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Wszystkie jednostki treningowe posiadaja szereg cech ogdlnych a ich tre$¢ zalezy od
okresu treningu i1 innych okolicznos$ci. Na ogét w czasie jednego zajgcia nie rozwiazuje sie
zbyt wielu zadan, dlatego dla osiagnigcia efektu treningowego zwigksza sig¢ ich ogo6lna liczbe
nawet do kilku treningdbw w ciagu dnia. Bardziej skuteczne okazuja si¢ zajecia, w trakcie
ktorych wykonuje si¢ jeden rodzaj dziatalnos$ci motorycznej. Zajgcia niejednorodne, ktore sa
bardziej skomplikowane z racji taczenia roznych ¢wiczen, dozowania obciazen i przerw, sa
bardziej atrakcyjne i niezbgdne w pierwszym etapie okresu przygotowawczego.

Kazdy trening powiazany jest z poprzednimi i nast¢gpnymi. Jego tres¢ i budowa zalezy
od ogoblnej ilosci treningdw, sumarycznej wielkosci obciazen, rozkladu tych obciazen oraz
odpoczynkow w mikrocyklu.

MIKROCYKL - jest to najkrotszy treningowy cykl; element cyklu rocznego; najczesciej
obejmuje on jeden tydzien treningéw; to logicznie uporzadkowane ogniwa procesu treningu
bedace jego powtarzalnym fragmentem.
Pojedynczy mikrocykl sktada si¢ minimum z dwoch faz :
1. STYMULUJACA - pobudza rozwdj danej cechy, ktora zwiazana jest z okreslonym
poziomem zmeczenia
2. ODBUDOWUIJACA - regeneracja sit.

Najkrotszy mikrocykl trwa dwa dni: jeden dzien stymulacji, a drugi odbudowy. Takie
mikrocykle stosuje si¢ do$¢ rzadko, poniewaz sa one zbyt krotkie dla realizacji szerszych
zadan. Zazwyczaj obie fazy powtarza si¢ kilka razy, przy czym podstawowa faza
odbudowujaca zbiega si¢ z zakonczeniem mikrocyklu.

Tygodniowy cykl moze np. zawiera¢ dwie fazy stymulujace (kazda z dwoch lub trzech
jednostek treningowych) rozdzielone jednostka o charakterze odbudowujacym i zakonczenie
dniem aktywnego odpoczynku. Wynika stad, ze faza odbudowujaca nie zawsze konczy
mikrocykl (moze wystgpowaé w srodku).

W okresie przygotowawczym mikrocykle buduje si¢ tak, aby zapewni¢ prawidlowe
ich oddziatywanie na podstawowe cechy motoryczne, decydujace o wynikach w wybrane;j
dyscyplinie sportu. Charakter kolejnych jednostek zalezy przy tym od ich ukierunkowania,
np. zajgcia rozwijajace szybko$¢ sa przed wytrzymalo$cia, w czasie ktorych stosuje sig
wigksze obciazenia. Te zajecia czgsto rozdziela si¢ treningami odbudowujacymi. Regularne
powtarzanie optymalnych uktadéow zaje¢ o charakterze stanowi jedna z zasad budowy
mikrocyklu. Na budowg i czas trwania mikrocykli treningowych wptywaja :

1. ,,Plan zyciowy” zawodnika (dziatalno$¢ sportowa, nauka lub dziatalno$¢ zawodowa) i
jego dynamika — czgsto mikrocykle dopasowuje si¢ do rozktadu zajgc.

2. tres¢, liczba zaje¢ 1 sumaryczna wielko$¢ obcigzen w mikrocyklu — budowa
mikrocyklu  zalezy od charakteru dyscypliny (np. przy dyscyplinach
wytrzymatosciowych stwarza¢ warunki niepetnej odnowy biologiczne;j).
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3. indywidualne reakcje na odciazenia treningowe 1 biorytmika ustroju — od
indywidualnych wtasciwosci adaptacyjnych organizmu zawodnika na trening zalezy
dlugo$¢ przerw migdzy treningami (rozklad pracy i odpoczynku w mikrocyklu)
jednoczes$nie na budowe¢ mikrocyklu wplywaja wahania funkcjonalne stanu organizmu
(zachodzace kazdorazowo okolo jednego tygodnia). Zgodnos$¢ z wahaniami podnosi
stan wytrenowania.

