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UvVOoD

V predloZenej zdverecnej praci sa zameriavame na pripravu a realizaciu tréningového
mezocyklu v bojovom umeni Taekwondo WT u reprezentanta Slovenskej Asociacie
Taekwondo WT, Richarda Hanu$ovského, ktory je ¢lenom klubu SKP ILYO TAEKWONDO
Kosice. Tackwondo WT ako olympijsky Sport preslo v poslednych rokoch vyraznym
technickym vyvojom, najmi v suvislosti so zavedenim elektronickych syst¢émov bodovania.
Tento fakt si vyzaduje neustdlu adapticiu tréningového procesu a precizne planovanie
zat'azenia.

Hlavnym ciel'om naSej prace je zdokumentovat’ a analyzovat’ §tvortyzdiovy tréningovy blok
(mezocyklus) v sitaznom obdobi. V praci sa venujeme nielen rozvoju fyzickych kondi¢nych
schopnosti, ako st vybusna sila dolnych koncatin a Speciadlna rychlostnd vytrvalost, ale
kladieme doraz aj na taktickt pripravu a psychickti odolnost’ $portovca. Tréningovy plan sme
pripravili na zdklade diagnostiky aktualnej vykonnosti a Specifickych poziadaviek tazkej
vahovej kategorie, v ktorej nas Sportovec posobi.

Pracu sme rozdelili do niekolkych logickych celkov. V prvej casti charakterizujeme
sledovaného Sportovca a jeho doterajSie Sportové uspechy. Nasledne rozoberame Strukturu
tréningového zatazenia a evidenciu jednotlivych ukazovatel'ov. DoleZitou sucastou je batéria
testov, ktorti sme realizovali pred a po absolvovani mezocyklu, aby sme mohli objektivne
zhodnotit’ efektivitu nami navrhnutého procesu. Verime, Zze poznatky ziskané v tejto praci
prispeju k zefektivneniu pripravy vrcholovych Sportovcov v ramci Slovenskej Asociacie

Taekwondo WT.



1 MEZOCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

V tejto kapitole sa venujeme teoretickému vymedzeniu mezocyklu a jeho aplikacii v
podmienkach Taekwondo WT. Mezocyklus chapeme ako strednodoby tréningovy blok, ktory
v nasom pripade trval Styri tyZdne. Tackwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada
zo zékladnych technik, poomsae a kyorugi. V nasom klube SKP ILYO TAEKWONDO Kosice
vyuzivame v tréningovom procese moderné pomocky ako elektronické vesty a prilby DAEDO,
lapovacie trenazéry a posilinovacie naradie na rozvoj dynamiky.

1.1 Charakteristika Richarda HanuSovského
Sledovany Sportovec Richard HanuSovsky je reprezentantom Slovenskej Asociacie
Taekwondo WT v kategorii kyorugi (zépas). Richard ma 17 rokov, meria 195 cm a stt’azi
v tazkej vahovej kategorii (nad 78 kg u juniorov / nad 87 kg u seniorov). Tackwondo zacal
navstevovat’ v roku 2013. V sucasnosti absolvuje 5 az 6 tréningovych jednotiek tyzdenne.
Richard sa nachadza v etape Specialnej Sportovej pripravy, kde sa zameriavame na jeho

medzinarodné napredovanie. Tu mi toho chyba viac o fiom... rozpis sa.....

1.1.1 Vysledky Sportovca Richarda HanuSovského za posledné obdobie
V ramci hodnotenia vykonnosti sledovaného Sportovca sme sa zamerali na trojro¢né obdobie
(2024 — 2026), pocas ktorého Richard HanuSovsky dosiahol prelomové vysledky na domace;j
aj medzinarodnej scéne. Jeho vysledky dokumentuju stabilny narast vykonnosti a schopnost’
presadit’ sa v najvysSej svetovej konkurencii kategorie kyorugi.
Rok 2026 (Aktuélna sezona):
e 1. miesto — 1. kolo Slovenského pohdra, KoSice (kategéria seniori +87 kg).
e 2. miesto — Slovenia Open (G1), Cublana, Slovinsko.
e 3. miesto — Sofia Open (G2), Sofia, Bulharsko.
e Priebezné ocenenie: Zaradenie do TOP timu Slovenskej asociacie Tackwondo WT pre
seniorsku kategoriu.
Rok 2025 (Juniorsky vrchol):
e 3. miesto (BRONZ) — Majstrovstva Eurdpy juniorov, Aigle, Svajéiarsko. Ide o
historicky prvy cenny kov pre slovenské juniorské tackwondo z podujatia tejto trovne.
e 1. miesto — Polish Open (G1), VarSava, Pol'sko. Vitazstvo v silne obsadenom turnaji
svetového rankingu.

e 1. miesto — Albania Open (G1), Tirana, Albansko.



Ucastnik Majstrovstiev sveta juniorov, Cuncchon, Korejska republika (umiestnenie v

prvej desiatke).

Vlajkonosi¢ slovenskej vypravy na Europskom olympijskom festivale mladeze (EY OF)

v Skopje.

Titul: Najuspesnejsi junior Slovenskej asociacie Tackwondo WT za rok 2025.

Ocenenie: Vitaz ankety Sportova osobnost’ Kosic (SOK) v kategorii Nadej.

Rok 2024 (Stabilizacia v juniorskej Spicke):

1.
1.
2.
3.
1.

miesto — Majstrovstva Slovenskej republiky, kategoria juniori +78 kg.
miesto — Galeb Belgrade Trophy - Serbia Open (G1), Belehrad, Srbsko.
miesto — Austrian Open (G1), Innsbruck, Rakusko.

miesto — Multi European Games, Sarajevo, Bosna a Hercegovina.

miesto — Ilyo Cup, KoSice.

