne ¢wiczenia techniczno-taktyczne, Maksymalne tempo ruchéw, metody
¢wiczenia ksztattujgce wytrzymatos¢ interwatowe i startowe, sprawdziany 186 - 190 6
Cwiczenia techniczno-taktyczne startowe, Maksymalne tempo ruchéw, metody 7
¢wiczenia ksztattujgce wytrzymatosc interwatowe i startowe pow. 190
Walki treningowe, interwaty Srednie i wysokie tempo ruchdw ok. 200 8
z tarczami i workiem
Walki z réznymi przeciwnikami (punktowane | Srednie i wysokie tempo ruchéw
i wiele rund), tory przeszkod z tarczami pow.200 9
Walki na zawodach ok. 200 10
Tabela 2. Arkusz zapisu treningdw metoda punktowg
Nr treningu | Data | Liczba ¢wiczen | Czas trwania | Intensywnos$¢ (pkt.) Uwagi

2. Metoda ,,dwoch obszarow”




Wszystkie ¢éwiczenia stosowane w treningu rozpatrywane sg w dwdch obszarach:
informacyjnym oraz energetycznym (tab.3). W katalogu éwiczen tzw. rejestrze grup $rodkow
treningowych (tab.4) kazda wydzielona grupa ma przyporzadkowany kod cyfrowy celem
uproszczenia zapisu. Opracowany dla taekwon-do rejestr zawiera 28 grup ¢wiczen ale kazdy
trener moze przygotowac wiasny. Zapis jednostki treningowej (tab.5) czy cyklu (tab.6) pozwala
analizowac 20 wskaznikdw wykonanej pracy. Wykorzystujgc komputer mozna wykonang prace

przedstawi¢ w formie ryciny (ryc.1) w wartosciach procentowych lub liczbowych.

Tabela 3. Matryca do zapisu treningéw lub cykli treningowych

_ ) Obszar energetyczny
Obszar informacyjny | Tienowe (1) | Mieszane (2) Beztlenowe Beztlenowe z1.4
kwasomlekowe (3) niekwasomlekowe (4)

Wszechstronne (W)

Ukierunkowane (U)

Specjalne (S)

2 W+U+S TR=

Tabela 4. Rejestr grup Srodkow treningu w taekwon-do (przyktady grup ¢wiczen)

Obszar Kod Opis ¢wiczen Obszar
informacyjny | ¢wiczen energetyczny
1. Rozgrzewka wszechstronna (rézne formy biegu, podskokow,
W ks_ztaituja_cych ¢wiczen gimn,a§tycz_nych, gibkoé_ciquch,_kc_)ordyna—_ 1
cyjnych itp. bez tzw. czesci ukierunkowanej i specjalistycznej
(¢éwiczenia wchodzace w sktad tych czesci rozgrzewki rejestruje sie
zgodnie z ich charakterystykg wedtug pozycji 3-28).
3. Cwiczenia  ksztattujgce  kompleksowo cechy — motoryczne,
W realizowane w formie celowo zaprogramowanych toréw przeszkdd,
obwoddw, strumieni:
3.1. - 0 umiarkowanej intensywnosci; 2
3.2 - 0 duzej intensywnosci; 3
3.3. - 0 submaksymalnej intensywnosci. 4
10. Cwiczenia szybkoéci, metoda powtdrzeniowa:
10.1. - biegi wahadtowe, biegi ze zmiang kierunku na dystansie do 80 m; |5
10.2. - sprinty na dystansie do 60 m; 5
10.3. - starty z réznych pozycji wyjéciowych na dystansie do 30 m. 5
12. Cwiczenia akrobatyczne: rozne formy skokdw, salta, wychwyty 4
14. Wieloskoki ptaskie - wszelkie formy wieloskokéw (jednonoz,
U obundéz) z kierunkiem ruchu w przdd, w bok i w tyt:
14.1. intensywnos¢ duza, czas pracy do 2 minut; 4
14.2. intensywnos$¢ submaksymalna i maksymalna, czas pracy do 30s. 5
U 17. Cwiczenia ze skakanka:
17.1. - 0 umiarkowanej intensywnosci; 2
17.2. - 0 duzej intensywnosci. 3
20. Elementy techniki Taekwon-do w ¢wiczeniach metodycznych — ¢w.
specjalne i wspomagajace o charakterze technicznym:
20.1. - stosowane w nauczaniu, intensywno$¢ mata; 1
S 20.2. - stosowane w doskonaleniu faz i elementéw techniki,
intensywnos$¢ umiarkowana; 2
20.3. - stosowane w doskonaleniu petnej techniki, intensywnos¢ duza; 3
20.4. - stosowane w doskonaleniu petnej technik, intensywno$¢ sub-
maksymalna i maksymalna. 4
23. Cwiczenia techniczno-taktyczne doskonalace réznorodne zadania
S atakowania, obrony, rozpoczynania walki realizowane ze wspot-
¢wiczacym, metoda interwatowa, zmienna i powtdrzeniowa:
23.1. - 0 intensywnoséci umiarkowanej (np. sambo, ibo, ilbo matsogi,




