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V práci sa zameriavame na prípravu a realizáciu tréningového mikrocyklu po dobu sedem dní, bojového umenia Taekwondo WT. Športovca klubu Falcon Rimavská Sobota, ktorý je zároveň aj hlavným trénerom klubu a aktívnym zápasníkom. Našim zámerom bude športovca pripraviť na jeho posledný zápas v kategórii seniori A nad 87 kg. Zameriavať sa budeme na jeho kondíciu, zníženie hmotnosti a natrénovanie nových zápasníckych techník. 
1 MIKROCYKLUS V TRÉNINGU TAEKWONDO WT
Týždenný mikrocyklus je zoznam cvičení a pohybových aktivít, ktoré majú dopĺňať tréningový program športovca. Mikrocyklus je namodelovaný tak, aby záťažou veľmi nenarúšal hlavný tréningový proces, ale ho iba dopĺňal. Je zameraný na rozvoj tých najdôležitejších pohybových vlastností, ktoré považujeme v športe za nedostatočne rozvinuté, resp. vždy kritické, aj s ohľadom na ďalší športový progres. V rámci tréningového programu máte na výber ľahšiu i ťažšiu variantu, aby sa znížil predpoklad z pretrénovania. Týždenný mikrocyklus pomáha dosahovať nasledovné efekty:

· zvyšovať VO2MAX (výkon a kapacitu pľúc)

· zvyšovať silu telesného jadra (ťažisko - bod z ktorého vychádza akýkoľvek pohyb i sila)

· zvyšovať celkovú silu + rýchlosť = dynamika pohybového prejavu (agilita)

· zvyšovať ohybnosť i koordináciu tela (zlepšuje funkcie i výkon mozgových hemisfér)
Týždenný mikrocyklus je možné i vhodné trénovať takmer každý deň v týždni. V prípade náročných športových období (napr. letná príprava a iné), je vhodné vybrať si ľahšiu tréningovú verziu. Odporúčame však, aby sa program realizoval minimálne po dobu jedného celého roka (a viac). Tam je skrytá sila kumulovania výkonnostného zlepšovania. Ide o každodenné malé kroky, ktoré nikto nevidí, nikto ich nedoceňuje, ale v celoročnom priereze zanechajú obrovský výsledok vo výkonnostnom raste športovca (výhra o špičku nosa).
Očakávajte obrovský nárast a zlepšenie vo všeobecných pohybových vlastnostiach (sila, rýchlosť, dynamika, VO2MAX). Základom tréningového mikrocyklu sú cvičenia s vlastnou hmotnosťou, ktoré sú zamerané na spevňovanie svalov telesného jadra. Ide o 29 hlbokých i povrchových svalov, ktoré sa nachádzajú okolo panvy, chrbtice a brušnej steny. Túto oblasť tela nazývame ťažisko tela, alebo telesné jadro. Tak ako stromy majú svoje korene, ktoré sú ich pevným základom, tak aj my ľudia máme korene, len trochu na inom mieste.
"Koreň" nášho tela je koncentrovaný v oblasti ťažiska tela (2cm pod pupkom) a jeho stabilitu zabezpečuje všetkých 29 svalov okolo telesného jadra (brušné, chrbtové, krížové, panvové). Z tohto jadra vychádza akýkoľvek fyzický pohyb.
TAEKWONDO WT voľne preložené znamená umenie boja s nohou a rukou
( TAE-kop, KWON-úder, DO-cesta ) 

Taekwondo je umenie ktoré má históriu cez 2000 rokov. Podstatou je obrana bez zbraní, rukami – nohami.

Všetky pohyby vychádzajú z obrany. Neexistuje časť ľudského teľa ktorá by nemohla byť použitá na obranu ( ruky, prsty, päsť, kĺby, lakte, kolená, nohy, hlava atď. ) 

Pravidelným trénovaním sa vytvára zdravá rovnováha medzi silou a myslením. 

Taekwondo vedie nie len k telesnej sile ale aj k disciplinovanému mysleniu. Len spojením týchto dvoch prvkov sa dá získať potrebný pokoj k zvládnutiu prvkov sebaobrany.

