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UvVOD

V préci sa venujeme priprave a realizacii tréningového mezocyklu v trvani Styroch
tyzdiiov v bojovom umeni Tackwondo WT u skupiny piatich deti vo veku 8 — 10 rokov s
technickou vyspelostou 10. — 7. gup. VSetci su ¢lenmi Slovenskej Asociacie Tackwondo WT

a ¢lenmi klubu ILYO TAEKWONDO TRENCIN.

Tréningovy proces sme pripravili s dérazom na rozvoj zdkladnych technik, koordinacie,
flexibility a v§eobecnej pohybovej pripravenosti. Deti mali v tomto obdobi tri tréningy v klube
tyzdenne, dva vonkajsie tréningy (beh, hry, zakladné techniky) a jeden domaci tréning podl'a

nami pripraveného planu. Samozrejme sme zohl'adnili aj hodiny telesnej vychovy v Skole.



1 MEZOCYKLUS V TRENINGU TAEKWONDO WT

V ramci Sportovej pripravy, vratane bojovych umeni, vychddzame z principov
systematického planovania tréningového procesu, ktory oznacujeme ako periodizédcia. Tato
periodizacia umoznuje efektivne riadit’ rozvoj Sportovej vykonnosti v Case a zaroven
optimalizovat’ pomer medzi zataZenim a regeneraciou. Jednou zo zakladnych jednotiek tohto

planovania je mezocyklus.

Mezocyklus chapeme ako strednodoby tréningovy celok, ktory zvycajne trva niekol'ko
tyzdnov (najéastejsie 3 az 6 tyzdilov) a pozostava z viacerych mikrocyklov. Predstavuje logicky
usporiadany blok tréningu, v rdmci ktorého sledujeme konkrétny ciel’ Sportovej pripravy. V
hierarchii tréningového procesu ho zarad’ujeme medzi mikrocyklus (kratkodoba jednotka,

spravidla tyzdennd) a makrocyklus (dlhodoby plan, Casto trvajici niekol'’ko mesiacov az rok).

V bojovych umeniach vyuZivame mezocyklus na systematicky rozvoj jednotlivych
zloziek Sportového vykonu. V zavislosti od ciel'a pripravy moéZzeme mezocyklus orientovat’
napriklad na rozvoj silovych schopnosti, rychlosti, vytrvalosti, techniky alebo taktického
myslenia. Kazdy mezocyklus je pritom Specificky Struktirovany tak, aby postupne zvySoval

tréningové zat'aZenie a zaroven reSpektoval potrebu regeneracie organizmu.

Pri pldnovani mezocyklu zohladnujeme aktualnu Uroven Sportovca, fazu pripravy
(pripravné, predzapasové alebo sutazné obdobie) a konkrétne poZziadavky daného bojoveho
umenia. Napriklad v pripravnom obdobi sa m6Zeme zamerat’ na rozvoj v§eobecnej kondicie a
sily, zatial' ¢o v predzédpasovom obdobi kladieme doraz na Specifickll rychlost, techniku a

taktiku.

Tackwondo WT je korejské bojové umenie, ktoré sa sklada zo zakladnych technik
(postoje — seogi, bloky — makki, Gitoky — kongkyok), poomsae (stibornych cviceni), hosinsul
(sebaobrany), kyokpa a kyorugi. U deti vo veku 8—10 rokov kladieme vel’ky doraz na hravost,
vSestranny rozvoj a spravne osvojenie zédkladov, aby sme predisli chybam v technike a udrzali

motivaciu.

V naSom klube vedieme tréningy 3x tyZzdenne v telocvicni. Pouzivame pomdcky ako
rebriky, lapy, odporové gumy, kuzele a mékké dosky, vesty, balancné pomocky a iné. Tréningy

vedu tréneri spolu s asistujucimi star§imi cvi¢encami.



1.1 Charakteristika sledovanej tréningovej skupiny

Sledovanu tréningovu skupinu tvorilo pat’ chlapcov vo veku 8 az 10 rokov: Marko P.,
Timotej S., Markus M., Oleksandr T. a Jan V. VSetci cvicenci su ¢lenmi nasho klubu a trénuji

tackwondo WT uz 1,5 az 2 roky. Ich aktualna technicka vyspelost’ sa pohybuje od 10. gup po
7. gup.

