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UVOD

Taekwondo WT ako olympijsky Sport, si kazdorocne ziskava ¢oraz vacsiu obl'ubu vo
svete pre jeho dynamickost’, efektivnost’ ale aj vizualnu ladnost’. Miia Tackwondo zaujalo tym,
ze ako Sportova disciplina Kyorugi (zépasy), st relativne bezpecné a nedochédza tu k vaznym
zraneniam. Osobne preferujem bojové Sporty, ktoré kladu déraz na bezpecnost’ cvi¢encov, etiku
a sebaovladanie, pred Sportmi s vysokou mierou brutality a rizika vaznych zraneni.

Taekwondo nie je len bojové umenie, kde sa cvicenci ucia sebaobranu a utocné
techniky. Je to aj filozofia, pre mna filozofia ucty, pokory a reSpektovania.

Nasa praca je zamerana na pripravu a realizdciu tréningového mezocyklu po dobu
Styroch tyzdnov. Ked’ze sa venujeme trénovaniu bojového umenia Tackwondo WT v klube
ILYO Taekwondo Trencin, vybrana skupina cvicencov bude tiez z tohto klubu, a to vo veku 9
- 12 rokov s technickou vyspelostou 9. — 7. gup. Tito cvicenci sa zatial’ nezucastiiuju sut’azi,
len klubovych hier a klubovych stutazi v ramci letnych taborov a pod.

V naSej zéverecnej praci budeme skimat’ mezocyklus v mesiacoch marec-april, so
zameranim sa na rozvijajucu fazu mezocyklu u nestitaznych Sportovcoch.

Hlavnym cielom prace je overit, ako cieleny rozvijajici mezocyklus ovplyvni

technickl a kondi¢nu troven ziakov v priprave na ich technické skusky.



1 MEZOCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

V odbornej literatire sa stretneme s réznymi definiciami a pohl'admi na toto bojové
umenie. Napriklad Winderbaum (1977) tvrdi, ze Tackwondo je spdsob kopov a akrobacie. Je
to korejsky narodny Sport a umenie sebaobrany bez zbrane. Tackwondo je velmi podobné
japonskému a okinavskému karate, preto je ¢asto spajané s pojmom ,,kérejské karate*. Hlavny
rozdiel je v tom, ze Taekwondo vyuziva vo vdc¢sej miere dolné koncatiny.

Podl'a KrajCovica (2004) je Tackwondo tradicné bojové umenie a moderny olympijsky
Sport praktizovany uz po celom svete. Vyvijalo sa podobne ako box, zapasenie alebo judo, ako
bojovy Sport jedného proti druhému.

Aj na zaklade tychto teoretickych poznatkov staviame aj tréningové plany v naSom
klube. Nasa praca je zamerand na pripravu a realizdciu tréningového mezocyklu po dobu
Styroch tyzdnov. Ked’Ze sa venujeme trénovaniu bojového umenia Tackwondo WT v klube
ILYO Taekwondo Trencin, vybrana skupina cvi¢encov bude tiez z tohto klubu, a to vo veku 9
— 12 rokov s technickou vyspelostou 9. — 7. kup. Tito cvicenci sa zatial’ nez(¢astiuju sut'azi,
len klubovych hier a klubovych stt’azi v ramci letnych taborov a pod.

Kedze nasa skupina je zloZend z takmer zacCiato¢nikov, je o to zlozitejSie dodrziavat
postupnost’. V tejto skupine chyba dostatocna motivacia, nie preto, ze by ich Tackwondo
nebavilo, ale preto, ze nie je ich prioritou byt “Sampiénom”. Tréningy vedieme hravejSou
formou, hlavne pre zaciatocnikov, nakol’ko chceme aby deti mali pohyb, bez rozdielu na to aky
bude.

Taekwondo ako narodné korejské bojové umenie, méa dve sut'azné odvetvia, a to:

1. Poomsae (stiborné cvicenia),

2. Kyorugi (riadeny Sportovy zapas podl'a aktualnych pravidiel WT.

Dalej rozozndvame v Taekwonde:

- Zakladné techniky — seogi (postoje); makki (bloky); jireugi (adery); chigi (seky);
kongkyok (utoky); tzireugi (vpichy); chagi (kopy) a d’al’Sie techniky utokov a
obrany.

Okrem Poomsae a Kyorugi, st dolezitymi zlozkami v tréningu aj:

- hosinsul (sebeobrana),

- kyokpa (prerazacie techniky),

- hanbon-kyorugi (jednokrokovy zépas),
- dubon-kyorugi (dvojkrokovy zépas),



- sebon-kyorugi (trojkrokovy zépas),
- kopy do lap, chddza v postojoch, kondi¢na priprava.

V nasom klube ILYO Taekwondo Trencin, ma kazdy moznost’ 3 tréningov za tyzden.
Tréningy su rozdelené do vekovych skupin, pre zabezpecCenie Co najlepSej efektivnosti
tréningovej jednotky. Kvoli roznorodému pristupu vedenia tréningov, vedu tréningy aktudlne
traja tréneri:

- hlavna trénerka klubu Ing. Jana Babinska (4. Dan),
- Ing. Eduard Dudasko (4. Dan),
- Ing. Ol'ga Weiss (2. Dan).
Okrem toho v klube trénujeme aj para Sportovcov a “pripravku” (deti 4 — 5 rocné), pod

vedenim trénerky Ing. Ol'gy Weiss.

1.1 Charakteristika tréningovej skupiny

Sledovant tréningov skupinu tvoria Styria probandi muzského pohlavia vo vekovom
rozpiti 9 az 12 rokov, ¢o z hl'adiska ontogenézy motoriky radime do obdobia mladSicho
Skolského veku (prelom s fazou prepuberty). Toto obdobie je v Sportovej literature ¢asto
oznacované ako ,,zlaty vek motoriky“, kedy dochadza k vysokému nérastu koordina¢nych
schopnosti a pripravenosti organizmu na osvojovanie si novych pohybovych vzorcov. Skupinu
tvoria:

- AlesP.,12r., 7. gup,

- JurajD., 121, 7. gup,

- Mikula§ P.,9r., 9. gup,

- Timotej S., 11 1., 9. gup.

Z hladiska technickej vyspelosti je skupina heterogénna. Starsi cvicenci, Ales P. a Juraj
D. (12 r., 7. gup), disponuju trojronou praxou, o im poskytuje dostatocny zaklad pre rozvoj
komplexnejsich technickych celkov. Naopak, Mikul4s P. a Timotej S. st v procese po&iatoéne;
motorickej stabilizacie zakladnych technik. Napriek rozdielom v dizke praxe je spoloénym
menovatel'om skupiny hobby charakter tréningu, ¢o v metodickom pristupe vyZaduje doraz na
motivaciu a hravli formu cviceni, aby sa predislo pred¢asnému vyhoreniu alebo strate zaujmu
o Sportovu aktivitu.

Tréningy prebiehaji v rezime 2 x tyzdenne po cca. 60 minit. Tento ¢asovy fond (120

minut tyzdenne) limituje moznosti hibkovej $pecializacie, preto je nevyhnutné klast’ déraz na



vysoku efektivitu tréningovych jednotiek (TJ). Vzhl'adom na vek a hobby trovei je cielom TJ
predovsetkym vSestranny rozvoj, pricom Taekwondo slazi ako hlavny prostriedok na zlepsenie
flexibility, stability a discipliny.

