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UvVOoD

Tréning v moderne zameranom upolovom Sporte, akym je tackwondo, kladie na
trénera vysoké naroky. Kvalitny tréner musi vediet' nielen viest Sportovca po stranke
technicko-taktickej, ale predovsetkym spravne planovat’ a riadit’ dlhodoby tréningovy proces
v jeho ucelenej Strukture v makrocykle, mezocykloch, mikrocykloch i v jednotlivych
tréningovych jednotkach. Schopnost’ postavit’ mezocyklus tak, aby zodpovedal aktudlnemu
obdobiu ro¢ného cyklu, individudlnym danostiam Sportovca a sitaznému kalendaru, patri

medzi zékladné kompetencie trénera III. kvalifika¢ného stupiia.

V tejto zaverecnej praci predkladdme realizovany Stvortyzdnovy tréningovy mezocyklus
pre cvi¢enkinu klubu Black Tiger Taeckwondo Snina ktord je aktivna zapasnicka v discipline
kyorugi. Mezocyklus pokryva obdobie 23.3.-19.4.2026 (ISO tyzdne 13 - 16) v ramci
Sutazného obdobia 1-ro¢ného tréningového cyklu roku 2026 a vrcholi dvoj Startom v sobotu

18.4. a v nedel'u 19.4. 2026

Cielom prace bolo zostavit, popisat a vyhodnotit mezocyklus zlozeny zo Styroch
mikrocyklov:  transformacno-stabilizacného a troch sutaznych pri  reSpektovani
fyziologického veku, Sportového veku a Specializacie cvicenkine na kyorugi, ako aj jej
aktualneho tyzdenného rezimu (4 oficidlne tréningy + Skolska telesnd vychova). V praci sa
postupne zaoberame charakteristikou cvi€enkine a jej sit'aznymi vysledkami za obdobie 2024
- 2025, metodickou stavbou mezocyklu a jeho zaradenim v makrocykle, evidenciou
vSeobecnych 1 Specidlnych tréningovych ukazovatelov, popisom piatich vybranych
tréningovych jednotieck a v zavere batériou diagnostickych testov vykonanej pred a po

absolvovani mezocyklu.



1 MEZOCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

Mezocyklus predstavuje strednodobu stavebnu jednotku ro¢ného tréningového cyklu,
ktord svojim trvanim (spravidla 3 - 6 tyzdnov) zaruCuje primerani Casova kontinuitu pre
cieleny rozvoj alebo udrzanie tréningovych schopnosti Sportovca. Z hladiska tedrie
Sportového tréningu ide o medzistupenn medzi makrocyklom (ro¢ny tréningovy cyklus, RTC)
a mikrocyklom (jeden tyzden). V struktire RTC plni mezocyklus tlohu konkrétneho bloku
zamerané¢ho na dosiahnutie Ciastkového ciela - budovania kondi¢nej kapacity, vyladenia
vykonu pred sutazou, regeneracie po vrcholnej zatazi alebo prechodu z pripravného do
sutazné¢ho obdobia (Peri¢ a Dovalil 2010). Vnutorna stavba mezocyklu sa riadi principmi
sustavnosti, postupnosti, individualizacie a Specifickosti zat'azenia, pricom striedanie zataze a
zotavenia sa realizuje v ramci jednotlivych mikrocyklov a v ich kombinacii v ramci celého

mezocyklu (Kor¢ok a Pupis 20006).

Podla zamerania rozliSujeme niekol’ko zakladnych typov mezocyklov: uvodny
(zavedenie tréningu po prechodnom obdobi), zdkladny a objemovo-extenzivny (rozvoj
kondi¢nej kapacity), pred sutazny (intenzifikacia, Specifickd priprava), sitazny (vyladenie
vykonu a Starty), regeneracny / prechodny (zniZenie zataZenia, aktivna regeneracia) a
transformacno-stabilizacny (premostenie medzi pripravnym a sutaznym obdobim). Konkrétne
zaradenie mezocyklu v rocnom cykle je dané postavenim sut'aznych vrcholov v kalendari a

Struktiirou ro¢nej periodizacie (Peri¢ a Dovalil, 2010).

Taekwondo je korejské bojové umenie, ktorého ndzov v preklade znamena tae - noha,
kwon - past’, do - cesta. V modernej Sportove] podobe ho zastreSuje World Tackwondo (WT)
ako jedind medzinarodna federdcia uznand Medzindrodnym olympijskym vyborom;
tackwondo je olympijskou disciplinou od OH v Sydney 2000. Na Slovensku ho spravuje
Slovenska asociacia tackwondo WT (SATKD WT). Stt'azne sa tackwondo deli na dve hlavné
discipliny: kyorugi (Sportovy zépas) a poomsae (technické formy) (World Taekwondo 2026).
V tejto zaverecnej praci sa zameriavame vyluéne na kyorugi, na ktoré sa Specializuje aj

sledovana cvicenkyna.

Kyorugi je plno kontaktny tpolovy Sport, v ktorom dvaja zdpasnici v rdmci tej istej
hmotnostnej a vekovej kategdrie bojuju v ohrani¢enom Stvorcovom priestore (8 x 8 m). Zapas
v kategorii kadetov pozostdva z troch kol po 1,5 mintty s 30 sekundovou pauzou medzi
kolami. Body zaznamenava elektronicky bodovaci systém PSS (Protector Scoring System)

elektronické vesty a helmy DAEDO - pricom za uspeSny zasah kopom do trupu su 2 body (4
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body za rotacny kop), za zasah kopom do hlavy 3 body (6 bodov za rota¢ny kop) a za priamy
uder rukou do trupu 1 bod. Vitazi zapasnik, ktory vyhra 2 kold. Vzhladom na vysoku
$pecifickost’ pohybového prejavu, ¢asté vysoké kopy a plno kontaktny charakter sa v priprave
zépasnika kladie doraz najma na Specialnu zapasovu vytrvalost’, vybusnost’ dolnych koncatin,
frekvenéni a reakénu rychlost’ kopov, flexibilitu a zapasovu taktiku (World Taekwondo,

2026).

1.1  Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovanou u cvicenkynou v tejto zdverecnej praci je Ester Maria Bobakova, narodena
5.1. 2012. V case planovania mezocyklu mé 14 rokov a vekovou kategdriou patri medzi
kadetky. Klubovou prisluSnostou je ¢lenkou Black Tiger Taekwondo klubu Snina, za ktory
nastupuje vo vSetkych oficidlnych sttaziach. V sucasnosti nie je ¢lenkou reprezentacie SR
v kyorugi, Startuje vyluéne na klubovej urovni v ramcei Slovenskej asocidcie tackwondo WT a

vybranych medzindrodnych otvorenych turnajov v okolitych krajinéach.

Disciplinou cvic¢enkine je kyorugi (Sportovy zdpas). Aktualne nastupuje v hmotnostnej
kategorii +59 kg kadetky. Technicky stupeii: I. Dan (&ierny pas). Sportovy vek Ester je 8
rokov, cvienkyna zacala trénovat’ tackwondo vo veku 6 rokov (rok 2018) v klube Black
Tiger Taeckwondo Snina, kde pocas nasledujtcich rokov postupne absolvovala vSetky skusky

na vyssie Ziacke technické stupne.

Tabul’ka 1 Zakladne udaje o cvicenkini

Meno a priezvisko Ester Bobakova

Datum narodenia 5.1.2012

Vek (jar 2026) 14 rokov

Sportovy vek 8 rokov

Vekova kategéria kadetky

Disciplina kyorugi (Sportovy zapas)

Hmotnostna kategéria + 59 kg (kadetky)

Technicky stupen I. Dan

Klubova prislu$nost’ Black Tiger Taekwondo klub Snina
Reprezentacna prislusnost’ mimo reprezentacie SR (Startuje za klub)
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Obr. 1 Ester Bobakova (archiv klubu Black Tiger Tackwondo Snina)

Cvicenkyna absolvuje pravidelne Styri oficialne tréningové jednotky tyzdenne v klube
Black Tiger Taeckwondo Snina ato v pondelok, utorok, Stvrtok a piatok v podvecernych
hodinéach. Trvanie jednej tréningovej jednotky je 60 az 95 minut v zavislosti od jej zamerania
(rozvoj kondicie, technika, taktika, riadené zapasy) a od fazy ro¢ného tréningového cyklu
(objemovejsie jednotky v priprave, kratSie a kvalitativne intenzivne jednotky v sitaznom
obdobi ,taper"). Streda, sobota a nedela si vyhradené ako volné regeneraéné¢ dni bez
riadeného tréningu (s vynimkou sut'aznych vikendov, kedy sobota alebo nedel’a pripadaju na

turnajovy den).

V utorok dopoludnia cvicenkyna absolvuje aj Skolsku telesn1 vychovu (45 min.) v ramci
povinného Skolského rozvrhu. Tato aktivita je v tréningovom plane zaradena ako
kompenzacnd aktivita nizkej az strednej intenzity, ktora nezasahuje do zamerania jej
vecerného oficiadlneho tréningu. Stthrnne ma aktualny tyZdenny tréningovy rezim cvicenkine

nasledovnu podobu:



Tabul’ka 2 Tyzdenny tréningovy rezim

Pondelok oficialny tréning kyorugi (60 - 95 min.)

Utorok Skolska telesna vychova rdno (45 min.) + oficialny tréning kyorugi vecer (60 - 95 min.)
Streda volny regenera¢ny deii

Stvrtok oficialny tréning kyorugi (60 - 95 min.)

Piatok oficidlny tréning kyorugi (50 - 95 min., v pred Startovy piatok 'ahky takticky tréning)
Sobota vol'ny regeneracny deil / turnajovy den

Nedela volny regeneracny denl / turnajovy den

V sttaznom obdobi sa tyzdenny objem riadenej tréningovej Cinnosti pohybuje na
urovni 6 az 7 hodin (4 oficialne tréningy + 1 Skolska telesna vychova). V pred sutaznom a
pripravnom obdobi je tento objem mierne vys$$i a doplneny o vys$s$i podiel vSeobecnej
kondi¢nej a silovej pripravy. V sttaznych vikendoch (vrcholne v 4. mikrocykle nésho
mezocyklu) nahrddzaji regenera¢né dni samotné turnajové dni, poc€as ktorych cvicenkyna

absolvuje 2 - 3 zépasy v kyorugi v den turnaja podl'a losu pavuka.

Mimo riadené¢ho tréningu cvicenkyna dodrziava odporucania na regeneraciu, spanok
minimalne 9 hodin, vyvaZena strava, dostato¢nd hydratacia a vo volnych regeneracnych
diloch zarad’'uje I'ahktl voI'nocasovii pohybovu aktivitu nizkej intenzity (prechadzka v prirode,

vencenie psa).

CviCenkynia je pravidelnou ucCastnickou domécich turnajov SATKD WT v ramci
slovenskej ligy a vrcholného domaceho podujatia Majstrovstva SR, ako aj otvorenych
medzinarodnych turnajov v okolitych krajinach (Cesko, Mad’arsko, Pol'sko, Chorvatsko,
Srbsko a d’alsie). Konkrétne vysledky a umiestnenia za posledné obdobie su spracované v

podkapitole 1.1.1.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

V tejto podkapitole uvadzame prehlad sutaznych vysledkov sledovanej cvicenkine
Ester Bobakovej v discipline kyorugi v sezénach 2024 a 2025. Udaje pochadzaju z
oficidlneho bodového kalendara Slovenskej asociacie tackwondo WT pre kategériu Kadeti. V
sledovanom obdobi sa ztcastnila spolu 19 turnajov (8 v roku 2024 a 11 v roku 2025), medzi
ktorymi sa nachddzaji doméce turnaje slovenskej ligy, otvorené medzinarodné turnaje v

okolitych krajindch, regionalne medzistatne turnaje a vrcholné doméce podujatie Majstrovstva
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SR (MSR). V tabulke 1 su uvedené turnaje s dosiahnutymi umiestneniami a poctom

vyhranych zapasov.