Obr.1: Richard HanuSovsky (archiv klubu)



1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mezocykle taeckwondo WT

V nasom mezocykle sme kl'ucové tréningové dni rozdelili strategicky: utorky a nedele sme
venovali rozvoju silovych schopnosti v posiliiovni, zatial’ ¢o stredy boli prioritne urcené pre
Specidlnu zapasovu pripravu — sparingy. Tento systém umoznil Richardovi HanuSovskému
nastupovat’ do sparingov v plnej sile po utorkovom stimule, ¢o viedlo k simulacii redlnych

sutaznych podmienok v tazkej vdhovej kategorii.

1.2.1 Zaradenie mezocyklu v makrocykle

Sledovany mezocyklus (april 2026) je v ramci ro¢ného tréningového makrocyklu
Richarda HanuSovského zaradeny do hlavného stit’azného obdobia.

Odovodnenie zaradenia: Tento mezocyklus predstavuje vrcholnt fazu pripravy, ktorej
cielom je transformdacia vybudovanej silovej a vytrvalostnej zakladne do maximalnej Specidlnej
vykonnosti. Vyber aprila ako sledovaného mesiaca je podmieneny ucastou na prestiznom
medzindrodnom turnaji v Spanielsku (17.04. — 21.04.2026). Cel4 §truktira tréningovych
jednotiek je podriadena ladeniu formy na tento konkrétny Start.

Kondi¢na naro¢nost’ a Struktira zat'aZenia:

Vzhl'adom na zaradenie v makrocykle sme zvolili stupniovany charakter zat’aZenia s
naslednym vylad’ovanim (taperingom):

e 1. a 2. mikrocyklus (Akumula¢na faza): Vysokd kondi¢nd naro¢nost’. Prioritou je
maximalna sila (utorky/nedele) a rozvoj Specialnej zapasovej vytrvalosti (stredajSie
sparingy). Tieto tyZdne sliZia na upevnenie fyzickej dominancie, ktord je v tazkej
vahovej kategorii (+87 kg) rozhodujtca.

e 3. mikrocyklus (Vylad’ovacia faza): Kondi¢nd ndrocnost’ sa meni z objemovej na
intenzivnu. Tréningy su kratSie, ale vybusnejSie. Cielom je eliminovat’ inavu pred
odchodom do Spanielska, pri¢om sa zachovava reaktivita svalstva.

e 4. mikrocyklus (Sutaznia a regeneracna faza): Dominuju Specifické zipasové
zatazenia v Spanielsku. Po navrate nasleduje hlboka regeneracia (kompenzacia), aby
nedoslo k pretrénovaniu a Sportovec bol pripraveny na d’alSie sutazné bloky.
Zdovodnenie tyZdenného mikrocyklu:

Zaradenie dvoch dni vol'na (piatok a sobota) je v tomto obdobi makrocyklu strategické.

U elitného Sportovca Richardovych parametrov umoziuje tento blok vol'na:



1. Superkompenzaciu: Telo po naro¢nych sparingoch (streda) a silovom tréningu
(utorok) zregeneruje a v nedel'u je schopné opit’ pracovat’ s maximalnymi vahami v
posilnovni.

2. Psychicku stabilitu: Pred vrcholom v Spanielsku je nevyhnutné eliminovat’ mentalny
stres z kazdodenného drilu.

Zaver: Tento mezocyklus nie je len izolovanym blokom, ale logickym vyvrcholenim
predchadzajicej zimnej pripravy. Doraz na kombinéciu posiliiovne (utorky/nedele) a sparingov
(stredy) v tomto obdobi zarucuje, ze Sportovec vstupuje do sut'aze v optimalnom pomere sily,

rychlosti a taktickej pripravenosti.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mezocykle

Tabul’ka 1 ndm poukazuje na absolvované tréningové zatazenie Richarda
HanuSovského po dobu Styroch tyzdnov. Rozpis zahffia mnou naplanované a vedené
tréningové jednotky (vecerné tréningy, sparingy, posiliioviia), ako aj individualnu
¢innost’ pretekara mimo mojej priamej asistencie (hodiny Skolskej telesnej vychovy a
regeneracia). Vzhladom na aktudlne Studijné povinnosti pretekdra boli do planu
zahrnuté len nevyhnutné kondi¢né aktivity, pricom individualne behy boli kvoli casove;j
tiesni vynechané. 1. tyzden — Do tréningového procesu sme zaradili rozvoj zakladne;j
techniky kopov a vytrvalosti. Prioritou bolo vybudovanie silového zakladu v posiliiovni
a adaptacia na zdpasnicky pohyb v rdmci modelovanych sparingov. Pretekar navyse
dopoludnia absolvoval Skolska telesnti vychovu ako formu vSeobecnej pohybovej
pripravy.

e 2. tyzden — Sme rozvijali frekvencnu rychlost’ a dynamiku. Cielom bolo zrychlenie
prace n6h pomocou agility rebrika a nacviku Specifickych kontier v klin¢i. Silova ¢ast’
bola zamerana na vybusnost. Piatok a sobota boli stanovené ako dni vol'na pre
zabezpecenie dostatocnej superkompenzacie.

e 3. tyzden — Sme sa zamerali na Specidlnu zapasovu vytrvalost’ simuldciou kol na lapy a
zapasmi s elektronickym bodovacim systémom (Daedo PSS). Tento tyzden bol
vrcholom mezocyklu, kedy pretekar od piatku presiel do sutazného rezimu na
medzindrodnom turnaji v Spanielsku, ¢o si vyziadalo maximéalnu koncentraciu a
kontrolu hmotnosti.

