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UvVOoD

V préci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového mezocykylu po dobu
Styroch tyzdnov, bojového umenia Tackwondo WT u skupiny cvi¢encov vo veku 11 — 13
rokov s technickou vyspelostou od 5. gupu po 3. gup (zeleno — modry az modro — Cerveny
opasok) timu v zapase Slovenskej Asociacie Tackwondo WT, ktory je ¢lenom klubu SKP Ilyo

Taekwondo KosSice.



1 MEZOCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Podl'a Feca (2013) je mezocyklus tréningovym blokom trvajucim zvycajne 4 tyzdne,
hoci moze byt dlhsi alebo kratsi (2 - 6 tyzdnov), a pozostava aspont z dvoch mikrocyklov
s vlnovitou zmenou zataZenia. Struktira sa prispdsobuje potrebam: najlastejsie ide
o postupné zvySovanie intenzity v prvych troch tyzdnoch s regeneratnym Stvrtym (pomer
3:1).

Taekwondo WT je olympijské bojové umenie z Korey, ktoré sa skladd zo zakladnych
technik (postoje — seogi, bloky — makki, Utoky — kongkyok, Gdery — jireugi, seky — chigi,
vpichy — tzireugi, kopy — chagi), Specialnych technik (vyuzivaju sa v subornych cvi¢eniach —
kombindcie postojov a technik ruk, teda blokov a tderov), subornych cvi¢eni (poomsae),
sebaobrany (hosinsul), prerazacich technik (kyokpa), Sportového zépasu (kyorugi)
a krokovych variacii utokov a obrany (trojkrokovy zapas — sebonkyorugi, dvojkrokovy zapas
— dubonkyorugi, jednokrokovy zéapas - hanbonkyorugi) (Kissova, 2011).

Sportovy klub policie (SKP) Ilyo-tackwondo Kogice bol zalozeny v roku 1993
a v sucasnosti ma viac ako 300 clenov rozdelenych do 6smych tréningovych skupin podla
veku — od deti vo veku 4 rokov aZ po seniorov bez vekového obmedzenia, rozdelenie
tréningovych skupin je zndzornené na obrazku 1. Od roku 2018 sa klub venuje aj praci so

zdravotne znevyhodnenymi §portovcami. Hlavnym trénerom klubu je Ing. Pavel [Zarik.

Kategoria Popis
Pripravka 1 Deti od 4 do 6 rokov
Pripravka 2 Deti od 7 do 8 rokov
Ziaci Deti od 9 do 10 rokov
Kadeti Mladez od 11 do 13 rokov
Juniori Cvicenci od 14 do 16 rokov
Pretekari Reprezentanti v $portovom zépase
Seniori a Fitness Cvicenci od 17 rokov
Para Tackwondo Zdravotne znevyhodneni §portovci

Obr. 1: Rozdelenie tréningovych skupin (vlastné spracovanie)



Skupina Pripravka 1 je zamerana na rozvoj zakladnych pohybovych a koordinacnych
schopnosti prostrednictvom pohybovych hier a jednoduchych cviceni. Pripravka 2 sa
zameriava na rozvoj pohybovych schopnosti, koordinacie a osvojovanie zakladnych technik
tackwondo. Skupina Zziakov je orientovana na vSeobecni pohybovl pripravu, rozvoj
koordinacie, zakladné techniky taekwondo, hosinsul a kyorugi. Kategéria kadetov je
zamerana na technickt a kondi¢nu pripravu, poomsae a hosinsul. Tréningovy proces juniorov
je narocnejs$i a zamerany na zdokonalovanie techniky, kondicie, flexibility a obratnosti.
Sportovei v skupine pretekari sG aktivni sutaziaci v discipline kyorugi, z(&astiuju sa
turnajov na Slovensku aj v zahrani¢i. Tréningovy proces je zamerany na rozvoj kondicie,
taktiky a zdokonal'ovanie zapasovych technik. Skupina seniori a fitness sa zameriava na
zlepSenie celkovej fyzickej zdatnosti s prvkami taekwondo. Para skupina je urcend pre
zdravotne znevyhodnenych Sportovcov. Tréningy podporuju rozvoj pohybovych schopnosti,
samostatnost’, socialne zru¢nosti, psychicki pohodu a fyzicku zdatnost’. Rozpis a frekvencia

tréningov kazdej skupiny znazornuje obrazok 2.

Juniori TKD [/ 17.30- 1830 Seniori & Fitness [ 1835- 15,35
3 Kadeti Pripravka 2 {od 14 do 17 rokov) (od 18 rokov)
= g (od 11 do 13 rokov) (od 7 do & rokov)
15,30 - 16,30 -
E & RS Jun/ Sen - zipas [ 15,00 - 19,15
-
i Kadeti - zapas / 15,50 - 16,50 PR 2 -z4pas | 16,55- 17,45
Jun /Sen TKD [/ 18,35 19,35
Para TKD Pripravka 1 Ziaci fod 14 rokov)
(hendidikepovani &portovci) (od 4 do 6 rokov) (od 9 do 10 rokov)
15,20 - 16,10 16,35 17,25 17,30 - 18,30

Jun / Sen - zapas / 18,30- 19,45

Moyoln

Ziaci - zdpas | 17,00- 18,00

Juniori TKD / 17,30- 18,30 Seniori & Fitness / 1535-19,35
Kadeti Pripravka 2 {od 14 do 17 rokov) {od 18 rokov)
(od 11 do 13 rokov) (od 7 do 8 rokov)
15,30 - 16,30 16,35- 17,25
Jun/ Sen - zdpas [ 1800- 18,15
Kadeti - zapas / 15,50 - 16,50 PR 2 -zdpas [ 16.55- 17,45
Jun/Sen TKD / 18,35- 19,35
Para TKD Pripravka 1 Ziacl (od 14 rokov)
(hendidikepovani &portovci) (od 4 do 6 rokov) (od 9 do 10 rokov)

15,20 - 16,10 16,35 - 17,25 17,30 - 18,30

Jun / Sen - zépas / 18,30- 19,45

Ziaci - zapas | 17,00 - 18,00

Kadeti Ziaci Jun / Sen TKD
g (od 11 do 13 rokov) (od 9 do 10 rokov) (od 14 rokov)
15,30 - 16,30 16,35- 17,35 17,40- 18,40

Moivid

Hew

Obr. 2: Tréningovy rozpis klubu SKP Ilyo Tackwondo Kosice
(zdroj: https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube#dataltem-k5tb4cw7, stiahnuté dna:
10.05.2026)



https://www.ilyo-tkd.com/viac-o-klube#dataItem-k5tb4cw7

1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovani Sportovci patria do tréningovej skupiny kadeti. Celkovo je v skupine
zaradenych 46 deti, my sme sledovali 3 Sportovcov, ktori sut'azia zatial’ len na Slovenskych
turnajoch. Jeden sledovany Sportovec sa sutazne venuje discipline kyorugi, d’alSie dve
Sportovkyne sa sitazne venuju discipline poomsae.

Sebastian Sotak — technicky stupen 4. gup, méa 11 rokov a jeho vyska je 147 cm.
Sutazi v discipline kyorugi v kategérii do 36 kg. V klube pdsobi Stvrty rok, kde zacinal
v skupine pripravka s dvoma 50 minitovymi tréningovymi jednotkami tyZdenne. Momentéalne
sa zucastiiuje troch 60 minttovych tréningovych jednotiek tyzdenne.

Noemi Stankovi¢ova — technicky stupent 3. gup, ma 12 rokov a jej vyska je 155 cm.
Sutazi v discipline poomsae, v kategorii Kadetky B. V klube posobi Stvrty rok, kde zacinala
v skupine pripravka s dvoma 50 minitovymi tréningovymi jednotkami tyZdenne. Momentélne
sa zucastiiuje troch 60 mintitovych tréningovych jednotiek tyzdenne.

Martina Miskovova — technicky stupen 3. gup, ma 13 rokov a jej vyska je 163 cm.
Sutazi v discipline poomsae v kategorii Kadetky B. Martina trénuje uz niekol'’ko rokov, no do
klubu SKP Ilyo Taekwondo Kosice prestipila v septembri 2025. Zuéastiiuje sa troch 60
minutovych tréningovych jednotiek tyzdenne.