Tabul’ka 3 Vysledky cvicenkine Ester Bobakovej v rokoch 2024 a 2025 (kategoria Kadeti)

Rok Turnaj Umiestnenie Potet ,vyhranych
Zapasov
ROK 2024
2024 | Falcon Cup 3. miesto 0
2024 | Zlin Open ucast’ (bez medaily) 0
2024 | Cassovia Open 2024 1. miesto 1
2024 | Karlovac Open ucast’ (bez medaily) 0
2024 | Bratislava Open 2. miesto 1
2024 | Czech Open 2. miesto 0
2024 | BALKAN CUP G1 ucast’ (bez medaily) 0
2024 | MSR 2024 (Majstrovstva Slovenska) 1. miesto 1
ROK 2025
2025 | Falcon Cup RS 1. miesto 1
2025 | Olympic Hope Competition, Békéscsaba 3. miesto 0
2025 | Cassovia Open 1. miesto 1
2025 | Karlovac Open 3. miesto 0
2025 | Bratislava Open 3. miesto 0
2025 | Czech Open ucast’ (bez medaily) 0
2025 | Black Tiger Cup 2. miesto 0
2025 | Mistrzostwa Wojewddztwa Lubelskiego 2025 2. miesto 1
2025 | Ilyo Cup - Kyorugi 3. miesto 1
2025 | Olimpiada Swigtokrzyska Poland 2025 2. miesto 2
2025 | MSR 2025 (Majstrovstva Slovenska) 2. miesto 1

Suhrn za sledované obdobie:

Rok 2024: 8 Startov, z toho 2 x 1. miesto (Cassovia Open 2024, M SR 2024), 2 x 2.
miesto (Bratislava Open, Czech Open), 1 x 3. miesto (Falcon Cup) a 3 x cast’ bez medaily
(Zlin Open, Karlovac Open, BALKAN CUP G1). V kalendari SATKD bodovy zisk za sezoénu
38,5 bodov. Vrchol sezony: prvenstvo na MSR 2024 v kategorii kadetiek.



Rok 2025: 11 startov, z toho 2 x 1. miesto (Falcon Cup RS, Cassovia Open), 4 x 2.
miesto (Black Tiger Cup, Mistrzostwa Wojewddztwa Lubelskiego 2025, Olimpiada
Swigtokrzyska Poland 2025, M SR 2025), 4 x 3. miesto (Olympic Hope Competition
Békéscsaba, Karlovac Open, Bratislava Open, Ilyo Cup - Kyorugi) a 1 x ucast’ bez medaily
(Czech Open). V kalendari SATKD bodovy zisk za sezonu 62,5 bodov, Co predstavuje takmer
dvojnésobok oproti sezéne 2024. Najvyznamnej$im vysledkom sezény je 2. miesto na MSR
2025 (z toho 1 vyhraty zapas), ¢o cvi¢enkinu opitovne radi na medailové pozicie vrcholného

domaceho podujatia v rade dvoch sezon po sebe.

Spolu za obdobie 2024 a 2025: 19 oficialnych Startov, 4 x 1. miesto, 6 x 2. miesto, 5
x 3. miesto a4 x Ucast’ bez medaily. Celkovy bodovy zisk za obdobie 101 bodov (38,5 +
62,5).

Z hladiska Sportového vyvoja vidime v sezone 2025 oproti sezéne 2024 vyrazny
posun, jednak v pocte odjazdenych turnajov (8 — 11), jednak v celkovom bodovom zisku
(38,5 — 62,5 b.) a predovsetkym v kvalite medailovej Zatvy. Kym v roku 2024 cvicenkina
ziskala 5 medaili, v roku 2025 ich bolo 10, vratane Siestich na medzinarodnych turnajoch.
Cvicenkina sa pravidelne radi medzi prvych troch v kazdej kategoérii, do ktorej nastupi, a
preukazuje stabilny vykonnostny rast aj pri nabehu narocnejSich medzinarodnych podujati
(Olympic Hope Competition Békéscsaba, Karlovac Open, Mistrzostwa Wojewddztwa

Lubelskiego, Olimpiada Swietokrzyska Poland, Ilyo Cup).

Stabilita vykonu a opakované medailové umiestnenie na M SR (1. miesto v roku 2024,
2. miesto v roku 2025) potvrdzuju zaradenie cvicenkine medzi reprezentacné Spicky kategorie
kadetiek na Slovensku, ¢o zodpovedé aj nastaveniu jej tréningového procesu, popisaného v

tejto zadverecnej praci.
1.2 Rozbor tréningového zat’aZzenia v mezocykle taekwondo WT

Pri stavbe tréningového mezocyklu sme vychddzali zo zakladnych didaktickych
principov Sportového tréningu a z aktudlneho zaradenia cvicenkine v ro¢nom tréningovom
cykle (RTC), nachddzame sa v hlavnom sttaznom obdobi sezoény 2026. Mezocyklus je
naplanovany v rozsahu Styroch tyzdnov (23.3. - 19.4.2026) a vrcholi dvoj Startom v sobotu

18.4. a v nedel’u 19.4.2026.

Ramcovy tyzdenny mikrorozvrh cvicenkine tvoria Styri oficidlne tréningové dni a to:

pondelok, utorok, Stvrtok a piatok v ktorych prebieha podvecerny tréning tackwondo (60 - 95
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min. podla zamerania). Streda, sobota a nedela su v 1. a 3. mikrocykle vyhradené ako
regeneracné dni bez riadeného tréningu. Skolska telesna vychova v utorok dopoludnia je v
plane zaradend ako kompenzacna aktivita nizkej az strednej intenzity, ktord nezasahuje do
zamerania vecerné¢ho tréningu. V poslednom (4.) mikrocykle pripadaji na sobotu a nedel'u

samotné dva turnajové dni.

Pri rozvrhnuti néro¢nosti dni v ramci mikrocyklu sme vychéadzali z principu striedania
zat'’azenia a zotavenia (,,tazky - l'ahsi - tazky - I'ahsi"). Pondelok je zaradeny ako prvy hlavny
Specificky den (zapasova vytrvalost, resp. modelové zapasy), utorok je zamerany na
rychlostno-silové schopnosti (vybuSnost’, plyometria, reakénd rychlost’) doplnené technikou
kopov cez lapy, Stvrtok je druhy hlavny naro¢ny den (sila, zépas s vestami), piatok je treti
Specificky den rychlostno-taktického charakteru s nizSim celkovym objemom. Streda v strede
tyzdna zabezpecuje kompenzaciu neuro-svalovej unavy pred druhou polovicou mikrocyklu.
Vzhl'adom na vek cvicenkine (14 rokov) a z toho vyplyvajlice niZSie tolerovatel'né zat'azenie
sme objem silovej pripravy stanovili tak, aby dominovala technika prevedenia pred
maximalnymi vahovymi zatazami (drepy s tyCou 25 kg, rumunsky miftvy tah 20 kg,

jednorucky 5 az 10 kg, prevazujlca préaca s vlastnou hmotnost'ou a odporovymi gumami).

Z hladiska tréningovych c¢initelov v mezocykle dominuju Cinitele Specifické pre

disciplinu kyorugi:

1) Specialna zapasova vytrvalost. Rozvijand najmid v pondelkovych tréningoch v 1.
mikrocykle formou kruhového tréningu so zdpasovymi prvkami (5 stanovist’ x 3 kola, 60 s
praca / 20s pauza), v 2. mikrocykle formou rychlostnej vytrvalosti kopov v kratkych
intervaloch (8x15s / 45s), v 3. mikrocykle formou modelovych zapasov 4 x 2 min. vo
vrcholnom tempe a v 4. mikrocykle formou kratkych intenzivnych zapasovych tsekov 4 x 2

min.

2) Vybusnost’ dolnych konéatin. Plyometrické cvicenia v utorkovych tréningoch (vyskoky
na debnu, horizontdlne odrazy, dollyo chagi v skoku, dwit chagi s odrazom). Objem
plyometrie postupne klesad smerom k sut'azi, najvyssi v 1. a 2. mikrocykle (5 sérii po 6
cviceni), niz§i v 3. mikrocykle (4 série) a iba kratky udrziavaci stimul v 4. mikrocykle (4 x 5

opakovani).

3) Rychlost’. Frekvencnd rychlost’ kopov (intervaly 6 s / 30 s pauza), reakcnd rychlost’ na
svetelné a zvukové podnety (3. mikrocyklus, utorok) a rychlostna vytrvalost kopov (2.

mikrocyklus, pondelok).
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4) Sila. Zapasovo-Specificka sila dolnych koncatin (drepy, vypady, vyskokové drepy,
rumunsky mftvy tah, kop proti odporu gumy) a sila trupu (plank, bo¢ny plank, skracovacky s
rotaciou). Najvyssi objem silovej pripravy v 1. a 2. mikrocykle, vyrazny pokles v 3. a 4.

mikrocykle.

5) Zapasova technika a taktika. Kontra technika po utoku, spolu s utokom, taktika,
obl'ibend technika na lapy, taktika podl'a typu supera (vyssi - vzdialenost, kontra po utoku;
nizsi - vstupy, momdollyo, cuttechnika). Takticka naro¢nost’ postupne narasta v 1. mikrocykle
zékladné taktické vzory, v 2. a 3. mikrocykle modelovanie konkrétnych sutaznych situacii, v

4. mikrocykle kratka udrziavacia taktickd praca a pred Startovy takticky rozbor stuperov.

6) Riadené zapasy a sparring. Kratke riadené zapasy 2 - 3 x 2 min. v 1.-2.
mikrocykle, modelové zapasy 4 x 2 min. vo vrcholnom tempe v 3. mikrocykle (Stvrtok),

kratke kvalitativne zapasy 2 x 2 min. a 4 x 1 min. v 4. mikrocykle.

Pri pohl'ade na cely mezocyklus pozorujeme nasledovné stupiovanie:

1. mikrocyklus (transformacno-stabilizacny, 23.3. - 29.3.2026) je orientovany na
stabilizdciu  kondi¢nej a technicko-taktickej zlozky po regeneracnom mikrocykle
predchadzajiiceho mezocyklu. Hlavnou ¢astou pondelkovej tréningovej jednotky je Specidlna
zapasova vytrvalost' (kruhovy tréning) s naslednou silou DK; utorok je zamerany na
vybusnost’ (plyometria) a techniku zépasnickych kopov; Stvrtok rozvija aerdbno-tempoviu
vytrvalost’ (fartlek) a kombinacie kopov cez lapy; piatok upeviiyje silu DK a kontra techniku

po utoku.

2. mikrocyklus (stt'azny, 30.3. - 5.4.2026) zvySuje Specifickost’ zatazenia. Pondelok je
zamerany na rychlostnil vytrvalost’ kopov (kratke intervaly) a taktiku (kontra, spolu s
utokom); utorok na vybusnost’ DK a obl'ibenu techniku cez lapy; Stvrtok na Specialnu silu
DK s odporom gumy a riadené zapasy 3 x 2 min. s gradaciou (lapy — vesty — plny kontakt);
piatok na frekven¢nu rychlost’ kopov, taktiku golden point (aj ked’ toto pravidlo uz nie je

aktualne, stale je zaradend z pohl'adu taktiky do tréningu) a kratke zapasy s vestami.

3. mikrocyklus (sutazny, 6.4. - 12.4.2026) predstavuje vrcholny blok kvalitativnej
Specifickej zat'aze. V pondelok dominuju modelové zapasy 4 x 2 min. vo vrcholnom tempe so
sparring partnerom priblizne rovnakej urovne; v utorok reakéna rychlost’ na svetelné a
zvukové podnety, kratSia plyometria a kombinacie kopov cez lapy; vo Stvrtok zapasy s na

vesty so sparring partnermi réznej vysky a Stylu, doplnené taktickou pripravou podla typu
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supera; v piatok vybusné silovo-rychlostné kopy a kratke zapasy 2 x 1 min. vo vrcholnom

tempe.

4. mikrocyklus (sutazny, dvoj Start, 13.4. - 19.4.2026) je vyladeny na samotny dvoj
Start. Objem celkovej tyzdennej zataze oproti predchddzajicim mikrocyklom vyrazne klesa
pri zachovani vysokej kvality v kratkych sériach. Pondelok, kratke intenzivne zédpasové useky
4 x 1 min. a oblibend technika; utorok, vybuSnost’ v kratkych sériach (4 x 5) a rychle
obl'ibené techniky cez lapy; Stvrtok, kratky kvalitny takticky tréning a lahké modelové
zapasy 2 x 2 min. v 60 — 80 % intenzity; piatok 17.4. I'ahky regeneracny tréning so zameranim
vyluéne na takticktl pripravu (50 min., bez plnej zataze, Ziadne sparringy); sobota 18.4. a

nedela 19.4. samotné sut’azné dni.

