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ANALIZA 1 USPOREDBA RAZLICITIH METODA PERIODIZACIJE TRENINGA U
PLIVANJU

Sazetak

Diplomski rad pod nazivom Analiza i usporedba razlicitih metoda periodizacije treninga u
plivanju pruza detaljnu analizu razli¢itih metoda periodizacije treninga. Glavni fokus rada je na
usporedbi tradicionalne i1 blok periodizacije, njihovim prednostima i nedostacima te utjecaju na
treniranje plivaca. Tradicionalna periodizacija je prikazana kao najcesce koriSteni model koji
ukljucuje razvoj vise sposobnosti istovremeno kroz razliCite faze treninga poput bazi¢nog,
specifi¢nog i natjecateljskog perioda. S druge strane, blok periodizacija se fokusira na uzastopni
razvoj specifi¢nih sposobnost §to je pokazalo bolje rezultate u nekim sportovima. Rad takoder
naglaSava vaznost izbjegavanja pretreniranosti i balansiranja. U ovom radu takoder se
predstavljaju rezultati upitnika u kojem se razmatraju misljenja trenera o uspjesnosti razli¢itih

metoda periodizacije i razlozima preferencija trenera.

Kljucéne rijedi: plivanje, metode periodizacije, tradicionalna periodizacija, blok periodizacija,

faze treninga, detrening, pretreniranost



ANALYSIS AND COMPARISON OF DIFFERENT TRAINING PERIODIZATION
METHODS IN SWIMMING

Abstract

The thesis titled Analysis and Comparison of Different Training Periodization Methods in
Swimming provides a detailed analysis of various training periodization methods. The primary
focus of the work is on comparing traditional and block periodization, examining their
advantages, disadvantages, and their impact on swimmer training. Traditional periodization is
presented as the most used model, which involves the simultaneous development of multiple
abilities through different phases of training, such as the foundational, specific, and competitive
periods. On the other hand, block periodization focuses on the sequential development of
specific abilities, which has shown better results in certain sports. The paper also emphasizes
the importance of avoiding overtraining and maintaining a balanced approach. Additionally, the
study presents the results of a survey that explores coaches' opinions on the effectiveness of

different periodization methods and the reasons behind their preferences.

Keywords: swimming, periodization methods, traditional periodization, block periodization,

training phases, detraining, overtraining
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1. Uvod

Da bi sporta$ bio uspjeSan i elitan potreban je ogroman napor i potpuna posvecenost u
trenaznom procesu. Trener mora dobro poznavati principe 1 zakonitosti periodizacije kao i
samog trenaznog procesa, treba moc¢i prepoznati kada se dogada neka greSka i u tom trenutku
djelovati. Takoder, nije samo trener klju¢an za uspjesSnost, sam sporta§ mora biti svjestan
trenaznih ciljeva, sredstava i metoda koje se primjenjuju. Bitna je kohezija trenera i sportasa

kako bi postigli vrhunski sportski rezultat.

Osnove suvremenog treninga postavljene su prije nekoliko desetljeca, u to vrijeme znanje o
samom treningu i njegovom procesu nije bilo potpuno, a razina zahtjeva radnih opterecenja kao
1 sportskih rezultata bili su bitno manji nego danas. Prvi put se pojavljuje moderna tradicionalna
periodizacija od strane Matvejeva 1 Bompe koja je podrazumijevala podjela cjelokupnog
sezonskog programa na manje periode i trenazne jedinice. Tradicionalna periodizacija je s

vremenom postao univerzalni pristup planiranju i analizi treninga.

Vrhunski sport se sve viSe razvijao kako su godine promicale, te su teznje ka vrhunskim
rezultatima zahtijevala konstantna istrazivanja 1 eksperimentiranja, kao 1 poboljsanja
tradicionalne periodizacije jer su uvidjeli kontradiktornost izmedu same periodizacije i
iskustava uspjesnih trenera i sportasa. Tako je doslo do drugih pristupa treningu kao Sto je blok
periodizacija. Dok tradicionalna periodizacija oznacava istovremeni razvoj vise sposobnosti,
kod blok periodizacije je uzastopni razvoj specificno odabranih sposobnosti. Novi pristup

periodizaciji se pokazao uspjeSnim, sportska postignuca su bila izvanredna.