Sledovani Sportovci (obrdzok 3) sa nachadzaju v etape zékladnej Sportovej pripravy,
kde sa snazime o neustalu podporu vSestranného rozvoja mladych Sportovcov. SnaZzime sa ich
podporovat’ v ucCasti na sutaZiach, opravovani chyb a napredovani v technike ¢i uz v
discipline kyorugi alebo poomsae. AvSak naSou prioritou je podporit’ deti v Sportovani a

udrziavat’ a zvySovat’ ich radost’ a lasku k $portu.



Obr. 3: Sledovani Sportovci — z 'avej strany — Sebastian Sotak, Noemi Stankovi¢ova, Martina

Miskovova (zdroj: sikromny archiv)

1.1.1 Vysledky sledovanych Sportovcov za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli stitazné obdobie sledovanych Sportovcov za roky 2025 a
2026 v discipline kyorugi a poomsae.
Sebastidan Sotak (kyorugi):
Rok 2026:

1.miesto Star Cup
Rok 2025:
1.miesto Black Tiger Cup

Ilyo Cup

Majstrovstva Slovenska
2.miesto Cassovia Open
3.miesto Zlin Open

Noemi Stankovic¢ova (poomsae):

Rok 2026:

2. miesto Star Cup (poomsae timy)
Rok 2025:

2.miesto Falcon Cup

Martina MiSkovova (poomsae):

Rok 2026:




2. miesto Star Cup (poomsae timy)

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mezocykle taekwondo WT

Mezocyklus sme rozdelili do Styroch mikrocyklov (4 tyzdne). Tréningové jednotky
sme planovali tak, aby sa striedala vysSia a niZSia intenzita zatazenia. Hlavny doraz sme
kladli na rozvoj techniky, rychlosti reakcie a Specidlnej kondicie potrebnej pre Tackwondo.
Tréningovy plan obsahoval tri tréningové jednotky tyzdenne. Pondelkové tréningy sme
zameriavali najmi na technickt a kondi¢nu pripravu, priCom sme vyuZzivali strednu intenzitu
zatazenia. V stredy boli tréningové jednotky zamerané najmid na reakcéné, rychlostné
a intervalové cvicenia vo vysokej intenzite. A v piatky sme najcastejSie skupinu rozdelili na
dve Casti: kyorugi a poomsae, kde sa kazdy cvienec venoval vybranej discipline, venovali
sme sa taktickej priprave a simuldcii sitazného prostredia v strednej az vysSej intenzite.
V poslednom tyzdni sme intenzitu jemne znizili, aby nedoslo k zraneniam zUnavy pred
sutazou.

Mezocyklus sme zaradili do pripravného obdobia so zameranim na rozvoj
rychlostnych, koordinacnych a technickych schopnosti, rozvoj Specidlnej vytrvalosti
a taktického myslenia. Prvy tyzden mezocyklu sme zvolili ivodny mikrocyklus, ktorého
cielom bolo postupné zaradenie Sportovcov do systematického tréningového procesu.
Tréningy mali niZSiu intenzitu a boli zamerané najma na techniku zakladnych kopov, blokov
a uderov. TaktieZ na koordinaciu a v§eobecnll kondiciu. V druhom tyzdni sme pokracovali
vSeobecne kondi¢ne rozvijajucim mikrocyklom, v ktorom sme zvysili objem a intenzitu
tréningového zataZenia. Zamerali sme sa najmd na rozvoj rychlosti, sily dolnych koncatin
a dynamiky pohybu. V tretom tyZdni sme zaradili intenzifikacny Specidlne rozvijajici
mikrocyklus. Tréningové jednotky boli viac podobné sutaznym podmienkam. Doraz sme
kladli na reakéné cviCenia a taktické spravanie. Posledny tyzdeii sme zvolili vylad’'ovaci
mikrocyklus. V tomto obdobi sme znizili intenzitu tréningového zat'aZenia, aby sme odstranili
nahromadent unavu a podporili regeneraciu organizmu. Tréningové jednotky boli zamerané
najmd na technicku presnost, l'ahké herné reakéné cvicenia a psychicku pripravu pred

sut’azou.

1.2.1 Zaradenie mezocyklu v makrocykle
Mezocyklus sme zarad'ovali do pripravného obdobia v makrocykle. Ked'Zze sme si

vybrali skupinu kadetov, ktori nie su sicastou reprezentacie a nezicastituju sa zahrani¢nych

8



sutazi, vacSina ich tréningovych jednotiek bola zamerana na ich postupni pripravu na
sutazni Cinnost. Cielom bolo najmd ich technické a psychické pripravenie na pripadné
sttaze a ziskanie istoty v sitaznom prostredi.

Pripravné obdobie bolo zamerané na vytvaranie vsestrannych zékladov Sportovej
vykonnosti, rozvoj kondi¢nych schopnosti a postupny prechod k Specidlnej Sportovej
priprave. V tomto obdobi sme sa zamerali na rozvoj rychlostnych, koordina¢nych a
technickych schopnosti, ako aj na rozvoj Specidlnej vytrvalosti a taktického myslenia. Nas 4-
tyzdiovy mezocyklus sme zaradili do zédverecnej tazy pripravného obdobia v mesiaci april. V
tomto obdobi uz dochadzalo k postupnému zvySovaniu Specifickosti tréningového zat'aZenia a
priblizovaniu sa k sutaznym podmienkam. Dovodom bolo bliziace sa narodné sutazné
podujatie, ktoré sa konalo koncom aprila a zac¢iatkom méja. Z hl'adiska Struktiry makrocyklu
sme postupne prechédzali od vSeobecnej pripravy k Specidlnej priprave. V tvodnej faze
mezocyklu sme vyuzivali niZSiu az strednu intenzitu tréningového zatazenia so zameranim na
technicka pripravu a adapticiu organizmu na zataz. V dalSich tyzdioch sme postupne
zvySovali intenzitu a znizovali objem tréningu, pricom sme zarad’'ovali Specidlne cvicenia
podobné stitaznym situdciam. V zavere mezocyklu sme aplikovali vylad’ovaci mikrocyklus, v
ktorom sme znizili tréningové zatazenie s cielom odstranenia Unavy, podpory regeneracie a
stabilizacie Sportovej formy pred sutazou. Tento postup bol v stilade so zasadami periodizacie
tréningu, kde sa v pripravnom obdobi vytvaraju predpoklady pre maximalny Sportovy vykon

v hlavnom obdobi sezony.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mezocykle

Tabulka 1 ndm poukazuje na absolvované tréningové zat'azenie pocas Styroch
tyzdilov. Rozoberali sme skupinu troch Sportovcov, do evidencie sme zaradili iba nami
naplanované tréningové jednotky. Tréningovy proces pozostaval ztroch tréningovych
jednotiek tyZdenne abol zamerany na rozvoj rychlostnych, koordinaénych, kondi¢nych
schopnosti a technickej pripravy. Po¢as mezocyklu sme postupne menili intenzitu a obsah
tréningovych jednotiek podl'a zamerania jednotlivych mikrocyklov. V ivodnej faze sme sa
zameriavali najmi na adaptaciu organizmu na tréningové zatazenie, technickd pripravu
arozvoj zékladnej kondicie. V dalSich tyzdnoch sme postupne zvySovali intenzitu
tréningového procesu a zarad’'ovali viac Specidlnych cviceni podobnym sutaznym
podmienkam. V zavere mezocyklu sme intenzitu tréningového zatazenia znizili s cielom

regeneracie a psychickej pripravy pred sitazou.



1.tyzden (ivodny mikrocyklus) — Cielom mikrocyklu bolo postupné zapojenie
Sportovcov do systematického tréningu a adapticia organizmu na tréningové zat'azenie.
Tréningové jednotky boli zamerané na rozvoj zakladnej techniky kopov a tiderov, koordinacie
pohybu a vSeobecnej kondicie. Intenzita tréningov bola nizsia az stredna.

2.tyzden (vSeobecne kondi¢ne rozvijajiuci mikrocyklus) — Cielom bolo rozvijat
rychlostné schopnosti, silu dolnych koncatin, flexibilitu a dynamiku kopov. Tréningové
jednotky mali vysSiu intenzitu a obsahovali intervalové cvicenia, reakéné ulohy, technické
kombinacie a zakladnu taktick( pripravu. Doraz sme kladli aj na rozvoj Specialnej vytrvalosti
a pohybovej koordinacie.