Aktualne sa skupina nachadza v rozvijajicom mezocykle. Jeho primarnym cielom je
rozvoj vSeobecnej technickej pripravenosti (VTP). V kontexte bliziacich sa skusok technickej
vyspelosti (paskovania) je obsah mezocyklu zamerany na:

- Technicki preciznost’: korekcia zakladnych postojov (seogi), blokov (makki)
a uderov (jireugi),

- Standardizaciu zostav: nacvik a upeviiovanie foriem, vratane poomsae, ktoré
su klI'i¢ovou podmienkou pre udelenie vyssieho technického stupna,

- Metodicki postupnost’: prechod od izolovanych pohybov k zlozitym
kombindciam v pohybe, ¢im sa buduje kinesteticko-diferenciaéna schopnost’.

Tento mezocyklus plni funkciu pripravného bloku, kde sa kvantita nabehanych
opakovani meni na kvalitu vykonania, ¢o je nevyhnutnym predpokladom pre uspesné
zvladnutie skusobného poriadku u vsetkych ¢lenov skupiny bez ohladu na ich individualnu

Startovaciu poziciu.

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie
Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2024, 2025, 2026. Ked’Zze sledovana

skupina mé& hobby charakter a nezucastiuje sa Sportovych sutazi v zapase (kyorugi) ani v
subornych cviceniach (poomsae), hlavnym indikatorom efektivity tréningového procesu je
uspesnost’ pri skiiSkach technickej vyspelosti na stupne gup. Tento parameter ndm umoziuje
objektivne sledovat’ progres v osvojovani si ucebnych osnov Taekwondo v priebehu

sledovanych rokov 2024 az 2026.

Tabulka 1 Paskovanie roky 2024 - 2026

Meno 2024 2025 2025 2026
Ales P. 10. gup 9. gup 8. gup 7. gup
Juraj D. 10. gup 9. gup 8. gup 7. gup
Mikulas P. - 10. gup 9. gup
Timotej S. - 10. gup 9. gup



Z tabulky ¢. 1 vyplyva, ze u vsetkych sledovanych probandov doslo k plynulému
narastu technickej vyspelosti, ¢o potvrdzuje spravne nastavenie rozvijajucich mezocyklov.

Probandi Ales P. a Juraj D. vstapili do sledované¢ho obdobia v roku 2024 ako uplni
zaciatoCnici (10. gup). Pocas troch rokov preukazali vysoku mieru kontinuity a discipliny, ¢o
im umoznilo Gspesne absolvovat tri skiSobné cykly a dosiahnut’ k 29.1.2026 stupen 7. gup. Ich
progres je linearny, ¢o sved¢i o stabilnej motorickej paméti a schopnosti adaptovat’ sa na
zvySujuce sa naroky technickych zostav.

Probandi Mikulas P. a Timotej S. do tréningového procesu sa zapojili neskor (v priebehu
roku 2025). Napriek kratSiemu ¢asovému useku vykazuji rovnaku dynamiku postupu ako ich
star§i spoluziaci. V roku 2025 zacinali s technickym stupfiom 10. gup a zaciatkom roka 2026
uspesne postupili na technicky stupen 9. gup. U tychto probandov sme zaznamenali rychlu fazu
pociatocného ucenia, typicka pre mladsi skolsky vek.

Z hladiska pedagogického procesu povazujeme za najvyznamnejsi vysledok udrzanie
Sportovcov v tréningovom procese pocas celého sledovaného obdobia. Kontinualny prechod na
vyssie stupne gup posobi ako silny motivacny faktor, ktory kompenzuje chybajucu sutaznu

konfrontaciu.

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mezocykle tackwondo WT

Sledovany rozvijajici mezocyklus bol naplanovany na obdobie od 23. marca do 19.
aprila. Pri tvorbe planu sme museli zohl'adnit’ Specificky faktor, ktorym boli Velkono¢né
prazdniny v termine 2.4. - 7.4.2026. Pocas tychto dni boli tréningy v klube pozastavené, preto
bol doraz preneseny na riadentt domacu pripravu. Cielom bolo udrzat’ kontinuitu tréningového
procesu a zabranit’ poklesu nadobudnutej technickej urovne. Vzhl'adom na niZSiu frekvenciu
tréningov v klube (2x tyzdenne) bol tento mezocyklus koncipovany ako kombinovany. Zahfiial
riadené tréningové jednotky (TJ) pod dohl'adom trénera a riadent samostatni domacu pripravu,
ktora mala za ciel’ udrzat’ tréningovy podnet aj pocas dni mimo telocvicne.

Mezocyklus sme rozdelili do Styroch mikrocyklov, z ktorych kazdy mal Specifické
Zameranie:

1. mikrocyklus (23.3. — 29.3.) — Diagnosticko-stabilizacny: Zamerany na vstupné
testovanie (batéria testov) a stabilizaciu zdkladnych technik. Domaca uloha bola

orientovana na silova vytrvalost’ (kliky, drepy).



2. mikrocyklus (30.3. — 5.4.) — Technicko-rozvijajtci: Prioritou bol nacvik kopov do lap
a hravad forma zipasu. Domaca priprava sa sustredila na koordina¢né schopnosti
(Svihadlo) a staticku preciznost’ zostav.

3. mikrocyklus (6.4. — 12.4.) — Kreativno-metodicky: Doraz na chddzu v postojoch a
metodiku Poomsae. Inovativnym prvkom bola domaca tloha ,,bud’ svojim vlastnym
trénerom*, ktord mala rozvijat’ samostatnost’ a kreativitu Sportovca.

4. mikrocyklus (13.4. —19.4.) — Kontrolny a stabiliza¢ny: Finalizicia zostav a testovanie
v Specifickom zat'azeni (kopy do viest). Opakované testovanie batérie testov.
Charakteristika tréningovych jednotiek - kazda tréningova jednotka v klube

(cca.60 min.) mala Standardizovanu Struktiru:
- Uvodna &ast’ (10 - 20 min.): Zahriatie (3vihadlo, rebriky, prekazkové dréhy) a
dynamicka rozcvi¢ka. Cielom bolo pripravit kardiovaskularny systém a kibova
pohyblivost’.
- Hlavna ¢ast’ (30 - 40 min.): Realiz4cia hlavného ciel’a (napr. nacvik techniky bandal
chagi do lap, nacvik zostav alebo kontrolné testovanie).
- Zaverecna ¢ast’ (5 - 10 min.): Upokojenie organizmu a staticky stre¢ing pre rozvoj
flexibility, ktord je v Tackwondo kl'icova.
Analyza zat’aZenia pocas prazdnin

Obdobie jarnych prazdnin (2. 4. — 7. 4.) sme vyuZili na aktivnu regeneraciu. Sportovcom
boli zadané ulohy, ktoré nevyzadovali vysoku intenzitu, ale zameriavali sa na preciznost’ a
koordina¢n stabilitu. Zaradenie ,,vlastného tréningu* (6.4.) malo za ciel' zvysit' teoretické
vedomosti o stavbe tréningovej jednotky, o je ddlezitou sucast’ou pripravy na vyssie technické
stupne (7. gup).
Po névrate z prazdnin (8.4.) sa intenzita opat’ stupiiovala, priCom vyvrcholila v poslednom
mikrocykle (15.4.) testovanim v Specidlnom zatazeni (kopy do viest), ¢im sme ukoncili

sledovany mezocyklus.

1.2.1 Zaradenie mezocyklu v makrocykle
V ro¢nom tréningovom plane (makrocykle) nasSej tréningovej skupiny je tento
mezocyklus (marec — april) zaradeny do prvej polovice hlavného jarného bloku. Vzhl'adom na
to, ze skusky technickej vyspelosti st naplanované na koniec jina, tento mezocyklus plni

funkciu technicko-kondi¢ného zakladu.



