Poznatky predevsim z knihy:
Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. (2019). Periodization-: theory and methodology of training.
6th ed. Human kinetics.




Mikrocyklus

— Tydenni cyklus (néktefi autofi ruzné: 3 — 10 dni) ! ,Micro “ a ,,Cycle” !

— USA + GER => RTC z makrocykli (=2 — 6 tydnu = mikrocyklu)

— 4 zakladni varianty mikrocyklu:

rozvijejici — vyladovaci (peaking-unloading) — soutézni — zotavny-regeneracni

— VCR/ SR => RTC z makrocyklt (i kdyz ?) => z mezocykld => mikrocykI
— 7 zakladnich typu mikrocyklt (Dovalil, 2012):

UVODNI

ROZVIJEJICI
STABILIZACNI

KONTROLNI

VYLADOVACI

SOUTEZNI

REGENERACNI / ZOTAVNY
+ dal$i autofi REKONDICNI

Mikrocykly dle UKAZATELU:
Cile (cild) + OBJEM + INTENZITA + METODY ++++

I Myslet i na akumulaci unavy (i psychologickée)

Struktura -> mira zlepsSeni rliznych tr. faktorl

Posloupnost -> dle unavy, po sobé jdouci T3 MUN I
P



Sestavovani mikrocyklu (‘i

— Opakovani tréninkoveho cyklu -> podnétu => zlepSeni => ,Repetitia est mater studiorum®
— Dle zaméru: Rozvoj hlavnich faktoru -> kazdy minimalné 2 -3 x za ten tyden zopakovat

— Priklady pro rozvoj:

— Specifické vytrvalosti v sub-maximalnich intenzitach =>staci 3x za tyden

— Specifické vytrvalosti v maximalnich intenzitach (béhem soutézni faze) 2x tydné + zbytek vytrvalosti ve velmi
nizkych intenzitach

— Pro udrzeni sily, rychlosti a flexibility -> 1 — 2x za tyden (i kdyz 2x tydné je optimum pro agilitu, plyometrii a
rychlost)

— Obecné zasady:

— Urcit hlavni cil (napovi nazev mikrocyklu + detail na co je zaméren)

— Maximalni intenzity 2x tydné max. s mezi viozenymi TJ s nizkou intenzitou

— Idealné dodrzet den odpocinku / aktivni odpocCinek po soutézi

— Stfida vysokointenzivni a nizkointenzivni TJ

— Zakladni strukturu mikrocyklu opakovat a navazovat z pfedchozich cykltu (opakovat mikrocyklus cca 2-3x)

— Planujte s tim, ze v pribéhu muizete ¢ast zménit, upravit dle aktualnich potfeb sportovce Il

S

I

UNI
PORT



Tvorba mikrocyklu

_ 1N
_ aktary N,

— Cil mikrocyklu + hlavni tréeninkove faktory

— Tréninkové pozadavky: pocCet TJ, celkovy €as, objem, intenzita, akomplex dalSich ©

— Intenzita mikrocyklu + jeji vykyvy (viny) + naCasovani regeneraCnich TJ

— Tréninkové metody ke stimulaci faktoru

— Pocet tréninkovych dni (a soutézi, pokud jsou)

— Potreba ménit miru intenzity (opét viny, schody, Sokové tydny...)

— Nacasovani soutézi v kontextu charakteru mikrocyklu pred ni (peak trénink 3-5 dni pred soutézi)
— Pocet dennich fazi: jednofazove, dvoufazové, trifazove, Ctyiffazoveé tréninkové dny

— Brat v potaz: ! Skolu, praci, rodinné potreby, dojizdeni, stravovani...

— Zacit mikrocyklus -> ,poradou” (trenér obeznami s planem + diskuze u elitnich)

U elitnich je dllezité, aby védéli — alespon pfiblizné — co je ¢eka béhem dalSich tydnl (psychicka pfiprava)

