OBRAZCI PERIODIZACIJE U
TRENINGU SA OPTERECENJEM

Igor Ranisavljev

periodizacije
treninga, znacajno je manje od sveukupnog
znanja o periodizaciji ste¢enog prakticnim
iskustvom (Baker, 2007)

Veliki deo danasnjih varijanti baziran je na
dugogodisnjem prakticnom iskustvu
elitnih trenera (Baker, 2007)

Jedna od retkih organizacija koja je za potrebe
prakse napravila sistematizaciju varijanti
periodizacije treninga snage je Australijska
asocijacija kondicijskih trenera (ASCA)
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¢ Trening snage kao integralni deo kondicijske
pripreme, jedna od najvise obradivanih
tema u danasnjoj naucnoj i strucnoj literaturi.

o Uticaji razliCitih sistema treninga u treningu
snage mogu da se relativno lako objektivno
izmere i precizno analiziraju.

¢ U poredenju sa ostalim kondicijskim
sposobnostima, u treningu snage postoji
najvise tipova periodizacije.

« Jedinstvena i unificirana sistematizacija razli¢itih varijanti (obrazaca)
periodizacije treninga snage — NE POSTOJI!

U naucnim istrazivanjima koja obraduju ovu tematiku koriste se:
razliCiti obrazci periodizacije,

razlicita koliCina varijabilnosti u okviru svakog obrazca,
razliCita trajanja istraZivanja,

sportisti sa razli¢itim iskustvom u treningu (Wilks, 1995)

Umesto koriS¢enja uopstenog termina periodizirani
trening snage, treneri i istrazivaci bi trebali da u buduce
precizno oznace

u svom
treningu



Brojna istrazivanja na ovu temu
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BLAGI LINEARNI OBRAZAC

Blaga linearna varijanta periodizacije
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BLAGI LINEARNI OBRAZAC

e Postepeno povecanje
intenziteta opterecenja
(npr. =5% od 1RM svake
nedelje), uz istovremeno
smanjenje obima

Linear Periodization Example
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BLAGI LINEARNI OBRAZAC OBRNUTI LINEARNI OBRAZAC

. . ) . » Visoki intenzitet optere¢enja na
e Smatra se da je ovakva varijanta najpogodnija pocetku ciklusa, koji postepeno opada

za sportiste sa malim iskustvom u treningu pri éemu broj ponavljanja (obim)
snage. (Baker, 2007) raste

* Predstavlja dobar nacin za « Istrazivanja su pokazala da je efikasna je
za razvoj izdrzljivosti u snazi u zoni

, dominantno kod sportista 15-25RM (Rhea i sar., 2003)
nizeg nivoa treniranosti. !

« Sta je preduslov za primenu?

_ S BLOKOVSKI (stepensti) OBRAZAC SA
Lincama;periodizacija _ (NE)LINEARNOM INTENZIFIKACIJOM

» Nakon 3 nedelje progresivhog povecanja
opterecenja (linearnog ili nelinearnog), sledi
jedna nedelja rasterecenja u kojoj je broj
ponavljanja isti ali je intenzitet snizen u odnosu
na prvu nedelju ciklusa

Obrnuta linearna periodizacija

0 2 gz, w2 « Rasterecéenje u svakoj Cetvrtoj nedelji ciklusa,
I I I I I I I I I omogucava adaptaciju i napredak.
%. » NajceSce se moze sresti u trenaznoj praksi
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BLOKOVSKI (stepensti) OBRAZAC SA

(NE)LINEARNOM INTENZIFIKACIJOM

« Relativno veliki pad obima i rast Blokovska varijanta sa nelinearnom periodizacijom
intenziteta trenaznog opterecenja na prelazu
izmedu blokova

Naglasene promene u obimu i intenzitetu predstavljaju
adekvatan stimulus za napredak vrhunskih M
sportista i omogucavaju napredak preko odlozenih

trenaznih efekata ali mogu da predstavljaju
preveliki Sok za manje iskusne sportiste

Obim (broj ponavljanja)

Blokovski obrazac periodizacije se preporucuje u Ly g 5Nedselie 0 1D

treningu iskusnih sportista visokog nivoa - tenitet me brﬁ-mﬁ.an-a
treniranosti. (Baker, 2007; Issurin, 2009; Siff,

2000)

NEDELINI OSCILATORNI OBRAZAC

0 Week 1 ¢ U nedeljnoj oscilatornoj varijanti,

O Week 2 posmatrano na nivou celog ciklusa od

Wik 12 nedelja, intenzitet stimulusa

S progresivno raste cetiri nedelje a

| u petoj blago opada, nakon c¢ega
Cycle1 Cycle2 Cycle3 Cycle4 ponovo raste Cetiri nedelje.