Trebaju li se treneri okrenuti novim nacinima, isprobavati nove pristupe, ¢ak i ako im

funkcionira dobro tradicionalna ili drugi oblik periodizacije?



2. Vrste periodizacije

Tablica 1. Oblici planiranja i programiranja sportskog treninga prema trajanju ciklusa sportske

pripreme.

NACIN PLANIRANJA TRENAZNI PERIODI VRIJEME TRAJANJA

- 8 godina; vrijeme
Dugoro¢no planiranje i - sportska karijera i C

izmedu Olimpijskih
programiranje treninga - dvoolimpijski ciklus i
igara

- 4 godine
Srednjoro¢no planiranje i - olimpijski ciklus )

- 2 godine
programiranje treninga - dvogodisnji ciklus

- 1 godina
Kratkoro¢no planiranje 1 - godisnji makrociklus ) )

- 6 mjeseci
programiranje treninga - polugodisnji

makrociklus

- npr. 4 tromjesecja
Tekuce planiranje 1 - mezociklus — period )

- 3 mjeseca
programiranje treninga - mezociklus - faza

- tjedan dana
Operativno planiranje i - mikrociklus )

- 2-3 treninga
programiranje treninga - trenazni dan

- pojedinacni trening

Legenda: Podaci su preuzeti i prilagodeni iz "Kineziologija sporta: Teorija treninga", D.

Milanovié, 2013.: str. 437.

Kao $to je prikazano u Tablici 1, temelje periodizacije ¢ini hijerarhijski sustav jedinica pripreme
koje se periodicki ponavljaju. Gornja razina hijerarhije ukljucuje viSegodisnja razdoblja poput
dvoolimpijskog 1 olimpijskog ciklusa. Sljedecu razinu hijerarhije predstavljaju makrociklusi s
trajanjem od jedne godine ili mjeseci. Makrociklusi su podijeljeni na razdoblja pripreme koja
ispunjavaju kljucnu funkciju u tradicionalnoj teoriji budu¢i da dijele makrociklus u dva glavna
dijela: prvi za opcenitiji 1 preliminarni rad (op¢i ili bazicni period), a drugi za specifi¢niji rad i
natjecanja (specifi¢ni i natjecateljski period). Osim toga, trece i najkrace razdoblje predvideno

2



je za odrzavanje 1 aktivni oporavak (tapering). Sljedece dvije razine hijerarhije rezervirane su
za mezocikluse koji traju po par mjeseci i mikrocikluse koji traju po tjedan dana, dok najnizu
stepenicu zauzimaju trenazni dani i vjeZbe koji su zavrSni elementi cijelog sustava

periodizacije.

3. Modeli periodizacije

Tablica 2. Modeli periodizacije

LINEARNA/TRADICIONALNA NELINEARNA/NETRADICIONALNA

Obrnuta periodizacija

Blok periodizacija

Valovita periodizacija

Legenda: podaci su preuzeti i prilagodeni sa stranice: https://www.kk-jansport.si/trening-

periodizacija/

Ukratko ¢u prikazati i objasniti glavne karakteristike za svaku vrstu periodizacije, a u nastavku

¢u detaljno objsniti dvije najviSe spomenute periodizacije; tradicionalnu i blok.


https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/
https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

3.1. Tradicionalna periodizacija

Volumen

Intenzitet _—

pou

Natjecateljski

Bazicniperiod — . Specificni period period

Slika 1. Tradicionalna periodizacija. "Trening&periodizacija", 2020., preuzeto i prevedeno s:

https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

Karakteristike:

- Linearna promjena volumena i intenziteta.

- Pocinjemo s velikim obujmom niskog intenziteta, manje specifi¢nog treninga.

- Postupno povecavamo intenzitet i specificnost treninga, a istovremeno smanjujemo
volumen.

- Tijekom natjecateljskog razdoblja imamo vrlo nizak volumen s puno specifi¢nosti i

visokog intenziteta.

(podaci su preuzeti 1 prevedeni s web stranice biciklistickog kluba Jan Sport, 2020.)

3.2. Obrnuta periodizacija

Rije€ je o jednom od prvih netradicionalnih modela strukturiranja treninga, za koji se tvrdi da

je razvijen nakon 2010. u biciklistickom timu INEOS (tada SKY), iako je ideja obrnute


https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

periodizacije mnogo starija (podaci su preuzeti i prevedeni s web stranice biciklistiCkog kluba

Jan Sport, 2020).

