Teorija i tehnologija Kondicije

PERIODIZACIJA
TRENINGA

Igor Ranisavljev

Periodizacija se najceSce posmatra iz aspekta
upravljanja sportskom formom, pri ¢emu se
menja odnos razlicitih vrsta sportske
pripreme u odredenom ciklusu.

U skladu sa razvojem sporta, napretkom
trenaznih tehnologije i promenama u
kalendaru sportskih takmicenja, svaka od
pojedinacnih vrsta sportske pripreme
moze imati svoju periodizaciju. Zato se
kod danasnjih autora (Bompa, 2006) srecu
termini periodizacija tehnicke, takticke,
kondicijske, psiholoske i drugih vrsta
pripreme.
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ISTORIJSKI RAZVO] PT

Pojam periodizacije treninga koji se danas moze
videti u okviru sistema pripreme sportista,
nastao je 50-ih godina proslog veka u
Sovjetskom savezu.

Periodizacija treninga, prvi put se pod tim
imenom u strucnoj literaturi pojavljuje

kada je profesor koga nazivaju ocem
periodizacije, Lav Pavlovi¢ Matveyev, objavio
knjigu

Periodization in Sports:
Terminology

Traditional
American
Terminology

American ‘ Hypertrophy Peaking Active Rest
Strength\Power +
Terminology Strength\Power
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TEORIJSKI ASPEKTI PT DEFINICIJE PERIODIZACIJE

Tako se i u okviru procesa _perio_gizacije, kroz Profesor Matveyev, koji je prvi uveo termin
istoriju se mogu izdvojiti tri razlicita periodizacija u sportsku nauku i praksu
stanovista na osnovu kojih se periodicno (1966), periodizaciju definiSe kao

menjaju ciklusi u okviru trenaznog zakonomerne periodiéne promene
PrEEEsEl EREEY, 1550): strukture i sadrzaja treninga u okvirima

L . _ odredenog ciklusa.
Periodi treninga nastaju iz zadataka treninga.
Periodi treninga nastaju na osnovu kalendara
takmicenja i klimatskih uslova.
Periodi treninga nastaju na osnovu bioleskih
zakona razvitka treniranosti.

DEFINICIJE PERIODIZACIJE DEFINICIJE PERIODIZACIJE

Prema Wathenu i sar.(2000), periodizacija izaziva

dugotrajni napredak u treniranosti i izvodenju koriscenjem Iz pomenutih definicija mogu se izvuci
planiranih perioda ili ciklusa, koji ukljuCuju varijacije u . o ..
intenzitetu, obimu i specifiénosti treninga. osnovne karakteristike kojima se opisuje

: o : termin periodizacije treninga:
Prema Bompi (1993), glavni cilj bilo kod pravilno
periodiziranog programa je priprema sportista za
takmicenje kroz planiranje i fazno-specificni trening. .. .. L.
Sezona se deli cikluse razlicitog trajanja i

Plisk i Stone (2003), periodizaciju definiSu kao planiranu usmerenosti
distribuciju ili varijaciju u trenaznim metodama i ciljevima
na periodicnoj bazi.

Stefanovi¢ i Jakovljevi¢ (2004), periodizaciju definiSuskao
stepenovani ciklus, izrazen kroz specifitne periodé
intenziteta i obima treninga sa cillem postizanja najviseg
nivoa sposobnosti za odredeno.takmicenje.
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Training Volume s
Training Intensity sssssss

The Annual Plan

Performance ——— Phases of Prepatory Competitive Transition
training

General Specific — Competitive Transition

Sub-
phases

Macro-
cycles

Micro-
General concept of a "Periodized” year of training where X" cycles
is the main competition at the end of season.

E?KTORI U TRENINGU KOJI UTICU NA SISTEMI PLANIRANJA U PT

Osnovni princip menjanja intenziteta i obima
Zamor i oporavak - treninga, promovisan 60-ih godina.