Taekwondo sa skladá -  súborné cvičenia ( poomsae ) 

· boj- športový zápas ( kyorugi )

· prerážanie ( kyokpa )

· sebaobrana ( hosinsul )     
FALCON TAEKWONDO klub Rimavská Sobota má históriu v meste 15 rokov. Bol založený v roku 2003 Petrom Úrekom. Taekwondo sa do Rimavskej Soboty dostalo v roku 1995 a priniesol ho MuDr. Eidi Hakimi, ktorý založil väčšinu do teraz fungujúcich klubov. Výraznejší rozvoj Falconu začal v roku 2013 kedy sa nám podarilo vybaviť vlastné priestory na trénovanie ktoré máme v dlhodobom nájme od mesta Rimavská Sobota. Postupne sa nám podarilo vytvoriť dve tréningové skupiny – deti od 5- 12 rokov 

                                                            - starší od 13-18+ rokov
V spolupráci so sponzormi a správnym rozdeľovaním finančných príspevkov sa nám podarilo za posledné roky celkom dobre zabezpečiť tréningové vybavenie ( medicinbal, funkčné laná, agility pomôcky, TRX, hrazdy, boxovacie a kopacie vrecia, BOB-panák, gymnastické žinenky. Falcon veľkú energiu venuje aj mimo tréningovým aktivitám ako je turistika, cyklistika, tábory, náučné stanovačky atď. ).
Od roku 2013 sa klubu podarilo postupne získať rôzne klubové ocenenia na turnajoch ale aj v oficiálnych hodnoteniach športových organizácií. V roku 2014 sme sa stali druhým najúspešnejším klubom okresu RS. V roku 2016 sme siahli na prvenstvo v tej istej kategórii. V roku 2017 nás aj SATKD vyhlásila za najlepší kolektív roka a máme správne nabehnuté aj na obhajobu najúspešnejšieho kolektívu okresu RS za rok 2017. 

Od roku 2016 sa trénerské zabezpečenie klubu vykryštalizovalo na Ing. Jaroslav Dóbi 2.Dan ktorý sa v roku 2017 stal aj hlavným trénerom klubu. Miroslav Bitala 1.Dan a Viktória Bitalová 1.Dan, Pavol Lancko 1.Dan. V predchádzajúcom období trénovali v klube bývalý predseda a hlavný tréner Peter Úrek 3.Dan a Peter Lancko 2.Dan ktorý sú dnes dočasne neaktívny alebo pôsobia v inom klube) Klub momentálne navštevuje cez 50 aktívnych cvičencov (60% deti, 30% dorast, 10 % juniori - seniori). Od roku 2017 v klube ponúkame celkovo 7 tréningových dní / týždeň čo je celkovo 20,5 tréningových hod. 
Pondelok: 2 tréningové jednotky po 1,5 hod. (TAEKWONDO WT) 

Utorok: 2 tréningové jednotky (CHANBARA) 1,5 hod. a (TABATA) 1hod. 

Streda: 2 tréningové jednotky po 1,5 hod. (TAEKWONDO WT) 

Štvrtok: 2 tréningové jednotky (CHANBARA) 1,5 hod. a (TABATA) 1.hod. 

Piatok: 2 tréningové jednotky po 1,5 hod. (TAEKWONDO WT) 

Sobota: 1-2 tréningové jednotky (POOMSAE -formy) 2hod. a (KYORUGI- zápas) 2 hod.

Nedeľa: 2 tréningové jednotky (CHANBARA) 1,5 hod a (TABATA) 1 hod.     
1.1 Charakteristika sledovaného športovca  
Sledovaný športovec Jaroslav Odhodlaný má 37 rokov a trénuje v klube Falcon TKD klub RS s majstrovským technickým stupňom 2.Dan. Jeho výška je 195 cm a zápasí v kategórii +87 kg (má 137 kg). Taekwondo začal navštevovať začiatkom roku 1996  ako junior, v počte 2 tréningové jednotky za týždeň v trvaní tréningovej jednotky 90 minút. Aktívne trénoval do roku 2000. Následne mal 12 ročnú prestávku (štúdium VŠ a pracovné povinnosti) k trénovaniu Taekwonda sa vrátil v roku 2012 (marec). Postupne sa prepracoval na trénera, neskôr na predsedu klubu a hlavného trénera klubu. Na jeseň roku 2012 sa rozhodol v rámci motivácie detí v klube ešte vyskúšať súťaženie - zápas kedy absolvoval ešte 10tky turnajov doma aj v zahraničí. Za posledných 5 rokov sa stal 3 násobným MSR a finalistom viacerých turnajov v kategórii /Seniori A nad 87 kg/ vo veku nad 32 rokov. V roku 2017 vyskúšal aj kategóriu veteráni  (+ 35) kde sa stal aj najlepším veteránom turnaja. Nakoľko zastúpenie pretekárov v kategórii veteráni je malé tak Jaroslav musí nastupovať naj napriek veku 37 rokov v kategórii Seniori 18+. Aby im stíhal konkurovať tak musí zlepšiť kondíciu čím priamo súvisí zníženie telesnej hmotnosti.      
Jaroslav sa nachádza v etape špeciálnej športovej prípravy a snažíme sa o jeho redukciu telesnej hmotnosti, zvýšenie kondície so zámerom konkurencie schopnosti mladším zápasníkom so zámerom získať ešte nejaké to umiestnenie prípadne ocenenie.
1.1.1 Výsledky športovca  za posledné obdobie
Do výsledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2017, 2016 v športovom zápase. 
Rok 2018: zápas