1.2.1 Zaradenie mezocyklu v makrocykle

Stvortyzdiiovy mezocyklus 23.3. - 19.4.2026 je zaradeny do prvej sutaznej etapy
ro¢ného tréningového cyklu (RTC) sezony 2026 - konkrétne ide o prvy sit'azny mezocyklus
sutazného obdobia 1, ktory v ramci ISO kalendara 2026 pokryva tyzdne 13. az 16.
mezocyklus vrcholi dvoj Startom 18. a 19.4.2026

Schéma ro¢ného tréningového cyklu (RTC) sezoény 2026:

Rocny tréningovy cyklus cvi€enkine je postaveny ako klasicky dvojvrcholovy
(bipikovy) makrocyklus, ktory je pre kyorugi pretekdrov v jarno-jesennej stit'aznej Struktire
Standardom. Sklada sa z dvoch pripravnych obdobi, dvoch sutaznych obdobi a dvoch

prechodnych obdobi. V tabul'ke 4 je uvedend schéma tohto cyklu s priradenim kalendarnych
datumov a ISO tyzdiiov roka 2026:

Tabul’ka 4 Ro¢ny tréningovy cyklus 2026

Obdobie RTC Mezocyklus a kalendarne datumy | ISO tyzden Charakter zat’aZenia
i regeneracny (29.12.2025 - doznievanie predch.
Prechodné obd. 0 1-2 .
11.1.2026) sezony, regeneracia
Pripravné obd. 1 12.1. | uvodny (12.1. - 25.1.2026) 3.4 vSeobecna kondicia,
—22.3.2026 navrat do tréningu
zékladny (26.1. - 1.3.2026) 5.9 objemovy rozvoj kondicie
a sily, technika
pred sutazny (2.3. - 22.3.2026) 10-12 intenzifikacia, $pec.
rychlost’, taktika
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Obdobie RTC Mezocyklus a kalendarne datumy | ISO tyzden Charakter zat’aZenia

Sutazné obd. 1 23.3. — | sGitazny 1 (23.3. - 26.4.2026) - NAS 1317 vyladenie a Starty 1. Casti
21.6.2026 MEZOCYKLUS 23.3. - 19.4. - jari
regeneracny (27.4. — 17.5.2026) 18 - 20 medzisut'azna regeneracia
sutazny 2 (18.5. - 21.6.2026) 21 -5 Starty 2. Casti jari, vrchol
jarnej sezény
regeneracny (22.6. - 12. 7.2026 koniec jarnej sezény,
Prechodné obd. 1 g y( ) 26 -28 Jarne] Y
aktivny oddych
Pripravné obd. 2 13.7. | zakladny (13.7. - 16.8.2026) 20-33 objemovy rozvoj kondicie
- 6.9.2026 a sily
pred sutazny (17.8. - 6. 9.2026) 3436 intenzifikacia pred
jesennou sezénou
Sut’azné obd. 2 7.9. — | stitazny (7.9. - 13. 12.2026) 37-50 Starty jesennej sezony,
13.12.2026 vrchol roka
Prechodné obd. 2 regeneracny (14.12. - 31.12.2026) 51-52 zaver sezony, regeneracia

Na§ mezocyklus tak v rocnej osnove zodpoveda prvému sitaznému mezocyklu
Sutazného obdobia 1 (23. az 26.4.2026, tyzdne 13 - 17), pricom pokryva jeho prvé Styri
tyzdne (13 - 16) a vrcholi dvoj Startom v 16. tyzdni roka. Mezocyklus tak nadvizuje priamo
na pred sutazny mezocyklus pripravného obdobia 1 (predposledné 3 tyzdne pred nim, ISO 10
- 12) a prechadza priamo do regeneracné¢ho mezocyklu medzi sutaznymi blokmi (ISO 18 az

20).

1.2.2 Krivka objemu a intenzity zat’aZenia v RTC a v mezocykle

Krivka objemu rastie z minima v prechodnom obdobi cez pripravné obdobie do prvého
maxima (objemovo-extenzivne mikrocykly v tyzdnoch 7 az 10, objem na trovni cca 85 %
rocného maxima), nasledne klesa v pred sit'aznom mezocykle (intenzifikéacia) a v sit’aznych
mikrocykloch sa drzi na strednej trovni (50 az 65 %). Krivka intenzity sa pohybuje opacne: v
objemovej faze je niZSia, vrcholi v intenzifikovanych mikrocykloch tesne pred sutazou (cca
90 %) a v sut'aznych mikrocykloch zostava vysoka (50 az 80 %), pricom kvalitne smerovana.
V druhom polroku sa rovnaky vzorec opakuje, druhy vrchol intenzity dosahuje v sutaznom

obdobi 2 (jesen) eSte vyssie hodnoty (az 95 %).
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V kontexte tejto ro¢nej krivky nas mezocyklus zodpoveda prvému lokalnemu vrcholu
intenzity v jarnej Casti sezony. Predchadzajici pred sutazny mezocyklus (tyzdne 10 az 12)
postupne znizil objem zo cca 85 % na 65 % a zvysil intenzitu do hodndt cca 90 %. V naSom
mezocykle (tyzdne 13 - 16) objem d’alej klesd na priemernt uroven cca 60% a intenzita sa

drzi v pasme 75 - 95% - konkrétne podla fazy mikrocyklu, ako uvadza tabul’ka 5 nizsie.

Tabulka 5 Krivka objemu a intenzity zat'’aZenia v naSom mezocykle (% z ro¢ného maxima - RM)

Mikrocyklus ISO tyz. Objem Intenzita Komentar (vzhPadom na krivku
(% RM) (% RM) RTC)

1. transformacno- 13 ~T70 % ~T70 % doznievanie objemovej zlozky z

stabiliza¢ny 23.3. - 29.3. predsut’azného mezocyklu a

2026 transformacia do Specifickej zapasovej
formy

2. satazny - build 30.3. - 14 ~70 % ~80 % objem stabilizovany, intenzita stipa s

5.4.2026 narastom kvality S$pecifickej prace a
Zapasov

3. sutazny - peak 6.4. - 15 ~65% ~95% | lokalny vrchol intenzity v mezocykle -

12. 4.2026 modelové zapasy 4 x 2 min., zapasy 3 x
2 min.

4. sutazny - taper + 2 16 ~45 % ~85% vyrazny pokles objemu, intenzita

Starty 13.4. - 19. 4.2026 zachovana v  kratkych kvalitnych
sériach + 2 Starty (sobota + nedel’a)

Tento priebeh je v plnom sulade s odporuc¢anym vztahom medzi objemom a intenzitou
v sutaznom obdobi: objem postupne klesa, kym intenzita kvalitativne narastd az do peaku (3.
mikrocyklus), a v poslednom mikrocykle dochadza k vyraznému poklesu objemu pri
zachovani Specifickej intenzity v kratkych kvalitnych sériach (klasicka ,taperova" krivka).
Hodnoty sa pohybuju v rozmedzi, ktoré su pre sutazny mezocyklus v jarnej Casti sezony

Standardné.

1.2.3 Odovodnenie zaradenia mezocyklu z hPadiska kondi¢nej
narocnosti

Z hladiska kondi¢nej naroc¢nosti jednotlivych tréningovych jednotiek je zaradenie
tohto mezocyklu do sit'azného obdobia 1 (do prvého sutazného mezocyklu, tyzdne 13 - 16)

odovodnené nasledovnymi argumentmi:
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1. Krivka objemu; celkovy tyzdenny objem oficidlnych tréningovych jednotiek klesa
70 cca 6 hodin v 1. mikrocykle (5 jednotiek po 90 min) na cca 4 az 4,5 hodiny v 4. mikrocykle
(5 jednotiek z toho 1 I'ahka 50 min). Klasicky sutazny taper so zniZenim objemu o cca 30 az
40 %, ktory zodpoveda zostupnej tendencii objemovej krivky v zone tyzditov 13 - 16 ro¢né¢ho

planu..

2. Krivka intenzity; Specifickd intenzita (rychlost’ kopov, kvalita zépasovej prace s
vestami, modelové zépasy) sa udrziava na vysokej urovni a v 3. mikrocykle (peak) dosahuje
lokdlne maximum (~95 % RM). V 4. mikrocykle sa intenzita podnetov udrziava (~85 %), ale

vyrazne klesa ich objem.

3. Pomer kondicia-Specificka praca; objem vSeobecnej kondi¢nej pripravy (aerobna
vytrvalost,, klasické posiliiovanie) klesa vyraznejSie ako objem zapasovej a taktickej prace.
Tento pomer sa od 1. mikrocyklu (este cca 30 % vSeobecnej kondi¢nej prace) postupne meni
na 4. mikrocyklus (menej ako 10 % vSeobecnej kondi¢nej prace, takmer vyhradne Specificka

zapasova praca).

4. Regeneracné dni; (streda, sobota, nedel'a v 1.-3. mikrocykle) su zaradené tak, aby
umoznili pln superkompenzaciu pred d’alSim naroénym tréningovym ditom. V 4. mikrocykle
je regeneracny den v strede tyzdna (streda) a den pred Startmi (piatok 17.4.) je vyhradeny
vyluéne na lahky regenerac¢no-takticky tréning v trvani 50 minut bez plnej zataze. Tym je

organizmus pred dvoj Startom plne pripraveny so vSetkymi energetickymi zasobami.

Vzhl'adom na vek (14 rokov) a Sportovy vek cviCenkine (8 rokov) je zaradenie
mezocyklu v makrocykle prispdsobené aj principu primeraného zataZenia v Ziackom a
juniorskom Sportovom tréningu, objem silovej pripravy a maximalnych vahovych zat'azeni je
redukovany v prospech techniky prevedenia, plyometrie, vlastnej hmotnosti a Specifickej
zépasovej prace. Vzhl'adom na ro¢ny plan cvicenkina absolvuje tento stit'azny blok v dvoch
turnajoch jarnej sezény, v naSom mezocykle vstupuje do prvého z nich (dvojstart 18. - 19.4.
2026), druhy je naplanovany v rdmci druhého sut'azného mezocyklu Sutazného obdobia 1

(tyzdne 21 - 25, t. j. 18.5. - 21.6.2026).

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZzenia v mezocykle

Tabulka 6 Mezocyklus stavby tréningovych jednotiek od 30.3.2026 do 24.4.2026

TyZden / Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
diatum
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TyZzden / Pondelok Utorok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
datum
1. tyzden Specialna | Skolska VOINO Aerobnaa | SilaDK+ | VOENO VOI'NO
23.3.-29.3. | zapasova TV (rano) | (regeneracia | tempova | brucho (regeneracia | (regeneracia
2026 vytrvalost | + ) vytrvalost’ | (zapasovo- | ) )
transformaén | (kruhovy vybusSnost’ + S$pecificka)
o-stabiliza¢ny | tréning so DK zapasova | + kontra
Zapas. (plyometria technika a | technika
prvkami) + | ) kombinaci | po utoku
sila DK + technika e
kopov kopov cez
lapy
2. tyzden Rychlostna | Skolska VOENO Specialna | Frekvenénd | VOENO VOENO
30.3.-5.4. | vytrvalost | TV (rano) | (regeneracia | sila DK rychlost’ (regeneracia | (regeneracia
2026 zapasnickyc | + ) +riadené | kopov + ) )
sutazny h kopov vybusnost’ zapasy taktika
+ taktika DK 3x2 + z&pasy
(kontra, + obl'ibena min.(s s vestami
spolu s technika lapami
utokom) cez lapy as
vestami)
3. tyzden Modelové Skolska VOENO Zapasy s | Vybusné VOENO VOLNO
6.4.-124. zapasy TV (rano) | (regeneracia | vestami kopy (regeneracia | (regeneracia
2026 4 x 2 min. +reakénd |) 2 min + (silovo- ) )
sutazny (vrcholné rychlost’ taktika rychlostné)
tempo) + + (vyS8i/niz§ | + oblibena
obl'ibena plyometria i stiper) technika
technika + lapy + kratke
na zapasy 2 x
kombinacie 1 min.
4. tyzden Kratke Skolska VOLNO Kratky Preditartov | 1. START | 2. START
13.4-19.4. intenzivne | TV (rdno) | (regeneracia | kvalitny y - lahky sutaz v sutaz v
2026 zapasové + ) tréning - | regeneracn | kyorugi kyorugi
sutazny ( 2 useky 4x1 vybusnost taktika, y tréning (STAR (TIGAR
Starty ) min (kratke kontrolné | so CUP) OPEN)
+ obl'ibena | série) + kopy, zameranim
technika lapy + Pahké na
cez lapy Pahka modelové | TAKTIKU
flexibilita zapasy (45-50
2x2 min. | min.)

Tabulka 6 absolvované tréningové zat'azenie cvi¢enkine pocas Styroch tyzdnov

mezocyklu. Pre kazdy deil je v nej uvedeny druh hlavnej tréningovej jednotky (vecerny

tréning tackwondo) a doplnkové aktivity, ktoré boli zaradené v dopoludni, skolska telesna

vychova v utorok, ktora je v rozvrhu cvienkine pravidelne v rovnaky ¢as a v rovnakom

rozsahu (45 min.) pocas vSetkych Styroch mikrocyklov. V poobediiajSom ¢ase pred vecernym

tréningom cvicenkina absolvuje vyluéne pasivny odpocinok a pripravu (strava, odpocinok,

mentalna priprava). Dni obmedzeného tréningu pre choroby ani zranenia sa v tomto

mezocykle nevyskytovali.
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CviCenkyna absolvovala vSetky riadené tréningové jednotky pod priamym vedenim
trénera v pondelok, utorok, Stvrtok a piatok. Streda, sobota a nedel’a boli v 1. az 3. mikrocykle
vyhradené ako regeneracné dni bez riadeného tréningu. V tychto dnoch cvicenkyna
dodrziavala odporucania na pasivnu regeneraciu (spanok minimalne 9 hodin, vyvéazena strava,
dostatocnd hydratacia) a mohla zaradit' l'ahktl volnocCasova aktivitu nizkej intenzity
(prechéadzka v prirode, vencenie psa). V 4. mikrocykle sobota a nedel’a pripadali na samotné
dva turnajové dni dvoj Startu (sobota 18.4. - 1. sutazny den, nedela 19.4. - 2. stitazny den,

oba dni absolvovala po 1 zapas).