Zaradenie mezocyklu tri mesiace pred terminom skisok ma strategicky vyznam:
Odstranenie technickych nedostatkov: marec a april su mesiace, kedy je dostatok
Casu na detailni korekciu chyb v postojoch a technikach bez ¢asového stresu, ktory
prichadza tesne pred skuskami. Cielom bolo ,,vy¢istit* techniku predtym, nez sa v méji
a juni za¢ne zvySovat’ intenzita a pocet opakovani zostav.

Kondi¢na predpriprava: kedze junové skusky su fyzicky naro¢né (vyzaduju
vytrvalost’ v zostavach a dynamiku v kopoch), tento mezocyklus sluzi na vybudovanie
dostato¢nej aerobnej a silovej bazy. Doméace ulohy (turistika, bicykel, silové cvicenia)
pripravuju organizmus na Specificku zataz, ktora bude kulminovat’ v mesiaci jun.
Vyuzitie Vel’kono¢nych prazdnin ako medzifazy: prazdniny v aprili rozdelili jarnt
pripravu na dve Casti. Prva (predprazdninova) slizila na diagnostiku a zistenie stavu po

zime, druhd (poprazdninova) na nadviazanie systematického technického drilu.

Z hladiska energetického krytia je tento mezocyklus nastaveny ako stredne naro¢ny. V

ro¢nom cykle nim sledujeme plynuly prechod:

Januér — Februdr: vSeobecna priprava (vSeobecna sila, hry).

Marec — April (nas mezocyklus): faza Specialnej pripravy (technika poomsae, Specidlna
sila kopov, testovanie).

Ma4j — Jan: bezprostredna priprava na skusSky (vysoka intenzita, simulacie skusok,

psychicka priprava).

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat'aZenia v mezocykle

Ked’Ze ide o tréningovl skupinu, evidencia zatazenia zachytava spolo¢ny tréningovy

plan. Individuédlne vol'noc¢asové aktivity (ako Skolska telesnd vychova alebo kruzky) nie su v

tabulkéch detailne rozpisané, nakol'ko sa u jednotlivych probandov lisia. Sledované je len

zatazenie v ramci klubu a riadend domaca priprava, ktora bola pre vSetkych ¢lenov skupiny

identicka.

Tabulka 2 ndm poukazuje na absolvované tréningové zat'azenie po dobu Styroch

tyzdnov. Skupina absolvovala tréningové jednotky pod vedenim trénera v klube zamerané na

techniku a diagnostiku, doplnené o doméce ulohy na rozvoj kondicie a samostatnosti.



Tabulka 2 Mezocyklus stavby tréningovych jednotiek od 23.3.2026 do 19.4.2026

T}fzden / Pondelok Streda Stvrtok Piatok Sobota Nedela
Datum
Klub: gzbrzlostika Doma:
1.tyZzdei | Diagnostika (ba t%ria Silové. Vonku:
23.3.- (batéria testov), testov) Volno vytrvalost Aerobna Volno
29.3.2026 | zakladné V), y vytrvalost’
. kopy na i
techniky. f
panéka.
2.tyZzdenn | Klub: Klub: Doma:
30.3.— Poomsae Technika Volno | Kardio Dril Poomsae | Volno
5.4.2026 | ahravy zapas kopov na lapy (technika)
5 reativity , | Vol'no . Volno | Volno Vytrvalostnd | Volno
12.4.2026 | tréning (vlastny postojov a o
, aktivita
plan) Poomsae
T;Yd_en Klub: Klub: g;)illna: Vonku:
o Metodika Volno | Diagnostikaa | Volno . Aerobna Volno
19.4.2026 , , R postojov a R
technik vykonnost Poomsae vytrvalost

1. tyZden — zaradenie vstupnej batérie testov na zistenie urovne motorickych schopnosti.
V hlavnej Casti sme stabilizovali zékladné techniky a v domdcom prostredi sme rozvijali
lokalnu silova vytrvalost’.

2. tyzden — rozvoj kardiovaskularnej a silovo - kondi¢nej schopnosti pomocou Svihadla
a technicka preciznost’ v zostavach poomsae. Z dovodu Vel'konoénych prazdnin bol od Stvrtka
kladeny doraz na samostatny doméci dril zamerany na technicku Cistotu a rytmiku zostav.

3. tyZzdeii — zameranie na rozvoj samostatnosti a zodpovednosti §portovca. Ziaci si v
ramci domécej pripravy vyskusSali rolu trénera pri tvorbe vlastnej TJ. V klube sme nadviazali
metodikou chddze v postojoch a upeviiovanim technickych celkov poomsae.

4. tyZzden — realizacia vystupného testovania. Domadca priprava v zavere mezocyklu

sluzila na detailné dotrénovanie postojov dwit kubi a ap koobi.

V tabulke 3 sa nachadza 1. mikrocyklus s diagnosticko-stabilizanym zameranim, ktory
predstavuje uvodnu fazu sledovaného mezocyklu. Jeho hlavnym ciel'om bolo prostrednictvom
batérie testov (vid' kapitola 1.5) zistit’ aktualnu Groven pohybovej vykonnosti probandov po
predchadzajiicom tréningovom obdobi. V klube sme sa zamerali na diagnostiku sily a rychlosti
kopov, zatial’ ¢o doméca priprava (planik) sliZila na rozvoj lokalnej silovej vytrvalosti dolnych
koncatin. Sobotnajsia outdoorova aktivita zabezpecila rozvoj vSeobecnej aerdbnej vytrvalosti.
Celkovy tyZdenny objem zat'aZenia skupiny bol priblizne 205 mintt so strednou aZ vysokou

intenzitou v testovacich dnoch.
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Tabulka 3 Mikrocyklus 23.3. - 29.3.2026

Dein ~ Doobednajsie Poobediiajsie aktivity Vecern¢ aktivity/
aktivity vecerny tréning TKD
- zahriatie (Svihadlo) 5 min.,
- rozcvicka 10 min.,
- zékladne techniky v postoji 10 min.,
PO - batéria testov 15 min.,
- hry 5 min.,
- staticky stre¢ing 10 min.
55 min.
UuT Vol'no
- zahriatie (rebriky) 10 min,
- rozcvicka 10 min.,
- rozne varidcie kopov do pandkov, 15
min.,
ST - batéria testov 10 min.,
- hry 5 min.,
- staticky strec¢ing 10 min.
60 min.
ST Vol'no
3 x séria po 12 opakovani (3 x 12)
- drepy,
Pl - kliky,
- vypady.
30 min.
Na vyber:
- turistika,
- beh,
- bicykel.
SO Zapi§ Cas a intenzitu (napr.
bicykel 2 hod. — 12 km, trasa
mierny kopec, $vihadlo 30
min., 1000 skokov, 4
prestavky na vydychanie..)
60 min.
NE Vol'no

V tabulke 4 sa nachddza 2. mikrocyklus s technicko-rozvijajicim zameranim, ktory prebiehal
na zaCiatku Velkonoc¢nych prazdnin. Plynule sme presli k rozvoju S$pecialnej technicke;j
pripravenosti. Tréningy v klube boli orientované na nacvik kopov do lap (presnost’ a rytmus) a
stabilizaciu zostdv poomsae. Vzhl'adom na zaciatok prazdnin (od Stvrtka) bol tréningovy proces
presunuty do domaceho prostredia. Tu sme sa zamerali na rozvoj rychlostno-koordinativnych
schopnosti prostrednictvom Svihadla a technickych drilov zostav. Celkovy objem zataZenia bol

cca. 180 minut, dbali sme na kvalitu prevedenia technickych prvkov pred kvantitou.
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Tabulka 4 Mikrocyklus 30.3. - 5.4.2026

DoobediiajSie
aktivity

Vecerné aktivity/

Den veerny tréning TKD

Poobednajsie aktivity

- zahriatie (koordina¢né hry) 10
min.,

- rozcvicka 10 min.,

- poomsae 10 min.,

PO - zéapasy bez chrani¢ov len hrava

forma 10 min.,

- hry 5 min.,

- staticky stre¢ing 10 min.