Intenzitet

Volumen e

Natjecateljski
period

Specificni period Bazicniperiod —

Slika 2. Obrnuta periodizacija. "Trening&periodizacija”, 2020., preuzeto i1 prevedeno s:

https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

Karakteristike:

- Suprotno od linearne periodizacije

- Pocinjemo s malim volumenom intenzivnog i specificnog treninga.

- Sto smo bliZe natjecateljskom razdoblju, to je volumen veéi, a intenzitet manji.

- Prikladno za duge aerobno orijentirane sportove (cestovni biciklizam, duge trke,...)

- Nije prikladno za koriStenje u treningu snage (posebno definirane faze razvoja).

(podaci su preuzeti 1 prevedeni s web stranice biciklistickog kluba Jan Sport, 2020.)


https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

3.3. Blok periodizacija

i
Volumen ; ; ; ;
N i s “:\ 4 :
X i \,\;\"-'\ ' i E
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i ........ 'J:'..' \‘\ 1 \\“\:‘\\
E | . \\\
] E 1 ] "\‘
e i ‘\\
. . : : ' R
Intenzitet : : : '
Blok 1 . Blok2 : Blok 3 . Blok4

Slika 3. Blok periodizacija. "Trening&periodizacija”, 2020., preuzeto i prevedeno s:

https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

Karakteristike:

- Nelinearna promjena volumena, intenziteta i specifi¢nosti.

- TrenaZzni proces je podijeljen u ,,blokove".

- Blokovi su sazeti treninzi iste vrste za snazan adaptivni odgovor.

- Blokovi mogu biti razli¢itih duljina.

- Volumen, intenzitet i specifi¢nost fluktuiraju prema potrebama trenaznog procesa.

- Odlic¢an oblik periodizacije za vrhunske sportaSe kod kojih linearna periodizacija vise
nije davala rezultate.

- Nije primjeren za pocetnike jer moZe brzo dovesti do prezahtjevnih treninga i negativnih

prilagodbi.

(podaci su preuzeti 1 prevedeni s web stranice biciklistickog kluba Jan Sport, 2020.)


https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

3.4. Valovita periodizacija

Volumen

Intenzitet

Natjecateljski

Bazicniperiod — . Specificni period
p pecificni perio oeriod

Slika 4. Valovita periodizacija. "Trening&periodizacija’, 2020., preuzeto i prevedeno s:

https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

Karakteristike:

- Puno varijacija u volumenu i/ili intenzitetu na dnevnoj ili tjednoj bazi.

- Vrlo fleksibilan pristup. Cesto ga koriste sportasi koji se nadu u nepredvidljivim
situacijama i1 gdje je potrebno mijenjati trenazni proces iz dana u dan ili iz tjedna u
tjedan.

- Pogodno za koristenje tijekom natjecateljske sezone, ovisno o dobrobiti sportasa,
kondiciji 1 broja natjecanja, intenzitet i volumen se mogu mijenjati kako bi se postigao
zeljeni cilj (Cesta natjecanja - lak$i treninzi izmedu natjecanja; rijetka natjecanja -
potreban je trening visokog intenziteta tijekom samog natjecanja).

- Pogodan i za odrzavanje kondicije izmjenom intenzivnijih i laksih (opseznijih) treninga.

(podaci su preuzeti i prevedeni s web stranice biciklistickog kluba Jan Sport, 2020.)


https://www.kk-jansport.si/trening-periodizacija/

4. Analiza tradicionalne periodizacije

Milanovi¢ (2013, str. 432) navodi da: ,,Prema Matvejevu (1999), Bompi (2006) i Issurinu
(2008), periodizacija je definirana kao vremensko planiranje treninga, a oznacava dijeljenje
veceg ciklusa na vise manjih ciklusa.” Tradicionalna periodizacija je jedan od prvih modela

strukturiranja treninga koji se danas vjerojatno najcesce koristi.
Tradicionalna periodizacija je podijeljena u vise perioda:

1. Bazi¢ni period

2. Specifi¢ni period
3. Natjecateljski period
4. Tapering

(Milanovi¢, 2013.: str. 432)

4.1. Ciljevi treninga

Kako bi postigli izvanredan nastup, trener 1 sportas moraju biti upoznati sa ciljevima treninga.

