


PERIODIZACIA - podjela veceg ciklusa na manje

- postupak odredivanja tipicnih ciklusa sportske pripreme



Veci ciklus sadri | vie |Manjhckisa

Sportska karijer‘a vise olimpijskih ciklusa

Olimpijski ciklus 4 godisnja ciklusa

e ?pr:s::r(:lrili?iaat-j::artiglcjjjki i zavrsni)
Mezociklus-period 2-5 mezociklusa - faza

Mezociklus -faza 3-8 mikrociklusa

Mikrociklus 3-14 trenaznih dana

Trenazni dan 1-4 pojedinacna treninga

4 dijela (uvodni, pripremni, glavni i

Pojedinacni trening )

Dio pojedinacnog treninga Trenazne operatore




Dugorocno planiranje i programiranje treninga

Srednjorocno planiranje i programiranje treninga

Kratkorocno planiranje i programiranje treninga

Tekuce planiranje i programiranje treninga

Operativno planiranje i programiranje treninga

Sportska karijera
Dvostruki olimpijski ciklus

Olimpijski ciklus
Dvogodisniji ciklus

Godisnji makro ciklus
Polugodisnji makro ciklus

Mezo ciklus — period
Mezo ciklus — faza

Mikro ciklus
Trenazni dan
Pojedinacni trening




Pripremni
period

XI. =% V.
22 tjedna

Natjecateljski
Period

(1/2 IV.=IX.)
24 tjedna

Etapa viSestrano- bazicne
pripreme

10 tj. X 26 sati =
260 sati

Prednatjecateljska etapa
(uvodno - pripremna nat.)

6tj. X 22sata=
132 sata

Etapa specijalno-
situacijske pripreme

12 tj. x 24 sata =
280 sati

Vi VIl VI IX

Natjecateljska etapa
(oficijelna natjecanja)

18tj. X 18 sati=
324 sata

548

sati treninga
| natjecanja

456

Sati treninga
i natjecanja




Prijelazni period

(IX. = X.)
6 tjedana

Mezociklus:
3 perioda

Zavrsna etapa

4 tjedna =
40 sati

Mezociklus:
6 etapa

Aktivni odmor

2 tjedna x 4 sata
= 8 sati

Mikrociklus:
52 tjedna

1052

treninga
i natjecanja




Godisnji
periodi:

Mijesec I.

Mijesec Il. i lll.

Mijesec IV. i V.

Mjesec VI. i VLI

Mijesec VII. i IX.

Mjesec X. = XII.

rujan

listopad
studeni

prosinac
sijecan;j

veljaca
ozujak

travan
svibanj

lipanj —
Kolovoz

Trenazni
periodi:

Prijelazni
period

Rani
pripremni
period

Pripremni
period

Prednatjecateljski
period

Rani
natjecateljski
period

Natjecateljski
period

Trenazni
ciljevi:

Aktivni odmor

Snaga
Opca izdrzljivost

Maksimalna
snaga
Opca izdriljivost

Bazi¢na
specificna
izdrzljivost

Tehnika

veslanja

Specificna
izdrzljivost
Tehnika veslanja

Natjecateljski
trening
(priprema)




Neuro-muskularni trening

Kardio-respiratorni trening
Razvoj motorickih sposobnosti

Razvoj funkcionalnih sposobnosti

Anaerobni Trening Trening Trening Trening
trening izdrzljivosti snage brzine gibljivosti
G+P

Aerobni
trening
A

Trening Trening
repetitivne eksplozivne
snage snage

MjesSoviti aerobno-anaerobni trening

Trening Trening
brzinske brzinske

izdrzliivosti snage

Kondicijski trening je skup programa i postupaka za razvoj i odrzavanje funkcionalnih i motorickih

sposobnosti i mofoloskih obiljezja koji su u skladu s karakteristikama treniranosti sportasa,

znacajkama sporta i uvjetima u kojima se provodi.




Opca ili visestrana kondi

Podrazumijeva se proces skladnog i /=5 C e Eralfe) )
motorickih sposobnosti.