Skupina je pomerne homogénna z hl'adiska veku a technickej urovne, avSak jednotlivi
chlapci sa odliSuju temperamentom, koncentraciou a pravidelnostou dochadzky. Marko P.,
Timotej S., Markus M., Oleksandr T. a Jan V. je zaciato¢nik, ktory sa pripojil k tréningom ako
posledny. Vsetci chlapci navstevuju zékladni Skolu, preto sme pri planovani museli

zohladnovat’ ich §kolské povinnosti, inavu po vyucovani a dostatok ¢asu na regeneraciu.

Tréningovy proces prebieha trikrat tyzdenne v telocviéni klubu, doplneny dvoma
vonkaj$imi tréningami (beh, atletika, hry, zédkladné techniky, aj turistika a bicyklovanie s
rodinou) a jednym povinnym domacim tréningom podl’a nami pripraveného planu. Okrem toho
deti absolvuju dve hodiny telesnej vychovy v skole. Takyto kombinovany rezim sme zvolili
umyselne, aby sme podporili nielen Specifické tackwondo zruénosti, ale aj vS§eobecni pohybova

gramotnost’ a zdravy Zivotny Styl.

Na meranie zlepSenia sme vyuzili Standardnu batériu testov Slovenskej Asociacie

Taekwondo WT.



Obr. 1.: Fotografie z tréningov tackwondo sledovanej skupiny — archiv klubu

1.1.1 Vysledky tréningovej skupiny za posledné obdobie (BABINSKA, 2026)
V poslednom obdobi sme sa so sledovanou skupinou zucastnili niekol'kych klubovych
turnajov a sutazi v poomsae aj v zdkladnom sparringu pre zaciatoCnikov. Niektoré deti

absolvovali jednu az dve sutaze a seminar organizovany Slovenskou Asocidciou Taeckwondo

WT.

Vzhl'adom na ich nizku technickad Uroven a zaciatoCnicky status sa nedd hovorit’ o
vyznamnych vysledkoch v podobe medaili. Pre deti bola najddlezitejSia samotnd tcast’ na
tychto podujatiach, ktord im poskytla cenné sktisenosti, zvySila motivaciu a pomohla im lepsie
sa adaptovat’ na sut'azné prostredie. Najvacsi prinos vidime v tom, Ze deti ziskali sebavedomie

pri verejnom vystupovani a pochopili délezitost’ pravidelného tréningu.



Celkovo moZeme konStatovat’, Ze hoci Sportové vysledky neboli eSte vyrazné, Gi€ast’ na

sut’aziach splnila svoj hlavny ciel — motivovat’ deti a pripravit’ ich na d’alSie sutazné obdobie.

Obr. 2.: Fotografia dvoch zo sledovanej skupiny na turnaji v Aprili 2026 — archiv
klubu (BABINSKA, 2026)

Obr. 3.: Fotografia ¢lenov sledovanej skupiny z klubového turnaju december 2025 —

archiv klubu

1.2 Rozbor tréningového zat’aZenia v mezocykle taekwondo WT

Tréningovy mezocyklus sme realizovali v obdobi od 1.4.2026 — 28.4.2026. Hlavnym
cielom bolo restartovat’ tréningovy proces po Vel'konocnych prazdninach, upevnit’ zakladné

techniky a rozvijat’ koordina¢né a kondi¢né schopnosti deti hravou a veku primeranou formou.

Mezocyklus trval jeden mesiac, resp. 4 tyZzdne, kde sme spravili na zaciatku a na konci
merania vSeobecnych a Specialnych ukazovatel'ov vykonnosti. Pocas celého obdobia sme kladli
doraz na nacvik zakladnych technik, vS§eobecnu vytrvalost’, koordinéciu, rychlost’ a kombindcie

technik, flexibilitu, streing a dynamicku silu. Menili sa vSak pomery jednotlivych prvkov



podla zamerania daného mikrocyklu. Je potrebné dodat, Zze zlepSenie vysledkov v meranych
ukazovatel'och je sice Ziadané, avSak nie prioritou tréningovej skupiny, ked’Ze tento mezocyklus
je len ¢ast'ou polro¢ného makrocyklu ktorého primarnym cielom je pripravit’ skupinu na skasky

technickej vyspelosti.