Ciljevi treninga su:

- ViSestrani tjelesni razvoj
- Specifi¢ni tjelesni razvoj
- Tehnicki ¢imbenici

- Takticki ¢imbenici

- Psiholoski aspekti

- Zdravstveni ¢imbenici

- Prevencija ozljeda

- Teorijsko znanje

(Bompa, 2009.: str. 11-13)



ViSestrani tjelesni razvoj

Za postizanje vrhunske sportske forme, sportasi trebaju viSestrani tjelesni razvoj kao osnovu
treninga, uz sveobuhvatnu fizi¢ku pripremu. Cilj je povecati izdrzljivost i snagu, razviti brzinu,
te poboljsati fleksibilnost i koordinaciju, ¢ime se osigurava harmonic¢an razvoj tijela. Sportasi
koji imaju ¢vrste temelje 1 dobar sveukupni razvoj obicno brze i ucinkovitije napreduju u svojoj
sportskoj formi za natjecanja, u poredenju s onima koji nemaju te osnove (Bompa, 2009.: str.

1).

Specifi¢ni tjelesni razvoj

Razvoj specifi¢nih vjeStina usmjeren je na unapredenje apsolutne i relativne snage, povecanje
misSiéne mase 1 elasticnosti, te specificne miSi¢ne snage i izdrzljivosti, sukladno zahtjevima
sporta. Takoder ukljucuje poboljSanje brzine pokreta, reakcijskog vremena, kao 1 koordinacije
1 fleksibilnosti. U plivanju razlikujemo sprintere, srednjoprugase i dugoprugase. Svaka skupina
zahtijeva poseban pristup razvoju 1 poboljSanjima, prilagoden njihovim specificnim

disciplinama (Bompa, 2009.: str. 12).

Sprinteri

Sprinteri se specijaliziraju za utrke na 50 1 100 metara. Fokus je na razvoju miSi¢ne snage i
anaerobne izdrZljivosti. Iako je vazno raditi i na aerobnoj izdrzljivosti, potrebno je balansirati
kako bi se izbjeglo pretjerivanje. Sprinterima je potrebna dobra aerobna baza za ucinkovitiji
kasniji trening specifi¢an za njihovu disciplinu. Na kraju, povecani aerobni kapacitet moze biti
jednako vazan kao 1 ve€a miSi¢na snaga i anaerobni kapacitet, jer pomaZze u smanjenju umora i

poboljsava eliminaciju mlije¢ne kiseline, $to je kljucno za odgadanje laktacidoze. Problem u



treningu sprintera je balansiranje izmedu treninga izdrZljivosti 1 treninga sprinta tako da se
aerobni kapacitet moZe povecati bez znacajnog gubitka miSi¢ne snage i anaerobnog kapaciteta.
Kako ¢emo znati koja je kilometraza za izdrzljivost prihvatljiva? Prema Maglischo seniori koji
su specijalizirani za discipline na 50 1 100 metara trebali bi povecati kilometrazu sprinterskog
treninga izmedu 9000 — 12000 metara tjedno, dok kilometrazu treninga izdrzljivosti bi se
trebalo smanjiti na otprilike 3000 — 6000 metara tjedno. U tablici 3 prikazani su minimumi
kilometraze treninga za sprintere. Takoder, sprinteri se moraju viSe fokusirati na rad nogu nego
dugoprugasi jer su od iznimne vaznosti u njihovim trkama. Treba naglasiti rad na poboljsanju
izdrzljivosti miSi¢a u nogama jer npr. plivaci koji plivaju kraul imaju tendenciju odmarati noge
u vedini treninga izdrzljivosti, pa ¢ak i u sprinterskim, odnosno treninzima visokog intenziteta.
Stoga moraju raditi posebne serije za izdrzljivi rad nogu kako bi aerobni kapacitet njihovih
nogu bio maksimiziran. Zbog toga bi morali mo¢i poboljsati anaerobni kapacitet i snagu misica
u nogama te na taj na¢in odrzati maksimum rada nogu tijekom treninga visokog intenziteta

(Maglischo, 1993.: str. 117-118).