e 4. tyzdeii — Sme po naroénom sutaznom bloku v Spanielsku zaradili fazu aktivnej a

pasivnej regeneracie. Doraz bol kladeny na zotavenie organizmu po vysokej zapasove;j



Tabulka 1 Mezocyklus stavby tréningovych jednotiek od 2.9.2013 do 29.9.2013

intenzite a nasledny navrat k udrziavacej silovej priprave v nedel'u, ¢im sme Sportovca

pripravili na plynuly prechod do d’alSieho tréningového obdobia.

tyzden pondelok utorok streda Stvrtok piatok sobota nedela
datum
1.tyzdeni | Rozvoj Posiliioviia SPARINGY: | Zakl. Vol'no Beh v teréne | Posiliioviia
30.03.— | vytrvalosti, (Sila) + Modelované techniky v (stredna (Silova
05.04. | zakl. vecer zapasy, volny | pohybe, intenzita). vytrvalost’)Davaj
techniky dynamika boj. agility rebrik. makaj
kopov, kopy | ndh a lapy.
na lapy.
2.tyZden | Frekvencna | Posiliioviia SPARINGY: | Sustredenie:
06.04.— | rychlost, (Vybusnost’) | Kondi¢né Frekven¢na | VolIno Technika v Posiliioviia
12.04. | kopy na lapy | + technika zapasy rychlost’, klin¢i, (Kruhovy
Cut (kratke taktika. nacvik tréning) Davaj
pauzy). kontier Makaj
3.tyZdeli | Specialna Posiliioviia | SPARINGY: | Dahky SUTAZ SUTAZ SUTAZ
13.04.— | vytrvalost’, | (Silova Plny zéapas Tréning (Spanielsko) | (Spanielsko) | (Spanielsko)
19.04. lapy - vytrvalost’) 3x2 min
simulécia + kopy. (Daedo PSS).
kol
SUTAZ SUTAZ Volno Volno Volno Volno Posiliioviia
4.tyzdet | (Spanielsko) | (Spanielsko) (Silova
20.04.— vytrvalost’)Davaj
26.04. makaj

Tabulka 2 Mikrocyklus od 30.03 — 05.04rok

doobediiajSie aktivity poobediiajsie aktivity Vecerné aktivity/

vecerny tréning TAEKWONDO

Volno - Rozohriatie a strec¢ing 20 mi

- Zakl. techniky ,, 30 min
- Zapasnicke kopy vo dvojiciach 25 min

- Uvolnenie 15 min

Spolu: 90 min.

AOROHC| RO=TOZO™

Posiliioviia: Sila (Prsia, ruky,
brucho). Rozcvicka, Specialna technika noh,
plyometria dolnych koncatin.

90 min.

77?7 kolko kg spolu ???




- step sparring 10 min.

- dynamicky strecing 5 min.
- sparingy

90 min.

ACHRAL=NpOERT =

Rozevicka, techniky na rychlost,
kombinacie na lapy.

90 min.
VOLNO VOLENO
VOLNO VOLNO

PEEOEZPHEHOTONAOCOHP —~

Posiliioviia: Sila (Chrbat, ramena, brucho.)

Popis 1. tyZdna: V tomto tyZdni sme sa zamerali na naberanie objemu a sily. Pretekar

absolvoval dve silové jednotky v posililovni so zameranim na rdzne svalové partie. Tréningy

Taekwondo boli zamerané na stabilitu kopov a taktické zvladnutie zapasovych situacii. Celkoveé

zatazenie je vyvazené individudlnou regeneraciou pocas piatka a soboty.




Tabulka 3 Mikrocyklus od 06.04.—12.04.rok

doobediajsie aktivity

poobediiajSie aktivity

Vecerné aktivity/
vecerny tréning TAEKWONDO

Frekvencna rychlost’, kopy na lapy,
rychlostné kombinacie.
90min — chyba bodka

AOCROHC ROO=mUTDZO™

Posiliioviia: Vybusnost’ (Nohy,
brucho).

Technika Cut , nacvik tderov,
plyometria.
90 min — chyba bodka

Velkost’ pisma

Kondi¢né sparingy: Kratke
intervaly, vysoka intenzita zapasov.
90 min.

Velkost pisma

Technika v klin¢i, nacvik kontier po
utoku stipera.

90 min.
VOENO VOENO
VOLNO VOLENO

PREEOEZPEHOWO®VNAROHP =N ARORAL—pOE R "L

Posiliioviia: Kruhovy tréning (Celé telo).

Popis 2. tyzdna: Druhy tyzden bol charakteristicky zvySovanim intenzity. Do posiliiovne sme

zaradili dynamické cviky na vybusnost’ dolnych koncatin. V tréningu Tackwondo dominovali
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kondi¢né sparingy, ktoré mali za ciel' simulovat’ laktatové zatazenie. Stvrtkovy tréning bol

Specificky zamerany na boj zblizka (klin¢).

Tabulka 4 dokumentuje Struktiru tréningového zat'azenia v tuvodnej faze sledovaného

mezocyklu:

e Zameranie: Typy tréningov boli orientované na budovanie silovo-vytrvalostného

zakladu v kombindcii so zdkladnymi technickymi drilmi.

e ZataZenie: Sleduje celkovll ¢asovu dotaciu a stredni az vysoku intenzitu, ktora

pripravila organizmus na Specificku zat'az v seniorskej kategorii.

o Skladba: Analyza tréningov ukazuje na logickll nadvédznost’ cviceni, kde rozcvicka a

hlavna ¢ast’ smerovali k postupnému zvySovaniu anaeroébneho prahu probanda.

