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Definicia

Mikrocyklus je zdkladnag, relativne maléd cast etapy tréningu, ktora je tvorena niekol'kymi
tréningovymi jednotkami.

Mikrocykly zohravaju v praktickej organizacii tréningu rozhodujlcu Ulohu. SU najdélezitejsimi
etapami tréningu z hl'adiska optimalizacie tréningového posobenia. Mikrocykly vychadzaju zo
zamerania dlhsich cyklov - mezocyklov a makrocyklov a svojou diZzkou najviac vyhovuju
operativnemu riadeniu Sportovej pripravy.

Najcastejsie je dizka mikrocyklu 1 tyzdefi (od 2 do 10 dni). Dizka mikrocyklov zavisi od obdobia a
celkového zamerania tréningu. V prvej Casti mikrocyklu nastdva nastartovanie adaptacnych zmien, v
druhej sa stabilizuje ich kvalita a v tretom je relativny oddych, ktory ma zabezpecit moznost
realizovat optimalne zatazenie v dalSom mikrocykle.

Strukturu mikrocyklov ovplyvhuje:

* obsah jednotlivych tréningovych jednotiek (druh zvolenych podnetov),

* vel'kost zatazenia v jednotlivych tréningovych jednotkach (objem, intenzita, atd.),

* aktualny stav trénovanosti Sportovca,

* individudlne osobitosti reakcii znasa zatazenie a biorytmy,

* Cas obnovy energetickych rezerv medzi tréningovymi jednotkami -pracovny rezim Sportovca
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Vyskyt

fyzioldgia, tréning
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