3.tyzden (intenzifikaény — Specidlne rozvijajici mikrocyklus) — Cielom bolo ¢o
najviac priblizit' tréningové jednotky sutaznému prostrediu. Zamerali sme sa na rozvoj
reakénej rychlosti, taktiky, rozhodovania v zapase ¢i poomsae a Specialnej kondicie. Stcast'ou
tréningového procesu boli modelované zapasové situacie, cvicenie poomsae pred ostatnymi
cvi¢encami pre vytvorenie tlaku na vykon. Tréningy prebiehali v strednej az vyssej intenzite.

4.tyzden (vylad’ovaci mikrocyklus) — Ciel'om bolo zniZenie tréningového zatazenia,
odstrdnenie Unavy a stabilizdcia Sportovej formy pred sitazou. Tréningové jednotky boli
zamerané najmd na technickll presnost, jednoduché sparringy apomalé precviCovanie
poomsae s davanim doérazu na spravnost’ postojov, kopov a technik. Doraz sme kladli aj na

psychicku pripravu Sportovcov pred sutazou.

Tabulka 1 Mezocyklus stavby tréningovych jednotiek od 23.03.2026 do 19.04.2026

tyZzden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota | nedel’a
datum
Technicka volno | Reakéné volno | Kyorugi — volno | volno
priprava, cvicenia, Zapasoveé
1.tyZdeni | zékladné koordinacia situacie
23.3.- techniky pohybu, Poomsae —
29.3.2026 | kopov, intervalové precvicovanie
vSeobecna cvicenia zostav
kondicia
Technické volno | Rozvoj volno | Kyorugi — volno | volno
kombinécie rychlosti, sparringy
2.tyzdeit | kopov, rozvoj intervalovy a taktika
30.3.- sily dolnych tréning Poomsae —
5.4.2026 | koncatin, technicka
kondicia presnost’
Technicka volno | Rozvoj volno | Kyorugi — volno | volno
priprava, reakénej testovacie
3.tyzdein | dynamické rychlosti, zapasy
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6.4.- kombinacie intervalové Poomsae —
12.4.2026 | kopov, cvicenia, sut’azné
$pecialna praca s zostavy
kondicia lapami
Technicka volno | Lahké volno | Kyorugi— volno | volno
presnost, reakcéné Pahky
4.tyzden | lahka arychlostné sparring
13.4.- kondi¢na cvicenia, Poomsae —
19.4.2026 | priprava mobilita opakovanie
Zostav,
dolad’ovanie
techniky

Tabul’ka 2 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

atelesného zat'azenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek v prvom

mikrocykle pripraveného makrocyklu.

Tabul'ka 2 Mikrocyklus od 23.3. do 29.3.2026

Doobediiajsie aktivity

Poobediajsie aktivity/ poobedny tréning

Vecerné aktivity

TAEKWONDO

P - Rozohriatie 10 min.
0 - Stre¢ing 10 min.
N - Zékladné techniky kopov na 4 doby 10 min.
D - Techniky kopov na lapy 25 min.
E - Uvolnenie a strecing 5 min.
0 60 mindt
K
U
T
o
R
o
K
S - Rozohriatie pomocou hry10 min.
T - Dynamicky stre¢ing 5 min.
R - Kopy na lapy na podnet — pisknutie 10 min.
E - Kopy na lapy v trojiciach 20 min.
D - Jednoduché kopy na lapy -interval 15 s/15 s 10 min.
A - Uvolnenie a strecing 5 min.

60 min.
S
T
\%
R
T
o
K
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60 min.

P - Step sparring 10 min.
1 - Stre¢ing 5 min.
A - Pomalé zakladné kopy na §irku telocvicne 10 min.
T - Kyorugi — zapasové situacie/ Poomsae —
o precvicovanie zostav 30 min.
K - Uvolnenie a strecing 5 min.
60 min.
S
(o)
B Volno/ regeneracia
(0]
T
A
N
E
D Volno/ regeneracia (prechadzka min. 30 min.)
:
A
Tabul’ka 3 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového
a telesného zat'azenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek v druhom
mikrocykle pripraveného makrocyklu.
Tabul'ka 3 Mikrocyklus od 30.3. do 5.4.2026
Doobediiajsie aktivity Poobediajsie aktivity/ poobedny tréning Vecerné aktivity
TAEKWONDO
P - Rozohriatie 10 min.
(0] - Dynamicky strecing 10 min.
N - Kombinacie kopov na lapy s prekazkami 25 min.
D - Zékladne techniky uderov a blokov 10 min.
E - Uvolnenie a strecing 5 min.
o 60 min.
K
U
T
(0)
R
(o)
K
S - Rozohriatie — nahanacky 10 min.
T - Stre¢ing 10 min.
R - Pomalé zékladné techniky uderov a blokov 10 min.
E - Lapy + posiliiovacie cvicenia 25 min.
E - Uvolnenie a strecing 5 min.
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AOHP—=TAROCHR < U

- Rozohriatie 10 min.

- Stre¢ing 10 min.

- Kyorugi — taktika v zapase/ Poomsae — stitazné
zostavy 35 min.

- Uvolnenie a strecing 5 min.

60 min.
S
(0)
B Volno/ regeneracia
(0)
T
A
N
E
D Volno/ regenerécia (prechadzka min. 30 min.)
E
L
A
Tabul’ka 4 nam poukazuje na typy tréningov, na diZku trvania celkového tréningového

a telesného zataZenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek v tretom

mikrocykle pripraveného makrocyklu.

Tabulka 4 Mikrocyklus od 6.4. do 12.4.2026

Doobediajsie aktivity PoobediiajSie aktivity/ poobedny tréning Vecerné aktivity
TAEKWONDO

P - Rozohriatie 10 min.
(0] - Dynamicky strecing 10 min.
N - Sparringy na dizku telocviéne (itok/obrana) 25 min.
D - Posiltiovacie cvi¢enia 10 min.
E - Uvolnenie a strecing 5 min.
0 60 min.
K
U
T
(0)
R
(0]
K
S - Rozohriatie 15 min.
T - Stre¢ing 5 min.
R - Kruhovy tréning, cvi¢enia v intervale 40 s/20 s 30
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min.
- Uvolnenie a strecing 10 min.

60 min.
S
T
A\
R
T
(0]
K
P - Step sparring 10 min.
I - Stre¢ing 5 min.
A - Kyorugi — testovacie zapasy/ Poomsae — sut'azné
T zostavy 40 min.
2 - Uvolnenie a strecing 5 min.
60 min.
S
(0]
B Volno/ regeneracia
(0]
T
A
N
E
D Volno/ regenerécia (prechadzka min. 30 min.)
E
L
A
Tabul’ka 5 nam poukazuje na typy tréningov, na dizku trvania celkového tréningového

atelesného zatazenia, na vSeobecny rozbor a skladbu tréningovych jednotiek vo Stvrtom

mikrocykle pripraveného makrocyklu.

Tabulka 5 Mikrocyklus od 13.4. do 19.4.2026

Doobediiajsie aktivity PoobediiajSie aktivity/ poobedny tréning Vecerné aktivity
TAEKWONDO

P - Rozohriatie 10 min.
0 - Stre¢ing 10 min.
N - Pomalé zakladné kopy na Sirku telocviéne 5 min.
D - Nacvik zakladnych blokov a tiderov 5 min.
E - Kombinacie kopov na lapy 25 min.
(I)‘ - Uvolnenie a strecing 5 min.
K 60 min.
U
T
(0]
R
(0]
K
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- Rozohriatie pomocou blazepod 15 min.

- Dynamicky stre¢ing 10 min.

- Lahké sparringy (itok/ obrana), rdzne zapasové
situacie 20 min.

- Uvolnenie a strecing 15 min.

60 min.
S
T
A\
R
T
(0]
K
P - Rozohriatie 10 min.
| - Strec¢ing 5 min.
A - Rozkopanie na lapy 10 min.
T - Kyorugi — I'ahké sparringy bez viest/ Poomsae —
o doraz na technicku spravnost’ prevedenia 30 min.
K - Uvolnenie a strecing 5 min.
60 min.
S
(0]
B Vol'no/ regeneracia
(0]
T
A
N
E
D Volno/ regeneracia (prechadzka min. 30 min.)
:
A

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatelov v mezocykle

Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zat'aZenia, tréningové jednotky,
preteky a Starty, celkovy Cas zat'aZenia, regenerdcia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby
(Korcok, Pupis, 2006).