Tabul'ka 4 Mikrocyklus od 13.04.-19.04.

doobednajsie aktivity

poobediiajsie aktivity

Vecerné aktivity/
vecerny tréning TAEKWONDO

P Specialna vytrvalost, lapy —
o simulacia kol.

N 90 min.

D

E

L

(0]

K

U Posilnovina: Udrziavacia faza Technika a taktika boja, video
T (Dynamika). analyza.

o 90 min.

R

(0]

K

S SPARINGY: Plny zapas 3x2 min
T (Daedo PSS).

R 90 min.

E

D

A

S Presun: Cesta do Spanielska. LCahky vylad’ovaci tréning.

T 60 min.

\%

R

T

(0]

K
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P | SUTAZ SUTAZ SUTAZ
I
A
T
(0]
K
S | SUTAZ SUTAZ SUTAZ
(0}
B
(0}
T
A
N
E
D
E
| i
A
Tabulka 5 poskytuje prehl'ad o Struktire tréningového zat'azenia v sledovanom mezocykle:
e Zameranie: Typy tréningov kombinovali rozvoj vSeobecnej kondicie so Specifickou
technickou pripravou potrebnou pre seniorsku kategoriu.
« ZataZenie: Dokumentuje celkovi dizku trvania tréningovych jednotiek a ich intenzitu,
ktora bola smerovana k budovaniu funkénej kapacity organizmu.
o Skladba: Rozbor jednotiek potvrdzuje vyvazeny pomer medzi fazou zataZenia a
naslednej regenerdacie, ¢o je kI'i€ové pre dosiahnuty progres v testovani.
Tabulka 5 Mikrocyklus od 20.04.-26.04.rok
doobednajsie aktivity poobediajsie aktivity Vecerné aktivity/
vecerny tréning TAEKWONDO
P | SUTAZ SUTAZ SUTAZ
(0}
N
D
E
L
(0}
K
U | SUTAZ SUTAZ SUTAZ
T
(0}
R
(0]
K
S VOENO VOENO
T
R
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VOENO

VOENO

VOENO

VOENO

VOENO

VOLNO

PEEOEHZPHOTRORAOHP ~NRO =R <= W O

Posiliioviia: Silova vytrvalost’.

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatelov v mezocykle

Medzi v§eobecné tréningové ukazovatele (VTU) radime kvantitativne vyjadrenie tréningového

procesu, ktoré ndm umoznuje sledovat’ dynamiku zat'aZenia. Patria sem dni zat'aZenia, pocet

tréningovych jednotiek, preteky a Starty, celkovy Cas zatazenia, regeneracia sil, dni

obmedzeného tréningu a choroby (Kor¢ok, Pupis, 2006). — chyba v ZOZNAME str.28

V tabul’ke 6 sme evidovali tieto ukazovatele pocas sledovaného Stvortyzdiiového mezocyklu.

Sledovany Sportovec Richard HanuSovsky nevykazoval pocas tohto obdobia ziadne dni

obmedzeného tréningu z dovodu choroby ¢i zranenia, o ndm umoznilo plnohodnotne

zrealizovat’ naplanovany tréningovy proces vratane vrcholu v Spanielsku.

Tabulka 6 VTU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle

VTU za mezocyklus od 00.00.2026 do 00.00.2026

mikrocyklus | mikrocyklus mikrocyklus mikrocyklus spolu  za
30.03.-05.04. | 06.04.-12.04. 13.04.-19.04. 20.04.-26.04. | mezocyklus
" |Dni zat'azenia (pocet) > > 7 3 20
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tréningu a choroby
(pocet)

Tréningové jednotky 7 7 9 3 26
(pocet)
Preteky, Starty, zapasy 0 0 4 0 4
) (pocet)
Celkovy Cas zat'azenia 10:30 10:30 18:00 5:00 44:00
(hodiny)
Regenerécia sil 3:00 3:00 2:00 4:00 12:00
(hodiny)
" [VoI'né dni (pocet) 2 2 0 4 8
Dni obmedzeného 0 0 0 0 0

V tabul’ke 6 m6zeme vidiet' dynamiku tréningového zat'azenia v rdmci celého mezocyklu. Pocet

dni zataZenia bol najvyssi v tretom (stit'aznom) mikrocykle, kedy pretekéar absolvoval 7 dni

nepretrzitej aktivity z dovodu presunu, vaZenia a ¢asti na turnaji v Spanielsku. Naopak,

cvwr

zamerany na potrebnu regeneraciu po sut'azi.

Pocet tréningovych jednotiek bol najvyssi v prvych dvoch mikrocykloch (7 jednotiek

tyzdenne), ¢o zodpoveda kombindcii vecernych tréningov Taekwondo a Specializovanej

silovej pripravy v posiliiovni. Najnizs§i pocet tréningovych jednotiek (3) evidujeme v

poslednom tyzdni, kedy bol tréningovy proces obmedzeny v prospech pasivneho odpocinku

a kompenzacie tnavy.

Celkovy cas zat'azenia gradoval v trefom mikrocykle (18 hodin). Tento nérast je spdsobeny

vysokou ¢asovou naro¢nostou sutazného bloku v zahranic¢i, ktory zahfnal predstartovnt

pripravu a samotné Starty v zapasoch. Ked'ze sa pretekar kvoli Skolskym povinnostiam

nezucastiioval rannych behov ani Skolskej telesnej vychovy, celkovy ¢as 44 hodin za

mezocyklus predstavuje Cistu, vysokointenzivnu Specializovanu pripravu.

