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ОСОБЛИВОСТІ ПЛАНУВАННЯ НАВАНТАЖЕНЬ У МІКРОЦИКЛАХ

Одним з найважчих і відповідальних моментів у плануванні вмісту мікроциклів є визначення тривалості відпочинку між попереднім і наступним тренувальними навантаженнями. Не викликає сумнівів, що вирішення цього питання має спиратися на об'єктивні закономірності перебігу процесів стомлення та відновлення [1, 6].
«Основний внесок у відновлення показників працездатності спортсмена роблять перші 6 годин після тренувальних занять, коли відновлення становить 80-90 %» [2, 5]. У цей час різні функції організму нормалізуються за законами лінійної залежності. Відновлення працездатності як інтегрального показника пов'язане «…з відновленням найбільш істотних і провідних функцій організму, тому не потрібно стабільності менш значущих біологічних констант, тривалі терміни відновлення яких є виразом коливальної природи біологічних процесів і не відображають дійсної картини готовності організму до відновлення м'язової діяльності» [3, 8]. Оцінюючи відновлення працездатності необхідно визначити основну функціональну систему, яка отримала особливе найбільше напруження.
Для відновлення працездатності необхідне включення відновлювальних механізмів. Вони, у свою чергу, визначаються тією формою втоми, яка розвивається внаслідок виконаної роботи.
У біологічному плані відновлення пов'язане зі стомленням і всі особливості перебігу відновлювальних процесів залежать від глибини та характеру втоми. Детальне вивчення відновлювального періоду має як теоретичний, так і практичний інтерес [4, 7]. 
«Період дозування навантаження та відновлення є не менш цінними показниками, ніж саме навантаження і можуть служити вихідним пунктом для вирішення питань побудови тренувального процесу, оскільки динаміка відновлювальних процесів після тренування залежить не тільки від величини та енергетичної спрямованості, але й від структури розподілу навантаження всередині мікроциклів» [5]. 
Відновлювальні мікроцикли зазвичай завершують серію напружених базових, контрольно-підготовчих мікроциклів. Відновлювальні мікроцикли планують і після напруженої змагальної діяльності. «Їхня основна роль зводиться до забезпечення оптимальних умов для відновних й адаптаційних процесів в організмі спортсмена. Це обумовлює невисоке сумарне навантаження таких мікроциклів, широке застосування в них засобів активного відпочинку» [1].
Методика побудови мікроциклів залежить від ряду факторів. До них відносяться: «…особливості протікання процесів стомлення і відновлення в результаті виконання навантажень окремих занять» [3]. 
Щоб правильно побудувати мікроцикл, необхідно знати, як діють на спортсмена різні за величиною і спрямованістю навантаження, якою є динаміка і тривалість процесів відновлення після них; «…не менш важливими є відомості про кумулятивний ефект декількох різних за величиною і спрямованістю тренувальних навантажень; а також знати про можливість використання малих і середніх навантажень з метою інтенсифікації процесів відновлення працездатності після виконання великих і значних навантажень. При плануванні протягом дня двох або трьох занять із різними навантаженнями необхідно враховувати закономірність коливань працездатності і механізми, що їх обумовлюють» [1, 4, 5, 7].
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