Vtabulke 6 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) pocas
Stvortyzdnového mezocyklu. V sledovanom obdobi sa nevyskytli ziadne sutaze ani zapasy,
ked’ze mezocyklus bol sti€astou pripravného obdobia pred narodnou sutazou. Rovnako sa
nevyskytli ani dni obmedzeného tréningu z dovodu choroby alebo zranenia. Pocas celého
mezocyklu mali Sportovci zabezpecCeny dostatocny pocet vol'nych dni, ktoré sluzili na oddych
aobnovu sil. KedZze sa nejedna o vrcholovych Sportovcov, pocty tréningovych hodin
uvadzame tak, ako je v rozvrhu klubu. Teda nie je viditelna zmena v poctoch medzi

jednotlivymi mikrocyklami.
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Tabulka 6 VTU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle

VTU za mezocyklus od 23.03.2026 do 19.04.2026

mikrocyklus mikrocyklus mikrocyklus mikrocyklus spolu  za
23.3.-29.3.2026 | 30.3.-5.4.2026 | 6.4-12.4.2026 | 13.4.-19.4.2026 | mezocyklus
Dni zataZenia 3 3 3 3 12
(pocet)
Tréningové jednotky 3 3 3 3 12
(pocet)
Preteky, Starty, 0 0 0 0 0
) zapasy (pocet)
Celkovy cas 3h 3h 3h 3h 12h
zat'’azenia
(hodiny)
Regenerécia sil 0:30 h 0:30 h 0:30 h 0:30 h 2:00 h
) (hodiny)
" |[VoI'né dni (pocet) 3 3 3 3 12
Dni obmedzeného
tréningu
a choroby 0 0 0 0 0
(pocet)

1.3.2 Evidencia Specidlnych tréningovych ukazovatel'ov v mezocykle

Zo S$pecialnych tréningovych ukazovatel'ov v tackwondo WT sme zaradili nasledovné

metddy a formy do skupin podl’a typu a obt’aznosti na srdcovu frekvenciu:

1. zadkladnad technika (postoje, bloky, udery, kopy), poomsae, hosinsul, hanbon-,

dubon-, sebon kyorugi

A o

step sparring

zakladnd zapasova technika kopov

flexibilita, strecing staticky a dynamicky

dynamicka sila, plyometria

rychlost” frekvencnd, reakéna, realizacna - zapasnicke techniky kopov

utoku, vedno s Gitokom, po utoku, cuttechnika,...) a samotny zépas - kyorugi

taktika (oblibena technika, vysoky — nizky super, kontra technika pred ukon¢enim

8. posiliiovanie vlastnou hmotnostou tela aspomdckami, alebo v posiliiovni

(Angyalova N. a kol., 2012 a 2016).
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Tabulka 7 STU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle v jednotlivych ¢asoch

STU za mezocyklus od 23.03.2026 do 19.04.2026

skupiny mikrocyklus mikrocyklus mikrocyklus mikrocyklus spolu za
23.3.-29.3.2026 | 30.3.-5.4.2026 | 6.4-12.4.2026 | 13.4.-19.4.2026 | mezocyklus
1. 4kladna technika 0:20 0:20 X 0:10 0:50
) zapasova technika 0:35 0:40 0:25 0:35 2:15
) kopov
3. flexibilita 0:30 0:45 0:40 0:50 2:45
4. . 0:30 0:20 0:35 X 1:25
step sparring
5.1, , 0:30 X 0:15 X 0:45
rychlost
6. dynamicka sila X X 0:15 X 0:15
7. Zapasové taktika X 0:15 0:15 X 0:30
posiliiovanie X 0:10 0:10 X 0:20
(s vlastnou
3 telesnou
" | hmotnost'ou)

Tabulka 7 nam poukazuje na Specialne ukazovatele pocas Stvortyzditového mezocyklu
kadetov vo WT taekwondo. Najvacsi cCasovy priestor sme pocas mezocyklu venovali
zapasove] technike kopov a flexibilite, ktoré tvorili dolezita sti€ast’ tréningového procesu vo
vSetkych mikrocykloch. Zapasova technika kopov bola rozvijana najméd v prvom, druhom a
Stvrtom mikrocykle, ked'ze sme sa zameriavali na technickt presnost’, rychlost vykonania
technik a ich vyuzZitie v zapasovych situaciach. Flexibilite sme sa venovali pravidelne pocas
celého mezocyklu, pricom najvacsi objem flexibilnych cviceni bol zaradeny vo vyladovacom
mikrocykle. Dovodom bolo zniZenie svalového napétia, podpora regenerdcie a zlepSenie
rozsahu pohybu pred sitaznym obdobim. Zakladna technika bola najviac rozvijana v prvom a
druhom mikrocykle, kde sme sa zamerali najmé na spravne vykonavanie zékladnych kopov,
blokov a technickych kombinacii. V trefom mikrocykle sme sa zakladnej technike
nevenovali, ked’ze tréningovy proces bol viac orientovany na Specidlnu pripravu a
modelované zapasové situdcie. Step sparring sme najviac rozvijali v prvom a tretom
mikrocykle. Tréningy boli zamerané na spravne nacasovanie technik, vzdialenost medzi
supermi a reakciu na pohyb supera. Rychlostné schopnosti sme rozvijali najmi v prvom a
tretom mikrocykle prostrednictvom reakénych a intervalovych cvi¢eni. Dynamick silu sme
zaradili iba v trefom mikrocykle, kde sme vyuzivali cvicenia zamerané na vybusnost’ dolnych

koncatin a rychle vykonanie technik. Zapasovej taktike sme sa venovali v druhom a tretom
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mikrocykle, priCom tréningy boli zamerané na rieSenie zapasovych situdcii, taktické
rozhodovanie a modelované zapasy. Posililovanie s vlastnou telesnou hmotnostou bolo
zaradené v druhom a tretom mikrocykle ako doplnkova forma rozvoja sily a stabilizacie tela.
Celkovo boli Specialne tréningové ukazovatele planované tak, aby zodpovedali cielom

jednotlivych mikrocyklov a postupne pripravovali Sportovcov na sit'azné obdobie.

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mezocykle

Tabul’ka 8 nam poukazuje na tréningovu jednotku z dna 23.03.2026 zamerani na
rozvoj zékladnych technik kopov aich spravne prevedenie v trvani 60 minut. Hlavnym
cielom tréningovej jednotky bolo vysvetlit' a ukézat spravne prevedenie technik kopov
najskor na prazdno a pomaly, nasledne vykonévat’ rychle jednotlivé techniky na lapy a neskor
ich spajat’ do jednoduch$ich kombinacii. Cvi¢enci si pocas tréningu osvojovali zakladné

techniky kopov, spravne drzanie lap a rozvijali koordinaciu a technicku presnost’.

Tabulka 8 Zaznam tréningovej jednotky z dia 23.03.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
2’ Uvodni Formdlna Cast’:
cast’ (organizacna)

- Nastup, hlasenie a prezencia cvicencov Nastup cvicencov na | Disciplina
- Oboznamenie s cielom hodiny: zameranie | modrych kockach | cvi€encov.
na technicka pripravu, zakladné techniky |podla technickych
kopov. stupnov.

