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Mezocyklus
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Mezocyklus (Mec)

Dovalil, J., Choutka, M., Svoboda, B., HoSek, V., Peri¢, T., Potmésil, J., ... & Bunc, V. (2005). Viykon a trénink ve sportu. Olympia.

— Ukoly konkrétnich obdobi -> do diléich MEZOCYKLU
— Neékolik tydnu (zejména v pripravném 4-tydenni mezocykly)
— Struktura: opakujici se sled mikrocyklt nebo zména sledu mikrocykli (ale?)

— V ramci mezocyklu => Ize pozorovat zmény v dusledku adaptace

— Typy mezocyklu:

_ Pfipravné obdobi -> UVODNI Mec (1-3 mic) -> ZAKLADNI Mec

— Pfedzavodni obdobi -> PREDZAVODNI Mec (n&kolik vylodovacich mic)
— Zavodni obdobi -> ZAVODNI Mec (sout&zni mic)

_ Zotavné / Pfechodné obdobi -> ZOTAVNY Mec (zotavné mic)
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Mezocyklus mimo CR

— Plisk a Stone (2003): mezocyklus = mésic
— Ostatni autori (v Turner, 2011): mezocyklus = 4 £+ 2 tydny
(rozdil mezi profi a polo-profi sportovci => rege (doma, lezi X prace)

— Bompa a Buzzichelli (2019): mezocyklus typicky 3:1 ,loading paradigma“
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Zakladni principy planovani mezocyklu o cacka)

— Kontinuita = kumulativni efekt
— Systematicnost = vinovity efekt
— Zameérenost = rezidualni efekt

— Daléi l’Jé|nky tréninku Obecné (Zatsiorsky a Kraemer, 2014):

— Akutni ucinky (béhem)

— Bezprostredni (po zatézi)

— Kumulativni (po sobé jdoucich TJ Ci cyklech)

— Zpozdéné (po urcitych usecich)

— Castecné (na konkrétni oblasti dle pouzitého prostfedku)
— Zbytkové (rezidualni, pretrvavajici)

— Prace s objemem a intenzitou

W =

RN —
O =
A0 ]



Priklad
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Plisk a Stone (2003)
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Mezocyklus

Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silovy trénink: Praxe a véda. Mlada fronta. Str. 133

Kazdé obdobi se sklada z nékolik mezocyklu
Typicky 4 tydny (ale i 2-6 tydnu)

Mezocyklus = stabilni cvicebni celek (pro vyvolani adaptace),
— celek = 10 cviku, kazdy min. 2x tydné, ¢asové poradi v Mic se po dobu Mec neméni

Pozor na pfedCasnou adaptaci => obmenovat zatéze ze dne na den: ,Pravidlo 60 %" (v jednom

v v s

Déleni:

— AKUMULUJICI
1 potencidlu sportovce = 1 zdkladnich schop. (kondi¢ni pfiprava, technika)
Ucinek posuzujeme dle testl v pomocnych cvicich a kvality sportovné-technickych dovednosti
Nespecificka i specificka cviceni

— TRANSMUTUJICI

Pfevod z nespecifické do specifické pfipravenosti
Obsahuje i pfedzavodni — kontrolni testy, zavody

— REALIZUJICI ,
Ziskani TOP formy -+ Zdeto ,,zavanl'“ blokovou MUNI
Bezprostfedni pfiprava na soutéz i i {
Soutéz samotna . perIOdlzaCI S P O R T



Strednedobé planovani

Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silovy trénink: Praxe a véda. Mlada fronta. Str. 133

— Opozdeéena transmutace

— Typické pro transmutujici mezocyklus

— Prevod z obecnych do specifickych potreb pripravenosti

— Pfedchozi trénované proménné, vlivem noveé trénujicich podnétu se udrzuji, misto toho aby
se snizovali = > roste celkova pripravenost

— Opozdena transformace
— Tréninkovych zatézi do narustu vykonnosti
— Projevuje se az pfi snizeni zatéeze => Cas pro adaptaci a snizeni akumulovaneé unavy
— Typické pro realizujici mezocyklus (pfedsoutézni a soutézni mezocyklus)
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Priklady razeni mezocyklu



Mezocyklus = Makrocyklus (Bompa a Buzzichelli, 2019)

— Periodizace sily - obecne:
M:dn:;?argif ké> hypHethoﬁe > magg“:é"“" > Kgggg,igfkgo > jpﬁtﬂesﬁg; > %EE%(EE? > Kompenzace>
— Periodizace vytrvalost (napr. tymoveé sporty):

Tempova Aerobni Anaerobni Specificka . e
vytrvalost > |ntervalova> intervalova vytrvalost Udrzovani fatleky

Preparatory Competitive Transition
General Specific preparatory Precompetitive Main competition Transition
preparatory
[ 2 : 7
l Strength Anatomical Maximum strength Conversion Maintenance Cessation | Compensation
adaptation - Power - Maximum strength
+ Muscular endurance | + Power
+ Both ‘
Endurance | Aerobic « Aerobic endurance Sport- or event-specific endurance Aerobic endurance
endurance - Specific endurance (ergogenesis)
(ergogenesis)
Speed Aerobic and HIT Specific speed
anaerobic « Anaerobic power Agility
endurance + Anaerobic endurance | Reaction time
- Lactate tolerance Speed endurance

wo

FIGURE 5.6 Periodization of main biomotor abilities.



Periodizace mezocyklu: sprinter

Mezocykly




Periodizace mezocyklu - fotbal

Mezocykly




Planovani zateze v mezocyklu
VLNOVITE CELKOVE ZATIZENI

Microcycle 1

Ascending Descending Step loading

Flat loading
y 6.7 Four ways to design an undulating macrocycle.

Figure 6.8 Placing an unloading microcycle at the end of a macrocycle maximizes adaptations and gives
an undulatory quality to the load progression.




—Plisk, S. S., & Stone, M. H. (2003). Periodization strategies.
Strength & Conditioning Journal, 25(6), 19-37.
— Turner, A. (2011). The science and practice of periodization: a

brief review. Strength & Conditioning Journal, 33(1), 34-46.
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