Su perkom penzacija . Faza ekstenzifikacije (akumulacije)  Faza intenzifikacije
v . |
Trenazni efekti Intenzitet

rozrTIvRI Vreme (meseci)
NEGATIVNL
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Dve mogucnosti rasporeda trenaznog opterecenja
a& Staro planiranje - dugi periodi treninga u kojimacf'e SISTEM POVEZANIH SEKVENCI
akcenat na razvoju jedne sposobnosti pri Cemu se druga

pocinje da se razvija tek nakon zavrSetka razvoja prve.

b) Novo planiranje - kratki periodi treninga sa razvojnim
opterecenjem jedne sposobnosti i odrzavajucim
tl)ggt%-ecen]em druge (modifikovano prema Zatsiorsky,

Kondicijske sposobnosti

Razvojno

Odrzavajuée

Opterefenje

Kondicijske sposobnosti
N Razvojne z DI
S Nqarzavaines, N N

5 ;

etrenaZno

Opteretenje

B

b

SISTEM POVEZANIH SEKVENCI KONCENTRISANI TRENING
- razvoj brzinske izdrzljivosti SNAGE
KTS zagovara Verhosanski i celokupnu PT
Nakon faze razvoja aerobnih sposobnosti u zashiva na efektima koncentrisanog treninga
P . N . shage.
prvoj fazi, sledi koncentrisani trening snage.
Trening anaerobno-alaktacidne usmerenosti
se izvodi u trecoj fazi pod uticajem odlozenih - - g b
trenaznih efekata treninga snage, a poslednja i P
faza je usmerena na razvoj brzinske L N
izdrZljivosti (Siff, 2000). " g "
10 / Apsohutnasags .
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SISTEM KONKURENTNOG

TR BLOK PERIODIZACIJA

U planiranju ciklusa pripreme sportista koriste se
MAKSIMALNA BRZINSKA rezidualni trenazni efekti.

SNAGA IZDRZLIIVOST !
U odredenom vremenskom periodu (u kome ovi
efekti traju), menja se cilj treninga, odnosno

; trenazno opterecenje se usmeri na razvoj neke
@ @ @ @ e T druge sposobnosti.

Sposobnost koja je u prvom ciklusu

razvijana

upravo zbog postojanja rezidualnih
efekata. Vreme koje se ranije trosilo na

odrzavanJe nekih sposobnosti (“"novo

pllanlranje"), sada se moze koristiti sa-drugim

ciliem

Blok periodizacija u godiSnjem
ciklusu

Ciklus Blok periodizacije

REALIZACIJA
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@ Undulating Periodization Model

12-Month Football Training Program

Month | Feb ‘ Mar | Apr ‘ May ‘ Jun | Jul ‘ Aug | Sep ‘ Oct ‘Nnu |I]el:

VOLUME

Phase Off-season In-season

Wairtain power and
macdimal strength

S EEEERRNEEE " e T

FST = functional strength trairing HT = hypertrophy training
WST = menximal streneth training PT = powver trairing

L

General (GPP) Special (SPP)

Ext| Inti Extil Int i

e ollege Basketba ayer A al Pla eira alto

Septomber | Coiobe | Novemia | Docember | —Jinusy il e
EE00BEND ENEDREEO0E BEGOCGEDD

o e - 0 '
- wH] - - R 0
1 T Fatata e =
o s O
| | I
3 T S

e = : FUNDAMENTALS

P ; e B s
Tt P O OO e Y DO D OO O DT DG N B OF SPORTS
o T e [, — gy
CrossTuaning e IS e u uukoss e 3 TRAINING 2
ST e
ek e £t
ol e reren
s | e Matveyey
Jo N Y - ey
oy oo e
ey R il I oy
e ) Lo | crss
v | rger[smcoso] poamition
[r— i e : A
cpenesarons | | ke | Fescine 0D |
Tty | oo s | T | ™
PO Il el <l I ol Il RA
R TSR I I LLTems :

e ==C

(i morotc.

2t fnsectic
0 ticsing

B season
Fortosion
e