Regeneracii bolo najviac ¢asu venovaného v poslednom Stvrtom mikrocykle (4 hodiny), kedy

bolo nevyhnutné zaradit’ saunu, hydromasaz a streing na urychlenie zotavenia po turnaji.

Najviac volnych dni (4) koreSponduje prave s tymto regeneratnym tyzdnom, zatial' ¢o

pocas sitazného tyzdita v Spanielsku nemal pretekar vzhladom na harmonogram turnaja

ziaden vol'ny den.
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1.3.2 Evidencia Specialnych tréningovych ukazovatel’ov v mezocykle

Zo Specialnych tréningovych ukazovatel'ov v tackwondo WT sme zaradili nasledovné

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

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

dubon-, sebon kyorugi

o

step sparring

zakladna zépasova technika kopov

flexibilita, strecing staticky a dynamicky

dynamicka sila, plyometria

rychlost’ frekvencna, reak¢nd, realizacné - zapasnicke techniky kopov

utoku, vedno s utokom, po ttoku, cuttechnika,...) a samotny zapas - kyorugi

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

8. posiliovanie vlastnou hmotnostou tela aspomockami, alebo v posiliiovni

(Angyalovéa N. a kol., 2012 a 2016).

Tabul’ka 7 STU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle v jednotlivych asoch

STU za mezocyklus od
skupiny mikrocyklus | mikrocyklus mikrocyklus mikrocyklus spolu za
mezocyklus
1:50 1:20 0:40 :
1. zékladna technika * 3:50
5 zépasové technika 2:10 2:30 1:30 0:30 6:40
) kopov
1:30 1:30 2:00 1:30 6:30
3. flexibilita
4. : 0:30 0:40 0:20 X 1:30
step sparring
5. | 1:00 1:15 0:30 X 2:45
rychlost’
0:30 0:25 0:55
6. dynamicka sila X x
7.0, . : 1:30 1:30 11:30 1:30 16:00
zapasova taktika
3:00 3:00 1:30 1:30 9:00
21 080 kg 22 500 kg 10 500 kg 8 000 kg 62 080 kg
8. o :
posiliiovanie

Tabulka 7 ndm poukazuje na Specifické ukazovatele, ktoré¢ podrobne rozoberaju zameranie

tréningového procesu. Zakladnej technike sa reprezentant najviac venoval v prvom a v
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druhom mikrocykle, kedy sme budovali technicky zaklad a stabilitu. V poslednom
regeneracnom mikrocykle sa jej uz nevenoval vobec, nakolko prioritou bolo zotavenie
organizmu.

Kompenzaciou v tretom (stit'aznom) mikrocykle bola zapasova technika kopov a zapasova
taktika so samotnymi §tartmi na turnaji v Spanielsku. Prave zapasova taktika dominuje celému
mezocyklu s celkovym ¢asom 16 hodin, ¢o potvrdzuje vrcholnt fazu pripravy. Flexibilita, step
sparring a rychlost’” mali najvysSie zastupenie v druhom mikrocykle, kedy bola intenzita
tréningov v klube najvyssia pred odchodom na medzinarodnu stt’az.

Individualnemu posiliiovaniu sa reprezentant venoval naplno podl'a tréningového planu v
prvom a druhom mikrocykle (spolu 6 hodin), kde sme pracovali s maximalnymi vahami (cez
20 000 kg tyzdenne). V trefom mikrocykle sa venoval posililovaniu s vyrazne nizS$imi
hmotnostami (udrziavacia faza pred sutazou) a v poslednom tyzdni po navrate zo Spanielska
sa silovej priprave venoval len minimélne v rdmci opatovnej aktivacie svalového tonusu.
Najmenej sa v tomto mezocykle reprezentant venoval plyometrii (dynamickej sile), celkovo
55 minut. Tento nizky objem je podmieneny tym, Ze rozvoj vybusnej sily dolnych koncatin bol
hlavnym ciel'om predchadzajiuceho pripravného bloku a v tomto sitaznom mezocykle sme sa
sustredili uz len na jej transforméciu do rychlosti a zapasového prejavu. KedZe pretekar
vynechal dopoludiiajsiu $kolsku telesnti vychovu a individualne behy, cely objem STU bol

realizovany v §pecializovanom prostredi telocvicne a posiliiovne.
1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mezocykle
Tabulka 8 nam poukazuje na tréningovu jednotku z dina 30.03.2026 zameranu na rozvoj

zakladnej techniky kopov a vytrvalosti v trvani 90 minut.

Tabulka 8 Zéaznam tréningovej jednotky z dia 30.03.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920" jednotky
05" | Uvodnd Formadlna cast’:
Cast’ Nastup, hlasenie, prezencia. Oboznamenie s | Nastup v rade podla | Disciplina,
cielom: Rozvoj stability pri kopoch technickych stupniov | Gistrojnost’.

Vol’'né vymazat’
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157

60’

107

Pripravna
Cast’

Hlavna cast’

Zaverecna
cast’

Rusna Cast’:
Bezeckd abeceda, zmeny smeru. Strecing:
Dynamicky rozsah klbov (krizenie, §vihy).

1. Yop-chagi (vydri 1s v extenzii) — 3 série x
20 kopov.

2. Dollyo-chagi (doraz na rotdiciu panvy a
stabilitu stojnej nohy) — 3 x 20.

3. Kopy na lapy: Kombindcia Ap-chagi +
Dollyo-chagi v pohybe — 5 x 2 min.

Staticky streCing (hamstringy, slabiny).

Vyhodnotenie.

Chyba popis strecingovych cviceni

Rozostup v priestore
telocvicne.