18" Pripravnad Rusna Cast’:

cast’ (rozohriatie)

- Bahky vyklus 10 x dizka telocviéne
- Poskoky bokom 2 x dizka telocviéne
- Predkopavanie 1 x dizka telocviéne
- Zakopévanie 1 x dizka telocviéne
3 zéastupy: (1 - klobuciky, 2 - frekvencny Klobuciky,
rebrik, 3 - prekazky) frekvenény  rebrik,
1 - slalom medzi klobuciky 1 min. kazda skupina | prekazky
2 - prebehnut’ cez rebrik kazdé cvicenie
3 - preskoky znozmo cez prekazky
1 - preskoky od seba nad klobuc¢ikmi a k sebe | 1 min. kazda skupina
medzi klobucikmi kazdé cvicenie
2 - prebehnut’ cez rebrik bo¢ne
3 - jednonozné preskoky cez prekazky
Strecing:
- Stoj mierne rozkro¢ny, uklony hlavy P/I 5 x kazda strana
- Stoj mierne rozkro¢ny, uklony trupu P/I 5 x kazda strana
- Krtizenie rukami vpred/vzad 5 x kazda strana
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35

Hlavna
cast’

Zaverecna
cast’

- Dlhy postoj apkubi, zadné chodidlo celé na
zemi — kmitdm

- Dlhy postoj apkubi, zadna dolna koncatina
na $picke — kmitam

- Prekazkovy sed — natahujem sa a kmitam
k vystretej dolnej koncatine

- Prekdzkovy sed — natahujem sa a kmitdm
do stredu

- Siroky sed— kmitam k P/I’ aj do stredu

Jednotlivo zakladné kopy pred seba na 4
doby:

- Ap chagi

- Dollyo chagi (stredné pasmo)

- Dvojité dollyo chagi (1x stredné pasmo+1x
hlava)

- Yop chagi

- Twit yop chagi

- Twit chagi

Zakladné kopy na lapy vo dvojiciach:

1. Ap chagi striedavo P/L

2. Dollyo chagi striedavo P/I’

3. Dvojité dollyo chagi (1x stredné pasmo+1x
hlava)

4. Yop chagi

5. Twit yop chagi

6. Twit chagi

7. Neryo chagi

Kombinacie kopov na lapy vo dvojiciach
(zaCinam celych 40 s len jednou nohou,
nasledne zac¢inam druhou):

1. Dollyo chagi (P) stredné pasmo + dollyo
chagi (L) hlava.

2. Dollyo chagi stredné pasmo + twit dollyo
chagi stredné pasmo.

3. Yop chagi + twit chagi.

4. Yop chagi + neryo chagi.

5. “Zapas na lapy” — jeden z dvojice nastavuje
lapy na akékol'vek techniky, ktoré sme pocas
tréningu robili, druhy z dvojice sa snazi ¢o
najrychlejSie reagovat’ akopat. (2 x 40 s
kazdy z dvojice)

Uvolnenie a strecing:

- Lahky vyklus okolo telocvicne

- Siroky sed — nekmitdam, vydrz v krajnej
polohe P/L aj do stredu

Nastup a zhodnotenie tréningovej jednotky

10 x kazda strana
10 x kazda strana
10 x kazda strana
10 x kazda strana

10 x kazda strana aj do
stredu

10 x P/L
10 x P/L
10 x P/L

10x P/L
10x P/L
10x P/L

Interval — 30 s/15 s
Intenzita — stredna

Interval — 40 s/20 s
Intenzita — stredna az
vysoka

2 kola
10 s kazda strana

Nastup cvicencov na

modrych kockach
podla technickych
stuptiov.

Lapy

Lapy
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Tabulka 9 ndm poukazuje na tréningovi jednotku z dna 03.04.2026 zamerani na

zapasové situdcie a precviovanie poomsae v trvani 60 minat. Hlavnym cielom tréningovej

jednotky bolo rozvijat’ reakéné a rychlostné schopnosti Sportovcov, zlepsit’ technickll presnost’

a pripravit’ cvi¢encov na rieSenie zakladnych zépasovych situédcii. Tréning bol zamerany

najmi na taktické spravanie, koordinaciu pohybu, udrzanie koncentracie a spravne vykonanie

poomsae pod miernym psychickym tlakom.

Tabulka 9 Zaznam tréningovej jednotky z diia 03.04.2026

Cas Cast Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
2’ Uvodnd Formalna Cast’:
cast’ (organizacna)
- Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov Nastup cvicencov | Disciplina cvi¢encov.
- Oboznamenie s cielom hodiny: zameranie | na modrych
na zapasové situdcie/ precvicovanie poomsae. | kockach podla
technickych
stupniov.
137 Pripravnad Rusna Cast’:
cast’ (rozohriatie)
- Dahké sparringy bez kopov, len pohyb Interval —40 s/15 s
- Jeden z dvojice simuluje utok ako v zapase | Intenzita — strednd | Penové tyce
penovymi palicami, druhy sa pohybuje | Objem — 3 x
a brani.
Strecing:
- Stoj mierne rozkro¢ny, tklony hlavy P/I 5 x kazda strana
- Stoj mierne rozkro¢ny, tklony trupu P/L 5 x kazda strana
- Krtzenie rukami vpred/vzad 5 x kazda strana
- Stoj spojny, pritahujem sa/kmitam k noham | 10 x
- Prekazkovy sed — natahujem sa a kmitam | 10 x kazda strana
k vystretej dolnej koncatine
- Prekazkovy sed — natahujem sa a kmitam | 10 x kazda strana
do stredu
- Siroky sed— kmitam k P/I’ aj do stredu 10 x kazda strana aj
do stredu
40’ Hlavnad Jednotlivo zakladné kopy na Sirku telocvicne: Kopy vykonavame
cast’ - Ap chagi pocas  chodze, po
- Dollyo chagi (stredné pasmo) kazdom kope zastavime
- Dvojité dollyo chagi (1x stredné pasmo+1x v postoji, dbame na
hlava) spraévne drzanie ruk
- Yop chagi pred telom, na

(Rozdelenie celej skupiny kadetov na kyorugi
a poomsae)

Zapasoveé situacie (kyorugi) vo dvojiciach:

1. Jeden zdvojice uto¢i dollyo chagi na
stredné pasmo, druhy uskakuje do strany
a kontruje dollyo chagi na stredné pasmo
(P/L)

2. Jeden zdvojice priskakuje blizSie
k stiperovi, druhy ho zastavuje kopom cut

Interval — 40 s/20 s
Intenzita — vysoka

nepokréenu stojni nohu
ana to aby sme
nedvihali pdtu zo zeme.

Vesty, prilby, chranice
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kick (P/L)

3. Jeden z dvojice priskakuje do klin¢a, druhy
z blizka dollyo chagi na hlavu (P/L)

4. Zapas v malom priestore — vymedzime 4|4 x 30 s kazdy
kocky tatami pre simulaciu zapasovej situacie | z dvojice

na kraji plochy. Jeden z dvojice toc¢i, druhy
ma za ulohu nevyjst’ z vymedzeného priestoru

von.

Poomsae: Papieriky s Cislami
Precvicovanie vsetkych poomsae od T1 po poomsae

T8. Nasledné ,losovanie — vyberanie si

papierika s ¢islom poomsae, ktoré cvicenci
musia  zacvi¢it pred ostatnymi. Pre
sledovanych $portovcov sa viac zameriavame
na skupinu kadeti B, ktord mdze mat
losovan¢ poomsac od T4 po T8 na

Slovenskych turnajoch.
5 Zdverecnd Uvolnenie a strecing:

cast’ - Spolu nohy v stoji, pritiahnem sa Vydrz 10 s
k noham a drzim v krajnej polohe
- Nohy dame od seba a pritiahneme sa Vydrz 10 s
k pravej nohe, k l'avej nohe a do na kazdd stranu
stredu
- KPaknem si na obidve kolena, Vydrz 10 s

rukami sa snazim dotknut’ zeme co
najd’alej od seba a snazim sa sadntt

si na paty

Nastup a zhodnotenie tréningovej jednotky Nastup cvicencov
na modrych
kockach podla
technickych
stupniov.

Tabul'ka 10 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z dna 06.04.2026 zameranu na
technicku pripravu, dynamické kombinacie kopov a Specidlnu kondiciu v trvani 60 minut.
Hlavnym cielom bolo ¢o najviac pribliZit' tréningovu jednotku sutaZznym podmienkam,
rozvijat’ reaként rychlost’, taktické rozhodovanie, technickl istotu a schopnost’ pracovat’ vo

vysSej intenzite.

Tabulka 10 Zaznam tréningovej jednotky z dita 06.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60’ jednotky
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18"

35’

Uvodna
cast’

Pripravnad
cast’

Hlavna
cast’

Zaverecéna
cast’

Formdlna Cast’:

(organizacna)

- Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov

- Oboznamenie scielom hodiny: rozvoj
reakénej rychlosti, taktické rozhodovanie,
zlepSovanie techniky.