I
p—

— SkoncCit mikrocyklus malym zhodnocenim od trenéra
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Ceské déleni mikrocyklu

b4

uvodni

g rozvijejici
stabilizacCni

o kontrolni

g vyladovaci

m soutézni

regeneracni

rekondicni

Americké déleni mikrocyklu

i mikrocyklu:

rozvijejici

vyladovaci

soutézni

regeneracni /

zotavny

Dle poCtu TJ /

MIKROCYKLU

Y4

MOZNOSTI KLASIFIKACE

tyden cca3—-14
jednofazove
Dle zp: ggjnféz" dvoufazové |
vicefazové |
1 vrchol |
2 vrcholy |
Podle po&tu 2 vrcholy +1
vrcholu soutéz
i 3 vrcholy |
Atd... |
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Priklady mikrocyklu: jednofazové 3 — 5x/T

time | Monday J Tuesday Wednesday | Thursday Friday
| _— ?‘*+ =

‘ | Saturday Sunday
a.m. — - — | i o 1 1 i

| p.m. Training el Training " Af]irammg i [ T -

FIGURE 7.1 Microcycle with three training sessions per week. Za, kladnll typy pro

bezne sportovani,

Session o cni Si
time Monday Tuesday Wednesday | Thursday Friday Saturday | Sunday Zacatecn | ky, Sta rS\I/ s

am, o Py T atd. nebo regeneracni
p.m. Training Training Training TR Trammg [ 1 1 tyden

FIGURE 7.2 Microcycle with four training sessions per week. A variant is to have the fourth training
session on Friday.

time Monday Tuesday Wednesday | Thursday Friday Saturday , Sunday
. /./, ------ . e . T [
p.m. Training Training Training Training Training

I
p—

FIGURE 7.3 Microcycle with five sessions per week.
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Priklady mikrocyklu — dvoufazové

Session ;
time Monday Tuesday Wednesday | Thursday Friday Saturday | Sunday
a.m. Training Training Training - e ' Training L e
p.m. Training Training Training __— B Pro pokroé”é
FIGURE 7.4 Microcycle with eight sessions per week. d e“tm
sportovce
(kteri na to
Session VAR
time Monday Tuesday Wednesday | Thursday Friday Saturday ; Sunday | ma_]l I CaS)
a.m. Training | Training ' Training Training | 1
p.m. Training Training Training Training Training . L
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tme | Monday Tuesday
am. Training Training
—B.m. Training

Wednesday
Training

Training

M~

M -

FIGURE 7.6 Microcycle with a 3+1 structure.

| time

Session

Monday

I ———

Saturday

Training Training

Training

Tuesday Wednesday Thursday Friday Saturday Sunday
a.m. Training Training Training Training Training Training
p.m. Training Training Training Training

FIGURE 7.7 Microcycle with a 5+1 structure.

., T T T
time Monday Tuesday Wednesday | Thursday Friday Saturday Sunday

! Training Training Training Training Training Training Training

_p-m. Training Training Training Training

FIGURE 7.8 Microcycle with a 5+1+1 structure.

Priklady
mikrocyklu
3+1/
5+1/
5+1+1

Napr.
soustredeni
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Priklad mikrocyklu s trifazovymi dny

. Vonday | Tuesday Wednesday
T el |
5:00 el
pP.m :
Strength
training

VFo

Thursday

Friday

Saturday

Sunday

FIGURE 7.
F E79 Microcycle with the integr
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Planovani mikrocyklu

— Dalsi parametr:
— CELKOVA TRENINKOVA NAROCNOST
— (prumér ze vSech tréninkovych faktoru, které na sportovce béhem tréninku pusobi za den)

e , Percentage of
~ Training demand maximum performance Intensity

T N
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Napr. 1 VRCHOL ve ctvrtek (vinovité stiidani)

Training demand
90-100% Very high
80-90% High
70-80% Medium
50-70% Low

<50% Very low
0 Recovery

FIGURE 7.10

Microcycle with one peak.

Days of the microcycle
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Napr.

Training demand
’:0-100% Very high

80-90% High
70-80% Medium
50-70% Low
<50% Very low
0 Recovery

FIGURE 7.11 Two-peak microcycle.

Vrchol: Stfeda (92 %) + Sobota (92 %)
Vysoko I: Utery (82 %) + Patek (82 %)
Stredni I: Pondéli (70 %) + Ctvrtek (70 %)

2 vrcholy (viny)

M

W

Th
Days of the microcycle

F

Ale samoziejmé existuji
»shock™ Sokové
mikrocykly, kde jsou
az4-5TInad 85 % ....

Training demand

90-100% Very high
80-90% High
70-80% Medium

50-70% Low

<50% Very low

0 Recovery

Days of the microcycle

FIGURE 7.12 Variation of a two-peak microcycle.