Cely mezocyklus bol postaveny tak, aby deti neboli pretazené, ale zaroven dosiahli
viditeIny pokrok. Vyuzivali sme rézne pomocky ako kuzele, koordinacné rebriky, lapy,
odporové gumy a najmid mnozstvo pohybovych hier, vd’aka comu boli tréningy pre deti

atraktivne a zabavné.

Kazdé¢ dieta dostalo domov tréningovy dennik, do ktorého malo zaznamenavat’ svoje
vysledky, pocity z tréningov a absolvované tréningové jednotky. Zaroven sme im pripravili dva
predpripravené tréningové plany — jeden na domace prostredie a druhy na vonkajsie prostredie,

aby mali in$piraciu a mohli cvicit’ samostatne.

1.2.1 Zaradenie mezocyklu v makrocykle
Tento mezocyklus sme zaradili do stredu pripravného obdobia polrocného makrocyklu,
konkrétne hned’ po Velkono¢nych prazdninach. Takéto nacasovanie povazujeme za velmi
vhodné, pretoze po kratkej prestdvke bolo potrebné deti opédt’ systematicky priviest' k

pravidelnému tréningu, obnovit’ ich kondiciu a technicku troven pred koncom makrocyklu.

V makrocykle ide o dolezitt fazu budovania zékladov. Zohladnili sme Skolské
povinnosti deti a ich vek, preto sme nevolili prili§ vysoku intenzitu, ale skor postupné a

racionalne zvySovanie zataze s dorazom na spravnu techniku a prevenciu zraneni.

Makrocyklus pre skupinu zac¢iato¢nikov tvori obdobie piatich mesiacov, a to od februara
po jun, kedy vrcholom makrocyklu st skusky technickej vyspelosti. Ako sme uz spomenuli
vysSie, po Velkono¢nych prazdnindich sme sa rozhodli v makrocykle zakomponovat
mezocyklus viac zamerany na rozvoj vSeobecnych aj Specidlnych kondi¢nych ukazovatel'ov aj
ako motivaciu k rychlemu navrateniu sa k tréningovému tempu po vel’kono¢nej prestavke. Deti

st sut’azivé a povazuju merania za motivacné.

1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zat’aZenia v mezocykle



Pocas stvortyzdiiového mezocyklu deti absolvovali kombinovany tréningovy rezim.

Skladali sa z troch klubovych tréningov tyzdenne (spolu 150 minut) v pondelok, stredu a

Stvrtok, jedného vonkajsSieho tréningu a jedného doméceho tréningu podl'a pripraveného planu.

Okrem toho sme zapocitali aj hodiny telesnej vychovy v Skole. Vsetci dostali odporucanie na

vonkajsi a vnutorny tréning v takomto zneni:

A

Individuélny tréning — vonkajsi — 1x tyzdenne

Lubovol'né zahriatie a stre¢ing — 10 minut

10 x rychly $print na rovine (priblizne 15 - 20min. ) alebo 10 krat Sprint do kopca
(priblizne 10 - 15min. )

6 krat vyskakanie schodiska v drepe (jedno poschodie) alebo vyskoky z drepu do vysky
bez prestavky v pocte 10 — pauza — 8 — pauza — 5 — pauza a 3 vyskoky (spolu 26
vyskokov)

Plank 3 x 30 sektund

Vybehanie 10 minut — zahfiia poklus, nizky steping, bo¢ny steping, predkopavanie a iné.
Individualny tréning — vnltorny — 1 x tyZdenne

Skéakanie na mieste 8 mintt (Svihadlo / tienovy zapas a iné)

5 x 10 brusakov (pauza max. 1 minuta)

5 x 10 drepov (pauza max. 1 minata)

5 x 10 klikov (pauza max. 1 minuta)

5 x 10 rychlych opakovani — tapping na kazdu stranu — ako v teste

Nat'ahovanie priblizne cca 10 minat (vyuzit napr. Youtube/Google obrazky -

dynamické nat'ahovanie)