Dvojice

Rad

Doéraz na zahriatie
klbov dolnych
kongatin.

Lapy

Relaxacia

Tabul’ka 9 nam poukazuje na tréningovi jednotku z dinia 01.04.2026 zamerantl na rozvoj

Modelované zapasy a praca s odstupom (vzdialenost).v trvani 90 minit. Nezabudni hlavny ciel

napisat. — TOTO OPRAVIT TEXT...

Tabulka 9 Zaznam tréningovej jednotky z dita 01.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
90’ jednotky
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05’

Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Zaverecéna
cast’

Formalna cast’:

(organizacna)
e  Nastup, hlasenie a prezencia
cvicencov

e Oboznamenie s cielom hodiny

Rusna cast’:
Step sparring, reakcéné hry na dotyk ramena
supera.

Zapasova priprava:

1. Step sparring: Utok Dollyo-chagi,
kontra zadnou nohou — 10 min.

super

2. Boj v klin¢i: Praca rik, odtlacanie a kop z
ustupu — 15 min.

3. Volny sparring: 5 kol x 2 minuty (striedanie
superov).

Uvolriovacie cvicenia 77?7 popiS, analyza
taktickych chyb.

Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu

Nastup cvicencov
v rade.
Cvicenci urobia
dvojice
Dvojice rozprestrené

po telocvicni

Rad

Disciplina
cviéencov.

Délezita je disciplina
cvicencov.

Dbame na spravne
vykonavanie cvikov,
cviky sa vykonavaju
uvolnene, zl'ahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti cvicenca.

Tebria
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Tabul’ka 10 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z dina 07.04.2026 zameranu na

rozvoj Rozvoj vybusnosti prednej nohyv trvani 90 minat. Nezabudni hlavny ciel’ napisat’.

Tabulka 10 Zéaznam tréningovej jednotky z dia 07.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Pozniamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
920’ jednotky
05" | Uvodnd Formdlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup, hlasenie a prezencia | Néstup cvicencov | Disciplina
cvi¢encov v rade. cvicencov.
e  Oboznamenie s cielom hodiny
Rus$na ast’: Cvicenci urobia | stepper
15’ Pripravnad (rozohriatie) dvojice
cast’ Sprinty na 5m, vyskoky na steppre , kibova
mobilizacia bedier.
Rozpisat’ cvicenia !!!
60" Hlavnad Prekazky, lapy
cast’ Dvojice

1.  Cut-chagi: Rychly stop-kop na
prichadzajiiceho supera — 4 série x 15 opak.

2. Plyometria: Vyskok cez prekdaiku +
okamZity dvojity kop (Naeryo-chagi) — 5 séril.

3. Lapy: Frekvencné kopy prednou nohou na
Cas (10 sek. max intenzita).
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10° Zdverelnd Vytrasenie svalstva, kompenzdcia chrbta. Rozprestreny po | Uvolnenie
Cast’ Cvicenia rozpisat’ telocvicni
Upokojujica East’:

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Tabul’ka 11 ndm poukazuje na tréningovl jednotku z dna 15.04.2026 zameranu na

rozvoj Vyladovanie formy — simuldcia zépasu s elektronickym systémom v trvani 90 mint.

Nezabudni hlavny ciel’ napisat’.

Tabul'ka 11 Zaznam tréningovej jednotky z dna 15.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920’ jednotky
05" | Uvodna Formalna cast:
cast’ (organizacna)
Nastup. Priprava systému Daedo PSS. Nastup cvicencov | Disciplina
v rade. cvicencov.
Cvicenci sa rozostupia | PIné vystroj
15° Pripravnd Rusna cast: spravia dvojice
Cast’ Specificka rozcvicka step sparing
v chranicoch ,
Rozpisat’!!!
60" Hlavnd Cast’
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107

Zaverecnd
cast’

1. Takticky nacvik: Udrzanie ndskoku v
poslednych 30 sek. kola — 15 min.

2. Modelovy zapas: 3 kola x 2 min

3. Golden Point: Simuldacia rozhodujuceho
bodu — 10 min.

Mentdlny koucing pred Spanielskom, strecing
Dychové cvicenia — rozpisat’ cvicenia

Formalna cast:
(organizacna)

Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu

Cvicenci urobia
dvojice

Rozprestreny po
telocviéni

Tabulka 12 ndm poukazuje na tréningovu jednotku z dha 26.04.2026 zamerant na

rozvoj Kruhovy tréning na aktivaciu tonusu po sut’azi v trvani 90 minat. Nezabudni hlavny ciel

napisat’.

Tabulka 12 Zaznam tréningovej jednotky z dita 26.04.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Poznamky/
trvania | tréningovej nakres pomocky
920’ jednotky
05" | Uvodnd Formadlna Cast’:
cast’ (organizacna)
Ndstup v posiliiovni. Vyhodnotenie sut'aZe. | Nastup cviéencov
v rade.

21




15"

60’

10”

Pripravnad
Cast’

Hlavna cast’

Zaverecna
cast’

Rus$na cCast’:
Dynamické rozohriatie, stabilizdcia jadra,
atleticka abeceda

Kruhovy tréning (3 série, 8 az 10 opakovani):
1. Bencpres (strednda viha), 2. Drepy s
Cinkou, 3. Pritahy kladky na chrbdt, 4.
Vypady s jednoruckami, 5. Tlaky na ramend,
6. Bicepsovy zdvih, 7. Tricepsové st’ahovanie
kladky, 8. Plank(brucho) (45sek).

Doékladny celotelovy streding, zdverelné
zhodnotenie.