1. miesto 1. kolo Slovenského pohára, Rimavská Sobota /FALCON CUP 2018/  
Rok 2017: zápas

1.miesto 3.kolo Slovenského pohára, Košice /Cassovia cup 2017/ 

              4. kolo Slovenského pohára, Bratislava /Bratislava Open 2017/ veteráni +35r. 
              5. kolo Slovenského pohára, Snina /Black Tiber Cup 2017/ 

               Titul: Najúspešnejší veterán zápas /Bratislava Open 2017
                         Majster Slovenskej Republiky 2017 /Košice 
Rok 2016:  zápas
1.miesto 6. Kolo Slovenského pohára, Košice /Ilyo cup 2016/

              Titul: Majster Slovenskej Republiky 2016 / Stupava  
Rok 2015: zápas

1.miesto 2.kolo Slovenského pohára, Bratislava /Bratislava Open 2015/ 

              Titul: Vicemajster Slovenskej Republiky 2015/Liptovský Ján  
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Obr.1: Jaroslav Odhodlaný / MSR 2016 (archív klubu)
1.2 Rozbor tréningového zaťaženia v mikrocykle taekwondo WT
Zámerom nášho mikrocyklu bolo Jaroslava pripraviť na zápas hlavne po kondičnej stránke preto sme zaradili do mikrocyklu 3 tréningy intervalové kondičné. Druhá strana prípravy bola nacvičiť si nové techniky zápasenia priamo napojené na nové pravidlá zápasu. Nakoľko Jaroslav má niekoľko ročné skúsenosti so zápasením podľa starých pravidiel zápasu tak potreboval si troška nacvičiť niektoré techniky. V pondelok, stredu a piatok boli v mikrocykle tréning Taekwondo WT. Utorok, štvrtok a sobotu boli tréningy intenzívne kondičné. Nedeľu bol voľný deň. 
Mikrocyklus je malá časť etapy tréningu, trvá jeden týždeň. Mikrocyklus je základným stavebným kameňom tréningu. V tréningu vieme použiť veľké množstvo prostriedkov, objemu, intenzity, zložitosti tréningu. Poznáme niekoľko typov mikrocyklov:
· Úvodný mikrocyklus

· Všeobecne kondične rozvíjajúci

· Objemovo – extenzívny

· Intenzifikačný 

· Herne rozvíjajúci 

· Transformačný

· Kontrolný 

· Vylaďovací 

· Súťažný 

· Rekondičný

· Regeneračný 
1.2.1 Zaradenie mikrocyklu v mezocykle

Naša príprava začala začiatkom januára (4.1.2018) a jej prvá fáza skončila (3.2.2018) zápasom na turnaji FALCON CUP 2018. Celkovo štyri kompletné mikrocykly v štvor týždňovom mezocykle. Náš opisovaný mikrocyklus je zaradení v strede mezocyklu a to ako  druhý mikrocyklus. 
1.3 Evidencia absolvovaného tréningového zaťaženia v mikrocykle
Tabuľka 1  Mikrocyklus a typ tréningových jednotiek
	týždeň dátum
	Pondelok
	utorok
	streda
	Štvrtok
	piatok
	Sobota
	nedeľa