Tab. 1.: Tabul'ka ukazuje rozloZenie tackwondo tréningov poc¢as mezocyklu

Pondelok Streda Stvrtok
rozvoj zakladné zakladné
1. tyzden od 6.4 |rychlosti, techniky, techniky- kopy a
zakladné techniky koordinécia, zépas kombinacie, poomsae




zékladné rozvoj zakladné
2. tyzden od 13.4 | techniky, vytrvalosti, techniky- kopy a
koordinacia, zapas zakladné techniky kombindcie, poomsae

rozvoj zakladné zakladné
3. tyzden od 20.4 | rychlosti, techniky, techniky- kopy a
zakladné techniky koordinacia, zépas kombinacie, poomsae

zakladné rozvoj zakladné
4. tyzden od 27.4 | techniky, vytrvalosti, techniky- kopy a
koordinacia, zapas zakladné techniky kombinacie, poomsae

1.3.1 Evidencia vSeobecnych tréningovych ukazovatel’ov v mezocykle

Medzi vSeobecné tréningové ukazovatele sme =zaradili dni zatazenia, pocet

tréningovych jednotiek, celkovy Cas zataZenia, regeneraciu, vol'né dni a dni obmedzeného

tréningu. V tomto mezocykle sme nezaznamenali Ziadne vaznejSie ochorenia okrem jedného

ucastnika ktory vynechal tyzden, vSeobecne iba sporadické vynechanie jedného-dvoch

tréningov z dovodu prechladnutia alebo inych Skolskych povinnosti. Pocas priebeznej kontroly

vSak mali vSetci problém splnit’ individualne tréningy vonkajsie a vnlitorné, v priemere si nasli

Cas len na jeden tyZdenne. Nahradzali tréningy skor aktivitami ako rodinny Sport — cyklistika,

turistika a podobne.

Graf 1.: Ukazuje rozlozenie zataze poCas mezocyklu. Prekvapivo deti absolvovali

vysoky pocet tréningovych jednotiek vd’aka kombinécii klubovych, vonkajSich a doméacich

aktivit. Pocet tréningov je priemerom vsetkych sledovanych cvicencov.
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1.3.2 Evidencia Specidlnych tréningovych ukazovatelov v mezocykle
Specialne tréningové ukazovatele sme rozdelili do skupin podla typu zataZenia:
zakladna technika (postoje, bloky, kopy), flexibilita a strecing, koordindcia a rychlost,
vytrvalost,, zékladné prvky kyorugi hlavne formou hier a poomsae. Najvacsi casovy objem sme

venovali zékladnej technike, ¢o zodpoveda zaciato¢nickej urovni deti.

Trvanie v ramci tréningov
v minUtach
Zakladné techniky 250
Sportovy zépas 60
poomsae 120
vytrvalost’ 50
koordinacia 100
rychlost’ 50
flexibilita a natahovanie 120

Tab. 2.: Tabul'ka poukazuje na to, Ze najviac ¢asu bolo venovaného nacviku zékladnych

technik a rozvoju flexibility, natahovania a poomsae. Zapasové prvky sme zaradili

11



predovsetkym formou zdbavnych hier a l'ahkych cviceni vo dvojiciach, aby sme minimalizovali

riziko a udrzali deti v pozitivnom naladeni.

1.4

Zaznamy tréningovych jednotiek v mezocykle

V nasledujicej Casti je ukazka piatich tréningovych jednotiek z druhého a tretiecho

tyzdiiového mikrocyklu, kde je jasne vidiet velky doraz na rozvoj techniky. Tréningové

jednotky trvaji oficidlne 50 minut, pridavame vSak minuatu pred a po tréningu na nastup a po

tréningy nechavame deti hrat' hry az do zaciatku d’alSieho tréningu, ¢o uz nie je zahrnuté

v tréningovej jednotke (nahanacka, mrazik, sochy, mrkvicky a podobne).

Tab. ¢.1: Tabulka zobrazuje tréningovi jednotku

zamerana na rozvoj zakladnych technik a Sportovy zapas.

zdna 20.4.2026 aje primarne

in¢ kombinacie.
Spolo¢né

natahovanie bez
organizacie  pri

rebriku.