Vrchol: Utery (96 %) + Patek (96 %)
Vysoko I:Streda (86 %) + Sobota (86 %)
Stredni I: Pondéli (60 %) + Ctvrtek (60 %)

Pokud chceme vyssi intenzity => vice redukce unavy v predchozim dni ORT




Pr. soutezniho mikrocyklu (+ zamereni fazi)

Training demand
90-100% Very high
80-90% High
70-80% Medium
50-70% Low

<50% | Very low

0 Recovery

FIGURE 7.19 Microcycle with weekly competitions.
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JEDNOTLIVE MIKROCYKLY - TYPY

Dle:
Dovalil, J., & Choutka, M. (2012). Vykon a trénink ve sportu. Olympia.
Prednasek PhDr. Jana Cacka, Ph.D.



UVODNIi MIKROCYKLUS
— Dle Cacka:

— aplikovany na zacCatku pripravy nebo po déletrvajicim zranéni
— Cil

je postupny navrat sportovce k plnohodnotnému, systematickému tréninku
— Charakteristické rysy

prace v nizkych intenzitach zatizeni,

aerobni mechanismy premeny energie

cinnosti nespecifické

_ Dle Dovalila (2012):

— Pocatek pripravneho obdobi

Ve a4

— Obsah: nespecificka i specificka cviceni
— Celkové zatizeni: malé
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ROZVIJEJICI MIKROCYKLUS ..co

— Cil: rozvoj trénovanosti

— Charakteristické rysy

— specifické i nespecifické podnéty
— narust objemu zatiZeni

— Moravec a kol.:

— faze rozvoje pohybovych schopnosti déli do obsahové odliSnych mikrocyklu:

— vsSeobecné kondicné rozvijejici mikrocyklus
rozvoj funkéni odolnosti
nastartovat v8eobecny adaptacni syndrom a rozvoj energetickych systémua organizmu

— objemové — extenzivni mikrocyklus
paralelni zvySovani objemu a intenzity zatizeni.

— intenzifika¢ni, specialné rozvijejici mikrocyklus
predzavodni obdobi
specialni prostfedky pfipravy - specifické adaptace
intenzifikace tréninkového procesu (vysoka intenzita).
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ROZVIJEJICI MIKROCYKLUS

— Typické pro pripravné obdobi

— Cil: zvysit roven adaptace, zlepseni dovednosti, rozvoj pohybovych schopnosti-

— Struktura /typicky/: 2 az 3 vrcholy stfedniho (70-80 %) az vysokého zatizeni (80 — 90 %)

— Vyuziva stridani zatéze pro energeticky systém (tvofi vinovité zatézovani)

— Struktura se vzdy odviji od:

Training demand

urovneé trénovanosti

90-100%

Very high

sportovnich specifik 80.90%

High

70-80%

Medium

navaznosti na mikrocykly (pfed-po)

50-70%

Low

<50%

Very low

— Priklad struktury rozvijejicino mikrocyklu 0

Recovery

(ze zaCatku pripravného obdobi):

FIGURE 7.18

Days of the microcycle
Developmental microcycle. The scope or focus of this microcycle is adaptation.
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STABILIZACNI MIKROCYKLUS e cacka

— nazyvan jako transformacni
— Cil

— upevnéni pozitivnich adaptaci, jez jsou pfiCinou zlepSené urovneé trénovanosti.

Napfr. intenzitu zachovat
stejnou
jako v pfedchozim Mic,
ale razantné snizit objem
— Charakteristické rysy (nap‘r"_ N poéet opakova'nf)
— snizeni objemu frekvence TJ s vysoce intenzivnim zatizenim => |, celkového zatizeni
— Kvalita zatézovych podnétu vysoka
— zvySeni urovné podstatnych faktor v konkrétnim sportovnim vykonu

— Dovalil (2012) dodava, Ze je stabilizacni mikrocyklus je vhodnym nastrojem v pfipravném obdobi pro vytvoreni
vinovitého zatizeni v kombinaci s rozvijejicim mikrocyklem. V americké literatufre Bompa a Buzzichelli (2019), ktefi

terminologicky nevedou stabilizacni mikrocyklus, vkladaji mezi nékolik rozvijejicich mikrocyklt mikrocyklus s

nazvem: REGENERACNI. Ten chapou jakou celkové sniZeni obejmu i intenzity pfi zachovani struktury
rozvijejicich mikrocyklu. Jejich cilem je dosahnout celkového sniZzeni unavy => zvySeni adaptace => moznost
navazat dali rozvijejici mikrocyklus (kombinace napt. 3:1). Lehnert (2010): REGENERACNI MIKROCYKLUS =

regenerace po sérii utkani ¢i zavodd, aktivni odpocinek MUN
SP
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Priklady:
dva zcela odlisné pristupy k planovani
? Stejna krivka zatizeni ?