Rusna Cast’:

(rozohriatie)

- LCahky vyklus

- Beh so zmenami smeru na znamenie
(pisknutie). Vzdy ide len jeden zo zastupu,
najskor bezi vpred, na znamenie vzad, dalsie
znamenie opét’ vpred atd’.

- Start na znamenie zo sedu — nohy vystreté
ruky sa opieraju o zem

- Start na znamenie z 'ahu na bruchu — ruky
vedla tela

- Start na znamenie z 'ahu na chrbte — ruky
vedla tela

- Start z tureckého sedu — ruky na ramenéach

- Pohyb v bojovom postoji vpred (priskoky,
kroky vpred, kroky cez chrbat)

- Pohyb v bojovom postoji vzad (odskoky,
kroky vzad)

Dynamicky stre¢ing:

- Stoj spojny, pritahujem sa/kmitam k noham
- Postavime sa do dlhého postoja, predna
noha

pokréena, zadna vystretd. Predni nohu mame
medzi rukami, ruky st polozené cely ¢as na
zemi — predntl nohu vystieram LX/P

- Prekéazkovy sed — nesadame si, dame sa na
lakte, $picka aj pita vystretej nohy sa dotyka
zeme a kmitame dopredu/dozadu

- Prekéazkovy sed — $pic¢ku aj patu uz zo zeme
dvihame a popri kmitani sa vytacame

- Dame sa do hlbokého drepu, pity aj ruky su
na zemi, nohy vystierame, ideme do Sirokého
sedu, ale nesadame - kmitame

Dvojice (cvicenia vykonavané na dizku
telocvicne):

1. Jeden z dvojice sa v bojovom postoji hybe
vpred, druhy podl'a stipera vzad

2. Rovanky princip + priddvame kopy na
stredné pasmo (aj itocné, aj obranné)

3. Rovnaky princip + priddvame aj kopy na
hlavu

4. Zépasy sulohou — vzdy 1 kop jeden
zdvojice al druhy — chceme ¢o najviac
kopov za urceny Cas

- Vyklus okolo telocvicne

-Spolu nohy v stoji, pritiahnem sa

k noham a drzim v krajnej polohe

- Nohy dame od seba a pritiahneme sa
k pravej nohe, k I'avej nohe a do
stredu

Nastup cvicencov na
modrych kockach
podla technickych
stuptiov.

10 x dizka telocvicne
4 x dizka telocviéne

2 x dizka telocvicne
2 x dizka telocvicne
2 x dizka telocviéne

2 x dizka telocviéne
2 x dizka telocviéne

2 x dizka telocvicne

15x
10 x kazda strana

10 x kazda strana

10 x kazda strana

15x

Intenzita — vysoka

Objem cviceni 1,2 a 3
— 5 x kazdé cvicenie,
kazda rola (vzdy po
utoku a obrane
s jednym superom,
vymenim dvojicu)

Interval cvicenie 4 — 6
x30s

8 kol

Vydrz 10 s

Vydrz 10 s nakazdu
stranu

Disciplina
cviéencov.

Vesty,
chranice

prilby,
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- CLahneme na brucho, rozpazime ruky

a snazime sa $pickou l'avej nohy

dotkntit’ pravej ruky a potom opacne

- Cahneme si na chrbat, nohy su

vystreté a pomaly k hrudi pritiahnem jedno
koleno a drzim

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Vydrz 10 s na kazdej
strane

Vydrz 10 s na kazda

stranu

Nastup cvi¢encov na

modrych kockéch
podla technickych
stupfiov.

Tabulka 11 ndm poukazuje na tréningovu jednotku z dna 15.04.2026 zamerant na

vylad’ovanie $portovej formy, reakéné schopnosti a 'ahké zapasové situacie v trvani 60 mintt.

Ciel'om daného mikrocyklu bolo zniZit’ tréningové zataZenie, odstranit’ pocit navy pomocou

jednoduchych hier s pomodckami blazepod a pripravit’ Sportovcov na sutaz. Doraz sme kladli

najma na reakciu na podnet a udrzanie pohybovej aktivity v nizsej intenzite.

Tabul'ka 11 Zaznam tréningovej jednotky z dna 15.04.2026

Cas
trvania

Cast’
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia/
nakres

Poznamky/
pomdcky

60’
2

23’

Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Formdlna Cast’:

(organizacna)

- Nastup, hlasenie a prezencia cvicencov

- Oboznamenie s cielom hodiny: dolad’ovanie
formy pred sut'azou, reakéné cvicenia v ramci
rozcvicenia pomocou hry.

Rusnda Cast’:

(rozohriatie)

Rozcvicenie pomocou blazepod:

- Sportovci sa rozdelia do skupin (max. 5
0s0b), blazepod nastavime tak, aby vzdy
svietilo 5 réznych farieb akazdému zo
skupiny pridelime farbu (m6Zme menit’ farby
kazdé kolo). Ulohou $portovcov je hladat
astlacitt v30 s tseku ¢o najviac svetielok
danej farby. Sportovec s najva¢sim poctom
stlaceni vyhrava, ostatni spoluhraci urobia 5
drepov (deti, ktor¢é v danom momentne
nesutazia, skacu jumping jack). Nasledne
vymenime skupiny a hraju d’alsi.

Dynamicky stre¢ing:

- Stoj spojny, pritahujem sa/kmitdm k nohdm
- Postavime sa do dlhého postoja, predna
noha

pokrcena, zadna vystreta. Predni nohu mame
medzi rukami, ruky st polozené cely cas na
zemi — predni nohu vystieram L/P

- Prekazkovy sed — nesadame si, ddme sa na
lakte, $picka aj péta vystretej nohy sa dotyka

Nastup cviencov na
modrych kockach
podla technickych
stupfiov.

Obrazok 4 Blazepod

Interval - 30 s
(blazepod)/60 s
(jumping jack)
Intenzita — stredna az
vysoka

Objem — 3 x blazepod
kazda skupina

15x
10 x kazda strana

10 x kazda strana

Disciplina
cvi¢encov.

Blazepod
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20°

15’

Hlavna
cast’

Zaverecnd
cast’

zeme a kmitame dopredu/dozadu

- Prekazkovy sed — $picku aj pitu uz zo zeme
dvihame a popri kmitani sa vytacame

- Dame sa do hlbokého drepu, pity aj ruky su
na zemi, nohy vystierame

Dvojice:

1. Jeden z dvojice uto¢i penovymi tyCami,
druhy sa brani len blokmi bez pohybu — teda
stoji na mieste, pripadne na jednej kocke
tatami.

2. Jeden z dvojice uto¢i penovymi tyCami,
druhy sa brani pohybom a blokmi.

(penové tyce odlozime)

3. Jeden l'ahko Uto¢i, druhy sa brani pohybom
a blokmi

4. Lahké sparringy bez viest.

- Lahky vyklus okolo telocvi¢ne

Uvolnovacie cvicenia na zaver vo dvojiciach:
- Jeden z dvojice lezi na chrbte, ruky vedla
tela, jednu nohu pokr¢i, druhy mu koleno tlaci
k hrudi

- Jeden z dvojice lezi na chrbte, ruky vedla
tela, jednu nohu pokréi, druhy mu koleno tlaci
vedla tela

- Jeden z dvojice lezi na chrbte, ruky vedla
tela, jednu nohu vystrie, druhy mu ju tlaci ¢o
najviac k hrudi

- Jeden z dvojice lezi na chrbte, ruky vedla
tela, nohy pokr¢i achodidla da ksebe
(motylik), druhy mu tlaci kolena k zemi

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

10 x kazda strana

15x

Interval — 40 s/15 s
Intenzita — stredna
Objem — 3 x kazdy z
dvojice
Odpocinok
cvi¢eniami -60s

medzi

10 kol

Vydrz v kazdej polohe
15s

Nastup cviencov na

modrych kockach
podla technickych
stupniov.

Penové
chrénice, prilby

tyce,

Tabul'ka 12 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z dna 17.04.2026 zameranu na

technické vylad'ovanie Sportovej formy a lahké sparringy v trvani 60 minut.. Cielom bolo

opakovanie a upevnenie technickych navykov a priprava Sportovcov na sutaz. Doraz sme

kladli na technicku spradvnost prevedenia celych poomsae zostav pri skupine cviciacej

poomsae a pri skupine cviciacej kyorugi sme si preopakovali pravidla Sportového zépasu

a udrziavali sme pohybovu aktivitu v nizSich intenzitach.