Poboljsanje kondicij svih topoloskih regija
Podizanje efikas svih organa i organskih sustava
elefva =51 funkcionalnih | motorickih sposobnosti
Ucvrsci slabih “karika




Koriste se vjezbe opterecenja i metc
osti

najvise ovisi rezultat u nekoj

Najvise se radi na razvc

Osnovna (bazic
osnova za
kondicijsl




* Osigurava energetsku i zivcano-
na specificne zahtjeve sporta p
vjezbi koje su ama gibanja

NERelelg=ol=lpl 1111 integrira kondicijski
sposobnosti bitne

Sto je sportz
vjezbi.




Integrira

Manifestira se u promjenjivim situa
zbog odnosa suradnje i suprots pojacan

anje aktivnosti ili
vanjsko opterecenije.

U situacijskim kondicij
veca od natjecatel;

Motoricki i e zahtjevniji
natjecatelj prepokrivanja
ja.




Propozicije :

Periodi

Preventivni
kondicijski
programi

Razvojni
kondicijski
programi

Odrzavajuci
kondicijski
programi

Regeneracijski
kondicijski
programi

Pripremni
period

Etapa
visSestrane
pripreme

Pripremni
period

Etapa
bazicne
pripreme

Pripremni
period

Etapa
specificne
pripreme

Pripremni
period

Etapa
situacijske
pripreme

U pojedinim

Natjecateljski
period




Dinami

B:E
C : Etapa specificne pripreme
D : Prednatjecateljska etapa

‘emnom

Trenazni
sati

4,5
4
3,5
3
2,5
2
1,5




Smjernice za izradu programa
treninga u fazi opce pripreme

Opdi rad: Poboljsanje svih fizickih i mentalnih ¢cimbenika.
Manje ukljucivanje situacijskih elemenata iz veslanja.

Velik ekstenzitet — niZi intenzitet (60 — 80%) velik broj ponavljana u svim
zadacima, duze trajanje i veca ucestalost podrazaja u treningu.

Trcanje na duge staze, biciklizam, skijasko trcanje, plivanje, rolanje itd.
za kardiovaskularnu efikasnost.

Opca fizicka priprema. Fitnes programi.
Zavisno o stanju moze se povecati udio tehnicko — takticke pripreme.

Korekcija gresaka i stabilizacija motorickih znanja.




Smjernice za izradu programa treninga u
fazi bazicne pripreme

Specifican rad na svim ¢cimbenicima koji su znacajni za veslanje.
Umjereno sudjelovati u natjecanju i situacijskom treningu. Modeli rada
za sve sportase. Razvojni programi trebaju uvazavati individualne
karakteristike veslaca.

Velik volumen rada: u rasponu 80 — 100% maksimalnoga sa srednjim
rasponom ponavljanja. Paziti na pretreniranost.

Posebno utjecati na razvoj dominantnih kondicijskih svojstava u veslanju.
Rad na slabim stranama pripremljenosti.

Bazicne kondicijske pripreme. Trcanje na krace staze, ergometar, brzinska
snaga i agilnost, brzina reakcije. Rad na trenazerima za snagu. Prevencija
ozljeda.




Smjernice za izradu programa
treninga u fazi situacijske pripreme

Vrlo specifican rad na faktorima koji utjecu na trke, rezultate i
uspjehe. Puno vremena posveceno je veslanju. Najveci dio
volumena treninga zauzima veslanje i natjecanje. Situacijski
trening.

Manji ekstenzitet — vedi intezitet, manji broj ponavljanja; ukidaju
se pomocne vjezbe. Moze se smanijiti ucestalost treninga u
mikrociklusu.

Volumen (ukupno opterecenje) je na 75 — 90% maksimalnog. Pod
maksimalnim intezitetom izvoditi tehnicko - takticke treninge.

Pravilan raspored treninga i odmora. Prevencija ozljeda.




Odlikuju se klasicn njeg opterecenja.
Dominiraju treninzi sr ecenja. Uglavhom je
usmjer iranosti




Odlikuje se ve ga s velikim i
maksime 0d 50%.




Regenera i mikrociklus
Sadrzi veci broj tr roj trenaznih dana i

pojedinaénih trenin treninga s dopunskim
ili umjerenim opterecen sportovima.