	2.týždeň

15.1-21.1.2018
	1.Tréning Taekwondo WT

Základné techniky, nácvik nových techník, zápasnícke kopy, zápas vo dvojici 

	1. Kondičný tréning - intervalový
 
	1.Tréning Taekwondo WT, nácvik nových zápasníckych techník, taktika, kontrola a kontra technika po útoku, zápas a strečing
	1.Kondičný tréning – intervalový 
	1.Tréning Taekwondo WT, dynamický strečing, nácvik nových zápasníckych techník,rýchlosť kopov, techniky v klinči, techniky po strkaní, strečing   
	1. Kondičný tréning - intervalový
	voľno


Tabuľka 2 nám poukazuje na typy tréningov, na dĺžku trvania celkového tréningového a telesného zaťaženia, na všeobecný rozbor a skladbu tréningových jednotiek.
Tabuľka 2  Mikrocyklus od 15.1 do 21.1.2018  
	
	doobedňajšie aktivity
	poobedňajšie aktivity
	Večerné aktivity/

večerný tréning TAEKWONDO

	P

O

N

D

E

L

O

K
	
	
	- Rozohriatie 10 min.
- základné techniky kopov 15min.
- nácvik nových zápasníckych techník 20min.

- vo dvojiciach zápasnícke kopy 25 min.
- zápas vo dvojici 5 x 2 min. 

- uvoľnenie a strečing 10 min.

90 minút

	U

T

O

R

O

K


	
	
	Kondičný tréning intevalový

- Rozohriatie 10 min.
- TABATA 1  5 min.
- TABATA 2 5 min.
- TABATA 3 5 min.
- TABATA 4 5 min.

- TABATA 5 5 min. 

- TABATA 6 5 min. 

- TABATA 7 5 min. 

- TABATA 8 5 min. 

- TABATA 9 5 min. 

- strečing a uvoľnenie 5 min.

60 min. 

	S

T

R

E

D

A
	
	
	- step sparring 10 min.
- nácvik nových zápasníckych techník 20min.
- taktika: kontra technika  po útoku 20min.

-  zápasy 30 min.
- strečing 10 min.

90 min.

	Š

T

V

R

T

O

K
	
	
	Kondičný tréning intevalový

- Rozohriatie 10 min.
- TABATA 1  5 min.

- TABATA 2 5 min.
- TABATA 3 5 min.

- TABATA 4 5 min.

- TABATA 5 5 min. 

- TABATA 6 5 min. 

- TABATA 7 5 min. 

- TABATA 8 5 min. 

- TABATA 9 5 min. 

- strečing a uvoľnenie 5 min.

60 min.



	P

I

A

T

O

K
	
	
	- Rozohriatie 10 min.

- Dynamický strečing 10 min.

- nácvik nových zápasníckych technik (rýchlosť kopov) 40 min.

- techniky v klinči 10 min. 
- techniky po strkaní 10 min. 
- strečing 10 min. 

90 min.

	S

O

B

O

T

A
	
	
	Kondičný tréning intervalový
- Rozohriatie 10 min.
- TABATA 1  5 min.

- TABATA 2 5 min.
- TABATA 3 5 min.

- TABATA 4 5 min.

- TABATA 5 5 min. 

- TABATA 6 5 min. 

- TABATA 7 5 min. 

- TABATA 8 5 min. 

- TABATA 9 5 min. 

- strečing a uvoľnenie 5 min.

60 min.



	N

E

D

E

Ľ

A
	Voľno


1.3.1 Evidencia všeobecných tréningových ukazovateľov v mikrocykle
Medzi všeobecné tréningové ukazovatele sa radia: dni zaťaženia, tréningové jednotky, preteky a štarty, celkový čas zaťaženia, regenerácia síl, dni obmedzeného tréningu a choroby 


V tabuľke 3 máme evidované všeobecné tréningové ukazovatele (VTU) počas týždňového mikrocyklu. Dni obmedzeného tréningu pre choroby sa nám v tomto mikrocykle nevyskytovali.
Tabuľka 3  VTU v mikrocykle
	VTU za mikrocyklus od 15.1. do 21.1.2018