55 min.

UT Volno

- zahriatie (beh) 10 min.,

- rozcvicka 10 min.,

- nacvik: spravne drzanie a kopy do
lap (rézne variacie) 15 min.,

ST - kopanie do lap (Gstup dozadu,

chédza dopredu) 10 min.,

- hry 5 min.,

- staticky stre¢ing 10 min.

60 min.

ST Vol'no

Skékanie cez $vihadlo 250 skokov
PI 20 min.

Cvicit' 10 x pomaly najvyssie poomsae, ktoré vies s

cielom zlepsit’ si postoje a techniky — potom 2 x
SO cvicit poomsae v riadnom tempe.

45 min.

NE Vol'no

Treti mikrocyklus tabul’ky 5 je radeny ako kreativno — metodicky a bol Specificky zaradenim
samostatnej tvorivej ¢innosti Sportovcov. Pondelkova domaca uloha ,,Bud’ svoj tréner* mala za
ciel rozvijat’ samostatnost’ a teoretické vedomosti o stavbe tréningovej jednotky. Po ndvrate do
klubu v stredu sme sa sustredili na metodiku chodze v postojoch, ¢o je nevyhnutnym
predpokladom pre technicky rast v poomsae ale aj pre tspesné zvladnutie skusok paskovania.

Objem riaden¢ho zat'aZenia bol v tomto tyzdni v dosledku prazdnin nizsi, a to priblizne 165

minut, ¢o vSak vytvorilo priestor na aktivnu regeneraciu a zvysenie vnitornej motivacie.

Tabulka 5 Mikrocyklus 6.4. - 12.4.2026

.  Doobednajsie “ eve . . Vecerné aktivity/
Den anaj Poobednajsie aktivity .. y
aktivity vecerny tréning TKD
Sprav si vlastny Tackwondo tréning — bud’
PO svoj tréner.

45 min.
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UuT Volno

- zahriatie (rebriky) 10 min.,
- rozcvicka 10 min.,
- chddza v postojoch, nacvik technik 10 min.,

ST - poomsae — krok za krokom 10 min.,
- poomsae v riadnom tempe 5 min.,
- hry 5 min.,
- staticky stre¢ing 10 min.
60 min.
ST Vol'no
PI Vol'no
Na vyber:
- bicykel,
- korcule,
- beh,
SO - skakanie na $vihadle.

Zapis Cas a intenzitu (napr. bicykel 2 hod.
— 12 km, trasa mierny kopec, $vihadlo 30
min., 4 prestavky na vydychanie..)

60 min.

NE Vol'no

Zaverecny mikrocyklus mezocyklu sluzil na integraciu vSetkych rozvijanych schopnosti, a je
radeny ako kontrolno - stabiliza¢ny. Prebehlo vystupné testovanie pre porovnanie progresu s
prvym tyzdiilom. Domaca priprava bola zamerand na detailny dril postojov Dwit koobi a Ap
koobi seugi, a nacvik poomsae 1, 2 a 3, ktoré su kl'aCové pre junové skusky. Celkovy objem
zat'azenia sa vratil na uroven cca. 200 minut, pricom intenzita kulminovala pocas stredajSieho

testovania.

Tabulka 6 Mikrocyklus 13.4. - 19.4.2026

DoobediiajSie
aktivity

Vecerné aktivity/

Den vederny tréning TKD

Poobediajsie aktivity

- zahriatie (koordina¢né hry) 10
min.,

- rozevicka 10 min.,

- zakladne techniky v postoji 10
PO min.,

- chddza v postojoch 15 min.,

- hry 5 min.,

- staticky strec¢ing 10 min.

60 min.

UT Volno

- zahriatie (dvojice) 10 min.,
- rozcvicka 10 min.,
- batéria testov 10 min.,
ST - kopy do lap na reakciu 10 min..
- hry 5 min.,
- staticky strec¢ing 10 min.
55 min.
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Pl

SO

NE

Na vyber:

Nacvik chdodza v postoji s technikami z
poomsae 2 a 3 ( dwit kubi seugi, ab kubi
seugi) — cvi¢ 15 minut potom si prejdi
pomaly poomsae s dorazom na spravne
postoje. Nakoniec si zacvi¢ 3 x poomsae 1,

Volno

2 a 3 x poomsae 3

- bicykel / koréule
- beh / skakanie na $vihadle.
Zapis Cas a intenzitu

Volno

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mezocykle

»Medzi v§eobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zat’azenia, tréningové jednotky,

preteky a Starty, celkovy Cas zat'azenia, regeneracia sil, dni obmedzeného tréningu a choroby”

(Korc¢ok, Pupis, 2006).

,»VSeobecné tréningové ukazovatele (VTU) vyjadruju vonkajsiu stranku zat'aZenia a su

zakladom pre planovanie a naslednu kontrolu tréningového procesu® (MORAVEC, R. a kol.,

2004).

V tabul’ke 7 sme evidovali VTU pocas Stvortyzdnového mezocyklu. Nakol'ko sa jedna

o skupinu probandov vo veku 9 — 12 r., vyskytli sa u nich aj dni choroby, avsak tieto nemali

vplyv na napredovanie skupiny ako celku.

Tabulka 7 VTU za mezocyklus od 23.3. - 19.4.2026
VTU za mezocyklus od 23.3.2026 do 19.4.2026

Dni
zataZenia
(pocet)

TJ (pocet)
Preteky a
Starty
Celkovy cas
zataZenia
(hodiny)
Regeneracia
sil (hodiny)
Volné dni
(pocet)

Mikrocyklus

23.3.-29.3.

3:25

0:40

Mikrocyklus

30.3.-5.4.

3:00

0:40

14

Mikrocyklus

6.4.—12.4.

2:45

0:30

Mikrocyklus

Spolu

7a

13.4.-19.4.  mezocyklus

3:20

0:40

15

15
0

12:30

2:30
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7. | Dni obmedz.
tréningu
a choroby
(pocet)

V tabul’ke 7 sledujeme rozdiely v objeme vSeobecnych tréningovych ukazovatel'ov, kde
celkovy Cas zat'azenia skupiny za sledované obdobie predstavoval 12 hodin a 30 minut. Dni
zat'azenia a pocet tréningovych jednotiek su v pripade tychto probandov identické, co vyplyva
z jednofazového tréningového procesu prispdsobeného hobby urovni a veku deti. Najvyssiu
casovu dotaciu zaznamenavame v prvom a Stvrtom mikrocykle, ¢o bolo spdsobené realizaciou
diagnostickych merani v kombinéacii s vikendovymi outdoorovymi aktivitami. Nasa skupina sa
nezucastnila v tomto obdobi ziadneho preteku ani sutaze. Celkova regenerdcia v rozsahu 2
hodin a 30 minut predstavuje Cisty ¢as venovany riadenému statickému strecingu v zavere
kazdej tréningovej jednotky. Pocet voI'nych dni sa zhoduje s nastavenou frekvenciou tréningov

a plynulost’ pripravy na junové skiisky nebola narusena chorobami ani inymi obmedzeniami.

