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Mezocyklus



̶ Úkoly konkrétních období -> do dílčích MEZOCYKLŮ 

̶ Několik týdnů (zejména v přípravném 4-týdenní mezocykly) 

̶ Struktura: opakující se sled mikrocyklů nebo změna sledu mikrocyklů (ale?)

̶ V rámci mezocyklů => lze pozorovat změny v důsledku adaptace

̶ Typy mezocyklů: 

̶ Přípravné období -> ÚVODNÍ Mec (1-3 mic) -> ZÁKLADNÍ Mec

̶ Předzávodní období -> PŘEDZÁVODNÍ Mec (několik vyloďovacích mic)

̶ Závodní období -> ZÁVODNÍ Mec (soutěžní mic)

̶ Zotavné / Přechodné období -> ZOTAVNÝ Mec (zotavné mic) 

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., Hošek, V., Perič, T., Potměšil, J., … & Bunc, V. (2005). Výkon a trénink ve sportu. Olympia.

Mezocyklus (Mec)



Mezocyklus mimo ČR

̶ Plisk a Stone (2003): mezocyklus ≈ měsíc 

̶ Ostatní autoři (v Turner, 2011): mezocyklus ≈ 4 ± 2 týdny 

(rozdíl mezi profi a polo-profi sportovci => rege (doma, leží X práce) 

̶ Bompa a Buzzichelli (2019): mezocyklus typicky 3:1 „loading paradigma“



Základní principy plánování mezocyklů (Dle Cacka) 

̶ Kontinuita = kumulativní efekt

̶ Systematičnost = vlnovitý efekt

̶ Zaměřenost = reziduální efekt

̶ Další účinky tréninku obecně (Zatsiorsky a Kraemer, 2014):

̶ Akutní účinky (během)

̶ Bezprostřední (po zátěži)

̶ Kumulativní (po sobě jdoucích TJ či cyklech)

̶ Zpožděné (po určitých úsecích)

̶ Částečné (na konkrétní oblasti dle použitého prostředku)

̶ Zbytkové (reziduální, přetrvávající)

̶ Práce s objemem a intenzitou



Příklad 
mezocyklů 

3:1

Plisk a Stone (2003) 



̶ Každé období se skládá z několik mezocyklů 

̶ Typicky 4 týdny (ale i 2-6 týdnů) 

̶ Mezocyklus = stabilní cvičební celek (pro vyvolání adaptace), 

̶ celek ≈ 10 cviků, každý min. 2x týdně, časové pořadí v Mic se po dobu Mec nemění 

̶ Pozor na předčasnou adaptaci => obměňovat zátěže ze dne na den: „Pravidlo 60 %“ (v jednom 

mikrocyklu by den s nejnižší zátěží měl činit cca 60 % objemu zátěže v den nejvyšší zátěže) 

̶ Dělení:

̶ AKUMULUJÍCÍ
- ↑ potenciálu sportovce = ↑ základních schop. (kondiční příprava, technika) 
- Účinek posuzujeme dle testů v pomocných cvicích a kvality sportovně-technických dovedností 
- Nespecifická i specifická cvičení 

̶ TRANSMUTUJÍCÍ 
- Převod z nespecifické do specifické připravenosti 

- Obsahuje i předzávodní – kontrolní testy, závody 

̶ REALIZUJÍCÍ 
- Získání TOP formy

- Bezprostřední příprava na soutěž 

- Soutěž samotná 

Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silový trénink: Praxe a věda. Mladá fronta. Str. 133

Mezocyklus

Zde to „zavání“ blokovou 
periodizací



Střednědobé plánování 

̶ Opožděná transmutace
̶ Typické pro transmutující mezocyklus

̶ Převod z obecných do specifických potřeb připravenosti 

̶ Předchozí trénované proměnné, vlivem nově trénujících podnětů se udržují, místo toho aby 

se snižovali = > roste celková připravenost 

̶ Opožděná transformace
̶ Tréninkových zátěží do nárůstu výkonnosti 

̶ Projevuje se až při snížení zátěže => čas pro adaptaci a snížení akumulované únavy 

̶ Typické pro realizující mezocyklus (předsoutěžní a soutěžní mezocyklus)

Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silový trénink: Praxe a věda. Mladá fronta. Str. 133



Příklady řazení mezocyklů 



̶ Periodizace síly - obecně:

̶ Periodizace vytrvalost (např. týmové sporty): 

Mezocyklus = Makrocyklus (Bompa a Buzzichelli, 2019)
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Periodizace mezocyklů: sprinter

Mezocykly



Periodizace mezocyklů - fotbal

Mezocykly



Plánování zátěže v mezocyklu

VLNOVITÉ CELKOVÉ ZATÍŽENÍ
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