4. Miejsce mikrocykli w ogdlnym systemie treningu.

W procesie treningowym budowa mikrocyklu ulega regularnym przeobrazeniom (zalezne
od etapu szkolenia, od jego miejsca w $rednich 1 duzych cyklach treningowych). W
trakcie bezposredniego przygotowania startowego i w okresie startowym budowa
mikrocyklu zalezy od charakteru gléwnego startu, czesto$ci udzialu w zawodach i
dhugosci przerw migdzy nimi.

Treningowa i startowa dzialalno$¢ organizuje si¢ wg réznych typéw mikrocykli:

Mikrocykl wlasciwy — dzielimy na
e o Ogdlno — przygotowawczy — pelni podstawowa rolg¢ na poczatku okresu
przygotowawczego w trakcie ksztalttowania podstawowych skladowych
wszechstronnego przygotowania sprawnosciowego
e o Specjalno — przygotowawczy — typowy dla przygotowania startowego. W tych
mikrocyklach stosuje si¢ rozne warianty. Najcze$ciej wariant rownomiernie
wzrastajacych obciazen, ktdre osiagaja znaczna objgto$¢, intensywno$¢ nie
dochodzi do warto$ci maksymalnych. Stosuje si¢ tez tzw. ,,cykle uderzeniowe” —
gdzie osiaga si¢ wysoka intensywnos$¢ dzigki koncentracji treningdw w czasie. Ten
wariant dominuje w przygotowaniu specjalnym.
Mikrocykl wprowadzajacy — jego budowa zalezy od potrzeb bezposredniego przygotowania
do zawodoéw. Modeluje si¢ roztozenie obciazen i1 odpoczynkdéw zgodnie z programem
zawodow, a nawet godzina startu. Tre$¢ 1 budowa zalezy tez od standw przedstartowych
zawodnika, efektami treningu poprzedzajacego 1 wilasciwosciami wybranego sposobu
przygotowania.

Mikrocykl startowy — zalezy od programu, zasad, regulaminu konkretnych zawodow.
Posiada faz¢ tzw. ,,nastawiania si¢” na udzial w zawodach, oraz fazy migdzystartowe — ich
zadaniem jest stworzenie stanu gotowos$ci startowej oraz odbudowanie i rozbudowanie
funkcjonalnych mozliwosci organizmu.

Mikrocykl odbudowujacy — zwykle po zawodach o wysokim obciazeniu lub na koncu serii
wlasciwych mikrocykli treningowych (czgsto po tzw. mikrocyklach uderzeniowych).
Charakteryzuja si¢ zmniejszona dawka obcigzen, zwigkszona liczba dni aktywnego
odpoczynku, zmianami zestawu ¢wiczen oraz zmianami zewngtrznych uwarunkowan
treningowych. Maja one stosunkowo nie duza intensywno$¢ i dlatego nazywa sig je
odciazajacymi.

Nie ma jednej uniwersalnej i wzorcowej struktury mikrocykli, ktéora nadawatlaby sig
dla wszystkich. Zmienia si¢ ona w zaleznos$ci od tresci treningu, rozwoju stanu wytrenowania,
wplywu warunkow zewngtrznych, rodzaju dyscypliny.

Dzigki $wiadomym zmianom rodzaju stosowanych ¢wiczen, liczby podstawowych i
dopetniajacych treningdw 1 ich charakteru, rozktadu obciazen i ich intensywnosci, trener i
zawodnik daza do uzyskania niezbednej skutecznosci procesu treningowego.

www.wychowaniefizyczne.pl