V nasledujtcich odsekoch popisujeme absolvované tréningové zat'azenie v kazdom

mikrocykle.

Z hladiska poctu absolvovanych tréningovych jednotieck a hodin tréningového
zatazenia mozeme mezocyklus zhrnut’ nasledovne (presné Ciselné udaje su spracované v

tabulke 11 v podkapitole 1.3.5 evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov):

v 1. mikrocykle 4 oficialne tréningové jednotky tackwondo + 1 Skolska TV (utorok), spolu

cca 6 hodin 5 minut riadenej tréningovej ¢innosti, 0 Startov;

v 2. mikrocykle 4 oficidlne tréningové jednotky taekwondo + 1 Skolskd TV, spolu cca 6 hodin

20 minut riadenej tréningovej ¢innosti, 0 Startov;

v 3. mikrocykle 4 oficidlne tréningové jednotky tackwondo + 1 Skolska TV, spolu cca 6 hodin

15 mintt riadenej tréningovej ¢innosti, 0 Startov;

v 4. mikrocykle 4 oficidlne tréningové jednotky tackwondo (z toho 1 l'ahkd 50 min.) + 1
Skolskd TV + 2 turnajové dni (sobota a nedel’a, dohromady cca 4 - 8 zdpasov v kyorugi), 2

Starty;

Spolu za cely mezocyklus: 16 oficidlnych tréningovych jednotiek taeckwondo, 4
Skolské TV, 2 turnajové Starty, cca 22 - 23 hodin riadenej tréningovej Cinnosti (bez
zapocitania samotnych sitaznych zapasov), 8 volnych regenera¢nych dni v 1. - 3. mikrocykle

a ziadny deii obmedzeného tréningu pre chorobu alebo zranenie.

1.3.1 Mikroyklus 1 - transformaéno-stabiliza¢ny (23.3. - 29.3.2026)

1. tyzden sme do tréningového procesu zaradili nasledovné aktivity. V pondelok 23.3.
cvicenkyna absolvovala 90-minitova tréningova jednotku zamerani na rozvoj Specidlnej
zépasovej vytrvalosti kruhovym tréningom so zapasovymi prvkami (5 stanovist’ x 3 kola: ap

chagi do lapy, vyskoky s kolenami k hrudi, dollyo chagi striedavo do dvoch lap, burpees so
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zakopnutim dwit chagi, kombindcia ap-dollyo-dwit) v kombindcii so zapasovo-Specifickou
silou DK (drepy s tycou 25 kg, vypady s jednoruckami, rumunsky mrtvy t'ah 20 kg, vyskoky s
kolenami k hrudi). V utorok 24.3. rano absolvovala skolski TV (45 min., kompenzacna
aktivita) a vecer 90-minutovu jednotku zameranu na vybusnost DK (plyometria - vyskoky na
debnu, horizontalne odrazy, dollyo chagi v skoku) a techniku zapasnickych kopov ostro do
lapy. V stredu 25.3. mala vol'no (regeneracny den). Vo Stvrtok 26.3. absolvovala 95-minutova
jednotku zamerani na aerébno-tempovu vytrvalost’ (fartlek 20 min. na bezeckej dréhe),
zépasovu techniku a kombinacie kopov cez lapy a step sparring. V piatok 27.3. absolvovala
90-minttova jednotku silového charakteru (drepy, mftvy tah, vypady, vyskoky na debnu,
plank, skracovacky s rotaciou) doplnenti o nacvik kontra techniky po utoku vo dvojici. V
sobotu 28.3. a v nedel'u 29.3. mala vol'no. Ciel'om 1. mikrocyklu bolo stabilizovat’ kondi¢nu a
technicka zlozku po regeneracnom mikrocykle predchadzajuceho mezocyklu, znovu zaviest’
vSetky tréningové Cinitele a pripravit’ organizmus na zvySovanie kvalitativnej Specifickej

zataze v d’alsSich mikrocykloch.

Tabul’ka 7 Mikrocyklus od 23.3. do 29.3.2026

Den Doobediajsie aktivity Poobednajsie aktivity Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO
Volno (bez Skolskej TV) Volno Rozohriatie 10 min.

Dynamicky strecing 10 min.

PONDELOK
23.3.2026

Specialna zapasova vytrvalost’,
kruhovy tréning so zapasovymi
prvkami:
5 stanovist’ x 3 kola (60 s praca /
20 s pauza, medzi kolami 2
min.):

1) ap chagi do lapy max.
frekvencia

2) vyskoky s kolenami k hrudi

3) dollyo chagi striedavo do
dvoch lap

4) burpees s kopnutim dwit
chagi

5) kombinécia ap—dollyo—dwit
do lapy
Zapasovo-Specificka sila DK 15
min (drepy s tycou, vypady,
vyskoky)
Stre¢ing 10 min
spolu 90 min

Skolska telesna vychova
UTOROK 45 min. (kompenzacna
24.3.2026 aktivita nizkej intenzity)

Vol'no

Rozohriatie 10 min
Dynamicky strec¢ing 10 min
Plyometria DK (vybus$nost):
- vyskoky na debnu 6 x 6
- horizontalne odrazy 6 x 6
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Doobednajsie aktivity Poobediajsie aktivity

Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO

- $vihové dollyo chagi v skoku
6x6

- pauza 60 - 90 s medzi sériami
Technika kopov - ostro do lapy
20 min.
(ap, dollyo, dwit, momdollyo)
Strecing 10 min.
- spolu 90 min.

STREDA 25.

3.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

STVRTOK
26.3.2026

Vol'no (bez skolskej TV) Volno

Rozohriatie 10 min

Stre¢ing 10 min
Aerdbno-tempova vytrvalost’ -
fartlek na bezeckej drahe:

20 min. (striedanie 1 min. rychlo
/1 min. volne)

Zapasova technika a kombinacie
kopov cez lapy 25 min.
(ap-dollyo, dollyo-dwit, dwit-
momdollyo)

Step sparring 10 min.

Strecing 10 min.

- spolu 95 min.

PIATOK 27.
3.2026

Volno (bez Skolskej TV) Volno

Rozohriatie 10 min.
Strec¢ing 10 min.
Specialna sila DK + brucho:

- drepy s tyCou 25 kg 4 x
8

- rumunsky mftvy tah 20 kg
4x10

- vypady s jdr. 6 kg 4x
10

- vyskoky na debnu 4
X 8

- plank 3 x 45 s + bo¢ny plank
3x30s.

- skracovacky s rotaciou 3x15
Kontra technika po utoku (vo
dvojici) 20 min.

Strecing 10 min.
- spolu 90 min.

SOBOTA 28.

3.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

NEDELA 29.

3.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

1.3.2 Mikrocyklus 2 - sit’azny (30. 3. - 5. 4. 2026)

2. tyzden sme rozvijali Specifické zapasové schopnosti so zvySenou intenzitou. V

pondelok 30.3. cvi¢enkyna absolvovala 90-minatovu jednotku zamerani na rychlostna
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vytrvalost’ zapasnickych kopov metddou kratkych intervalov (8 sérii x 15 s max. frekvencia
kopov / 45 s aktivna pauza, striedanie ap a dollyo chagi) v kombinacii s taktickou pripravou
(kontra po ttoku, spolu s utokom - lapy + makiwara) a kratkym riadenym zapasom 2 x 2 min.
V utorok 31.3. rano Skolskd TV a vecer 90-minutova jednotka zamerana na vybuSnost DK
(plyometria - vyskoky cez prekazku, horizontalne odrazy, dollyo chagi v skoku, 5 sérii x 6
opakovani), nacvik obl'ibenej techniky cez lapy (6 sérii x 8 opakovani pri 60 % - 80 % -
100% intenzity) a sparring lapy. V stredu 1.4. mala vol'no. Vo S§tvrtok 2.4. absolvovala 95-
minutovl jednotku zameran na Specialnu zépasovu silu DK (vyskokové drepy, vypady so
striedanim rychlo, dollyo a dwit chagi proti odporu gumy, plank dynamicky) a riadené zapasy
3 x 2 min. s gradaciou (1. zdpas s lapami, 2. zapas s vestami, 3. zapas plny kontakt s
chranicmi). V piatok 3.4. absolvovala 90-minatovi jednotku zamerani na frekvencnu
rychlost’ kopov (10 x 6 s / 30 s) s taktikou golden point (4 modelové suboje 1 min.) a kratkym
zapasom s vestami 2x2 min. V sobotu 4.4. a v nedel’'u 5.4. mala vol'no. Cielom 2. mikrocyklu
bolo zvySovanie Specifickej intenzity a postupné prechddzanie na zépasovi pracu v

podmienkach blizkych sut’azi.

Tabul'ka 8 Mikrocyklus od 30.3. do 5.4.2026

Den Doobednajsie aktivity Poobednajsie aktivity Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO
Vorlno (bez skolskej TV) Volno Rozohriatie 10 min.

Dynamicky strecing 8 min.
Rychlostna vytrvalost’ kopov -
metoda intervalov:
8 sérii x (15 s max. frekvencia
kopov do lapy / 45 s aktivna

PONDELOK pauza)
30.3.2026 (striedanie ap chagi a dollyo
chagi)

Taktika - kontra po utoku a
spolu s utokom (lapy ) 25 min.

1 min) 8 min.
Strecing 9 min.
- spolu 90 min.

Riadeny zapas 2 x 2 min. (pauza

UTOROK
31.3.2026

Skolska telesna vychova Volno Rozohriatie 10 min.
45 min. (kompenzacna Dynamicky stre¢ing 8 min.
aktivita) Vybusnost’ DK - plyometria:

- vyskoky cez prekézku 5 x 6
- horizontalne odrazy 5 x 6
- dollyo chagi v skoku 5 x 6
- pauza 90 s
Obl'ubena technika cez lapy:
6 sérii x 8 (60 % - 80 % - 100
%)
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Doobednajsie aktivity Poobediajsie aktivity

Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO

Sparring lapy 10 min.
Strec¢ing 9 min.
- spolu 90 min.

STREDA
1.4.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

STVRTOK
2.4.2026

Vorl'no (bez skolskej TV) Volno

Rozohriatie 10 min.
Strecing 8 min.
Specialna sila DK (zapasova):

- vyskokové drepy s vlastnou
hmot. 4 x 10

- vypady so striedanim (rychlo)
4x 10

- kop dollyo proti odporu gumy
4x8

- kop dwit proti odporu gumy 4
x 8

- plank dynamicky 3 x 40 s
Riadené zapasy 3 x 2 min.
(pauza 1 min):

1. zapas s lapami

2. zapas s vestami

3. zapas plny kontakt s
chrani¢mi
Stre¢ing 9 min. bodky dat’
- spolu 95 min.

PIATOK
3.4.2026

Volno (bez Skolskej TV) Volno

Rozohriatie 10 min.
Dynamicky strecing 8 min.
Frekven¢na rychlost’ kopov:
10 x (6 s max. / 30 s pauza) - ap
10 x (6 s max. / 30 s pauza) -
dollyo
Taktika golden point - modelové
suboje:

4 x 1 min. (ciel isté skore v 1.
155)

pauza 1,5 min., video analyza
po 2. suboji
Kratky zapas s vestami 2x2 min.
Strecing 8 min.
- spolu 90 min.