Cvicenci sa rozostlpia
a cvicia po samom

Stanoviska

Rad

Stroje, ¢inky

1.5 Batéria testov vSeobecnej a Speciidlnej vykonnosti

Nami uréend batéria testov vSeobecnej a Specialnej vykonnosti v tackwondo WT

pozostava z nasledujucich testov:

»

v Vv Vv VvV Vv v V9

Ruffierova skuska (2 testy)

Taping nohou /prava aj l'ava zvlast’/ (pocet)

Skok do dial’ky z miesta (cm)
Lah — sed (60 sek.)

4x10 m (sek.)

Vydrz v zhybe nadhmat (sek.)
Bandal chagi (20 sek.)
Noznic¢ky (10 sek.)
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Richard bol otestovany tymito 8mimi testami:

1. Ruffierova skuska:

Urcuje funkcny stav kardiovaskularneho systému a pripravenost’ organizmu na zat'azenie.

Tato sktska sa sklad4 z troch casti.

» V prvej Casti sa po priblizne 5 minitovom oddychu vykonava sledovanie kl'udovej
srdcovej frekvencie /SF/ v sede (meria sa 10" a nasobi sa 6-timi, resp. 15" a nasobi sa
4-mi).

» V druhej Casti nasleduje 30 drepov za 45 sekiind s naslednym bezprostrednym meranim
SF rovnakym sposobom.

» Poslednou castou skusky je opit’ ukl'udnenie v sede po dobu 1 minuty a nasledné

zmeranie SF (srdcovej frekvencie).

evve

v

(SF1+SF2+SF3)-200/10=I

Vstupny test: SF1: 60, SF2: 108, SF3: 72 — Index: 4,0
Vystupny test: SF1: 58, SF2: 102, SF3: 68— Index: 3,8

2. Taping nohou (obe vzlast’)

CviCenec sedi na lavicke/stolicke (stehnd a predkolenia v pravom uhle) a snazi sa o ¢o
najrychlejsie prekonanie stredovej Ciary z l'ava do prava doSl'apom o podlahu. Rata sa
pocet dosl'apov na tom istom mieste. Vyhodnocuje sa samostatne prava / I'ava noha.
Vstupny test: Prava: 58 / Lava: 54

Vystupny test: Prava: 61 / Cava: 57

3. Skok do dial’ky z miesta
Cvicenec vykona odraz znozmo z &iary odrazu s aktivnym $vihom pazi. Meria sa dizka
skoku od Ciary po miesto dopadu péty. Testuje vybusnu silu dolnych koncatin.
Vstupny test: 255 cm
Vystupny test: 262 cm
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4. Dah — sed za 60 sekund

Cvicenec lezi na chrbte, pokréené nohy, ruky za hlavou. Opakovane prechadza do sedu tak, aby
sa laktami dotkol kolien. Testuje vytrvalostnu silu brusného svalstva.

Vstupny test: 55 opakovani

Vystupny test: 60 opakovani

5. 4 x10 m (pocet sekiind)

Beh medzi dvoma ciarami vzdialenymi 10 metrov, pri kazdom otoCeni sa cvicenec
dotkneciary rukou. Testuje akcelera¢nu rychlost’ a obratnost’.

Vstupny test: 10,9 s

Vystupny test: 10,6 s

6. Vydrzv zhybe nadhmat (sekundy)
Cvicenec sa zavesi na hrazdu nadhmatom do polohy s bradou nad hrazdou a snazi sa v
nej zotrvat' ¢o najdlhSie bez opory. Testuje silovl vytrvalost hornych koncatin a
pletenca hornych koncatin.
Vstupny test: 35 s
Vystupny test: 38 s

7. Momtong dollyo chagi (bandal chagi)

Maximalny pocet striedavych kopov na stredné pasmo (lapy) v casovom limite.
Vstupny test: 42 kopov

Vystupny test: 45 kopov

8. Narae chagi (noZnic¢ky)

Vstupny test: 32 kopov
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Vystupny test: 35 kopov

1.5.1 Evidencia vSeobecnej a Specialnej vykonnosti pred a po absolvovanom mezocykle

Vstupné testovanie vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti sme s Richardom zrealizovali

pred zacatim naplanovaného tréningového mezocyklu a to v deit 29.03.2026. Vystupné

testovanie vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti sme absolvovali po ukonceni mezocyklu dia

00.00.2026.

tackwondo WT pred uskuto¢nenim tréningovym mezocyklom.

Tabul'ka 13 Evidencia vSeobecnej a

Tabulka 13 nam poukazuje na evidenciu vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti v

Specialnej vykonnosti pred mezocyklom — vstupné

testovanie
Vek | Proband Hmotnost’ RS RS Taping Skok Lah- 4x10m Vydrz | B.Ch | N.Ch. | Body
Vyska . . doD sed v
index index
zhybe
17 | RH 197 100 kg 40 40 P-58 | 255cm | 55 10,9 355 | 42 32 31
L-54
Tabulka 14 ndm poukazuje na evidenciu vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti v
tackwondo WT po uskuto€nenom tréningovom mezocykle.
Tabulka 14 Evidencia v§eobecnej a Specidlnej vykonnosti po mezocykle — vystupné testovanie
Vek | Proband Hmotnost’ RS RS Taping Skok Lah- 4x10m Vydrz | B.Ch | N.Ch. | Body
Vyska . . doD sed v
index index
zhybe
17 | RH 197 100kg 38 38 P61 | 262cm | 60 10,6 385 45 35 34
L-57
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1.5.2 Hodnotenie zmien vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti po mezocykle

V tabulke 15 sme porovnali zmeny vSeobecnej a Specialnej vykonnosti pred zacatim

naplanovaného mezocyklu ato vstupného testovania apo ukonéeni Stvortyzdiiového

mezocyklu a to vystupného testovania v tackwondo WT.