130 - 150

65% -75%

Utilizacija (U - 2) masti

140 - 160

70% - 80%

Utilizacija (U -1)
uglavnom glikogen

160-170

80% - 85%

170-190

85% —95%

Aerobno - anaerobni prag
Jacanje sr¢anog misica

Prijenos (Transportation)
Maksimiziranje
koristenja Vo, max

Tolerancija laktata

Anaerobni kapacitet

27-29

30-33
34 -40

Sub/max




Pomaze u ubrzanju procesa oporavka nakon intezivnih treninga.

Aktivna pauza €esto je bolja od pasivhog odmora.

Pomaze kao aktivha pauza izmedu intezivnih dionica.
Dobar je kao uvodni i povratni trenig nakon bolesti ili ozljede.

Zbog niskog inteziteta dobar je za rad na tehnici.




* Najdominantniji trening u veslanju.

* Aerobni ekstezivni trening.

 Koristi se za razvoj bazicne aerobne izdrzljivosi.

- Pojacava se kapilarizacija.
 Trajanje opterec¢enja cca 90 min.
* Bez pauza.

« Zbog niskog inteziteta koristi se za rad na tehnici.




« Aerobni intezivni trening.

* Razvoj intezivne aerobne izdrzljivosti.

* Povecanje kapilarizacije misica.

* Povecanje kapaciteta za pohranu misi¢nog glikogena.
* Povecanje broja i snage sporih misi¢nih viakana.

* Povecanje ventilacijske sposobnosti pluca.

* Trajanje opterec¢enja cca 50 — 60 min.




* Povecanje razine aneorobnog praga.

* Povecanje rezerve glikogenskih zaliha.

» Poveéanje volumena krvi kao posljedica vecée koli¢ine
plazme i hemoglobina.

* Unapredenje brzine neuromisi¢ne reakcije i brzine
oporavka.

*Trajanje opterec¢enja cca 30 — 40 min.




* Poboljsanje (povecanje) maksimalnog primitka kisika.
« Jacanje sréanog misica (kao pumpe).

 Hipertrofija srca (povecanje sréanih supljina).

* Povecava se razina supstanci u krvi koji odrzavaju pH
ravnotezu (puferi).

* Poboljsava se srcano-zilna funkcionalnost pri visokim
Intezitetima.

* Unapreduje se funkcija neuro-misi¢nih sklopova (inervacija
misi¢a samo kod intezivnijih opterecenja).




« Trening tolerancije laktata.

* Povecéanje koncentracije laktata visoko intezivnim kratkim
opterecenjima (cca 500 m).

« Skrac¢ena pauza da ne dode do razgradnje laktata (cca 1,5
trajanje opterecenja).

« Slijedece opterecenje zapoceti pod povisenim
koncentracijom laktatima, tj. sljedeci interval zapoceti s
vecom koncetracijom laktata nego sto je bila u prethodnom
opterecenju.




* Razvijanje laktatne tolerancije | anaerobnog kapaciteta.

* Napraviti dva ili tri opterecenja (do 500 m) s malim odmorom
da se podstigne visoka koncetracija laktata u krvi. Nakon
toga uzme se duzi odmor (10 - 15 min) da se laktati do kraja
razgrade i da dode potpunog oporavka.

* Ovo se sve skupa ponovi 1 -2 puta.




« Anaerobni alaktatni trening.

* Povecéavanje ucinkovitosti ATP - KP sustava.

 Ovako dobivena energija nema znacajniji udio u trci, pa je
zastupljenost treninga koji razvijaju ovu energetsku
komponentu minimalna.

« Uglavnhom rad na brzini.

« Ukupno trajanje 2-3 min.