SOBOTA
4.4.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

NEDELA
5.4.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

1.3.3 Mikroocyklus 3 - sut’azny (6.4. - 12.4.2026)

3.

tyzden sme tréning postavili tak, aby cvi¢enkyna dosiahla vrcholni formu

Specifickych zdpasovych schopnosti. V pondelok 6.4. absolvovala 95 minttova jednotku,

ktorej hlavnou castou boli modelové zapasy 4 x 2 min. vo vrcholnom tempe (s pauzou 2
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min.) so sparring partnerom priblizne rovnakej urovne, doplnené nacvikom oblibene;j
techniky cez lapy v r6znych uhloch a vzdialenostiach. V utorok 7.4. rano Skolska TV a vecer
90 minutova jednotka zamerana na reaként rychlost’ (svetelné a zvukové podnety 4 série x 90
s praca / 1 min. pauza), kratSiu plyometriu (4 x 6) a kombinacie kopov cez lapy (ap-dollyo,
dollyo-dwit, dwit-momdollyo). V stredu 8.4. mala vol'no. Vo S$tvrtok 9.4. absolvovala 95
minutovu jednotku, ktorej hlavnou Cast'ou boli tri zdpasy s vestami (3 x 2 min., pauza 1,5
min.) so sparring partnermi roznej vysky a stylu (Z1 - partner rovnakej tirovne, Z2 - partner
vysSi, Z3 - partner nizsi), doplnené taktickou pripravou podla typu supera (proti vysSiemu:
vzdialenost’, dwit chagi po dollyo supera, momdollyo z vypadu; proti niz§iemu: ap-dollyo do
tela, cuttechnika). V piatok 10.4. absolvovala 90-minitova jednotku zamerani na vybusné
kopy (silovo-rychlostné cez lapy dollyo s odrazom, dwit s rotidciou, momdollyo, 6 x 6) v
kombindcii s oblibenou technikou do vesty a kratkymi zédpasmi 2 x 1 min. vo vrcholnom
tempe. V sobotu 11.4. a v nedel'u 12.4. mala vol'no. Cielom 3. mikrocyklu bolo dosiahnut’
vrcholni formu cvicenkine v Specifickych zapasovych schopnostiach a aplikovat’ ich v

podmienkach maximalne blizkych sut'aznym

Tabul'ka 9 Mikrocyklus od 6.4. do 12.4.2026

Den Doobednajsie aktivity Poobediajsie aktivity Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO
Volno (bez skolskej TV) Volno Rozohriatie 12 min.

Dynamicky stre¢ing 8 min.
Modelové zapasy - vrcholné
tempo:

4 x 2 min. (pauza 2 min.)

- sparring partner priblizne

PONDELOK .
rovnakej urovne

6.4.2026

- video zdznam
min.

Strecing 8 min.
- spolu 95 min.

Skolska telesna vychova Volno Rozohriatie 10 min.

45 min. (kompenzacna Dynamicky strecing 8 min.

aktivita) Reak¢na rychlost’

(svetelné/zvukové podnety):
4 série x 90 s praca/ 1 min.

UTOROK pauza

7.4.2026 Plyometria DK (kratko):

v skoku 4 x 6

Lapy - kombinécie kopov:
ap-dollyo, dollyo-dwit, dwit-

momdollyo
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Doobednajsie aktivity

Poobednajsie aktivity

Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO

6 sérii x 8 opakovani kazda
kombinacia
Strecing 9 min.
- spolu 90 min.

STREDA
8.4.2026

VOLNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

STVRTOK
9.4.2026

Vorl'no (bez Skolskej TV)

Volno

Rozohriatie 10 min.
Dynamicky strecing 8 min.
Step sparring 8 min.
Zapasy s vestami:

3 zépasy x 2 min. (pauza 1,5
min. medzi)

- sparring partneri roznej vysky
a §tylu
Taktika podrla typu supera:

vy$s$i super (vzdialenost’, kontra
po utoku) 10 min.

nizsi stper (vstupy,
momdollyo) 10 min.
Strecing 9 min.
- spolu 95 min.

PIATOK
10.4.2026

Volno (bez Skolskej TV)

Volno

Rozohriatie 10 min.
Dynamicky strecing 8 min.
Vybusné kopy (silovo-
rychlostné) cez lapy:

- dollyo s odrazom 6x6

- dwit s rotaciou 6x6
- momdollyo 6x6

pauza 60 - 90 s, plné usilie
Obl'ibena technika do vesty 15
min
Kratke zépasy 2 x 1 min.
(vrcholné tempo)
Strecing 9 min.
- spolu 90 min.

SOBOTA
11.4.2026

VOINO - regenerac¢ny den (pasivna regeneracia, pripadne ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

NEDELA
12.4.2026

VOILNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

1.3.4 Mikrocyklus 4 - sut’azny (13.4. - 19.4.2026)

4. tyzdenn sme cvicenkinu vyladovali smerom k dvoj Startu. V pondelok 13.4.

absolvovala 75-minutovl jednotku zameranu na kratke intenzivne zapasové Useky 4 x 1 min.

vrcholného tempa s vestami a chrani¢mi (pauza 2 min.) v kombinacii s obl'ibenou technikou

cez lapy (4 x 8 pri 80 % az 100 %) a kontra technikou po utoku. V utorok 14.4. rano skolska

TV a veer 65 minitova jednotka zamerand na vybuSnost’ v kratkych séridch (vyskoky na
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debnu 4 x 5, dollyo v skoku 4 x 5, pauza 90 az 120 s.) a rychle obl'ibené techniky cez lapy
(kvalita pred objemom). V stredu 15.4. mala volno. Vo Stvrtok 16.4. absolvovala 70
minutovu jednotku zameranu na takticka pripravu (kontra po utoku 8 min., spolu s utokom 8
min, golden point 8 min.), kontrolné kopy do lapy a 'ahké modelové zapasy 2 x 2 min v 60 —
80 % intenzity. V piatok 17.4. (defi pred 1. Startom) absolvovala vylu¢ne I'ahky regenera¢ny
tréning v trvani 50 mintt so zameranim na takticku pripravu (rozbor turnajovych stperov + 3
modelové situdcie 15 min, 'ahké rozkopanie cez lapy v 60% intenzity 8 min., mentalna
priprava s dychanim 4-7-8 5 min) bez plnej zat'aze a bez sparingu. V sobotu 18.4. cvi¢enkyna
absolvovala 1. sutazny dent dvoj Startu (turnaj v kyorugi, 2 az 3 zépasy podla pavika, po
sut'azi stre¢ing, masaz, hydratacia, kratka analyza). V nedel'u 19.4. absolvovala 2. sutazny
dei dvoj §tartu (rovnaky rozsah). (1. START STAR CUP a 2. START TIGAR OPEN).
Cielom 4. mikrocyklu bolo vyladenie cvicenkine na dvojStart pri postupnom zniZovani
celkového objemu, zachovani Specifickej intenzity v kratkych kvalitnych sériach a

maximalnej regeneracii pred Startmi.

Tabul'ka 10 Mikrocyklus od 13.4. do 19.4.2026

Den

Doobediajsie aktivity

Poobediiajsie aktivity

Vecerné aktivity / vecerny
tréning TAEKWONDO

PONDELOK
13.4.2026

Volno (bez skolskej TV)

Volno

Rozohriatie 10 min.
Dynamicky strec¢ing 8 min.
Kratke intenzivne zapasové
useky:

4 x 1 min vrcholné tempo
(pauza 2 min.)

vesty + chranice
Obl'tbena technika cez lapy:

4 x 8 (80 % - 100 %)
Kontra po ttoku 10 min.
Strecing 9 min.
- spolu 75 min.

UTOROK
14.4.2026

Skolska telesna vychova
45 min. (kompenzacna
aktivita nizkej intenzity)

Volno

Rozohriatie 10 min.
Dynamicky strecing 8 min.
Vybusnost’ - kratke série:

vyskoky na debnu 4 x 5

dollyo v skoku 4 x 5

pauza 90 - 120 s.

Lapy - rychle obl'ibené techniky
15 min.

(kvalita, nie objem)
Lahka flexibilita 8 min.
Strec¢ing 7 min.

- spolu 65 min..

STREDA
15.4.2026

VOILNO - regeneracny den (pasivna regeneracia, pripadne 'ahky pohyb v prirode mimo tréningu).

STVRTOK

Vol'no (bez Skolskej TV)

Volno

Rozohriatie 10 min.
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Den

Doobednajsie aktivity

Poobediajsie aktivity

Vecerné aktivity / veCerny
tréning TAEKWONDO

16.4.2026

Dynamicky strecing 8 min.
Kratky kvalitny tréning - taktika:

- kontra po utoku 8 min.

- spolu s ttokom 8 min.

- golden point 8 min.
Kontrolné kopy do lapy 10 min.
Lahké modelové zapasy 2 x 2
min
(60 - 80 % intenzity)

Strec¢ing 8 min.
- spolu 70 min.

PIATOK 17.

4.2026 DEN
PRED
STARTMI

Volno (bez skolskej TV)

Volno

Lahky regeneracny tréning -
TAKTIKA:

Rozohriatie 8 min.

Dynamicky stre¢ing 5 min.

Step sparring 5 min.

Takticka priprava - rozbor
turnajovych superov a

modelovych situacii 15 min.

Lahké rozkopanie cez lapy 8
min

Mentalna priprava + dychanie
4-7-8 5 min.

Strec¢ing 4 min.

— spolu 50 min.

(bez plnej zataze, ziadne
sparring kontakty)

SOBOTA
18.4.2026

fkk 1.

START #***

Cesta na turnaj,
vazenie, rozkopanie sa
(15 - 20 min.)

SUTAZ - KYORUGI
(2 - 4 zépasy podl'a
pavuka)

Po sutazi - streéing,

masaz, hydratacia,

analyza vykonu

(zdznam, poznamky pre nedel’'u)

NEDELA
19.4.2026

fkk 2.

START #***

Prichod na turnaj,
rozkopanie sa
(15 - 20 min.)

SUTAZ - KYORUGI
(2 - 4 zépasy podl'a
pavuka)

Po sutazi - stre€ing,
masaz, sauna/bazén,
analyza vykonu,
Start prechodného
mezocyklu

1.3.5 Evidencia v§eobecnych tréningovych ukazovatelov v mezocykle

Medzi vsSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) =zaradujeme: dni zat'azenia,

tréningové jednotky, preteky a Starty, celkovy Cas zataZenia, regeneraciu sil, vol'né dni a dni

obmedzeného tréningu pre choroby (Korcok, Pupis, 2006).

V tabulke 6 sme evidovali vSeobecné tréningové ukazovatele pocas Stvortyzdiového

mezocyklu 23.3. - 19.4.2026. Dni obmedzeného tréningu pre choroby ani zranenia sa v

mezocykle nevyskytovali.
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Tabul’ka 11 VTU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle.

VTU za mezocyklus 23.3. - MCI1IT MC2IT MC3IT MC4IT Spolu za
19.4. 2026 13 14 15 16 mezocyklus

1. | Dni zat'azenia (pocet) 4 4 4 6 18

2. | Tréningové jednotky (pocet) 5 5 5 5 20

3. | Preteky, Starty, zapasy (pocet) 0 0 0 2 2
Celkovy cas zat'azenia

4. ] 6:50 6:50 6:55 8:05 28:40
(h:min.)
Regeneracia  sil,  aktivna

5. ) 0:00 0:00 0:00 1:30 1:30
(h:min.)

6. | VoIné dni (pocet) 3 3 3 1 10
Dni obmedzeného tréningu /

7 0 0 0 0 0

choroby (pocet)

Z tabulky 11 moézeme vidiet, Ze pocet dni zatazenia bol v 1. - 3. mikrocykle 4
(pondelok, utorok, Stvrtok, piatok), v 4. mikrocykle 6 (4 tréningové dni + 2 turnajové dni).
Pocet tréningovych jednotiek bol vo vSetkych mikrocykloch 5 (4 oficidlne podvecerné
tréningy tackwondo + 1 §kolsk4 telesna vychova v utorok). Starty cvicenkyfia absolvovala iba

v 4. mikrocykle (2 Starty: sobota 18.4. a nedel’'a 19.4.2026).

Celkovy cas zatazenia bol najvys$s§i v 4. mikrocykle (cca 8:05 hod) z ddévodu
pripo€itania aktivneho ¢asu oboch turnajovych dni (cca 1:30 hod denne - cesta, vadZenie,
rozkopanie sa, samotné zapasy, po-zapasovy stre€ing); v 1. aZ 3. mikrocykle bol pomerne
stabilny v rozmedzi 6:50 az 6:55 hod. Cielova ,taperova" krivka v 4. mikrocykle sa vSak
jednozna¢ne prejavuje v ramci samotnych tréningovych jednotiek, ich suhrnné trvanie
pokleslo z 365 - 370 min. v 1. - 3. mikrocykle na 260 min. v 4. mikrocykle, Co predstavuje

pokles celkového objemu tréningovej prace o priblizne 30 %.

Aktivna regeneracia sil (sauna, masdz, bazén) bola explicitne zaradend iba v 4.
mikrocykle, a to po obidvoch sit'aznych diloch v rozsahu spolu cca 1:30 hod. V 1. - 3.
mikrocykle bola regeneréacia vyhradne pasivna (spanok minimalne 9 hodin, vyvéazena strava,

dostatocnd hydratacia) a uskutociiovala sa v ramci vol'nych dni (streda, sobota, nedel’a).

