
Charakteristika mezocyklu  

Sport: …  Makrocyklus: ….  Období (+ fáze): …. 

Mezocyklus: popis (konkrétní ve vašem RTC)  

Hlavní cíl mezocyklu:  

 

 

 

 

Charakteristika mikrocyklů z hlediska celkové zátěže:  

 



 

 

 

 



 

 

 

 



 

ROZLOŽENÍ TJ DLE CÍLŮ MEZOCYKLU A MIKROCYKLŮ:  

Cíle rozvoje pohybových schopností a dovedností: 

Rychlost Vytrvalost Síla  Koordinace Dovednosti …..  
     

 

Cíle mikrocyklů:  

 Rychlost Vytrvalost Síla  Koordinace Dovednosti …..  
Mic č. X       
Mic č. X      
Mic č. X      
Mic č. X       

Kromě popisu pohyb. schop. a dovedností můžete využít i slovní popsání cílů mikrocyklů.  

 

POČTY A CHARAKTER TRÉNINKOVÝCH JEDNOTEK: 

 počet TJ / mikrocyklus 
trénink (část TJ)                               

zaměřený na:  č. X č. X č. X č. X 
rozvoj silových schop.         
rozvoj rychlostních schop.         
rozvoj vytrvalostních schop.         
technické tréninky         
taktické tréninky         
trénink agility         
… a další dle potřeby         

celkem:          
Části TJ vepište jako 0,5 ;  0,25 TJ …. 