Tyden 1.12.]3.]4.]5.]6.17.| 8. |90. {10 = =
(7]
s
=
g 2
%) S|c|lc|G|c|c|®l_I|®S
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KFrivka
zatizeni

Obr. 61. Pfiklad fazeni mikrocykl( v pfipravnéng obdobl

J OBJEM INTENZITA

Jaky je vas nazor a zkusenost s témito mikrocykly?
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KONTROLNI MIKROCYKLUS

Dovalil (2012):

Posoudit u€innost predchoziho tréninku nebo
ziskat informace o aktualni pripravenosti

Trénink: charakter udrzovaci a zotavny
Predevsim v pfipravhém obdobi, pfipadné predzavodnim

Ostatni autofi tento mikrocyklus neuvadéji, v USA systému
(Bomba a spol. ) jsou tyto souteze, které slouzi k testovani Ci
pfipravnym soutezim -> mayji zarazené do soutézniho obdobi
v cyklu pred-soutezniho obdobi.

Kontrolni mikrocyklus: ,Veskeré oblasti kontroly
trénovanosti a vykonnosti.“ (Lehnert, 2010)
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VYLADOVACI MIKROCYKLUS
— Dovalil (2012):

_ Cas pro dosazeni sportovni formy

— Cil: Vyladéni formy = sniZeni objemu, duraz na kvalitu a intenzitu, dostatek regenerace,
tonizace pred soutézi, modelovany trénink, psychologicka priprava

— Obsah: specifické tréninkové prostredky, pripadne i kontrolni starty

— Patfi do predzavodniho obdobi (pfipadné i v zavodnim)

Pozn. Dovalil (2012) rozdéluje makrocyklus do 4 obdobi v€. pfedzavodniho. Bompa a Buzzichelli (2019) zarazuji
predzavodni cyklus pod soutézni obdobi (do tzv. pfed-hlavniho soutézniho obdobi).

— Bompa a Buzzichelli (2019):

— ,Peaking-unloading” mikrocyklus, ktery se vklada na konci kazdého ,USA makrocyklu® (2-6
mikrocyklu za sebou). => muze byt chapan i jako stabilizani v ceském pojeti podle moznosti
zarazeni (pozn. stabilizaCni — ten ale doporucuje snizit intenzitu i objem (Dovalil, 2012).

— Cil: snizit unavu, zvysit pripravenost a zvysit sportovné-specificky vykon

— Struktura: snizeni tréninkoveého objemu o minimalné 50 % a ponechat i mirné snizit intenzitu (5-10
%) => superkompenzace U

— Snizuiji riziko pretrénovani S P

N1
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SOUTEZNIiI MIKROCYKLUS

— Dovalil (2012):

— Interval mezi mistrovskymi soutézemi

— Ukol: udrzeni sportovni formy, pfipadn& mezi znovunabyti

— Charakter: cilit na korekci nedostatkl v technice a taktice, pfiprava na soutéz (dle
konkrétniho soupere, podminky zavodu, misto, Casové schéma, aktualni psychicky stav)

— Podle délky obdobi muze uprostfed mikrocyklus i vétsi tréninkové zatiZeni jako kondi¢ni
stimul

— Pravidelné se opakujici charakter cyklus

— Cacek (prednaska)

— Cil: vyladit a udrzet sportovni formu

— Udrzeni formy
zatézovat dostateCné intenzivnimi podnéty
optimalni délka regenerace
po zavodech,
po tréninku

CD’
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SOUTEZNI MIKROCYKLUS

Bompa a Buzzichelli (2019):
— Zavisi na Casovani soutézi (=> rozlozeni regeneracnich a vyladovacich TJ)

— Napf'. 1 soutéz za tyden (individualni sporty) =1 — 2 dny rest / recovery TJ

— veétSina tréninku, vC. sily a vybusnosti bude provadéna uprostred mikrocyklu
(stfedni a vysokeé zatizeni) + nasledné 2 dny vylad’ovaci

— Vzdy uzpusobit vyznamu soutéze, soupefu apod. v navaznosti a smérem k hlavni
soutézi

— Prfed méné dulezitou soutézi staCi 1 den vyladovaci + v tydnu 1 vysoké zatizeni
uprostred

— Pouze specifické prostredky

Training demand '

90-100% Very high

80-90% High

70-80% Medium

Competition
Competition

50-70% Low

<50% Very low

Technical and
physical training
Technical and
physical training

0 Recovery

p——
—
I
p—

Days of the microcycle
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ZOTAVNY MIKROCYKLUS

— Dovalil (2012)

— Cil: odstranéni unavy

— Charakter: dny bez tréninku / trénink regeneracniho charakteru (napf. doplfikové sporty)
— Velmi nizké celkové zatizeni

— Typicky v prechodném obdobi

— Tento mikrocyklus je mozno pouzitelny kdykoliv -> po naroCném tréninku v pripravném
obdobi (pozn. viz. systém Bompa — regeneracni mikrocyklus) nebo po narocném zavodeé.