Volné dni mali v 1. - 3. mikrocykle hodnotu 3 (streda, sobota, nedel'a) v kazdom

tyzdni. V 4. mikrocykle bol volny deii iba 1 (streda 15. 4.), ked’Ze sobota a nedel’a pripadali
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na turnajové dni dvoj Startu. Spolu za cely mezocyklus to predstavuje 10 volnych

regenerac¢nych dni.

Dni obmedzeného tréningu pre choroby alebo zranenia: 0 v kazdom mikrocykle, t. j. 0

spolu za mezocyklus.

1.3.6 Evidencia Specidlnych tréningovych ukazovatel’ov v mezocykle

Zo $pecialnych tréningovych ukazovatelov (STU) v tackwondo WT sme do nasho
mezocyklu zaradili nasledovné metdédy a formy podla typu zatazenia a Specifickosti pre
disciplinu kyorugi:

1. Zakladna zapasova technika kopov (ap chagi, dollyo chagi, dwit chagi, momdollyo chagi
a ich kombinicie do prazdna a na lapy, technika na lapy v rdéznych uhloch a

vzdialenostiach).

N

. Flexibilita (strecing dynamicky a staticky, Svihy DK - predné, bo¢né, zadné, mobilizécia

bedrového kibu a chrbtice).

w

. Step sparring (pohyb v zdpasovom postoji, pripravna aktivacia pred sparring blokmi).

N

. Rychlost’ (frekvencna rychlost’ kopov v intervaloch 6 s / 30 s, reak¢éna rychlost’ na svetelné

a zvukové podnety, rychlostné vytrvalost kopov v intervaloch 15 s / 45 s).

9]

. Dynamicka sila a plyometria DK (vyskoky na debnu, horizontalne odrazy, dollyo chagi v

skoku, dwit chagi s odrazom, vybusné silovo-rychlostné kopy proti odporu gumy).

6. Specialna zapasova vytrvalost’ (kruhovy tréning so zapasovymi prvkami: 5 stanovist x 3
kola, 60 s praca / 20 s pauza) a aer6bno-tempova vytrvalost’ (fartlek 20 min. - striedanie 1
min. rychlo / 1 min. volne). Tuto kategériu sme do zoznamu STU pridali oproti povodne;

osnove, pretoze v 1. mikrocykle predstavovala dominantny kondi¢ny ¢initel’.

7. Taktika a samotny zapas - kyorugi (kontra technika po utoku, spolu s utokom, technika
pred ukoncenim utoku stpera, modelovanie golden point, taktika podla typu supera, proti
vysSiemu / niz§iemu, cuttechnika, modelové zapasy 4 x 2 min, riadené zapasy 3 x 2 min s

vestami, kratke intenzivne zépasy 4 x 1 min vo vrcholnom tempe).

@0

. Mentalna priprava (vizualizacia uspesného zdpasu, dychacie techniky 4-7-8, pred Startovy
rozbor siiperov a typovych situacii). Tuto kategoriu sme do zoznamu STU tie pridali,
pretoze v 4. mikrocykle (defi pred Startmi) predstavovala explicitnu zlozku tréningove;j

jednotky (Angyalova N. a kol. 2012 a 2016).
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Tabul’ka 12 STU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle v jednotlivych ¢asoch

MC1IT MC2IT | MC3IT  MCH4IT Spolu za

Skupiny STU
13 14 15 16 mezocyklus
1. | Zékladna zapasova technika kopov 0:45 0:30 0:55 0:45 2:55
2. | Flexibilita (stre¢ing dyn. + staticky) 1:20 1:09 1:07 1:05 4:41
3. | Step sparring 0:10 0:00 0:08 0:05 0:23

Rychlost  (frekvencna,  reakcna,
4. 0:00 0:28 0:10 0:00 0:38
rychlostna vytrvalost’ kopov)

Dynamicka sila + plyometria DK +
5. 0:25 0:50 0:35 0:10 2:00
vybusné kopy

Spec. zépasova vytrvalost’ + aerobno-
6. ) 1:00 0:00 0:00 0:00 1:00
tempova vytrvalost’

7. | Taktika a samotny zapas 0:20 0:56 0:47 1:03 3:06

8. | Mentalna priprava 0:00 0:00 0:00 0:05 0:05
Posiliiovanie - ¢as (h:min.) 0:50 0:00 0:00 0:00 0:50
Posilfiovanie - objem (kg) - 31;00 0 kg 0 kg 0 kg ~3700 kg

Tabulka 12 ndm poukazuje na S$pecialne tréningové ukazovatele za Stvortyzdinovy

mezocyklus:

Zékladnej zapasovej technike kopov sa cvi¢enkina najviac venovala v 3. mikrocykle
(peak) 0:55 hod, kedy sme do tréningu zaradili kombinéacie kopov na lapy (Ut) a obl'ibenu
techniku (Po, Pi). Najmenej v 2. mikrocykle (0:30 hod), kedy bol doéraz na rychlostnu
pripravu. Spolu za mezocyklus 2:55 hod.

Flexibilite sme venovali v kazdom mikrocykle priblizne rovnaky ¢as (1:05 - 1:20 hod),
¢o zodpoveda zaradeniu dynamického stre¢ingu na zaciatok a statick€ého stre¢ingu na koniec
kazdej tréningovej jednotky. Spolu za mezocyklus 4:41 hod, jedna z najvy$Sich hodnot
spomedzi STU kategorii, ¢o je pre tackwondo kde je potrebny velky rozsah pohybu (vysoké

kopy) primerané.

Step sparring bol zaradeny kratko v 1., 3. a 4. mikrocykle (0:05 - 0:10 hod) ako
rozohrievacia a aktiva¢na zlozka pred zdpasovou pracou. V 2. mikrocykle nebol explicitne

zaradeny. Spolu 0:23 hod.
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Rychlosti zapasnickych kopov sme sa najviac venovali v 2. mikrocykle (0:28 hod -
frekvencnd a rychlostnd vytrvalost) a v 3. mikrocykle (0:10 hod. - reakénd rychlost na
svetelné / zvukové podnety). V 1. mikrocykle nebol rozvoj rychlostnych schopnosti zaradeny,
bol nahradeny Specidlnou zapasovou vytrvalostou, ktora tvorila dominantny kondi¢ny ¢initel’.
V 4. mikrocykle samostatna rychlost’ tiez nie je zaradena (taper), rychlost’ sa udrziava cez
kratke vybusné série.

Dynamickej sile a plyometrii DK sa cvienkyna najviac venovala v 2. mikrocykle
(0:50 hod, plyometria na vybusnost’ + Spec. zapasova sila DK s odporom gumy a vlastnou
hmotnost'ou) a v 3. mikrocykle (0:35 hod., plyometria + vybusné silovo-rychlostné kopy cez
lapy). V 1. mikrocykle 0:25 hod. (plyometria), v 4. mikrocykle iba kratky udrziavaci stimul
0:10 hod. Spolu za mezocyklus 2:00 hod.

Spe cialnej zapasovej vytrvalosti a aerobno-tempovej vytrvalosti bol vyhradeny cely 1.
mikrocyklus (transformacno-stabiliza¢ny) - kruhovy tréning so zdpasovymi prvkami v Po
(0:40) a fartlek vo St (0:20), spolu 1:00 hod. V 2. az 4. mikrocykle uZ tato kategoria nebola
zaradena, pretoze sme presli na Specificki zapasovu pracu pri vrcholnej intenzite (modelové
zapasy).

Taktika a samotny zdpas (kyorugi + zapasy s vestami) postupne narasta: 0:20 v 1.
mikrocykle (kontra po tutoku), 0:56 v 2. mikrocykle (taktika kontra/spolu + zapasy s
gradaciou + golden point), 0:47 v 3. mikrocykle (modelové zapasy 4 x 2 min + taktika podl'a
supera), 1:03 v 4. mikrocykle (kratke intenzivne zapasy 4 x 1 min + takticka priprava + l'ahké
modelové zapasy + pred Startovy takticky rozbor). Spolu za mezocyklus 3:06 hod, najvyssia

hodnota spomedzi vietkych STU kategérii, ¢o zodpoveda sitaznému charakteru mezocyklu.

Mentalna priprava (5 min) bola zaradena iba v 4. mikrocykle v pred Startovy piatok 17. 4. ako
stcast’ l'ahkého regeneracno-taktického tréningu (vizualizécia uspeSného zapasu, dychanie 4-

7-8).

Posiliiovanie s vonkajSou zatazou (drepy s tyCou 25 kg, rumunsky mrtvy tah 20 kg,
vypady s jednoruckami 6 kg) bolo zaradené iba v 1. mikrocykle (transformacno-stabilizacny,
Po + Pi, spolu 0:50 hod a priblizne 3 700 kg objemu). V 2. az 4. mikrocykle sme od
posiliiovania s ty¢ou upustili a silova pripravu sme realizovali Specificky cez plyometriu,
vybusné kopy a kop proti odporu gumy. Tento postup zodpoveda jednak zniZenej tolerancii
kondi¢nej zataze s vonkajSim odporom u 14-ro¢nej cvicenkine smerom k sutazi, jednak

principu zniZzovania objemu pri zachovani kvality.
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14

Zaznamy tréningovych jednotiek v mezocykle

V tejto podkapitole rozpracuvame 5 vybranych tréningovych jednotiek z rdéznych

mikrocyklov mezocyklu. Pre kazdu tréningovl jednotku je uvedeny datum, den, hlavny ciel’,

casovy rozsah (50 / 90 / 95 min.) a podrobny metodicky postup po jednotlivych cCastiach

(tvodna, rusnd a pripravnd, hlavna I - III, zaverecnd). Vsetkych 5 tréningovych jednotiek je

uzko prepojenych s tabulkami 6 az 10 jednotlivych mikrocyklov a so Specidlnymi

tréningovymi ukazovatel'mi v tabul’ke 12.

Tabulka 13 Zaznam tréningovej jednotky z dita 23.3.2026, pondelok

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia / Poznamky /
trvania | tréningovej nakres pomocky
jednotky
90’
Uvodna &ast Formalna ¢ast’ (organizacna): Nastup v rade na Disciplina
5 - nastup, hlasenie a prezencia okraji cviCenkine.
- oboznamenie s ciel'om hodiny (Spec. tatami.
zapas. vytrvalost, sila DK)
Rus$na + Rozohriatie a streing: Volny priestor okolo | Svihadlo, stopky.
pripravna ¢ast’ | - §vihadlo 3 min. tatami. Ciel’ TF 130 - 150
- beh okolo telocviéne s rotaciami HK 3 t/min.
157 min.
- $vihy DK (predné, bo¢né, zadné) 3 min.
- dynamicky stre¢ing celého tela 4 min.
- kratky step sparring 2 min.
Hlavna ¢ast’ - I | Specidlna zapasova vytrvalost’ - kruhovy | Stanovistia Lapa, $vihadlo,
tréning: rozmiestnené stopky, pulzomer.
5 stanovist x 3 kola - 60 s praca /20 s do kruhu na tatami. | TF ciel’ 160 - 180
pauza, Tréner pri lapach, t/min.
medzi kolami pauza 2 min.: koriguje techniku.
40’ 1) ap chagi do lapy max. frekvencia
2) vyskoky s kolenami k hrudi
3) dollyo chagi striedavo do dvoch lap
4) burpees s kopnutim dwit chagi po
vstani
5) kombindcia ap—dollyo—dwit do lapy
Hlavna ¢ast’ - | Zapasovo-$pecificka sila DK: Posiliovacia Cast’ Ty¢, jednorucky,
I - drepy s tyCou 25 kg 4x8 Tréner isti pri tyci. debna,
20’ - vypady so striedanim 6 kg jdr. 4 x 10 karimatka.
- rumunsky mftvy tah20kg 3 x 10 Technika pred
- vyskoky s kolenami k hrudi 3 x 8 zatazou
- pauza 90 s medzi sériami
Zaverecna ¢ast’ | Upokojujuca a formalna Cast’: Nastup v rade. Pripomenutie
10° - staticky stre¢ing celého tela 7 min. pitvr}ého
- nastup, zhodnotenie, plan na d’al$i tréning rezimu a
regeneracie.
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Tabulka 13 nam poukazuje na tréningovi jednotku z pondelka 23.3.2026

(Mikrocyklus 1, transformacno-stabiliza¢ny, ISO tyzden 13). Hlavnym ciel'om jednotky bolo

rozvijat’ §pecialnu zépasovu vytrvalost’ formou kruhového tréningu so zapasovymi prvkami (5

stanovist’ x 3 kol4, 60 s praca / 20 s pauza) a doplnkovo zapasovo-Specificku silu DK (drepy s

tycou 25 kg, rumunsky mftvy tah 20 kg, vypady s jednoru¢kami 6 kg, vyskoky). Trvanie: 90

minut. Tréningova jednotka otvara cely mezocyklus a slizi na re-aktivaciu kondi¢ného a

silového zékladu po regenera¢nom mikrocykle predchddzajuceho mezocyklu.

