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La structure du microcycle : le microcycle se compose de
plusieurs séances d'entrainement .La durée des microcycles

peut varier de 2 a 14 jours .Les plus répandus sont ceux de 07
jours.
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La méthode de la structuration des microcycles est conditionnée
par un ensemble de facteurs :
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a- Régime général et conditions de vie du sportif,
I'endroit ou il travaille, régime de lactivité d'étude et
professionnelle.

b-  La spécialité sportive, age, qualification, particularités
individuelles.

c-L'emplacement du microcycle dans le systéme général de
I'année d'entrainement.

Il ne peut exister une structure homogene de microcycle, valable
dans tous les cas de pratique sportive. D'habitude, on distingue 4
types de microcycle selon Matveiev.
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PROGRAMME HEBDOMADATIRE

MICRCYCLE
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PROGRAMME HEBDOMADAIRE
MICROCYLE
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EXEMPLE : Répartition des charges d'entrainement dans le cycle de 7 jours