1.3.2 Evidencia Specialnych tréningovych ukazovatelov v mezocykle

V sulade s metodikou Angyalovej a kol. (2012, 2016) sme Specialne tréningové
ukazovatele v Tackwondo WT rozdelili do skupin podla typu a naro¢nosti na srdcovu
frekvenciu nasledovne:

1. zékladna technika (postoje, bloky, udery, kopy), poomsae, hosinsul, hanbon-,
dubon-, sebon-kyorugi
zakladna zapasova technika kopov
flexibilita, strecing staticky a dynamicky
step sparring
rychlost” frekvencnd, reakénd, realizacna - zapasnicke techniky kopov

dynamicka sila, plyometria

A A o

taktika (oblibena technika, vysoky — nizky super, kontra technika pred ukon¢enim
utoku, vedno s utokom, po Utoku, cuttechnika,...) a samotny zapas - kyorugi
8. posiliiovanie vlastnou hmotnost'ou tela a s pomdckami, alebo v posiliiovni
Tabul’ka 8 Specidlnych tréningovych ukazovatelov dokumentuje dominantné
postavenie technickej pripravy, ktorej bolo v mezocykle venovanych celkovo 3 hodiny a 40
minut, ¢o je nevyhnutné vzhl'adom na jinovy termin skiSok. Vyznamnu zlozku tvori flexibilita

v celkovom trvani 2 hodiny a 30 mintt, nakol’ko bola rozvijana v kazdej tréningovej jednotke.
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Kondi¢né ukazovatele ako rychlost’ a sila boli zastupené najma v prvom a druhom mikrocykle,

zatial' ¢o prvky taktiky a hravého zépasu sme vo vysSej miere zaradili az v zdverecnej faze

mezocyklu. Tento pomer zat’aZzenia plne reSpektuje hobby zameranie skupiny a ciele stanovené

v rozvijajucom mezocykle.

Tabul’ka 8 STU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle v hod. od 23.3. - 19.4.2026

STU v mikrocykloch a celkovo v mezocykle v hod. od 23.3. — 19.4.2026

Specialny ukazovatel MC1 MC2 MC3 MC4 Spolu hod.

1. | Zékladna technika (postoje, | 0:40 1:10 1:00 0:50 3:40
bloky,...)

2. | Zékladna technika kopov 0:40 0:30 0:20 0:50 2:20

3. | Flexibilita (stre¢ing dynamicky | 0:40 0:40 0:30 0:40 2:30
a staticky)

4. | Step sparring a koordinaéné hry | 0:20 0:10 0:15 0:15 1:00

5. | Rychlost’ (frekvencna, reakénd | 0:20 0:30 0:20 0:30 1:40
— Svihadlo, rebrik)

6. | Dynamick4 sila a plyometria | 0:20 0:00 0:10 0:00 0:30
(skoky, odrazy)

7. | Zapasova taktika a hravy zéapas | 0:00 0:00 0:10 0:15 0:25
(kyorugi)

8. | Posiliiovanie 0:25 0:00 0:00 0:00 0:25

Celkom 3:25 3:00 2:45 3:20 12:30

1.4 Zaznamy tréningovych jednotiek v mezocykle

Tabulka 9 dokumentuje Givodnt tréningovll jednotku zamerant na vstupnll diagnostiku

pohybovych schopnosti a stabilizaciu zdkladnych postojov. Hlavna Cast’ je venovana realizacii

batérie testov, ktord sluzi ako vychodiskovy bod pre sledovanie neskorSieho progresu skupiny.

Tabulka 9 Zaznam tréningove;j jednotky zo dia 23.3.2026

Cas

. Cast’ s
trvania Obsah a metodicky postup
. TJ
55
02’ Uvodna Formadalna cast’(organizacna):
cast’ - Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov
- Oboznamenie s cielom hodiny
03’ Pripravnda | RusSnd Cast’(rozohriatie):
cast’ - Svihadlo
10° Dynamicka rozcvicka:

16

Organizacia
/
nakres

Nastup
cvi¢encov
v rade.

CviCenci sa
rozmiestnia
po celej
telocvicni.

Poznamky/
pomdcky

Dochadzkov
a listina.

Dolezita  je
disciplina
cvicencov.



- Krtzivé pohyby od hlavy konciac nohami (polkruhy

hlavou, rukami, predlaktim, zapéstim, trupom, celymi Dbame na
nohami,...) spravne
- zl'ahka sa vykopeme do vzduchu Cvicenci vykonavanie
30° Hlavna stoja cvikov,
cast’ Priprava a testovanie v dvojrade cviky sa
- zakladné techniky rukami v postoji na mieste (makki, | oproti vykonavaju
jireugi, kombinacie), zrkadlam uvolnene,
zl'ahka, so
Batéria testov (vstupné testovanie): Cvicenci zretelom na
- Koordin4cia, spravia individualne
- Taping nohou /prava aj l'ava zvlast/ (pocet), dvojice schopnosti
- Skok do dial’ky z miesta (cm). cvicenca.
- Lah —sed (60 sek.),
- Bandal chagi (20 sek.), Lapy
- Noznicky (10 sek.).
Hry — mrazik (jeden nahana a chytenim zmrazi)
09’ Zadverecnd Cvicenci sa
cast’ Upokojujiica cast’: rozmiestnia
- Staticky strecing: po celej

1. Krk atrapézy (uklony hlavy k ramendm, jemna | telocvicni.
fixacia rukou)

2. Ramena a hrudnik ( spojit’ ruky za chrbtom, vystriet
lakte a otvorit” hrudnik)

3. Tricepsy a boky (natahujem za hlavou, plus tklony
do stran)

4.Bedrové flexory (nizky vypad s kolenom na zemi,
panva smeruje vpred

5.Kvadricepsy (v stoji pritahovanie paty k zadku)
6.Hamstringy (v sede s vystretymi nohami hlboky
predklon k §pickam)

7. Vnutorné stehna,Motylik“ (v sede spojené
chodidla, kolena tlacit’ k zemi)

8. Sedacie svaly (v sede jedna noha cez druhu,
pritiahnut’ koleno k plecu)

01’ Nastup
Formdlna ast’: cvicencov
(organizacna) v rade.

Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu.

Tabulka 10 dokumentuje domécu tréningovll jednotku zameranu na rozvoj vSeobecnej
silovej vytrvalosti. Hlavnym cielom bolo upevnenie svalového korzetu a stability
prostrednictvom kalistenickych cviceni (kliky, drepy, vypady), ktoré tvoria nevyhnutny

kondi¢ny zéklad pre technicky rast v Taekwondo.

Tabulka 10 Zaznam tréningovej jednotky zo dia 27.3.2026

Cas o P .
trvania Cast Obsah a metodicky postup Orga,mzacm/ PoznaAmky/
30’ TJ nakres pomocky
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01’

04’

05’

157

04’

01’

Uvodna
cast’

Pripravnad
Cast’

Hlavna
cast’

Zaverecnad
cast’

Formadlna Cast’(organizaéna):
- Tréning doma

Rusna Cast’(rozohriatie):

- variacie behu na mieste (nizky skipping, stredny,
vysoky, zakopavanie / predkopavanie nohami,
panécik,...)

Dynamicka rozevicka:
- Kruzivé pohyby od hlavy konciac nohami (polkruhy
hlavou, rukami, trupom, celymi nohami,...)

3x séria po 12 opakovani (3 x 12):

- drepy (na uzko, nohy na $irku ramien),
- kliky,

- vypady (bez poloZenia kolena na zem).

Upokojujuca East’:
- Staticky strec¢ing (od hlavy postupujiic smerom
k noham, pomalé natahovanie cca. 20 sek. Cast’)

Formadlna ast’(organizaéna) :
Zapisanie pocitov z tréningu.

CviCenec si
pripravi
zoznam uloh.

Cvicenec
vykonava
cviky na
podlozke.

Upratanie si
pomdcok po
sebe.

Priprava
podlozky na
cvicenie.

Dbame na
spravne

vykonavanie
cvikov,

cviky sa
vykonavaju
uvolnene,
zlahka, so
zretelom na
individualne
schopnosti
cvienca.