Tabul’ka 14 Zaznam tréningove;j jednotky z dia 31.3.2026, utorok

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia / Poznamky /
trvania | tréningovej nakres pomocky
jednotky
90°
Uvodna &ast’ Formalna cast’: Nastup v rade. Disciplina
5 - nastup, hlasenie, prezencia cvicenkine.
- oboznamenie s cielom (vybusnost’ DK,
obl'ibena technika)
Rus$na + Rozohriatie a aktivacia: Volny priestor Svihadlo, stopky.
pripravna €ast’ | - §vihadlo 3 min. tatami.
15° - §vihy DK 3 min.
- dynamicky stre¢ing 5 min.
- step sparring 4 min. (zapasovy postoj)
Hlavna ¢ast’ -1 | Plyometria DK - vybus$nost’: Linearne na tatami. Prekazka, debna,
5 sérii x (séria = 6 cvigeni po 6 opak.): Tréner zboku, video | stopky, video.
- vyskoky cez prekazku (40 cm) zaznam pre korekciu. | PIné tsilie,
- horizontalne odrazy do dial’ky perfektné
257 - vyskok na debnu doskoky.
- dollyo chagi v skoku
- dwit chagi s odrazom
- krizne vyskoky s rotaciou
Pauza 90 s medzi sériami.
Hlavna ¢ast’ - | ObPibena technika cez lapy (dollyo Vo dvojici Lapa, vesta
11 chagi do trupu): cvicenkina - tréner. (pre kontrolu sily a
- 6 sérii x 8 opakovani (60 - 80 % - 100 %) presnosti zdsahu).
- r6zne uhly a vzdialenosti (rovno, krizne,
30° krok-krok)
- 2 série z modelovych situdcii (pripraveny /
polopripraveny / nepripraveny podnet)
Sparring lapy - obl'ibena technika voci
pohybu stipera 12 min.
Hlavna ¢ast’ - | Kratky riadeny zapas: Tatami, tréner ako Helma, chranice,
10° 1 2 x 1 min., pauza 1 min. rozhodca. vesty.
ciel’ - aplikovat’ obl'ibent techniku v
zépase
Zaverefna ¢ast’ | Upokojujtca a formalna cast’: Nastup v rade. Pozitivna spétna
5 - staticky stre¢ing 3 min. vizba.

- kratka analyza + zhodnotenie
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Tabulka 14 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z utorka 31.3.2026 (Mikrocyklus

2, sutazny build, ISO tyzden 14). Hlavnym ciel'om jednotky bolo rozvijat’ vybusnost’ dolnych

koncatin formou plyometrie (vyskoky cez prekazku, horizontdlne odrazy, dollyo chagi v

skoku) a fixovat’ obl'ibenu techniku (dollyo chagi do trupu) cez lapy v roznych uhloch a

vzdialenostiach pri 60 - 80 - 100 % intenzity. Trvanie: 90 minut. Tréningova jednotka spaja

rychlostno-silovy blok s technicko-taktickou aplikaciou v kratkom riadenom zapase 2 x 1

min.

Tabulka 15 Zaznam tréningovej jednotky z diia 6.4.2026, pondelok

Cas
trvania

Cast’
tréningovej
jednotky

Obsah a metodicky postup

Organizacia /
nakres

Poznamky /
pomocky

95’

Uvodna ¢ast’

Formalna ¢ast’:

- nastup, hlasenie, prezencia

- oboznamenie s cielom (modelové zapasy
vrcholného tempa)

Nastup v rade.

Disciplina a
koncentracia.

17"

Rusna +
pripravna cast’

Rozohriatie a aktivacia:

- $vihadlo 4 min.

- §vihy DK 4 min.

- dynamicky strec¢ing 4 min.
- step sparring 5 min.

Volny priestor
tatami.

Svihadlo, stopky.
Ciel’ TF 140 - 160
t/min.

40’

Hlavna ¢ast’ - I

Modelové zapasy 4 x 2 min., pauza 2

min:

Zapas 1 - plny kontakt, vesty

Zapas 2 - zakaz pouzit’ obl'ibenti techniku
(rozvoj alternativ)

Zapas 3 - stav 0:0 v 1. min., golden point
pravidla od 1. min

Zapas 4 - plny kontakt, vesty

Po kazdom zapase - kratka takticka

korekcia

a video zaznam.

Tatami, tréner ako
rozhodca, sparring
partner priblizne
rovnakej urovne.

Vesty, helma,
chranice, stopky,
tablet/mobil na
video.

20°

Hlavna ¢ast’ -
11

Obribena technika cez lapy

(kompenzicia):

- dollyo chagi 4 série x 8 (r6zne uhly)

- kombinacia ap-dollyo a dollyo-dwit
4 série x 6

- pauza 60 s, kvalita pred kvantitou

Vo dvojici

cvi¢enkina - tréner.

Lapa, video.

137

Zaverecna Cast’

Upokojujtica a formalna ¢ast’:

- staticky strecing celého tela 8 min.
- analyza videa zo zapasov 3 min.

- nastup, zhodnotenie

Nastup v rade.

Karimatka, video.
Akcent na
regeneraciu
(vysoka zat'az).
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Tabulka 15 nam poukazuje na tréningovua jednotku z pondelka 6.4.2026 (Mikrocyklus

3, sutazny peak, ISO tyzden 15). Hlavanym cielom jednotky bolo rozvijat’ Specidlnu zadpasovi

vytrvalost’ vo vrcholnom tempe formou modelovych zépasov 4 x 2 min so sparring partnerom

priblizne rovnakej urovne pri pouziti viest, doplnené¢ nacvikom obl'ibenej techniky cez lapy v

roznych uhloch. Trvanie: 95 minut. Tréningova jednotka predstavuje kvalitativny vrchol

mezocyklu a aplikuje predchadzajucu pripravu v podmienkach maximalne blizkych

sutaznym.

Tabulka 16 Zaznam tréningovej jednotky z diia 9.4.2026, stvrtok

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia / Poznamky /
trvania | tréningovej nakres pomocky
jednotky
95°
Uvodna &ast’ Formalna cast’: Nastup v rade. Disciplina
5 - nastup, hlasenie, prezencia cvicenkine.
- oboznamenie s cielom (zapasy, taktika
podla typu stpera)
Rus$na + Rozohriatie a aktivacia: Volny priestor Svihadlo, stopky.
pripravna €ast’ | - §vihadlo 3 min. tatami.
18’ - §vihy DK 3 min.
- dynamicky strec¢ing 4 min.
- step sparring 8 min. (rdzne pohyby)
Hlavna ¢ast’ - 1 | Zapasy s vestami: Tatami, tréner ako Vesty, helma,
3 zapasy x 2 min., pauza 1,5 min.: rozhodca, 3 sparring | chranice.
Z1 - sparring partner rovnakej irovne partneri. Zaznam skore.
25" Z2 - sparring partner vyssi (vacsia
vzdialenost’)
Z3 - sparring partner nizsi (vstupy do
telesa)
Hlavna ¢ast’ - | Takticka priprava podla typu supera: Vo dvojici , lapa, vesta.
I A) proti vy§Siemu stperovi (vzdialenost’, cviCenkina - tréner Spétna vézba
kontra po utoku): s lapou. okamZite.
257 - dwit chagi po dollyo stpera (6 x 6)
- momdollyo z vypadu (6 x 6)
B) proti nizSiemu superovi (vstupy):
- ap-dollyo do tela (6 x 6)
- cuttechnika (6 x 6)
Hlavna ¢ast’ - | Kratky riadeny zapas (aplikacia): Tatami, tréner ako Vesty, helma,
127 |10 2 x 2 min plny kontakt s vestami rozhodca. chréanice.
ciel’ - uplatnit’ taktiku z bloku IT
Zaverecna ¢ast’ | Upokojujuca a formalna Cast’: Nastup v rade. Karimatka.
10° - staticky stre¢ing celého tela 7 min. Akcent na
- zhodnotenie, plan na piatok regeneraciu.

34




Tabulka 16 nam poukazuje na tréningovu jednotku zo Stvrtka 9.4.2026 (Mikrocyklus

3, sutazny peak, ISO tyzden 15). Hlavnym cielom jednotky bola aplikacia zapasnickych

zru¢nosti v troch zapasoch s vestami (3 x 2 min) so sparring partnermi rdznej tirovne, vysky a

Stylu, doplnena taktickou pripravou podla typu supera (proti vysSiemu stperovi, vzdialenost,

kontra po utoku, dwit chagi po dollyo supera, momdollyo z vypadu; proti niz§iemu superovi

vstupy, ap-dollyo do tela, cuttechnika). Trvanie: 95 minat. Tréningova jednotka rozvija

schopnost’ cvicenkine reagovat’ na rozne typy superov, ktori ju ¢akaju na turnaji.

Tabul’ka 17 Zaznam tréningovej jednotky z dia 17.4.2026, piatok

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia / Poznamky /
trvania | tréningovej nakres pomocky
jednotky
50" (den pred 1. + 2. Startom bez plnej zat’aZe, Ziadne sparringy)
Uvodna &ast Formalna ¢ast’: Nastup v rade. Pokoj, sustredenie.
3 - nastup, hlasenie, prezencia
- oboznamenie s cielom (I'ahké vyladenie +
taktika)
Rus$na + Rozohriatie veP’mi Pahkou intenzitou: Volny priestor Svihadlo. TF max.
pripravna €ast’ | - §vihadlo 2 min (mierne tempo) tatami. 130 t/min -
127 - §vihy DK 3 min. ZIADNA
- dynamicky stre¢ing 5 min. unava!
- step sparring 2 min. (uvol'nene)
Hlavna ¢ast’ - I | Rozbor turnajovych siperov + modelové | V sede / v stoji na Tablet/notebook,
(takticka situdcie: tatami, tréner s poznamkovy blok.
priprava) - kratka videoanalyza pravdepodobnych tabletom
superov (5 min)
15 - modelovanie 3 typovych situécii:
1) silny Gtocnik - kontra po utoku
2) defenzivny super - inicidcia iitoku,
cuttechnika
3) golden point - obl'ibena technika
Hlavna ¢ast’ - | Dahké rozkopanie cez lapy (60 % Vo dvojici Lapa.
II (Pahké intenzity): cviCenkina - tréner. Ciel pocit techniky,
rozkopanie) -apchagi2x8 NIE rozvoj.
10° - dollyo chagi 2 x 8
- dwit chagi 2 x 6
kratka kombinacia ap-dollyo 2 x 6
pauza 30 az 45 s, ziadne max. Usilie
Hlavna ¢ast’ - | Mentalna priprava + dychanie: V sede na tatami, Pokoj, ziadny rusivy
III (mentilna | - vizualizicia aspe$ného zapasu 2 min tréner vedie verbalne. | podnet, timené
5" | priprava) - dychanie 4-7-8 (4 cykly) svetlo
- pripomenutie taktického planu na sobotu a ak je moZné.
nedel'u
Zaverefna ¢ast’ | Upokojujtca a formalna cast’: Nastup v rade. Pripomenutie -
5 - kratky staticky strecing 3 min. spanok,

- nastup, motivacia, organizacia (cesta,

strava, pitny rezim,
priprava vystroja.
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Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizicia / Poznamky /
trvania | tréningovej nakres pomocky
jednotky

vazenie, vystroj)

Tabul’ka 17 ndm poukazuje na tréningovu jednotku z piatka 17.4.2026 (Mikrocyklus 4,
sutazny taper s dvojStartom, ISO tyzden 16). Hlavnym cielom jednotky bolo predstartové
vyladenie den pred dvojsStartom, vylucne takticka priprava (rozbor turnajovych superov a 3
modelové situdcie), lahké rozkopanie na lapy v 60 % intenzity a mentalna priprava
(vizualizacia tspesného zapasu, dychacia technika 4-7-8). Trvanie: 50 minut. Tréningova
jednotka mé regeneracno-takticky charakter, je realizovana bez plnej zataze a bez sparring
kontaktov tak, aby cvidenkyfia nastupila na sobotu 18. 4. (1. START STAR CUP) plne

oddychnuta, sustredena a takticky pripravena.

1.5 Batéria testov vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti

Pre potreby vyhodnotenia G¢innosti Stvortyzdinového mezocyklu sme zostavili batériu
siedmich testov vSeobecnej a Specialnej vykonnosti zameranych na klucové schopnosti
zapasnika kyorugi: kardiovaskularnu kapacitu, frekvenéni rychlost dolnych koncatin,
vybusnost’, dynamicku silu trupu, agilitu a Specialnu zapasovu frekvenciu kopov. Z pdvodne
uvedeného zoznamu testov sme vynechali koordina¢ny test (test agility do kriza) a vydrz v
zhybe nadhmatom - tieto testy nepokryvaji zloZku vykonu, ktord je v aktudlnom sut'aznom
mezocykle pre cvi¢enkyia rozhodujuca, pripadne su silne limitované antropometricky pre
dant hmotnostnu kategoériu.