Tréningova
jednotka z dita 20.4
Cast’ o
‘ _ _ obsah a organizacia poznamky
Cas trvania | tréningovej ]
‘ metodicky postup | a ndkres a pomdcky
jednotky
‘ uvodna Nastup a
1 minuta . Jeden rad
Cast’ oboznamenie
Zahriatie
a  natahovanie.
Rebrik - preskoky
ZNozZmo,
preskoky,
' pripravna ‘
10 minut prekrocovanie a Jeden zastup rebrik
Cast’

12




40 minut

Gast’

Hlavna

20 minat -
Start v trojrade na
zaciatku
telocvicne, prvé
cvicenie preteky
v $printe 3x - beh
pre lopticku,
druhé cvicenie -
vykonanie
zakladnych
technik na
zaCiatku
telocvi¢ne, potom
¢lnkovy beh. 3.
cvicenie - kopy
pozdiz
telocvicne. 20
minat - volny
Sportovy zapas vo
dvojiciach
striedany s kolom
reakénym - hra a
technickym
kolom - nacvik
techniky VO

dvojici — sebon

kyurugyi.

Trojrad

na

zaciatku telocvicne,

v druhej

dvojice.

casti

3 lopticky

1 minuta

cast’

zavereéna

Nastup a

rozlucenie

Jeden rad

Tab. ¢. 2.:

Tabul'ka zobrazuje tréningova jednotku z dila 24.4.2026 a je primarne

zamerana na rozvoj zakladnych technik a kopov, ich kombinacii a poomsae.
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Tréningova

jednotka z dila 24.4

¢as trvania

Cast’

tréningove;j

jednotky

obsah a

metodicky postup

organizacia

a nakres

poznamky

a pomocky

1 minuta

Gast’

uvodna

Nastup a

oboznamenie

Jeden rad

10 minuat

Cast’

pripravna

Zahriatie
a  natahovanie.
Beh v kruhu 15
kol  spolu s
volnym
precvicovanim
zakladnych
technik pre 9 az 7
gup v  behu
Stepingove
techniky - krok,
prekrok, preskok,
otoCka. Nasledny
nastup zig zag a

nat’ahovanie

40 minut

Gast’

Hlavna

10 minat -
Pokracovanie v
predoSlom  zig
zag zoradeni na
tréning
jednotlivych
kopov v postoji.
Kopy na 0-7 gup.
10 minat -

pokracovanie v

10 minat -
zoradenie zig zag,
10 minut zoradenie
vo dvojiciach s
lapami, 20 minut -

zoradenie zig zag.

Lapy
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nacviku kopov do
lap - VO
dvojiciach.

Kombinacie

zakladnych

kopov. 20 minut
tréning poomsae
1-3 najprv na
pocitanie, potom
na  sekcie a
nasledne VO

vlastnom tempe,

vSetko 2 krat.

1 minuta

cast’

zavereéna

rozlucenie

Nastup a

Jeden rad

Tab. ¢. 3.: Tabulka zobrazuje tréningovu jednotku z dna 27.4.2026 aje primdarne

zamerana na rozvoj zakladnych technik a rozvoju rychlosti.

Tréningova
jednotka z dia 27.4
Cast’
tréningove;j obsah a organizacia poznamky
Cas trvania | jednotky metodicky postup | a ndkres a pomocky
uvodna Nastup a
1 mintta Cast’ oboznamenie Jeden rad
Zahriatie
, . Jeden zastup
a natahovanie -
a beh cez kuzelky.
Beh cez kuzelky, Y
pripravna , natahovanie VO
opakovana
10 minut cast’ forme zig zag.
rychlost’  kolena S 245
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hore pri kuzeloch,
variacie,

kratky

rozne
nasledne
natahovanie vo

dvojiciach

15 minit
Vo dvojiciach na
opacnych
stranach
telocvicne
kopanie do lap na
rychlost’
opakované
techniky. Jeden
bezi, kope, bezi
spdit na svoje
miesto,  potom
bezi druhy a

spravi to isté. 25

minut nacvik
zakladnych
technik VO

dvojiciach - ttok

obrana a nasledne

Dvojice sa
rozlozia kazdy s
lapami na opacné

strany  telocvicne.