Pero a papier

V tabulke 11 je zaznamenana klubova tréningova jednotka orientovana na technickt
stabilizaciu a rytmizaciu zostav Poomsae. Obsah sa sustred’uje na metodicky dril zostav 1, 2 a
3 s dorazom na precizne vykonavanie prechodov medzi postojmi a spravne ¢asovanie technik

pod dohl'adom trénera.

Tabulka 11 Zaznam tréningovej jednotky zo dia 30.3.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizac | Poznamky/
trvania TJ ia/ pomocky
55" nakres
02’ Uvodnad Formadlna cast’(organizaéna):
cast’ - Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov Nastup
- Oboznamenie s cielom hodiny cviéencov | Dochadzkova
v rade. listina.
08’ Rusna Cast’(rozohriatie):
- koordinaéné hry (dvojice kopeme si loptu pozdiz =Cvicenci Dbame na
telocvicne, beh bokom s malou loptou opretou o celo, | spravia spravne
beh bokom a tapky rukami, otocka o 360° a hodim | dvojice. vykonavanie
loptu dvojici,...) cvikov, cviky
sa vykonavaju
10" Pripravnda | Dynamicka rozcvicka: uvolnene,
Cast’ - Krazivé pohyby od hlavy konéiac nohami (polkruhy | Cviéencisa | zlahka, S0
hlavou, rukami, predlaktim, zapéstim, trupom, celymi | rozmiestni | zretelom na
nohami,...) a po celej | individudlne
- dynamické vypady s rotaciou telocvicéni. | schopnosti
- $vihy nohami (15 s. kazda noha vpred, 15 s. kazda cvicenca.
noha do boku)
307 Hlavna Expozi¢nd / Fixaéna:
cast’
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09’

01’

ZaverecCna
cast’

Poomsae — nacvik postupu poomsae 1, 2, 3 (3 x
pomaly krok za krokom spolu s trénerom, potom na
pocitanie bez trénera, nakoniec uplne sami a bez
pocitania)

Hra — rybicky (rybar chyta ostatnych na uréitom
mieste, chyteni idu do ,,rybnika* spravia 2 anglicaky)

Hravé forma zépasov bez chranicov:

- zéapas vo dvojici tapky po zadku (druhy blokuje
arae makki, uskoky, zdkaz otdcania sa chrbtom

a utekanie),

- zépas vo dvojici tapky po hlave (zl'ahka, druhy sa
uhyba, blokuje eugul makki)

- zapas vo dvojici stipnutie na nohu (nacvik: uskoky,
preskoky, priskoky)

Upokojujica cast’:

- Staticky strecing:

1. Krk atrapézy (uklony hlavy k ramenam, jemna
fixacia rukou)

2. Vylozime nohu na partnerovo rameno a natahujeme
sa smerom k nohe na ramene, potom dole k spodne;j
nohe, zaprieme sa rukami partnerovi oramena a
natahujeme sa v polohe vystretého chrbta —
natahujeme chrbat a vytahujeme ramena. Jeden z
dvojice si 'ahne na zem, vystrie nohy hore — partner
mu zatla¢i lakt’ami o §pi¢ky ndh — nat'ahujeme lytkové
svaly a hamstringy)

Formadlna Cast’ (organizacéna) :
- Nastup cvicencov a zhodnotenie tréningu.

Cvicenci sa

rozostupia
od seba.

Dvojice

Dvojice

Nastup
cvi¢encov
v rade.

Penovy me¢

Dbame na
spravne
vykonavanie

cvikov, cviky
sa vykonavaju
uvolnene,
zl'ahka, SO
zretelom  na
individualne
schopnosti
cvicenca

Disciplina
cvi¢encov.

Tabulka 12 dokumentuje tréningovlil jednotku zamerani na metodiku chddze v
postojoch a nécvik technickych foriem poomsae. Hlavnym cielom bolo odstranenie
technickych chyb v postojoch dwit koobi a ap koobi, ktoré st kI'icové pre Cistotu vykondvanych

zostav pred bliZiacimi sa skuSkami.

Tabulka 12 Zaznam tréningovej jednotky zo dia 08.4.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizac Poznamky/
trvania TJ ia/ pomocky
60" nakres
02’ Uvodni Formadalna cast’(organizacna):
cast’ - Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov Néstup Dochadzkova
- Oboznamenie s cielom hodiny cvicencov | listina.
v rade.
08’ Pripravnda | RusSnd Cast’(rozohriatie): Cvicenci sa
cast’ - rebriky (r6zne varidcie prace ndh na rebrikoch — | zoradia do
skakanie dnu von nohami, noznicky, a pod.) radu.
Dbame na
10° Dynamicka rozcvicka: spravne
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30°

09’

01"

Hlavna
cast’

ZaverecCna
cast’

- Krtzivé pohyby od hlavy konciac nohami (polkruhy
hlavou, rukami, predklaktim, zapdstim, trupom,
celymi nohami,...)

- zl'ahka sa vykopeme do vzduchu

Expozi¢nd / Fixacna

- chédza v postojoch (ap seogi + eolgul makki+eolgul
jireugi; ap koobi seogi + bakkat makki + deubon
jireugi; dwit koobi seugi + hansonal momtong bakkat
makki, vykrok do ap koobi seugi + jireugi,...)

Poomsae 1,2, 3

- krok za krokom (prvé dva razy spolu s trénerom),
potom tréner pocita a opravuje postoje a ruky
cvicencov

Hra — ,panacik® — kazdy cvicenec dostane farebnu
kuzelku, zvysné st rozlozené v kruhu, cvicenci bezia
v kruhu, na zvukové znamenie sa musia ¢o
najrychlejsie dostat’ k farbe kuzelky, kt. drzia.
Posledny vzdy vypadne a skace az po koniec hry
panacika.

Poomsae — v riadnom tempe kazdy sam
Upokojujuca cCast’:

- Staticky stre¢ing, podobne ako v predoslom rozpise,
zac¢iname natahovanim hlavy koné¢iac nohami

Formadlna Cast’(organizacna) :
- Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu.

Cvicenci sa
rozostupia
od seba.

Cvicenci
stoja

v dvojrade
oproti
zrkadlam

Cvicenci sa
rozostupia
od seba.

Kuzelky
umiestnené
vo velkom
kruhu.

Cvicenci sa
rozostupia
od seba.

Nastup
cvicencov
v rade.

vykonavanie
cvikov, cviky
sa vykonavaju
uvolnene,
zl'ahka, S0
zretelom  na
individualne
schopnosti
cvicenca.

Farebné nizke
kuzelky.

V tabulke 13 je zaznamenand zaverecnd kontrolna tréningova jednotka, v ktorej
prebehlo vystupné testovanie Specidlnej vykonnosti. Stcastou bol nécvik kopov do lap a
diagnostika frekvencie kopov, ¢o sluzilo na findlne overenie progresu Sportovcov v zavere

sledovaného mezocyklu.

Tabulka 13 Zaznam tréningovej jednotky zo dia 15.4.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizac | Poznamky/
trvania TJ ia/ pomdcky
55" nakres
01’ Uvodnd Formdlna cast’(organizaéna): Nastup
Cast’ - Nastup, hlasenie a prezencia cvi¢encov cviéencov | Dochadzkova
- Oboznamenie s cielom hodiny v rade. listina.
09’ Pripravnda | RuSnd Cast’(rozohriatie): Cvicenci Délezita  je
cast’ - tieflova nahanacka vo dvojici (jeden robi rdzne | spravia disciplina
pohyby v réznych smeroch druhy ho napodobiiuje) dvojice. cvicencov.
10° Hlavna Dynamicka rozcvicka: Cvicenci sa
cast’ - Kruzivé pohyby od hlavy konciac nohami (polkruhy | rozmiestni | Dbame na
hlavou, rukami, predlaktim, zapéstim, trupom, celymi | a po celej | spravne
nohami,...) telocviéni. | vykonédvanie

- zl'ahka sa vykopeme do vzduchu cvikov, cviky
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25°

09’

01"

Priprava a testovanie
Batéria testov (vystupné testovanie):
- Koordinacia,
- Taping nohou /prava aj l'ava zvlast/ (pocet),
- Skok do dial’ky z miesta (cm).
- Pah — sed (60 sek.),
- Bandal chagi (20 sek.),
- Noznicky (10 sek.).