Batéria testov pozostava z nasledujucich poloZiek:
1. Ruffierova skuska (funk¢ny stav kardiovaskuldrneho systému, index)
. Taping pravej nohy (frekvencna rychlost’ DK - pocet dosl'apov)
. Taping Pavej nohy (frekven¢na rychlost’ DK - pocet dosl'apov)
. Skok do dial’ky z miesta (vybusnost’ dolnych koncatin - cm)
. Dah - sed za 60 sekind (dynamicka - vytrvalost’ trupu - pocet)

. Beh 4 x 10 m (rychlost’ a obratnost’ - sekundy)

N N G A WN

. Bandal chagi (Momtong dollyo chagi) za 30 sekind (Specidlna frekvencia zapasnickeho
kopu - pocet)

8. Narae chagi (noZnicky) za 10 sekund (Specidlna vybusnost’ zapasnickeho kopu - pocet)
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Ruffierova skiiska. Po priblizne 5-mintitovom oddychu sa v sede zaznamena kl'udova
srdcova frekvencia (SF1 - merana 15 sekund, ndsobena 4-mi). Nasledne cvicenkyna vykona
30 drepov za 45 sekind a bezprostredne po skoneni sa zaznamena SF2 (rovnakym
sposobom). Po 1-minutovom upokojeni v sede sa zaznamena SF3. Index sa vypocita podla
vzorca I = (SF1 + SF2 + SF3 - 200) / 10. Nizsia hodnota znamena lepSiu kardiovaskularnu

pripravenost’.

Taping nohou (prava a Pava zvlast). Cvicenkyna sedi na lavicke (stehnd a
predkolenia v pravom uhle) a snazi sa o ¢o najrychlejSie prekonanie stredovej ¢iary z 'ava do
prava dosl'apom o podlahu. Test sa vykonava za 5 sekund, rata sa pocet dosl'apov, samostatne

prava a 'ava noha.

Skok do dial’ky z miesta. Z postoja v stoji spojnom s palcami néh tesne za Startovou
Clarou cvicenkyna vykona Svih hornych koncatin a odraz oboma DK do skoku do dialky.
Meriame vzdialenost’ od Startovej Ciary po pdty na dopade v cm. Z troch pokusov sa

zaznamenava najlepsi.

Lah - sed za 60 sekund. Cvic¢enkyna leZi na podlozke s pokréenymi DK v 90° pri
¢lenkoch fixovanych pomocnikom. Ruky ma prepletené¢ v zatylku. Z l'ahu prejde do sedu
(lakte sa dotknt stehien) a vrati sa do l'ahu (lopatky sa dotkni podlozky). Rata sa pocet
uplnych cyklov za 60 sekund.

Beh 4 x 10 m. Test rychlosti a obratnosti: cvi€enkyia beZi 4-krat po 10 m s otockou
pri kazdej z dvoch ¢iar (40 m s tromi otockami). Meriame ¢as v sekunddch s presnostou na

0,1s.

Bandal chagi (Momtong dollyo chagi) za 30 sekind. Cvi¢enkyia stoji v zapasovom
postoji oproti lape pridfzanej trénerom vo vyske trupu. Vykondva striedavo bandal chagi
(momtong dollyo chagi) jednou a druhou nohou maximalnou frekvenciou. Rata sa pocet
uspesnych zasahov do lapy za 30 sekund.

Narae chagi (noZnicky) za 10 sekund. Cvicenkyna stoji v zapasovom postoji a
vykonava nozni¢kovy kop (kombinacia rychleho kopu prednou a zadnou nohou v jednej akcii
s odrazom) maximalnou frekvenciou na pevny ciel. Rata sa pocet UspeSnych noZnic za 10

sekund.

Bodové hodnotenie pre jednotlivé testy bolo prevzaté zo Standardnych tabuliek

bodovych hranic pre kategériu ,,dievcatd do 14 rokov" (Korcok - Pupis, 2006) na skéle 1 - 5
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bodov, kde 5 predstavuje vyborny a 1 podpriemerny vykon. Bodové hodnotenie Ruffierovej

skusky vychadza zo Standardnej interpretacie indexu (<5: 5b., 5,1 - 10: 4 b., 10,1 - 15: 3 b,

15,1 -20: 2 b.,>20: 1 bodov).

1.5.1 Evidencia vSeobecnej a Specialnej vykonnosti pred a po

absolvovanom mezocykle

Vstupné testovanie vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti sme s cvicenkyna zrealizovali

pred zacatim naplanovaného tréningového mezocyklu, dia 20.3.2026 (piatok, posledny den

predsutazného mezocyklu Pripravného obdobia 1). Vystupné testovanie sme absolvovali po

ukoneni mezocyklu a kratkom oddychu po dvojStarte, dia 23.4.2026 (Stvrtok). Obe

testovania prebehli v rovnakych podmienkach (telocvi¢na klubu Black Tiger Taekwondo

Snina, Standardizovana zostava, rovnaky denny ¢as, rovnaka rozohriavacia rutina).

Tabul'ka 18 Evidencia vSeobecnej a S$pecialnej vykonnosti pred mezocyklom - vstupné

testovanie (20.3.2026).
Polozka Namerana hodnota Body (1 -5)

Vek 14 rokov —
Vyska 164 cm —
Hmotnost’ 61 kg —
Ruffierova skuska - SF1/ SF2 / SF3 72/120/ 88 —
Ruffierova skuska - index 8,0 4
Taping prava noha (5 s) 30 4
Taping l'ava noha (5 s) 28 3
Skok do dialky z miesta (cm) 192 cm 4
Lah - sed za 60 sektind (pocet) 50 4
Beh 4 x 10 m (s) 11,5s 3
Bandal chagi za 30 sektund (pocet) 52 3
Narae chagi za 10 sekund (pocet) 33 3

Spolu bodov (vstupné testovanie)

28 /40 (70,0 %)
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Tabul’ka 19 Evidencia vSeobecnej a Specialnej vykonnosti po mezocykle - vystupné testovanie

(23.4.2026)
Polozka Namerana hodnota Body (- 5)

Vek 14 rokov —
Vyska 164 cm —
Hmotnost’ 59 kg —
Ruffierova skiska - SF1/ SF2 / SF3 70/ 116/ 84 —
Ruffierova skuska - index 7,0 4
Taping prava noha (5 s) 31 4
Taping l'ava noha (5 s) 29 4
Skok do dial’ky z miesta (cm) 196 cm 4
Lah - sed za 60 sektind (pocet) 53 4
Beh 4 x 10 m (s) 11,28 3
Bandal chagi za 30 sekund (pocet) 56 4
Narae chagi za 10 sekund (pocet) 35 4

Spolu bodov (vystupné testovanie)

31/40 (77,5 %)

Tabulka 20 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét (rozdiely +/-).

Test Vstup Vystup A Vstup b. | Vystup b.
Ruffier - index 8,0 7,0 -1,0 4 4
Taping P (5 s, pocet) 30 31 +1 4 4
Taping L (5 s, pocet) 28 29 +1 3 4
Skok do dial’ky (cm) 192 196 +4 4 4
Lah - sed (60 s, pocet) 50 53 +3 4 4
4x10m (s) 11,5 11,2 -0,3 3 3
Bandal chagi (30 s, pocet) 52 56 +4 3 4
Narae chagi (10 s, pocet) 33 35 +2 3 4
Spolu bodov / max — — — 28 /40 31/40
Priemer (%) — — +7,5 % 70,0 % 77,5 %




Z porovnania vstupnych a vystupnych hodnot (Tabulka 15) vyplyva, Ze po
absolvovani Stvortyzdilového mezocyklu nastal celkovo mierny pozitivny posun vSeobecnej i
Specialnej vykonnosti cvicenkine. Bodovy stcet sa zlepsil z 28 na 31 bodov (z maximalne
dosiahnutelnych 40), ¢o predstavuje ndrast celkového priemerného hodnotenia zo 70,0 % na
77,5 % (rozdiel + 7,5 percentualneho bodu). Vo vSetkych sledovanych testoch doslo k
zlepSeniu nameranej hodnoty alebo aspon k jej udrzaniu, v ziadnom z nich nebol

zaznamenany pokles vykonu.

V troch testoch sa zlepSenie premietlo aj do vysSieho bodového hodnotenia: taping
lavej nohy (3 — 4 b.), bandal chagi za 30 s (3 — 4 b.) a narae chagi za 10 s (3 — 4 b.).
Posledné dva zo spomenutych st Specifické zapasové testy, ktoré priamo odrazaju frekvencnu
a vybusnu zlozku kopov v kyorugi - jednoznac¢ne najsledovanejs$iu zlozku v rdmci nasho
mezocyklu (rychlostné intervaly kopov, plyometria, vybusné silovo-rychlostné kopy,
modelové zapasy). ZlepSenie v tychto dvoch ukazovateloch teda potvrdzuje uc€innost

zameraného tréningu.

V Ruffierovej skuske sa index znizil z 8,0 na 7,0, o sved¢i o miernom zlepSeni
reakcie kardiovaskularneho systému na Standardizovanu zataz; v ramci bodového hodnotenia
ide stale o 4 body, no posun v ramci pasma indikuje pozitivny adaptacny trend. Skok do
dial’ky sa zlepSil 0 4 cm (192 — 196 cm), 4 x 10 m o0 0,3 sekundy (11,5 — 11,2 s) a I'ah - sed
o 3 opakovania (50 — 53). Aj ked’ tieto zmeny nezasiahli do bodového pasma, ich smer je vo
vSetkych pripadoch pozitivny a v ramci beznej variability merania ide o nezanedbatelny
posun, najmd vzhl'adom na kratke trvanie mezocyklu (4 tyzdne) a jeho sitazny (taperovy)
charakter, kedy primarnym cielom nebol ndrast vykonnosti, ale jej udrzanie a vyladenie pred

dvoj Startom.

Sthrnne mozZno konstatovat, ze ciel mezocyklu, udrzat’ a v Specifickych zapasovych
ukazovatel'och mierne zvysit’ vykonnost’ pred sut’aznym vrcholom bol splneny. Zaznamenané
zlepSenia st minimdlne, ale jednoznacne pozitivne, o zodpovedd ocakdvanej dynamike
adaptacnych zmien v kratkodobom sutaznom mezocykle u cvicenkine v zZiackom

(kadetskom) Sportovom veku.
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ZAVER

Cielom tejto zaverecnej prace bolo zostavit, realizovat’ a vyhodnotit’ Stvortyzdiovy
tréningovy mezocyklus pre zapasni¢ku v kyorugi Ester Bobdkovu v obdobi 23.3. - 19.4. 2026,
vyladeny na dvojstart v sobotu 18.4. a v nedel'u 19.4.2026 v ramci Sutazného obdobia 1

ro¢ného tréningového cyklu sezony 2026.

Mezocyklus bol postaveny zo Styroch mikrocyklov: transformacno-stabiliza¢ného (1.),
sutazného build (2.), sitazného peak (3.) a sutazného taper s dvoj Startom (4.). Pri jeho
stavbe sme sa opierali o princip postupne narastajicej Specifickosti zatazenia s klesajucim
objemom a stipajliicou intenzitou smerom k vrcholu, o vekovo primerané davkovanie silovej a
kondi¢nej pripravy (14 rokov, 8 rokov Sportového veku) a o uplné vylucenie poomsae v
prospech zapasovo-Specifickych Cinitel'ov - Specidlnej zédpasovej vytrvalosti, vybusnosti DK,

frekvencnej a reakcnej rychlosti kopov, sily a zapasove;j taktiky.

Vysledky vstupného a vystupného diagnostického testovania potvrdzujl, Ze stanoveny
ciel’, udrzanie a mierne zvysenie vykonnosti pred sutaznym vrcholom bol splneny. Bodovy
sucet siedmich testov sa zlepsil z 28 na 31 bodov (70,0 % — 77,5 %); najvyraznejSie sa
posunuli §pecidlne zapasové testy (bandal chagi, narae chagi), teda prave zlozky, na ktoré bol

mezocyklus primarne zamerany. V Ziadnom z testov nedoslo k poklesu vykonu.

Pre buducu pripravu odporuc¢ame zachovat’ Struktaru Styroch mikrocyklov s vinovitym
priebehom objemu a intenzity, pripadne v 1. mikrocykle posilnit’ plyometrickl zloZzku a v 4.
mikrocykle skratit’ piatkovy takticky tréning na 40 - 45 minit v prospech vyraznejsej

regeneracie pred 1. Startom dvoj Startu.
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