Sprinteri se moraju visSe posvetiti treninzima snage u odnosu na druge plivace. Na suhom to
mogu biti treninzi s vlastitom tezinom ili utezima, kruzni trening ili na plivackoj bench klupi.
Naglasak treba biti na poboljSanju miSi¢ne snage i anaerobne izdrzljivosti. Vjezbe s velikim
opterecenjem treba izvoditi u malim ponavljanjima. Preporuka je raditi 3 do 6 serija po 4 — 12
ponavljanja. U drugim oblicima treninga preporuka je raditi vjezbe u trajanju od 20 do 40
sekundi za 3 do 5 serija. U vodi, broj zaveslaja trebali bi biti sli¢ni ili ve¢i u odnosu na broj
ponavljanja u trkama. Broj i duzinu zaveslaja treba pazljivo pratiti, plivaci moraju biti svjesni
toga da moraju probati odrzati broj zaveslaja u trkama, a istovremeno odrzavati duljinu
zaveslaja Sto ve¢im bez da pogorSaju broj zaveslaja. Prednost sprintera je Sto mogu trenirati dva
puta u danu bez posljedica pretreniranosti. Zapravo, za njih je to korisno jer moraju biti u
mogucénosti sprintati u preliminarnim i finalnim utrkama tijekom natjecanja. Balans izmedu

oblika treninga je vaznija od broja treninga tjedno (Maglischo, 1993.: str. 118-119).

Tablica 3. Predlozeni minimum kilometraze treninga u jednom tjednu za sprintere.

OBLIK TRENINGA m/lItjedan

Bazicna izdrzljivost (End-1) 15,000 — 20,000
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Anaerobna izdrzljivost (End-2) 3,000 — 6,000
VO2max (End-3) 3,000 — 6,000
Tolerancija laktata (Spr-1) 3,000 — 4,000
Maksimum laktata (Spr-2) 3,000 — 4,000
Brzina (Spr-3) 3,000 — 4,000
Ukupno 30,000 — 44,000
Zagrijavanje i isplivavanje 10,000 — 15,000
Ukupna kilometraza 40,000 — 55,000

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Even Faster", E. W. Maglischo, 1993.,

str. 118.

Dugoprugasi

Za razliku od sprintera, kod dugoprugasa je bitan maksimalni razvoj aerobnog kapaciteta, ¢ak
1 pod cijenu pogorSanja miSi¢ne snage i anaerobnog kapaciteta. Podrazumijeva se da plivaju
vecu kilometrazu tjedno od plivaca kracih dionica. Dio tih dodatnih kilometraza trebao bi biti
u obliku treninga anaerobne izdrzljivosti 1 VO2max treninga. Tjedna kilometraza za
dugoprugase bi trebala biti veca od 60,000 metara. Koli¢ina treninga anaerobne izdrzljivosti i
VO2max trebala bi se povecati za priblizno 20 % u odnosu na preporucenu koli¢inu za
srednjoprugaSe. To znaci povecanje od 3,000 do 4,000 m tjedno za ta dva oblika treninga
izdrzljivosti. Vecina tih povecanja trebala bi se dogoditi tijekom natjecateljskog perioda.
Potaknut ¢e daljnje poboljSanje aerobnog kapaciteta u vrijeme kad ono pocinje mirovati.
Dugoprugasi ¢e imati brzi tempo anaerobne izdrZljivosti u usporedbi s drugim plivacima koji

plivaju druge discipline. Takoder, moze se o¢ekivati da ¢e dugoprugasi trenirati s nesto veéim
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brojem otkucaja srca i ve¢im postotkom napora u odnosu na druge plivace tijekom treninga

izdrZljivosti (Maglischo, 1993.: str. 119-120).

Dugoprugasi ne bi smjeli izbjegavati treninge sprinta. Naprotiv, trener bi trebao redovito
provoditi treninge sprinta kako bi minimalizirao gubitak anaerobnog kapaciteta koji se gubi
povecanim brojem treninga izdrzljivosti. lako ima manju bitnu ulogu u odnosu na aerobni
kapacitet, anaerobni kapacitet igra vaznu ulogu u utrkama vecih distanci. Provela se jedna
procjena koja je pokazala doprinos anaerobnog kapaciteta za 14 % u utrkama koje su trajale 15
do 20 minuta (Darabos, Bulbulian, & Wilcox, 1984). Taj doprinos se vjerojatno moze

udvostruciti za discipline na 400 metara (Maglischo, 1993: str. 120).