B rovoescios comsiing o 5 wooks o “summated mieroceies” at o e Obim je osnovni parametar koji

gressively higher workloads and 1 unloading week (intermediate ap- - I - | . .
plication). Volume loads are highest in week 3, by which time cumula- d d

tive fatigue may hinder certain adaptations (e.g., speed-strength); hence OSCI I ra na Vo ne e .] no m n IVO u .
the need for unloading week 4 to reduce overtraining potential and pro-

mote adaptation. The same basic pattern can be used in each cycle to re-

peatedly introduce certain stimuli at progressively higher workloads.
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NEDELINI OSCILATORNI OBRAZAC Varijanta u kojoj i obim i intenzitet osciiraju svake nedelje

Weekly Undulating Periodization Example

Nedeljna oscilatorna varijanta periodizaciie

Obim (broj ponavljanja)

Nedelje
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= ntenzitet Obim (broj ponavijanja)

DNEVNI OSCILATORNI OBRAZAC DNEVNI OSCILATORNI OBRAZAC

* Promovisana od Kraemera i Flecka (2007) danas je

najéesce ispitivana varijanta u istrazivanjima.
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DNEVNI OSCILATORNI OBRAZAC DNEVNI OSCILATORNI OBRAZAC

Daily Undulating Periodization Example

» Prema ovoj varijanti, sportista ne provodi
nijedan ceo ciklus u istoj zoni intenziteta
vec se iz treninga u trening intenzitet
menja (Kraemer & Fleck, 2007)

Treninzi u razligitim zonama intenziteta,
koji se smenjuju u okviru nedeljnih ciklusa,
omogucavaju potencijalno vedi napredak
u snazi od tradicionalnog linearnog
treninga ili treninga po blokovima.

Table 1
Nine Methods for Altering Training Load and Difficulty Within a Training Week

Method of variati Day 1 example Day2example

Integrated Model; DUP within weeks, organized into blocks,

blocks progress Imearly 1. Same exercises and other variables,increase repeti-  Squat3x10at70 kg Squat3x15at60kg
tions,and decrease esistance
= \olume
! 2. Same exercises and other variables, increase or Squatax10at70kg Squat2x 10at70kg
= Intensit decrease the number of sets
3.5ame exercises,sets, and repetitions, reduce thelift-  Squat3x 10at70 kg Squat3x10at50kg (4 s/rep)
ing speed and resistance.

4.Same exercises and other variables, decrease rest Squat3x10at70 kg (3min/rest)  Squat3x 10at50kg (1min/rest)
periods and resistance

5. Same exercises and other variables, decrease resis-  Squat3x5at100 kg Squat3x5at80kg
tance.

6.5ame exercises and other variables, decrease repeti-  Squat3x5at 100 kg Squat3x2at 100kg
tions.

7. Different strength exercises,butsame forallother  Squat3x10at70 kg Frontsquat 3x 10at 55 kg
variables (same %1RM

8. Perform a strength and power version of aligned Squat3x5at 100 kg Jump squat 3x 5 at 50 kg
exercises on different days

9. Perform heavierand lighter versions of aligned Powerclean 3x 5 at 75 kg Power snatch 3x 5 at 60 kg
power exercises on different days.

1RM =1 repetition maximum.




3/17/2020

PRAKTICNA PRIMENA

Tesko je napraviti granicu prilikom primene

odredenih varijanti S N
! * Netrenirani / nisko trenirani?

Uporedivanje efekata razli¢itih unificiranih

obrazaca — otvoreno pitanje za buduéa . L Lo

istraZivanja + Visoko trenirani sportisti?

VaZnost uzorka pri istrazivanjima na ovu temu: . .
— Razlike u treniranosti i potencijalu za napredovanje + RazliCitost izmedu sportova?
izmedu razli¢ito treniranih osoba!?!

Razliéiti pristupi varijaciji u treningu mogu da
imaju efekat (pozitivan ili negativan!)

ABSTRACT

This study examined the effects of manipulating volume and
intensity on strength and power in experienced male athletes.
Subjects (N = 22) were tested for maximum strength in the
squat and bench press lifts, vertical jump (V]), lean body mass
{LBM), and neural activation levels (IEMG). They trained 3
days a week for 12 weeks according to a linear periodization
model (n = 8), an undulating periodization model (n = 5),
or a nonperiodized control model (# = 9). Training volume
and relative intensity were equated for all groups. Maximal
squat, bench press, and LBM all improved significantly in
each group, and changes in maximal streng

nificantly with changes in LBM. IEMG levels were generally
unchanged and did not correlate with changes in strength.
The V] increased significantly through training, but there
were no differences between groups. Changes in V] were
not significantly=eGiteidiea with cnalges-imeoquat, LBM, or
IEMG levels. The results indicate that in short-term trarit:
using previously trained subjects, no differences in maximal
strength are seen when training volume and relative intensity
ame equated.

Key Words: hypertrophy, squat, bench press, vertical
jump