Ciljana zona

Zona bazicne aerobne izdrzljivosti

Zona aerobno-anaerobnog praga

Efekt

Utilizacija kisika na razini skeletnih misica

Poboljsanje metabolickih kap. i
povisenje razine praga

Zaveslaja/min

24-25

% brzine camca

% VO, max

Ukupno vrijeme opt.

km

laktati mmol/I,

Intervali

Bez intervala

Pauza izmedu intervala

bez pauze

Superkompenzacija

6h -8h (svaki dan)

48h (3 dan)




Ciljana zona Zona maksimalnog primitka kisika

Brzina trke
Djelovanje Jacane sréanog misic¢a i povec¢anje VO2max

Zaveslaja/min 28-30-32 30-32 32-34 34-36-38

% brzine camca 94% 96% 98% 100%

% VO, max 93% 95% 98% 100%

Ukupno vrijeme opterecenja 12'-13' 10'-12' 8'-10' 6'-8'

Km 3-4km 2,5-3km 2,5 km 2000 m

Laktati, mmol/I 10 10-16

Intervali 3 2' 7'

Pauza izmedu intervala 10'-7'

Superkompenzacija 72h (3 dana)




Ciljana zona

Zona aerobno-anaerobnih opterecenja

Zona anaerobnih optereéenja

Efekt

Razvoj tolerancije na povisenu razinu laktata u
tkivima

Pojacana produkcija laktata

Zaveslaja/min

34 -36 -38

% brzine camca%

102%

107%

% VO, max

87% - 89%

90% - 95%

Km

1500 m - 1000 m

500 m

Laktati, mmol/I

12

Intervali

zl

Pauza izmedu intervala

4!

Superkompenzacija




Ciljana zona

Zona anaerobnih opterecenja

Anaerobno alaktatna

Efekt

Brzinska lzdrzljivost

Brzina

Zaveslaja/min

submax submax submax

% brzine camca%

109% 110% 112%

% VO, max

95% - 100%

Km

250 m

Laktati, mmol/I

Intervali

Pauza izmedu intervala

Superkompenzacija




Ciljana zona

Puferi

Puferi

Efekt

Tolerancija laktata

Tolerancija laktata

Zav/min

28/min - 30/min

35-38

% brzine camca%

92% 90%

% VO2 max

91% 89%

92% - 95%

Ukupno vrijeme opt.

15' 20'

Km

5-6km 6-8km

1000 m - 750 m

Mmol/I laktati

8-6

Intervali

5!

Pauza izmedu intervala

5'-3'

Sprkompenzacija

48h (2 dan)




Program

Zav/min

ViSestrana priprema (tréanje+snaga s vlastitom tez.)

Zagrijavanje - snaga proviaka 4 x 250 m (s otporom)

Al: Long Distance trening, 20-22 km

130-180

135-155

Al: Bicikl 120-150 min

140-150

ViSestrana priprema (ergometar + snaga - slobodni utezi)

Zagrijavanje - brzina i tempo proviaka 4 x 250 m

A0-A1:16-18 km

130-180
135-155

Al: Bicikl, 120-150 min

130-150

ViSestrana priprema (tréanje + snaga- trenazeri)

Zagrijavanje - snaga provlaka 10 x 250 m (bez otpora)

Al: Long Distance trening, 20-24 km

135-155

Zagrijavanje - snaga provlaka 6 x 250 m (s otporom)

AO-An: Tr€anje, ergometar, ski trenazer rolanje, plivanje

130-180
130-150

Al: Bicikl, 180-200 min

130-150




Program

Trening max. snage (dominantna u veslanju)
Razgibavanje - istezanje

AO0-Al: Tehnika
Veslanje, 6x8 min (1000+500+500 m)

130-150
140-160

18-20
20-22-24

Zagrijavanje - snaga provlaka 10 x 250 m
A2 (3x20"

130-180
155-170

20-22
23-25

Trening max. snage (dominantna u veslanju)

AO0-A1l: veslanje (erg/bicikla/steper/orbitrek), 80 — 100 min
(preporuka-koristiti dva operatora)

130-150

Zagrijavanje + 4 ubrzanja (1/4; 1/2; 3/4; 1/1) 20 zaveslaja
A1-A2-AP veslanje (ergometar) 30'+ 20'+10'

130-180
140-170

40-60
22/24/26

Snaga: izdrzljvost u snazi (regije dominantne u veslanju)

AO0-A1l: veslanje (erg/bicikl/steper/orbitrek), 80 — 100 min
(preporuka - koristiti dva operatora)