Hlavna sebaobrana  do | Nasledne dvojice v

40 minut Cast’ konca tréningu. | strede telocvicne. Lapy
zaverecna Nastup a

1 mintta Cast’ rozlucenie Jeden rad

Tab. ¢. 4.: Tabulka zobrazuje tréningovu jednotku z dia 29.4.2026 aje primarne

zamerana na rozvoj zakladnych technik koodinacie a Sportového zapasu.
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Tréningova

jednotka z dia 29.4

¢as trvania

Cast’

tréningove;j

jednotky

obsah a

metodicky postup

organizacia

a nakres

poznamky

a pomocky

1 minuta

Gast’

uvodna

Nastup a

oboznamenie

Jeden rad

10 minuat

Gast’

pripravna

Zahriatie
a natahovanie -
na mieste Vo
forme zig zag,
Jeden je v predu a
precvicuje
zahrievaci cvik,
postupne sa
prestriedaji
vSetci a tak isto

prebehne aj

streching.

zig

formacia

zag

40 minut

cast’

Hlavna

Prvych 20
minut hlavnej
Casti - Vo
dvojiciach si deti
precvicia
zakladné
techniky  oproti
sebe ako zrkadlo,

nasledne vezmu

loptu a robia
koordina¢né
cvicéenie ako

vyskok a hod,

vesty

Lopty

a
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otoCka a hod,
otoCka a
odrazenie.
Druhych 20
minut - Nasledne
si deti daju vesty
a trénuji
zakladné

techniky do viest

vo dvojiciach.

1 minuta

zavereéna

Gast’

Nastup a

rozlacenie

Jeden rad

Tab. ¢. 5.: Tabulka zobrazuje tréningova jednotku z dna 30.4.2026 aje primarne

zamerana na rozvoj zakladnych technik a kopov, ich kombinacii a poomsae.

Tréningova
jednotka z dia 30.4
Cast’ o
' _ ' obsah a organizacia poznamky
¢as trvania | tréningovej . ) A
otk metodicky postup |a nakres a pomocky
Jednotky
' uvodna Nastup a
1 minata _ Jeden rad
Cast’ oboznamenie
Zahriatie a
nat'ahovanie. Beh Zinienka, 5
, . |okolo telocvicne, prekazok rozne;
. pripravna ‘
10 minut kotule na | velkosti, beZi sa v
Cast’
yinienke kruhu. nat’ahovanie
preskoky cez | formou zig zag.
prekazky.
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nat’ahovanie \Y

kruhu.

40 minut

cast’

Hlavna

Spolo¢né
precvicenie si
poomsae 1-3

prvych 10 minut.
Nasledujtcich 20
minut cvici kazdy
cvi¢enec poomsae
sam, ostatni sa
pozaraju v kruhu
a hladaji chyby
na vylepSenie. Na
zaver 10 minut
spravia cvicenci
dva zastupy oproti
lapam a robia
kombinacie
zakladnych
technik.

Pokracuje sa
v nacviku v zig zag
formacii, nasledne
su cvicenci v kruhu.
Nasledne dva
zastupy oproti

lapam

Lapy

1 minuta

Gast’

zavereéna

Nastup a

rozlucenie

Jeden rad

1.5 Batéria testov vSeobecnej a Specialnej vykonnosti

Nami urcéend batéria testov vSeobecnej a Specialnej vykonnosti v tackwondo WT

pozostava z nasledujucich testov:

e Ruffierova skuska (2 testy)

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

e [lah —sed (60 sek.)

e 4x10 m (sek.)

e Vydrz v zhybe nadhmat (sek.)

¢ Bandal chagi (20 sek.)

e Noznicky (10 sek.)

Pouzili sme nasledovné testy pre testovanu skupinu:

e Koordinécia

e Taping nohou (prava + l'avd)

e Skok do dial’ky z miesta

e [ah-sed za 60 sekund

e Bandal chagi (20 sek.)

e Noznicky (10 sek.) (ANGYALOVA, 2012 a 2016)

Koordinacia:

Specifické agility cviGenie, ktoré tréner moze aplikovat’ podla podmienok. V danom
pripade sa jedna o vykonanie Styroch réznych pohybovych tloh v presnom slede do kriza na
stanovistiach vzdialenych 4,5m. Dané cvi€enia boli otoc¢ka 360 stupiiov vpravo, podpor lezmo,

otocka 360 stupniov vpravo a prednozka.