Hra — nahanacka s lapami

Lapy — kopy do lap
- trénovanie kopov do lap na zvukovy a zrakovy
podnet

Zaverecnd | Upokojujuca Cast’:

cast’ - Staticky strecing:
1. Krk atrapézy (uklony hlavy k ramenam, jemna
fixacia rukou)
2. Ramena a hrudnik ( spojit’ ruky za chrbtom, vystriet
lakte a otvorit’ hrudnik)
3. Tricepsy a boky (natahujem za hlavou, plus uklony
do stran)
4. Bedrové flexory (nizky vypad s kolenom na zemi,
panva smeruje vpred
5. Sniira a rozstep

Formadlna Cast’(organizacna) :
- Nastup cvi¢encov a zhodnotenie tréningu.

1.5 Batéria testov vSeobecnej a Specialnej vykonnosti

Cvicenci
spravia
dvojice.

Koho
chytia
nahéana.

Cvicenci
spravia
dvojice

Nastup
cvicencov
v rade.

sa vykonavaju
uvolnene,
zl'ahka, S0
zretelom  na
individualne
schopnosti
cvicenca.

Lapy (1 alebo
2)

Nami urcena batéria testov vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti v Tackwondo WT

pozostava z nasledujucich testov:

Koordinacia,

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

Lah — sed (60 sek.),

Bandal chagi (20 sek.),

Noznicky (10 sek.).

Tréningova skupina bola otestovana tymito 6-timi testami. V kazdej discipline je minimalny

pocet bodov 1 a maximalny 5.
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1. Koordinacia:
Specifické agility cvienie, ktoré tréner moze aplikovat’ podl'a podmienok, v nasom pripade sa
jedné o vykonanie Styroch ro6znych pohybovych uloh v presnom slede do kriza na stanovistiach

vzdialenych 4,5 m.

Tabul'ka 14 Koordinécia - vysledky testovania

Meno probanda Testovanie v MC1 (Cas / body) | Testovanie v MC4 (Cas / body)
Ales P. 98s./5b 9,13s./5b

Juraj D. 12,27s./4b 12s./5b

Mikulas P. 12,05s./4b 11,12s./5Db
Timotej S. 11,8s./5b 11,25s./5b

2. Taping nohou (obe zvlast’)
Proband sedi na lavicke/stolicke (stehna a predkolenia v pravom uhle) a snazi sa o ¢o
najrychlejsie prekonanie prekazky vysokej 10 — 15 cm zl'ava doprava dosl'apom o podlahu.

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

Tabul'ka 15 Taping nohou ('ava, prava)
Meno Testovanie v MC1 (ks / body) Testovanie v MC4 (ks / body)

Ales P. | Lavanoha 32;5b Pravanoha 28;3b | LCavanoha 31;4b Pravanoha?29;4b
JurajD. Lavédnoha32;5b Pravdnoha28;3b | Lavanoha 32;5b Pravd noha29;4b
Mikulas | LCavanoha 30;4b Pravanoha 30;4b | Cavanoha 32;5bPravanoha38;5b
P.

Timotej = Lavd noha 33;4 b Pravanoha29;4b = Lavanoha 35;5b Pravd noha 30; 5

p%

S. b

3. Skok do dial’ky z miesta
Proband sa postavi k ¢iare odrazu, chodidlé st paralelne v Sirke ramien. Pomocou $vihu pazi a
dynamického odrazu sa snazi skocit’ ¢o najd’alej. Meria sa vzdialenost’ od ¢iary odrazu po

miesto dotyku péty blizsie k Ciare odrazu. Test sa vykondva dvakrat, zapocitava sa lepsi pokus.
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Tabulka 16 Skok do dial’ky z miesta
Meno probanda Testovanie v MC1 (cm / body) Testovanie v MC4 (cm / body)

Ales P. 188cm/2b 189 cm/2b
Juraj D. 194cm/3b 197cm/3b
Mikulas P. 180cm/2Db 152cm/1b
Timotej S. 147cm/1b 158 cm/1b

4. Lah - sed za 60 sekund
Proband lezi na chrbte, kolena su pokréené v 90° uhle, chodidla su fixované o podlozku (alebo
pomocou partnera). Ruky st spojené za hlavou. Ulohou je vykonat’ ¢o najviac opakovani v
priebehu 60 sekund tak, aby sa pri kazdom pohybe nahor lakte dotkli kolien a pri pohybe nadol
sa chrbat dotkol podlozky.

Tabul'ka 17 Lah — sed za 60 sekund
Meno probanda | Testovanie v MC1 (pocet / body) Testovanie v MC4 (pocet / body)

Ales P. 51/3b 57/4b
Juraj D. 46/3b 48 /3D
Mikulas P. 44/2b 46/3b
Timotej S. 51/3b 56/4b

5. Momtong dollyo chagi (bandal chagi)
Proband stoji v bojovom postoji, partner mu drzi lapy. Na povel trénera vykondva v
maximalnom tempe striedavé kopy bandal chagi (I'ava, pravd) do vysky pasu. Sleduje sa pocet

technicky spravne vykonanych kopov za asovy limit 20 sekind.

Tabul'ka 18 Momtong dollyo chagi (bandal chagi)
Meno probanda | Testovanie v MC1 (pocet / body) Testovanie v MC4 (pocet / body)

Ales P. 42/1b 42/1b
Juraj D. 43/1b 44/1b
Mikulas P. 35/1b 34/1b
Timotej S. 40/1b 38/1b
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6. Narae chagi (noZnic¢ky)
Proband stoji vzpriamene. Na povel za¢ne v maximalnej frekvencii striedat’ polohu noh v
predno-zadnom smere (strihanie nohami). Paze pracuji koordinovane s nohami. Cielom je

vykonat’ ¢o najviac vymen néh v kratkom ¢asovom intervale 10 sekund.

Tabul'ka 19 Narae chagi (noznicky)
Meno probanda | Testovanie v MC1 (pocet / body) Testovanie v MC4 (pocet / body)

Ales P. 36/4b 30/2b
Juraj D. 36/4D 37/4b
Mikulas P. 28/1Db 26/1b
Timotej S. 37/4b 30/2b

1.5.1 Evidencia vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti pred a po absolvovanom
mezocykle

V tejto kapitole analyzujeme progres v ramci vSeobecnych a Specidlnych motorickych
testov, ktoré prebehli v uvode (MC1) a v zdvere (MC4) sledovan¢ho mezocyklu.

Skok do dial’ky z miesta a Lah-sed: V teste explozivnej sily dolnych koncatin (Skok do
dial’ky) zaznamenali vSetci probandi mierne zlepSenie, priCom najvyraznej$i posun vykazal
Mikulés P. (zo 140 cm na 152 cm). Pri teste dynamickej silovej vytrvalosti brusného svalstva
(Eah-sed) doslo k priemernému nérastu o 3 az 5 opakovani za mintitu u vSetkych sledovanych.
Tento progres pripisujeme pravidelnému zarad’ovaniu silovych vloziek do domécej pripravy a
stabilizacii spevneného trupu pri cviceni zostav.