— Pozn. Dovalil v prehledu eviduje ,zotavny mikrocyklus® , ale v viz. tabulka u stabilizaCniho
mikrocyklus — zminuje ,regeneracni”. Dovalil také neeviduje tzv. ,rekondiCni mikrocyklus®.
VSe u n€j spada pod ,zotavny”

Dovalil => Zotavny mikrocyklus = zotavny, regeneracni, rekondicni

Bompa a Buzzichelli => zotavné-regeneracni mikrocykly (neuvaZzuji typicky nad rekondic":m’ml]em
maji jako opét rozvijejici) Il |
SPORT



REKONDICNiI MIKROCYKLUS

— Dle prednasek dr. Cacka:

—vyuzivan v zavodnim obdobi,
— Cil: znovunabyti fyzickych predpokladu

—relativhe dlouhé soutezni obdobi - nejsme schopni po jeho celou
dobu udrzet vysokou uroven funkénich predpokladu vykonu,

— shizeni sportovni formy,
— zvyseni objemu zatizeni.

Lehnert (2010):
RELAXACNI MIKROCYKLUS = obnoveni energetickych a psychickych rezerv MU
REGENERACNI MIKROCYKLUS = regenerace po sérii utkani ¢i zavodd, aktivni odpocinek SPO
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Jeste par dalsich zajimavosti k planovani
MIKROCYKLU



STRESOVE A NARAZOVE MIKROCYKLY

Zatsiorsky, V. M., & Kraemer, W. J. (2014). Silovy tréenink: Praxe a veda. Mlada fronta. (str. 143)

— Pro zkusené (napf. pfi stagnaci)
— Velka kumulace unavy -> néekolik dni po sobé velmi vysoké zatizeni s kratkymi
intervaly pro regeneraci

— Nasledny mikrocyklus -> nizké zateze
_ Spickovy sportovci zvladaji 2-3 stresové mikrocykly za sebou -> tzv. dvojity stresovy
mikrocyklus

— Velmi opatrné cyklovat tyto mikrocykly
— Nepouzivat vice nez 3-4x rocné a dvojité jen 1x ro€ne

100

80 -
60
40 -
1
ﬂ | | | I

Mcyclel Mcycle2 Mcycle3 Mcycled

Training load %
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Mikrocykly

UK: Garrett, W. E., & Kirkendall, D. T. (Eds.). (2000). Exercise and sport science. Lippincott Williams & Wilkins.

— Ne vzdy u elitnich sportovcu Ize naplanovat 7denni cykly

— Drzi se struktury dle Matveyeva: mikrocykly (,maly cyklus®) -> mezocykly (,stfedni cyklus®) ->
makrocykly (,velky cyklus®). 2-3 marocykly / rok.

— Mezocyklus — typicky 4 mikrocykly v poradi:

— Bézny / uvodi -> rozvijejici -> shock (Sokovy) -> rehabilitacni + tapering
— Postupné narlsta tréninkové zatiZzeni a kumuluje se v Sokovém mikrocyklu

— Nepredpoklada se mezi TJ a mikrocykly nikde kompletniho zotaveni (zbaveni se unavy)
— V rehabilitacnim — ihned po Sokovém, snizeni objemu i intenzity (= regeneracni)

— U Sokového mikrocyklu(l) -> nevhodny pro testovani vykonnosti
Jak poznat Unavu? -> Indikatory pretiZeni a zotaveni (analyza krve, CK, hormony testosteron a kortizol atd...)
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Dalsi pristup? -> Spojené kralovstvi UK

Naclerio F., Moody J., Chapman M. (2013) Applied periodization: a methodological approach. Journal of Human Sport and Exercise 8, 350-366

— makrocyklus / ,faze/obdobi®/ mezocyklus / mikrocyklus

Makrocyklus = jedna sezona
Faze (dle Bomby):

 pripravna (2-6 mésicd, subfaze: obecnd, specificka)