Taping nohou (obe vzlast’)

Cvicenec sedi na lavicke/stolicke (stehné a predkolenia v pravom uhle) a snazi sa o ¢o
najrychlejsie prekonanie stredovej Ciary zlava do prava doSl'apom o podlahu. Rata sa pocet
doslapov na tom istom mieste. Vyhodnocuje sa samostatne prava / l'ava noha. Prekédzka ma 10

cm vysku.

Skok do dial’ky z miesta
Cvicenec sa odraZa z miesta cez pokrcené kolend a meria sa miesto dopadu od péty.

Cvicenec ma dva pokusy, zaznamenava sa ten lepsi vysledok.

Lah — sed za 60 sekund
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Cvicenec lezi na zemi a druhy cvienec mu pridrziava ¢lenky na zemi. Ma pokrcené
kolend a pocita sa kazdy sed kedy sa dotkne laktami kolien. Cvi¢enec musi drzat’ po cely Cas

ruky za hlavou a pri I'ahu sa musi dotknut’ spodnou ¢ast’ou chrbta zeme.

Momtong dollyo chagi (bandal chagi)
Cvicenec kope 30 sekund kopy bandal chagi do lap, pocitajui sa len kopy ktoré trafia

lapu a medzi kazdym kopom musi polozit’ nohu na zem. Nohy strieda.

Narae chagi (noznicky)
Cvicenec kope noznice 10 sekind do 1ap. Kopy st priame a s preskakovanim z nohy na

nohu do vysky opaska kopajiceho cvicenca.

1.5.1 Evidencia vSeobecnej a Speciilnej vykonnosti pred a po absolvovanom
mezocykle

Vstupné testovanie vSeobecnej a Specialnej vykonnosti sme zrealizovali 31. marca 2026
pred zaciatkom mezocyklu. Vystupné testovanie sme vykonali 28. aprila 2026 po ukonceni

Stvortyzdiiového mezocyklu.

Tab. €. 6.: Evidencia vseobecnej a Specidlnej vykonnosti pred mezocyklom — vstupné

testovanie a evidenciu po mezocykle — vystupné testovanie

Marko P. Zaciatok Koniec
Koordinacia 14,5 12
Sed-T'ah 35 33
Skok do
dialky 118 127

Taping P. 27 36
Taping L. 24 31
Noznice 32 34
Pandal 32 33
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Timotej S. Zaciatok Koniec
Koordinacia 11 11,3
Sed-T'ah 56 56
Skok do
dial’ky 147 158
Taping P. 40 40
Taping L. 35 35
Noznice 30 39
Pandal 38 40
Markus M. Zaciatok Koniec
Koordinacia 14,8 10,8
Sed-T'ah 35 36
Skok do
dialky 137 143
Taping P. 26 35
Taping L. 27 33
Noznice 32 25
Pandal 32 32
Oleksandr T. Zaciatok Koniec
Koordinacia 12 12,4
Sed-l'ah 28 36
Skok do
dial’ky 163 167
Taping P. 32 33
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Taping L. 27 45
Noznice 34 30
Pandal 33 38
Jan V. Zaciatok Koniec
Koordinacia 12 13
Sed-T'ah 35 33
Skok do
dial’ky 128 137

Taping P. 26 28
Taping L. 27 26
Noznice 28 30
Pandal 30 30

1.5.2 Hodnotenie zmien vSeobecnej a Specialnej vykonnosti po mezocykle
V tabul’ke 15 sme porovnali vstupné a vystupné hodnoty testov. Z piatich sledovanych
chlapcov dosiahli dve deti (Timotej a Oleksandr) viditelné zlepSenie vo viacerych
ukazovatel'och, najmé v skoku do dialky, tapingu nohou a noZniciach. Markus zaznamenal
mierne zlepSenie v koordinacii a skoku do dial’ky. Jan mal stabilné vysledky s malym pokrokom

v bandal chagi.