Koordina¢né schopnosti (Tapping a Noznicky): Vysledky v testoch zameranych na
frekvenénu rychlost’ a koordinaciu (NozZnicky, Tapping n6h) vykazuji u skupiny vysokd mieru
adaptability. ZlepSenie v teste ,,Noznicky* (priemerne o 3-4 ks) naznacuje pozitivny vplyv
koordina¢nych rebrikov a Svihadla, ktoré boli dominantnym prvkom druhého a tretieho
mikrocyklu. NajvyrovnanejSie vykony v koordindcii dosiahli Ale§ P. a Juraj D., ¢o

koreSponduje s ich dlhSou tréningovou praxou.
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Tabul'ka 20 Evidencia vSeobecnej a Specialne vykonnosti zac¢iatok mezocyklu - vstupné

testovanie
Proband | Vek | Vyska A Hmotnost nK;c(;;di- Taping (sll(:(:ll;al’ky ;::lh- B.Ch | N.Ch f}f(ﬁﬁ
A.P. 12 158 43 9,8s L32,P28 188 51 42 36 23
J.D. 12 160 50 1227s | L32,P28 194 46 43 36 23
M.P. 9 145 40 12,05s | L30,P 30 180 44 35 28 18
T.S. 11 148 39 11,8 s L 33,P29 147 51 40 37 22

Tabul'ka 21 Evidencia vSeobecnej a Specialnej vykonnosti po mezocykle — vystupné

testovanie
Proband | Vek | Vyika A Hmotnost’ f;c(:;di- Taping (Sll::il;al’ky Ee?ih- B.Ch | N.Ch ?:(gz
A.P. 12 158 43 9,13 s L31,P29 189 57 42 30 22
J.D. 12 160 50 12s L32,P29 197 48 44 37 25
M.P. 9 145 40 11,12s | £32,P 38 152 46 34 26 20
T.S. 11 148 39 11,25s | £L35,P30 158 56 28 30 23

1.5.2 Hodnotenie zmien vSeobecnej a Specidlnej vykonnosti po mezocykle
V Tabulke 22 uvadzame findlne porovnanie bodového hodnotenia probandov pred

zaCiatkom a po ukonceni sledovaného mezocyklu. Bodové hodnotenie zohladiuje sumar
vSetkych testovanych disciplin a poskytuje komplexny pohl'ad na progres skupiny.

Ales P. (rozdiel -1b): U Alesa sme zaznamenali mierny bodovy pokles napriek zlepSeniu
v teste ,,’ah-sed* (zo 51 na 57 opakovani). Pri¢inou poklesu celkového skore bol najmé vyrazny
prepad v Specifickom teste ,,Noznicky* (pokles z 36 na 30), ¢o pripisujeme momentalnej unave
(necitil sa posledny tyzdent dobre). V ostatnych disciplinach si vSak udrzal stabilne vysoku
uroven vykonnosti.

Juraj D. (rozdiel +2b): Juraj dosiahol najvacsi progres v ramci sledovanej skupiny. K
narastu o dva body prispelo najmi zlepSenie v koordinacnom teste (z 12,27 s na 12 s) a narast
poctu opakovani v Specifickom teste ,,Bandal chagi“ (zo 43 na 44). Jurajova vykonnost
profitovala z dlhodobejSej tréningovej praxe (3 roky), ktorda mu umoznila efektivne vyuZzit
adaptacné podnety zamerané na Specialnu rychlost’.

Mikulas P. (rozdiel +2b): Napriek tomu, ze ide o najmladSieho Clena skupiny (9 r.),

Mikulas preukazal zlepSenie takmer vo vSetkych disciplinach, najviac vSak v teste ,,Skok do
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dial’ky* (zo 140 cm na 152 cm) a v ,,Cah-sedoch®. Bodovy narast o +2 body potvrdzuje, Ze
vhodne zvolené zat'azenie v mezocykle pozitivne ovplyvnilo rozvoj jeho vSeobecnej motoriky.

Timotej S. (Rozdiel +1b): Timotej zaznamenal mierny nérast o 1 bod. Vyrazne sa zlepsil
v silovej vytrvalosti brusného svalstva (narast o 5 opakovani v teste Cah-sed) a v skoku do
dial’ky. Bodovy zisk bol vSak Ciasto¢ne tlmeny poklesom frekvencie v teste ,,Noznicky* a
,Bandal chagi“, ¢o indikuje potrebu dlhSieho €asu na stabilizaciu Specialnych technickych
zru¢nosti pod vplyvom unavy.

Zhrnutie: celkovo mo6Zeme konstatovat’, Ze u 75 % sledovanej skupiny doslo k zvySeniu
celkovej vykonnosti. Pozitivny trend pripisujeme systematickému striedaniu tréningovych
podnetov v klube s domdacou pripravou, ktord viedla k lepSej technickej pripravenosti a

stabilizacii kondi¢nych schopnosti probandov.

Tabul'ka 22 Hodnotenie zmien v§eobecnej a Specialnej vykonnosti po mezocykle

Vyika Body za Body za
Proband @ Vek (cm) Hmotnost’(kg)  vstupné vystupné Rozdiel
testovanie testovanie +/-
A.P. 12 158 43 23 22 -1b
J.D. 12 160 50 23 25 +2 b
M.P. 9 145 40 18 20 +2 b
T.S. 11 148 39 22 23 +1b
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ZAVER

Cielom predlozenej zavereCnej prace bolo navrhnut a v praxi overit efektivitu
Stvortyzdnového rozvijajiceho mezocyklu zameraného na zvySovanie vSeobecnej a Specialnej
technickej pripravenosti u vybranej skupiny hobby Sportovcov Tackwondo WT vo veku 9 az
12 rokov. Sledovany subor tvorili $tyria probandi s rozdielnou diZkou tréningovej praxe a
technickou vyspelostou (9. — 7. gup).

V priebehu sledovaného obdobia (marec — april 2026) sme realizovali kombinovany
tréningovy proces pozostavajlci z dvoch riadenych tréningovych jednotiek tyzdenne v klube a
cielenej domacej pripravy. Napriek preruseniu pravidelného rezimu v dosledku Vel'kono¢nych
prazdnin sa ndm vd’aka vhodne zvolenym metodickym postupom a motivacnym ulohdm (napr.
»Bud’ svoj tréner*) podarilo udrzat’ kontinuitu tréningového procesu.

Analyza vysledkov motorického testovania potvrdila pozitivny trend u 75 % sledovanej
skupiny. Vyznamny progres sme zaznamenali predovSetkym v oblasti Specialnej rychlosti
kopov (Bandal chagi za 20 s) a v rozvoji explozivnej sily dolnych koncatin. Tieto vysledky
dokazujt, ze aj pri nizsej tréningovej frekvencii (2 x tyzdenne), typickej pre hobby Sport, je
mozné dosiahnut’ merateI'né zlepSenie vykonnosti, pokial’ je mezocyklus spravne Struktirovany
a zohl'adiiuje vekové osobitosti deti.

Z hladiska technickej pripravenosti skupina preukazala vysokl mieru osvojenia si
ucebnych osnov a stabilizaciu postojov v zostavach poomsae 2 a 3. Plynuly prechod na vyssie
technické stupne gup pocas sledovanych rokov 2024 — 2026 sved¢i o spravne nastavene]
metodike tréningu.

Zaverom konStatujeme, Ze navrhnuty mezocyklus splnil svoj ucel a vytvoril pevny
kondi¢ny a technicky zaklad pre uspesné absolvovanie skiiSok technickej vyspelosti v jinovom
termine. Praca potvrdila, Ze systematické striedanie klubového zataZenia s riadenou domacou
aktivitou je efektivnym modelom pre dlhodoby Sportovy rozvoj mladeze v podmienkach hobby

klubu.
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