Kilometraza treninga visokog intenziteta, odnosno sprinta trebala bi biti ista kao preporuc¢ena
kilometraza za srednjoprugase (tablica 4), iako ¢e postotak biti manji zbog njihove povecane

kilometraze tjedno (Maglischo, 1993: str. 120).

Tablica 4. Preporufena tjedna kilometraza i1 postotak treninga visokog intenziteta za

srednjoprugase
OBLIK TRENINGA m/Itjedan UKUPNI POSTOTAK
Sprint trening 4,000 — 8,000 8-12
Tolerancija laktata (Spr-1) 1,500 — 3,000 3-5
Maksimum laktata (Spr-2) 1,500 — 3,000 3-5
Brzina (Spr-3) 1,000 — 2,000 2-3

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Even Faster", E. W. Maglischo, 1993.,

str. 115.

Sto se ti¢e suhih treninga visokog intenziteta, jo§ uvijek je upitno koliki su benefiti za

dugoprugase. Njihove specijalnosti, odnosno discipline ne zahtijevaju veliku snagu, a ovakav
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oblik suhog treninga moze ometati poboljSanje aerobnog kapaciteta. Odluka hoce li se ukljuciti
takav oblik suhog treninga u program dugoprugasa, bilo da je to trening s utezima ili kruzni
trening ostaje na individualnim preferencijama trenera dok ne budu dostupna dodatna

istrazivanja (Maglischo, 1993.: str. 120).

Tablica 5. Predlozeni minimum kilometraze treninga u jednom tjednu za dugoprugase

OBLIK TRENINGA m/Itjedan
Bazicna izdrzljivost (End-1) 30,000 — 50,000
Anaerobna izdrzljivost (End-2) 8,000 — 12,000
VO2max (End-3) 4,000 — 8,000
Tolerancija laktata (Spr-1) 3,000 — 4,000
Maksimum laktata (Spr-2) 3,000 — 4,000
Brzina (Spr-3) 1,000 — 2,000
Ukupno 49,000 — 80,000
Zagrijavanje i isplivavanje 10,000 — 15,000
Ukupna kilometraza 59,000 — 95,000

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Even Faster", E. W. Maglischo, 1993.,

str. 119.
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Tehnicki ¢imbenici

Tehnicki trening usmjeren je na razvijanje miSi¢éne memorije za ispravno izvodenje svih
tehnickih elemenata. Cilj je usavrsiti tehnike za u¢inkovitu 1 ekonomic¢nu izvedbu s najve¢om
brzinom, $irokim rasponom pokreta i izrazavanjem snage. Takoder se vjezbaju specificne
tehnike u razli¢itim uvjetima kako bi se osigurala sposobnost pravilnog izvodenja svih pokreta

(Bompa, 2009.: str. 12). U plivanju se fokusiramo na cetiri glavne tehnike:

- Kraul
- Ledno
- Prsno

- Delfin

Uz to se obraduju i pripadajuéi elementi kao $to su start, podvodno klizanje i okreti (Siljeg,

2018., str. 101).

Taktic¢ki ¢imbenici

Takticki ¢imbenici obuhvacaju usavrSavanje strategija analizom taktika buducih protivnika,
Sirenjem optimalnih taktika u skladu s moguénostima sportasa, te prilagodbu i razvoj strategija

koje uzimaju u obzir buduce suparnike (Bompa, 2009.: str. 12).

lako tempo u utrkama obic¢no rezultira brzim vremenom, to nece uvijek presuditi pobjedom.
Utrke izmedu plivaca sa slicnim vremenima Cesto pobjeduje onaj pliva¢ koji ima odlicno
razvijenu strategiju i koji je napravio neoc¢ekivan potez tijekom utrke zbog ¢ega je poremetio
plan i strategiju drugog plivac¢a. Uz tempo, plivaci bi trebali nauciti napadacke 1 obrambene
strategije za utrku. Trebali bi znati procijeniti pravo vrijeme za neocekivane poteze kojima ¢e
obeshrabriti njihove protivnike. Opisat ¢u neke najcesce taktike koje plivaci koriste u utrkama

(Maglischo, 1993,: str. 624),
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Taktika napada

Izlazak brzi od o¢ekivanog

Ova taktika je odli¢na protiv protivnika koji su neiskusni 1 oni koji imaju jaki zavr$ni sprint.
Neiskusni plivaci mogli bi se obeshrabriti kad shvate da je drugi plivac rano poveo utrku. 1z tog
razloga protivnici ne¢e moc¢i ponovno zauzeti vodstvo ako budu prisiljeni ranije izac¢i nego $to

su planirali te na taj nacin bi se brze umorili (Maglischo, 1993.: str. 624).