Marko M. naopak vykadzal mierny pokles vykonnosti v tapingu a lah-sede, co
pravdepodobne stvisi s nizSou pravidelnostou domécich a vonkajSich tréningov a jednym

vynechanym tyZdiom z dovodu prechladnutia.

Celkovo hodnotime vysledky mezocyklu pozitivne. Aj napriek tomu, Ze primarnym
cielom nebolo maximalne Sportové zlepsenie, ale upevnenie zakladov a udrzanie motivacie, tri
z piatich deti dosiahli zlepSenie. Najvacsi pokrok bol zaznamenany v Specifickych tackwondo
testoch (bandal chagi a noznic¢ky), o potvrdzuje spravnost’ zamerania tréningového procesu na
zékladné techniky a koordinaciu. Mierny pokles u jedného chlapca poukazuje na potrebu

intenzivnejSej spoluprace s rodi¢mi pri plneni domacich tréningov.
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Graf 2.: Marko P. dosiahol vidite'né zlepSenie vo viacerych ukazovatel'och. Zaroven

najpodrobnejsie vypliial tréningovy dennik

Marko

Pandal
NozZnice
Tapping L
Tapping P
Skok do dialky

Sedlah

Koordinacia

o

20 40 60 80 100 120 140

H Koniec M Zaciatok

Graf 3.: Timotej S. dosiahol viditelné zlepSenie vo viacerych ukazovatel'och,

Tréningovy dennik mal plne vyplneny.
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Graf 4.: Markus M. dosiahol zlepSenie vo viacerych ukazovateloch napriek

nevyplnenému tréningovému denniku, absolvoval vSak vSetky tréningy a turnaj.
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Graf 5.: Oleksandr T. dosiahol zlepSenie vo vSetkych ukazovateloch, zaroven

absolvoval vietky tréningy a turnaj. Tréningovy dennik nevypliial.
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Graf 6.: Jan V. dosiahol mierne zlepSenie v niektorych ukazovatel'och, vzh'adom na to
ze je zaciatocnik a informoval trénerov ze nerobil individualne doméce tréningy je jeho malé

zlepSenie pochopitel'né.
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ZAVER

Ciel'om tejto zaverecnej prace bolo pripravit’, realizovat’ a vyhodnotit’ Stvor-tyzdnovy
tréningovy mezocyklus pre skupinu piatich chlapcov vo veku 8 — 10 rokov v Tackwondo WT.
Mezocyklus sme zaradili do pripravného obdobia polrocného makrocyklu s dérazom na
hravost, rozvoj zékladnych technik, koordinacie, flexibility a vSeobecnej pohybovej

pripravenosti.

Pocas Styroch tyzdnov sme detom poskytli kombinovany tréningovy rezim
pozostavajici z klubovych tréningov, vonkajSich aktivit a domacich cviceni. Aj napriek
Ciastocnej nepravidelnosti v plneni individudlnych tréningov sa ndm podarilo udrzat’ vysokl

motivaciu skupiny a dosiahnut’ pozitivny vyvoj u vaésiny cvi¢encov.

Ziskané vysledky potvrdzuju, ze systematicky a veku primerany pristup prinasa u deti
dobré efekty nielen v Specifickych tackwondo schopnostiach, ale aj v celkovej pohybovej
gramotnosti. Najvacsi prinos vidime v tom, ze deti si osvojili zéklady spravnej techniky, zlepsili

koordinaciu a predovsetkym si tackwondo zamilovali este viac.

Mezocyklus splnil svoje ciele a poskytol nam cenné skusenosti pre d’alSiu trénerska
prax. V budutcnosti planujeme klast’ eSte vacsi doraz na pravidelné monitorovanie domacich
tréningov a individudlny pristup k jednotlivym detom. Verime, ze vd’aka tejto systematickej
praci sa nasa skupina bude nad’alej uspesne rozvijat’ a pripravi sa na skasky technickej

vyspelosti na konci makrocyklu.

Tato praca potvrdila, Ze aj u najmladSich cviencov je moZny vidite'ny pokrok, ak je

tréningovy proces premysleny, pestry a motivujuci.
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