elementy uktaddw i uktady ¢wiczen, hosin sul — zmienne tempo; | 2
23.2. - 0 intensywnosci duzej (np. odpowiedzi na atak, wyprzedzenia); 3
23.3. - 0 intensywnosci submaksymalnej (np. z uzyciem technik
w wyskoku, sprzetu pomocniczego); 4
23.4. - 0 intensywnosci submaksymalnej i maksymalnej w walkach
treningowych. 5
25. Sprawdziany i testy sprawnosci:
S 25.2. - szybkosci specjalnej; 5
25.3. - wytrzymatosci szybkosciowej; 4
25.4. - techniki. 2
S 27. Zawody sportowe 4
Tabela 5. Przykladowy zapis pojedynczego treningu zrealizowanego w praktyce
Obszar energetyczny
~ Obszar Tlenowe | Mieszane Beztlenowe Beztlenowe 1.4
informacyjny (1) (2) kwasomlekowe (3) | niekwasomlekowe (4)
Wszechstronne |1.- 10’ 5.2.-5
(W) 2.-5 6.2.- 3 33
6.1.- 10’
Ukierunkowane 19.2.-2" |15.2-4 9’
V) 19.3.-3'
Specjalne 20.3.-5" [20.4.-3' 23.4.-6'
(S) 22.3.- 5 23’
23.2.-4'
Z W+U+S 00:25:00| 00:24:00 00:10:00 00:06:00 | TR=1h 5min
Tabela 6. Przykladowy zapis zrealizowanego rocznego makrocyklu
Obszar energetyczny
_ Obszar_ Tlenowe (1) | Mieszane (2) Beztlenowe Beztlenowe z1.4
informacyjny kwasomlekowe (3) | niekwasomlekowe (4)
Wszec(c\slgrc’”“e 38:54:00 4:32:00 4:14:00|  47:40:00
Uk'er”(”d‘)owa”e 12:08:00 1:38:00 9:54:00 2:00:00|  25:40:00
Spefg?'”e 36:08:00|  31:14:00 15:32:00 82:54:00
ZW+U+S 87:10:00 37:24:00 25:26:00 6:14:00 | 156:14:00
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Ryc.1. Graficzne zestawienie pracy (wW%) wykonanej na treningach w ciggu roku




Zalety rejestracji wykonanej pracy treningowej z wykorzystaniem proponowanych
metod:
1. Konieczno$¢ opracowania spisu stosowanych ¢wiczen porzadkuje warsztat trenerski.
2. Metodyczna i fizjologiczna analiza kazdego ¢wiczenia pomaga je wiasciwie stosowac.
3. Planowanie i zapis kazdego treningu oraz cyklu szkolenia utatwia analize i odpowiedni dobér
kolejnych obcigzen treningowych.
4. Wczesniejsze planowanie treningu pozwala lepiej sie do niego przygotowac.
5. Wykonang prace treningowg mozna opisa¢ w sposéb wymierny.
6. Zatozone efekty szkoleniowe (wyniki zawoddéw, poziom techniczny) mozna konfrontowac
z konkretnymi wskaznikami wykonanej pracy treningowe;j.
7. Systematyczne, wieloletnie rejestrowanie pracy treningowej pozwala na opracowanie modelu

obcigzen treningowych uwzgledniajgc wiek, poziom techniczny i klase sportowg zawodnikdw.