	1.
	Dni zaťaženia (počet)
	6

	2.
	Tréningové jednotky (počet)
	6

	3.
	Preteky, štarty, zápasy (počet)
	0

	4.
	Celkový čas zaťaženia (hodiny)
	7:30

	5.
	Regenerácia síl (hodiny)
	0

	6.
	Voľné dni (počet)
	1

	7.
	Dni obmedzeného tréningu a choroby (počet)
	0


                         Obr.2 Záznam redukcie hmotnosti za sledované obdobie
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1.4 Záznamy tréningových jednotiek v mikrocykle
Tabuľka 4 nám poukazuje na tréningovú jednotku z dňa 15.01.2018 zameranú na rozvoj zápasníckych techník  v trvaní 90 minút. Cieľom tréningu je zlepšiť si nové techniky zápasu.  
Tabuľka 4  Záznam tréningovej jednotky z dňa 15.01.2018
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

Nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      00´

     10´

15´

      65´

1´


	Úvodná

časť

Prípravná

časť

Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Rušná časť:

(rozohriatie)

- beh 
Základné techniky kopov 
Pandal chagi, dolyo chagi, neryo chagi, Dwit chagi, Yop chagi, Ap chagi, Cut 

Expozičná/Fixačná

- nácvik nových zápasníckych techník 
Trénujú držanie nohy na cut techniku a z toho výpad  na hlavu, výpad z prednej na Cut techniku 
Vo dvojiciach zápasnícke kopy  
Cut kop z prednej

Cut kop obrana a technika zadnej nohy

Cut kop obrana 2s a výpad na súpera

Cvičenci sa postavia do dvojíc

Cvičenci si vyskúšajú trénované techniky v zápase kde dostanú zaťaženie 5 x 2 min

Cvičenci si vyskúšajú trénované techniky v zápase kde dostanú zaťaženie 5 x 2 min

Upokojujúca časť:

Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie vyučovacej hodiny

	Nástup cvičencov v rade.

Cvičenci sa na povel trénera otočia doprava a na signál trénera začnú behať po obvode telocvične.
žiaci urobia zástup a idú kopať na panáka základné kopy. 
Cvičenci sa postavia do dvojíc 
Cvičenci vo dvojiciach trénujú zápasnícke kopy na vestu súpera
Nástup cvičencov, tréner ich oboznámi z dojmami z tréningu 
	Disciplína cvičencov
Dbáme na to aby sa cvičenci nepredbiehali a dodržiavali obvod telocvične. Udržujú si také tempo aby vydržali kontinuálne klusať 10min. 
Cvičenci dodržiavajú techniku kopou, dajú do toho energiu ktorú preukážu výkrikom „kyap“ postupne prejdú techniku kopov od pásu až po hlavu.  
Cvičenci trénujú vo dvojiciach podľa pokynov trénera jednotlivé techniky. Po odcvičení jednej techniky vo dvojici sa na pokyn trénera posunú doprava a vymenia tak partnera. 
Podobne cvičenci vo dvojiciach rešpektujú príkazy trénera a po odcvičení jednej techniky sa posunú smerom doprava a vymenia súpera 
Cvičenci na povel trénera stále po 2min. menia sparing partnera
Disciplína žiakov


Tabuľka 5 nám poukazuje na tréningovú jednotku z dňa 16.01.2018 zameranú na rozvoj kondície v trvaní 60 minút. Hlavným cieľom je pripraviť organizmus na intervalovú záťaž potrebnú v zápasoch  (rýchly útok – energia a krátky čas na vydýchanie a znova obrana  
Tabuľka 5  Záznam tréningovej jednotky z dňa 16.01.2018
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

Nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      00´

10´

45´

05´

1´
	Úvodná

časť

Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičenci
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Rušná časť:

(rozohriatie)

- beh
Intervalový Kondičný tréning 
TABATA 1 

-vysoké kolená

- skiping nízky 

TABATA 2

- drep + výkop do strany

- drep + výpop do predu 

 TABATA 3

- výpad PN+ĽN 

TABATA 4

- Klik a vytočím sa do strany

TABATA 5 

- plank 

- plank schody

TABATA 6 

- angličáky 

TABATA 7 

- brucho spodné – dvíham nohy znožmo 

TABATA 8 

- brucho vrchné – sviečka a príťahy hrudníka 

TABATA 9 

- brucho – bicykel  

Strečing
Krúženie pažami dopredu-dozadu,stiedavo
Hlboký predklon a priťahy k ľavej a pravej nohe, Sed na zemi, nohy znožmo pred sebou príťahy k členku, Motýlik a jemné kmitanie, uvoľnenie členkov a prstov na rukách, krúženie hlavy a natiahnutie do všetkých smerov
Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie vyučovacej hodiny


	Nástup cvičencov v rade.