130-150

Zagrijavanje - snaga provlaka, 10 x 250 m
Al: Long Distance trening, 20 km

130-180
135-155

Trening : korektivha gimnastika

AP:4 x 2000 m (pauza 2000 m izmedu 2 i 3 dionice)

150-170




Max. snaga

AO-A1 tehnika

130-150

Zagrijavanje + 4 ubrzanja (1/4;1/2;3/4;1/1 ) 20 zav.
Ap-An: 4-3-2-1x 3
Razgibavanje i istezanje

130-180
140-180

Pauza

Zagrijavanje - snaga provilaka ( s otporom) 10 x 250 m

130-180

AO0-A1l: Long Distance trening, 20 — 22 km

130-150

Bicikl

130-140

Snaga :izdrzljvost u snazi

Zagrijavanje + 4 -5 ubrzanja (10-15 zaves.)
AO0-A1l veslanje (bicikl i tréanje), 20 km (90°-120’)

130-180
130-140

Zagrijavanje + 4 ubrzanja (1/4; 1/2; 3/4;1/1 ) 20 zav.
An: Dugi interval, 3-4 x 5 min.

130-180
170-180

A 0-Al tehnika

130-150

Zagrijavanje + 4 - 5 ubrzanja (10-15 zaves.)
Veslanje, kratki interval 20/10 s x 10 min. 2 serije

130-180
180-190

Trening: korektivha gimnastika

Zagrijavanje + 4 - 5 ubrzanja (10-15 zaves.)
An: 2-3 x2000m (1250/500/250) ili
7 min. (4-2-1) T(30/32-32/34-34/38)

130-180
180-190




AO0-Al: Long Distance trening 20-24 km
Razgibavanje — istezanje

130-150

AO-AL1: Bicikl (120 ") ili tehnicki trening 16 km

130-150

Zagrijavanje + 4 ubrzanja (1/4; 1/2; 3/4; 1/1) 20 zaveslaja
An: Dugi interval 4 x 1000 m. (28-30-32-34)

130-180
170-180

AO-A1l tehnika 16 — 18 km

130-150

Zagrijavanje, start + 4 x (start + 10 zav.)
An : 250+500+750+500+250 - brzina trke (braniti tempom)

130-180
170-180

Pauza

AO0-Al: Long Distance trening 20-24 km
Razgibavanje — istezanje

130-150

AO0-A1l tehnika 16 — 20 km

130-150

Zagrijavanje - snaga provlaka 10 x 250 m
An :Kratki interval 30/15 (zav.) x 5, 3 serije (T28/36)
Razgibavanje — istezanje

130-180
170-180

Bicikl 90-120 min

130-140

Zagrijavanje, start + 4 x (start + 10 zaveslaja)
An : 3-2-1 x 3T (28-30-34)

130-180
160-190

AO-A1: Bicikl (80'- 100" ili tehnicki trening 16 km

130-150

Zagrijavanje + 4 ubrzanja (1/4; 1/2; 3/4; 1/1) 20 zaveslaja
An: Dvije staze 2 x 2000m (1000/500/500) ili

7 min. T (30/32-34/35-37)
Razgibavanje — istezanje

130-180

180-190

Pauza




Program

Puls

Zav/min

AO0-A1l: Long Distance trening 20 km

Razgibavanje — istezanje

130-150

18-22

AO-A1: tehnika 16 — 20 km

130-150

18-20

Zagrijavanje + 4 ubrzanja (1/4; 1/2; 3/4; 1/1) 20 zaveslaja
Test - 250 max, 750 m T 34, 500 trka

130-180
170-180

60-45
44-34-36

AO-A1l: tehnika 16 km

130-150

18-20

Putovanje na natjecanje

AO0-A1l: tehnika 16 km

130-150

18-22

Veslanje + start 12 km

130-180

submax/max

Veslanje + ubrzanja 8 — 12 km

4 x 250 m (T34-36-38-40)

150-180

submax/max

34-40

Veslanje + ubrzanja 8 km

Veslanje + start 8 km

130-180
130-180

submax/max

submax/max

Trka

Trka
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HVALA NA PAZNJI!