Tabulka 12 Zaznam tréningovej jednotky z dita 17.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
60" jednotky
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137

40°

Uvodna
cast’

Pripravnad
cast’

Hlavna
cast’

Zaverecéna
cast’

Formdlna Cast’:

(organizacna)

- Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov

- Oboznamenie s cielom hodiny: dolad’ovanie
formy pred sutazou, nacvik celych zostav
poomsae, preopakovanie si pravidiel a I'ahké
sparringy bez viest.

Rusna Cast’:

(rozohriatie)

- LCahky vyklus

- Poskoky bokom

- Predkopavanie

- Zakopavanie

- ,Kacaky* (chddza v drepe)

- ,,Zabaky* (skoky znozmo do dial’ky)

- Chrobak (dostat sa na druht stranu po
Styroch, bruchom dole - kolena nesmu byt na
zemi)

- Pavuk (dostat’ sa na druht stranu po Styroch,
bruchom hore - zadok sa nesmie dotknut
zeme)

- Nahanacka retaz — jeden Sportovec zaina
nahanat’, ak niekoho chyti, musia sa drzat' za
ruky a nahanaju spolu, az kym nie je chytena
vécSina cvicencov

Strecing:

- Stoj mierne rozkro¢ny, uklony hlavy P/l

- Stoj mierne rozkro¢ny, tklony trupu P/L

- Krtzenie rukami vpred/vzad

- Stoj spojny, pritahujem sa/kmitdm k noham
- Prekazkovy sed — natahujem sa a kmitdm
k vystretej dolnej koncatine

- Prekazkovy sed — natahujem sa a kmitam
do stredu

- Siroky sed— kmitam k P/I’ aj do stredu

Rozkopanie dvojice:

1. Dollyo chagi (stredné pasmo) striedavo bez
medzi skokov

2. Dolly chagi 1xstred a 1 x hlava bez medzi
skokov, P/I0

3. Cut kick bez medzi skokov, P/I
4. Neryo chagi bez medzi skokov, P/l

5. Sparringy bez viest — jeden ttoc¢i, druhy sa
bréani
6. Sparringy bez viest - vol'né

Uvolnenie a strecing:

- Spolu nohy v stoji, pritiahnem sa

k noham a drzim v krajnej polohe

- Nohy dame od seba a pritiahneme sa
k pravej nohe, k I'avej nohe a do
stredu

- Kl'aknem si na obidve kolena,

Nastup cvicencov na

modrych kockach
podla technickych
stuptiov.

10 x dizka telocvicne
2 x dizka telocvicne
1 x dizka telocvicne
1 x dizka telocvicne
1 x dizka telocvicne
1 x dizka telocvicne
1 x dizka telocvicne

1 x dizka telocviéne

5 x kazda strana
5 x kazda strana
5 x kazda strana
10 x

10 x kazda strana

10 x kazda strana

10 x kazda strana aj do
stredu

2 x 20 kazdy z dvojice
2 x 20 kazda noha,
kazdy z dvojice

2 x 10 kazda noha,
kazdy z dvojice

2 x 10 kazda noha,
kazdy z dvojice
5x30s/30s

5x605s/30s

Vydrz 10 s

Vydrz 10 s nakazda
stranu

Vydrz 10 s

Disciplina
cviéencov.

Lapy

Chranice, prilby
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rukami sa snazim dotknit’ zeme ¢o
najd’alej od seba a snazim sa sadnut’
si na péty

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu Nastup cvicencov na
modrych kockach
podla technickych
stupniov.

1.5 Batéria testov vSeobecnej a Specialnej vykonnosti

Nami ur¢end batéria testov vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti v tackwondo WT

pozostava z nasledujucich testov:

»

v Vv Vv VvV VvV Vv Vv Vv

Ruffierova skuska (2 testy)

Koordinacia

Taping nohou /prava aj l'ava zvlast/ (pocet)
Skok do dial’ky z miesta (cm)

Lah — sed (60 sek.)

4x10 m (sek.)

VydrZz v zhybe nadhmat (sek.)

Bandal chagi (20 sek.)

Noznicky (10 sek.)

Sledovani Sportovci boli otestovani tymito 7-timi testami:

1.

Taping nohou (obe zvlast)

Cvicenec sedi na lavicke/stolicke (stehna a predkolenia v pravom uhle) a snaZi sa o ¢o

najrychlejsie prekonanie stredovej Ciary (penovej tyce) z l'ava do prava doSl'apom o podlahu.

Rata sa pocet doSl'apov na tom istom mieste. Vyhodnocuje sa samostatne prava / 'ava noha.

Test sme vykonavali po dobru 10s na kazd nohu.

S.S. (kyorugi) Prava Lava Body (do 14r.)
Vstupny test 27 28 P=3b,CL=3b
Vystupny test 29 27 P=4b,L=3b
N.S. (poomsae) Prava LCava Body (do 14r.)
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Vstupny test 25 27 P=2b,L=3b
Vystupny test 27 28 P=3b,CL=3b
M.M. (poomsae) Prava LCava Body (do 14r.)

Vstupny test 30 29 P=4b,L=4b
Vystupny test 28 28 P=3b,L=3Db

2. Skok do dial’ky z miesta

Skok do dial’ky z miesta sa vykonaval z postoja mierne rozkroceného za odrazovou

&iarou. Sportovei pokréili dolné konéatiny v kolenach, trup mierne predklonili a su¢asne

vykonali Svih pazi vzad. Nasledne dynamickym pohybom paZi vpred a odrazom obidvoch

dolnych koncatin sucasne vykonali skok ¢o najd’alej dopredu. Pri dopade sa snazili dopadnut’

na obe chodidld naraz s pokréenymi kolenami pre zmiernenie narazu a udrzanie stability.

Vykon sa meral od odrazovej &iary po najblizsi dotyk tela so sebou. Sportovci mali dva

pokusy, zapisovali sme do vysledkov len jeden — lepsi pokus.

S.S. (kyorugi)

Body (do 14r. CH)

Vstupny test 183 cm 2b
Vystupny test 182 cm 2b
N.S. (poomsae) Body (do 14r. D)
Vstupny test 187 cm 3b
Vystupny test 184 cm 3b
M.M. (poomsae) Body (do 14r. D)
Vstupny test 169 cm 2b
Vystupny test 176 cm 3b

3. DLah — sed za 60 sekund

Test sed-lahov za 60 sekund sa vykonaval z polohy 'ahu na chrbte s pokréenymi dolnymi

koncatinami v kolenach a chodidlami opretymi o podlozku. Horné koncatiny mali Sportovci

spojen¢ za hlavou.

S.S. (kyorugi)

Body (do 14r. CH)
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Vstupny test 55 4b
Vystupny test 50 3b
N.S. (poomsae) Body (do 14r. D)
Vstupny test 33 2b
Vystupny test 34 2b
M.M. (poomsae) Body (do 14r. D)
Vstupny test 32 1b
Vystupny test 32 1b

4. 4x 10 m (pocet sekund)

Rozlozili sme si kuzele 10 m od seba. Sportovci na znamenie (pisknutie) behali 4 dizky do

osmicky, poslednut prebehli rovno. Cas sme zaznamenadvali na stopkach.

S.S. (kyorugi) Body (CH)
Vstupny test 11,5s 2b
Vystupny test 11,45 2b

N.S. (poomsae) Body (D)
Vstupny test 12,1s 2b
Vystupny test 11,8 s 3b

M.M. (poomsae) Body (D)
Vstupny test 11,9s 2b
Vystupny test 12,6 s 2b

5. Vydrz v zhybe nadhmat (sekundy)

Vydrz v zhybe nadhmatom sa vykonéavala na hrazde pomocou nadhmatového tchopu,

pri¢om horné konéatiny boli od seba vzdialené priblizne na $irku ramien. Sportovci sa vytiahli

do polohy zhybu tak, aby brada ostala nad troviiou hrazdy, av tejto polohe zotrvali o
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najdlhsie bez dotyku tela s podlozkou. Meral sa ¢as vydrze od kedy zaujali spravnu polohu az

po pokles brady pod uroven hrazdy.