Cvičenci bežia po obvode telocvične 
Cvičenci podľa pokynov trénera vykonajú základné uvoľnenie svalstva – ľahký strečing 
Nástup cvičencov
	Disciplína cvičencov.

Cvičenci si udržujú priemerné tempo aby vydržali behať 15 min. 



Tabuľka 6 nám poukazuje na tréningovú jednotku z dňa 17.01.2018 zameranú na rozvoj zápasníckych techník  v trvaní 90 minút.  Cieľom tréningu je nacvičiť kontra techniky bezprostredne po súperovom útoku.  
Tabuľka 6  Záznam tréningovej jednotky z dňa 17.01.2018
	Čas

trvania 

90´
	Časť

tréningovej

jednotky
	Obsah a metodický postup
	Organizácia/

Nákres
	Poznámky/

pomôcky

	      00´

      10´
20´

30´

1´
	Úvodná

časť

Prípravná

časť

Hlavná

časť
Záverečná

časť

	Formálna časť:

(organizačná)

· Nástup, hlásenie a prezencia cvičencov
· Oboznámenie s cieľom hodiny
Rušná časť:

(rozohriatie)

Step sparing
 vykonajú step sparing pohyb v postoji následne s náprahom a ako posledné skúšajú cut techniku v pohybe 

Nácvik nových zápasníckych techník 
útok prednou nohou na vestu a z toho prechod na hlavu, útok prednou nohou a hneď technika zadnou nohou. Nacvičujú kontra techniku-zastavenie súpera cut technikov

Expozičná/Fixačná

- zápas
.

skúšajú si vyššie uvedené techniky. Záťaž bude 15 x 2 min. Cvičenci sa striedajú po 2 min. posunutím doprava. Prestávka bude po 5kolách    

Formálna časť:

(organizačná) 

Nástup cvičencov a zhodnotenie tréningu

	Nástup cvičencov v rade.

Cvičenci sa dajú do dvojíc 
Cvičenci vo dvojiciach. 
Cvičenci si vo dvojiciach trénujú zápas, 
Nástup cvičencov do radu .
	Disciplínacvičencov.

Cvičenci dbajú na pohyb k súperovi a od súpera, pohyb do strán a energiu preukážu výkrikom „ kyap „ 
Cvičenci dbajú na dodržanie výšky kopu nad pás ak sa im to nedarí musia použiť techniku zadnou aby sa vyhli tresnému bodu, podobne aj pri zastavení súpera cut kopom dbáme na to aby noha smerovala na vestu vo výške nad pás.  
Cvičenci preukážu odhodlanie a energiu výkrikmi kyap, dodržiavajú nové pravidlá sa správajú sa férovo k sebe. 
Cvičenci sa upravia a čakajú pokyny trénera 



ZÁVER
Cieľom tejto práce bolo poukázať na tréningový mikrocyklus zameraný na zvyšovanie špeciálnych schopností cvičenca taekwondo a redukciu jeho telesnej hmotnosti. Jaroslav Odhodlaný  je  37 ročný, pracujúci nadšenec taekwonda ktorý sa venuje vedeniu a trénovaniu v klube FALCON TKD klube. Mikrocyklus bol postavený na začiatok mezocyklu s prípravou na prvé kolo Slovenskej ligy pod názvom FALCON cup. Turnaj s účasťou okolo 200 pretekárov, 4 krajín a 15 klubov. Jaroslav má zámer nastúpiť na zápas aj napriek povinnostiam okolo organizácie turnaja aby motivoval svojich cvičencov a vyhral svoje posledné vystúpenie.  Cieľom bolo v prvej fáze zredukovať telesnú hmotnosť na 130 kg. Jaroslav mal na oficiálnom vážení pred turnajom  130 kg, čím sme cieľ úbytku váhy splnili. V zápase so 14 rokov mladším a 25 kilogramov ľahším súperom dokázal držať krok. Nové zápasnícke techniky hlavne z prednej nohy využíval efektne. Zápas sa skončil výhrou 19:9 čím Jaroslav splnil vytýčené ciele.       
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