Tabulka 15 Porovnanie vstupnych a vystupnych hodnét vSeobecnej a Specialnej vykonnosti

Body za Body za vystupné
Vek | Proband | Vyska | Hmotnost’ vstupné testovanie Rozdiel
testovanie +/-
17 R.H. 197 100kg 31 34 7773

Interpretacia vysledkov probanda Richarda.H.

V tabul’ke 15 uvadzame vysledky probanda Richarda .H., u ktorého sme sledovali zmeny vo

vSeobecnej a Specialnej vykonnosti.

Hodnotenie bodového zisku:

Vstupné testovanie: Proband dosiahol celkovil hodnotu 31 bodov. Vzhl'adom na jeho
nadpriemernu telesnt vysku (197 cm) a hmotnost’ (100 kg) i8lo o solidny zaklad, hoci
v testoch vybusSnosti a relativnej sily (zhyb, skok) vykazoval rezervy oproti elitnym
normam.

Vystupné testovanie: Po absolvovani Stvortyzdilového mezocyklu sa bodovy zisk
zvysil na 34 bodov.

Celkovy progres: Zaznamenali sme narast o +3 body.

Zd6vodnenie narastu vykonnosti:

Tento progres pripisujeme niekol'kym faktorom:

1.

Adapticia na $pecifické zataZenie: Stvortyzdiiovy mezocyklus bol zamerany na
rozvoj schopnosti potrebnych pre tackwondo WT. ZvySenie bodového zisku indikuje,
ze organizmus probanda pozitivne reagoval na tréningové podnety a doslo k procesu
superkompenzacie.

ZlepSenie nervovo-svalovej koordinacie: Narast bodov sa u tohto probanda prejavil
najmi v testoch rychlostnej frekvencie (taping ndh) a Specialnej vytrvalosti (Bandal
chagi), kde lepsia technika kopy umoznila efektivnejSie vyuZitie energie.

Vplyv somatotypu: Napriek vysokej hmotnosti (100 kg), ktora je v testoch ako vydrz
v zhybe alebo beh znevyhodnujica, dokazal proband vd’aka systematickému tréningu
zefektivnit’ svoju pracu s vlastnym telom, ¢o sa odrazilo na lepSom cCase v ¢Inkovom

behu a lepSom Ruffierovom indexe.
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukdzat na tréningovy mezocyklus zamerany na zvySovanie
Specialnych pohybovych schopnosti cvicenca taekwondo WT, ktory je reprezentantom
Slovenskej asocidcie Tackwondo (SATKD). Mezocyklus bol navrhnuty ako sti¢ast’ pripravy na
Majstrovstva Eurépy seniorov, ¢o si vyzadovalo adaptaciu tréningového zat'azenia na vysoku
intenzitu charakteristickt pre vrcholové europske podujatia.

Mezocyklus sa skladal zo styroch mikrocyklov:

e 1. mikrocykel (Adaptacny): Zamerany na nacvik techniky a zoznamenie sa so
zvySenym objemom zat’aZenia.

o 2. mikrocykel (Rozvijajtici — objemovy): Prioritou bol rozvoj vSeobecnej vytrvalosti
a zakladnej sily.

« 3. mikrocykel (Specialny — intenzivny): Zamerany na rozvoj vybusnej sily, agility a
Specialnej vytrvalosti v modelovanych zapasovych situdciach a driloch zameranych
na rychlost’ kopov (napr. Bandal chagi).

e 4. mikrocykel (Regeneracny/Ladiaci): Zamerany na superkompenzaciu, vyladenie
formy a psychicku pripravu pred vystupnym testovanim.

Tento mezocyklus bol postaveny do prvej tretiny pripravného obdobia v rdmci ro¢ného
tréningového makrocyklu. Jeho tilohou bolo vytvorit’ dostatoénti kondi¢nt bazu pre naslednu
predpretekova fazu zameranu na Specifickt taktiku a rychlost’.

Na zéklade nameranych vysledkov mo6zeme konStatovat’, ze mezocyklus bol naplanovany
podl’a ocakavanych vysledkov a splnil stanoveny ciel’. U sledovaného probanda R.H. doslo
k celkovému narastu vykonnosti o +3 body podla oficidlnej batérie testov SATKD.
Najvyraznejsi progres sme zaznamenali v oblasti frekven¢nej rychlosti (taping ndh) a Specialne;j
vytrvalosti, ¢o su klI'icové faktory pre Uispesné zvladnutie zdpasov na medzinarodnej Grovni.
Napriek splneniu ciela by bolo v dalSej priprave vhodné zamerat' sa na eSte vysSiu
individualizaciu rozvoja vybusnej sily. Vzh'adom na parametre probanda (vySka 197 cm,
hmotnost’ 100 kg) odporacame do d’al§ich cyklov zaradit’ viac plyometrickych cviceni a tréning
stability jadra (core), Co by umoznilo este efektivnejsi prenos sily do jednotlivych kopov a

zlepSenie dynamiky odrazu v testoch vybusnosti.
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VSetko cervenou som nenaSla oznacené v texte prace — ktory text si Cerpal z tychto
zdrojov. Pokial’ si ne€erpal, netreba to tu v ZOZNAME uvadzat’, pokial’ si ¢erpal, musi§

to oznadit’ v texte ako si oznacil zdroj ¢. 1 na strane 15.

'Toto treba kazdopadne opravit’, lebo toto nevvhovuje pozZiadavkam po formalnej

uprave!
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