S.S. (kyorugi) Body (CH)
Vstupny test 22's 2b
Vystupny test 33s 4b

N.S. (poomsae) Body (D)
Vstupny test 4s lb
Vystupny test 3s lb

M.M. (poomsac) Body (D)
Vstupny test 15s 3b
Vystupny test 14 s 3b

6. Momtong dollyo chagi (bandal chagi)

Test prebiehal vo dvojiciach, jeden drzal lapu na stredné pasmo, druhy kopal dollyo chagi

na stredné pasmo. Sportovci sa snazili nakopat’ ¢o najviac rovnakych kopov za urceny Cas.

Nepocitali sa kopy, ktoré netrafili do lapy.

S.S. (kyorugi) Prava LCava Body
Vstupny test 54 60 P=3b,CL=5b
Vystupny test 55 60 P=4b,L=5b
N.S. (poomsae) Prava LCava Body
Vstupny test 45 48 P=1b,L=2Db
Vystupny test 47 48 P=2b,L=2b
M.M. (poomsae) Prava LCava Body
Vstupny test 46 44 P=2b,L=1Db
Vystupny test 47 46 P=2b,L=2Db
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7. Narae chagi (nozZnicky)
Test prebiehal vo dvojiciach, tréner drzal vel'ka lapu na stredné pasmo, druhy kopal narae
chagi na stredné pasmo, priCom raz zacinal kop noznice pravou nohou a nasledne hned’ 'avou

nohou. Sportovci sa snazili nakopat’ ¢o najviac kopov za ureny ¢as. Nepocitali sa kopy, ktoré

netrafili do lapy.

S.S. (kyorugi) Body (CH)
Vstupny test 29 2b
Vystupny test 32 3b

N.S. (poomsae) Body (D)
Vstupny test 26 lb
Vystupny test 29 2b

M.M. (poomsac) Body (D)
Vstupny test 29 2b
Vystupny test 28 b

1.5.1 Evidencia vSeobecnej aSpecidlnej vykonnosti pred apo
absolvovanom mezocykle

Vstupné testovanie vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti sme so sledovanymi
Sportovcami zrealizovali pred zacatim naplanovaného tréningového mezocyklu a to v den
20.03.2026. Vystupné testovanie vSeobecnej a Specialnej vykonnosti sme absolvovali po
ukonceni mezocyklu dia 22.04.2026.

Tabulka 13 nam poukazuje na evidenciu vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti v
tackwondo WT pred uskuto¢nenim tréningovym mezocyklom. Pri testoch, ktoré vykonavali
na pravu a l'avu stranu sme body spriemerovali ak bol rozdiel medzi jednou a druhou stranou
— konkrétne sa jedna o discipliny: taping (P/L) a dollyo chagi (P/L).

Tabul'ka 13 Evidencia vSeobecnej a Specialnej vykonnosti pred mezocyklom — vstupné

testovanie

Vek | Proband | VySka | Hmotnost’ | Taping | Skok | Lah- | 4x10 | Vydrz | B.Ch | N.Ch. | Body

do D sed m \%
zhybe
K S.S. 147 36 kg 3b 2b 4b 2b 2b 4b 2b 19b

cm
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K N.S. 155 47 kg 25b 3b 2b 2b b 1,5b b 13b
cm

K M.M. 163 42 kg 4b 2b b 2b 3b I,5b| 2b 15,5
cm b

Tabulka 14 ndm poukazuje na evidenciu vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti v

tackwondo WT po uskutocnenom tréningovom mezocykle. Pri testoch, ktoré vykonavali na

pravu a l'avu stranu sme body spriemerovali ak bol rozdiel medzi jednou a druhou stranou —

konkrétne sa jedna o discipliny: taping (P/L) a dollyo chagi (P/L).

Tabulka 14 Evidencia vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti po mezocykle — vystupné

testovanie
Vek | Proband | Vyska | Hmotnost’ | Taping | Skok | LPah- | 4x10 | Vydrz | B.Ch | N.Ch. | Body
do D sed m v
zhybe
K S.S. 147 36 kg 35b 2b 3b 2b 4b 45b | 3b 22b
cm
K N.S. 155 47 kg 3b 3b 2b 3b b 2b 2b 16b
cm
K M.M 163 42 kg 3b 3b b 2b 3b 2b b 15b
cm

1.5.2 Hodnotenie zmien vSeobecnej a Specialnej vykonnosti po mezocykle

V tabul’ke 15 sme porovnali zmeny vSeobecnej a Specialnej vykonnosti pred zacatim

naplanovaného mezocyklu ato vstupného testovania apo ukonceni Stvortyzdiového

mezocyklu a to vystupného testovania v tackwondo WT.

Tabul'ka 15 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét v§eobecnej a Specidlnej vykonnosti

Body za Body za
Vek Proband Vyska Hmotnost’ | vstupné vystupné Rozdiel
testovanie | testovanie +/-
I1r. S.S. 147 cm 36 kg 19b 22b +3Db
12r. N.S. 155 cm 47 kg 13b 16 b +3Db
13r. M.M. 163 cm 42 kg 15,5b 15b -0,5b
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Sledovany Sportovec S.S. (11 rokov, 147 cm, 36 kg) dosiahol pri vstupnom testovani
19 bodov a pri vystupnom testovani 22 bodov, ¢im si zlepsil vykon o 3 body. ZlepSenie
vykonnosti mohlo byt spdsobené pravidelnym tréningovym procesom, rozvojom silovych a
koordina¢nych schopnosti, ako aj vysokou motivaciou pocas testovania. Vzhl'adom na vek

probanda mozno predpokladat’ aj pozitivny vplyv prirodzeného pohybového vyvinu.

Sledovana Sportovkyna N.S. (12 rokov, 155 cm, 47 kg) zaznamenal pri vstupnom
testovani 13 bodov a pri vystupnom testovani 16 bodov, Co predstavuje zlepsenie o 3 body.
Vysledky naznacuju pozitivny progres vo vSeobecnej aj Specialnej vykonnosti. ZlepsSenie
mohlo byt ovplyvnené systematickou pohybovou aktivitou, lepSim zvladnutim techniky

jednotlivych testov a pravidelnou uc¢astou na tréningoch.

Sledovana S$portovkyiia M.M. (13 rokov, 163 cm, 42 kg) dosiahol pri vstupnom
testovani 15,5 bodu a pri vystupnom testovani 15 bodov, ¢o predstavuje mierne znizenie
vykonu o 0,5 bodu. Pokles vykonnosti mohol byt spdsobeny aktudlnou tUnavou, nizSou
motivaciou pocas vystupného testovania alebo individudlnymi rozdielmi v adaptacii na
tréningové zatazenie. Napriek miernemu poklesu ostala vykonnost’ probanda na priblizne

rovnakej urovni.
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat na tréningovy mezocyklus zamerany na rozvoj
vSeobecnej a Specialnej vykonnosti mladych Sportovcov v Taekwondo WT vo veku 11 — 13
rokov zo $portového klubu SKP Ilyo Tackwondo Kosice. Mezocyklus pozostaval zo $tyroch
mikrocyklov — ivodného, vSeobecne kondi¢ne rozvijajuceho, intenzifikatného — Specidlne

rozvijajuceho a vylad’ovacieho mikrocyklu.

Mezocyklus bol zaradeny do zaverecnej fazy pripravného obdobia makrocyklu pred
narodnym sutaznym podujatim. Tréningovy proces bol zamerany najmi na rozvoj techniky,
rychlosti, koordinacie, reakénych schopnosti a Specidlnej kondicie potrebnej pre discipliny

kyorugi a poomsae.

Na zéklade vysledkov vstupného a vystupného testovania moézeme konStatovat, ze
naplanovany mezocyklus splnil svoj ciel’. U dvoch sledovanych Sportovcov doslo k zlepseniu
celkovej vykonnosti o 3 body. U jednej Sportovkyne sme zaznamenali mierne znizenie
vykonu o 0,5 bodu, ¢o mohlo byt sposobené tnavou alebo individualnou reakciou organizmu

na tréningové zataZenie.

Vysledky ukdazali, Ze systematicky planovany tréningovy proces ma pozitivny vplyv

na rozvoj vSeobecnej aj Specialnej vykonnosti mladych Sportovcov v Taekwondo WT.
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