« Soutézni

« prechodna

Mezocyklus = 2-6 propojenych mikrocykl(

« Minimalni doba /obdobi po kterém se tvori
meéritelna stabilni adaptace tzv. ,biocycle of
adaptation®

Mikrocyklus
« Tydny (Cas) pro dosazeni cile mezocyklu
« 1 mikrocyklus 7-14 dni (typicky 7)

Macrocyvele

2
=
=

Microcycles

Preparatory Competitive

l

\
\

Sessions

\
\,
\ \

{0 L VAR

Figure 1. Basic component of training plan. T: transition period.
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Dalsi pristup? - Spojené kralovstvi UK

Naclerio F., Moody J., Chapman M. (2013) Applied periodization: a methodological approach. Journal of Human Sport and Exercise 8, 350-366

— Tréninkovy proces = sumace pozitivnich opozdénych efektu v
prubéhu mezocyklu a fazi.
— Napr. explozivni sila stavi na maximalni sile dosazené v predchozich cyklech
— ? Predikce urovné maximalni sily pro power, sprinty atd.. ? Je to vhodny ukazatel?

— Pripravné obdobi (faze):

— Obecna: 1 — 2 mezocykly
— Specialni: 1 — 2 mezocykly
— Kazdy z mezocykll zamérfen na dosazeni ruzného typu cilu (adaptaci)

— Mezocyklus = 3 — 5 mikrocyklu (posledni je regeneraénl’/zotamqp'll\} T
SPORT
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— Ruzné moznosti usporadani mikrocyklu v mezocyklu

— Vkladat vzdy ,regeneracni”

JOJ |
Pry nejpouzivangjsi (Turner, 2011)

Pf. pro zarazeni kontrolnich testl mﬂ ‘|H‘H
/ - il

(aneb kazdy musi védét co planuje a jak co chape)
134 2:1 3:1 4:1
1. Mikrocyklus (7D) 2. Mikrocyklus (7D) | 3. Mikrocyklus (7D) | 4. Regeneraéni (3-4 dny) | 5. Kontrolni (2-3 dny) I\II U
[(PO-fTre:iOS::::fyl;igtzgf :\7: - volno) S P

upraveno: Figure 3. Theoretical representation of 3 x 1 plus a control mesocycle paradigm.
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— Doporuceni pro
tvorbu mikrocyklu

(jejich nazvu)

— Podle poctu a

charakteru

tréninkovych

jednotek

Table 2. Guidelines for microcycles design. (Adapted from Platonov, 2001 p 435).

Type of 1 session per day workout 2 or 3 session per day workout
Microcycle programme design programme design
Involve several low volume sessions, Involve several low volume sessions,
Restorative being possible to include 1 moderate | being possible to include 2 moderate
Regeneracni at the end. at the end.
Involve very low volume sessions Involve very low volume sessions
Activation (10% of maximum volume) with high (10% of maximum volume) with high

Pfedzdvodni, kontrolni
Wiladovaci

intensity activities.

intensity activities.

Aplikovany
Introductory

Uvod do mezocyklu

No maximum volume session; 1 high;
2 to 3 moderate and 1 or 2 low, where
one should be a regenerative session.

No maximum volume session, 2 high
3 moderate and 2 or 3 lo, where at
least one should be regenerative.

Standard

(StFedni -> Rozvijejici)

1 maximum volume sessions; 1 or 2
high; 2 moderate and 2 low, where one
should be a regenerative session.

1 or 2 maximum volume sessions, 2
or 3 high 2 or 3 moderate and 2 or 3
low where at least one should be
regenerative.

ZatéZovy, sokovy
Shoclz (usually
more than 7

days)

1 a 2 maximum volume sessions, 2 to
3 high; 2 moderate and 2 to 3 low
where one should be a regenerative
session.

3 to 4 maximum volume sessions, 3
to 4 high, 2 to 3 moderate and 3 to 4
low, where tow should be
regenerative session.

Naclerio F., Moody J., Chapman M. (2013) Applied periodization: a methodological approach. Journal of Human Sport and Exercise 8, 350-366




zaverem

—pozor na ruzné pojmenovani cyklu / fazi / obdobi

— najdete si vlastni system, ktery bude reflektovat specifika vaseho sportu

—VYHODNOCUJTE!

— > JINAK NEZJISTITE, ZDA PLAN ODPOVIDA ODTRENOVANE REALITE!
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