Izlazak sporiji od ocekivanog

Ova taktika je korisna protiv protivnika koji imaju tendenciju iza¢i brzo zato §to nemaju jaki
zavrSni sprint. Sporije plivanje u pocetku utrke moze lako prevariti protivnika i navesti ga da
pliva sporije od planiranog. Kao rezultat toga, oba ¢e plivaca u zadnjoj dionici biti manje
umorni nego inace te bi u tom slucaju pliva¢ koji ima jaki zavr$ni sprint trebao pobijediti

(Maglischo, 1993.: str. 624).

Sprint u sredini utrke

Ova taktika je dobra protiv protivnika koji imaju tendenciju odustati ako ostanu iza plivaca.
Iznenadni sprint u sredini utrke moze obeshrabriti protivnike i navesti ih da pomisle da nemaju
Sanse za pobjedu. Plivac koji koristi ovu taktiku mozda ne¢e moci zavrsiti utrku jako, ali mozda

i nece trebati ukoliko protivnici odustanu (Maglischo, 1993.: str. 624).

Preuzimanje vodstva

Postoji moguénost preuzimanja vodstva u bazenima koje imaju tendenciju stvarati valove,
pogotovo u utrkama gdje se pliva delfin. Kada pliva¢ zaostaje za drugima, mora uloziti dodatan
napor protiv valova koji stvaraju protivnici koji su ispred. U takvim situacijama, plivac bi trebao

plivati brze od planiranog kako bi ostao ispred svih (Maglischo, 1993.: str. 624).
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Obrambena taktika

Kada natjecatelj izade iz vode brze od oc¢ekivanog

Plivac bi trebao ostati dovoljno blizu da prestigne protivnika, ¢ak i ako to podrazumijeva brze
plivanje od planiranog. Protivnik ¢e u tom slu¢aju morati potruditi se kako bi ostao ispred Sto
moze dovesti do brzeg umora kasnije; posljedi¢no, plivac koji koristi manje energije ¢e biti u
mogucénosti preuzeti vodstvo jednom kad se protivnik po¢ne umarati (Maglischo, 1993.: str.

625).

Kada natjecatelj izade iz vode sporije od ocekivanog

Ako se dogodi takva situacija, plivac se ne bi trebao obeshrabriti, jo§ uvijek postoji Sansa da
preuzme vodstvo. Neki plivaci se lako obeshrabe i negativno pristupe tome uvjereni da je
prekasno da preuzmu vodstvo, ¢ak i ako je tempo utrke sporiji. Plivac treba dobro poznavati
svoje sposobnosti i tempo kako ne bi napravio ovu greSku. U protivnom bi na kraju mogao
pobijediti brzi, no manje izdrzljiviji protivnik ako pliva¢ na pocetku ne bude u vodstvu dok je

jos tempo plivanja spor (Maglischo, 1993.: str. 625).

Kada natjecatelj odluci sprintati u sredini utrke

Plivac ne bi trebao dopustiti protivniku da se udalji previse od njega, cak i ako se €ini da je
tempo prebrz. Protivnik ¢e u tom slucaju dobiti samopouzdanja ako shvati da je dovoljno
udaljen od ostalih. S druge strane moze se obeshrabriti ako ne uspije dovoljno udaljiti se od

ostalih i plivac koji je blizi njemu ima Sanse presti¢i ga i pobijediti (Maglischo, 1993.: str. 625).

Ove tri opisane obrambene taktike obi¢no najbolje funkcioniraju kada se utrkuju dva
natjecatelja istih ili skoro istih sposobnosti. Medutim, nekada djeluju 1 protiv protivnika sa
superiornom brzinom iz razloga koji su navedeni. Jedan od najboljih nacina da plivaci razviju
taktiku napada i1 obrane je da prakticiraju na treninzima te strategije, bilo s brzim ili sporijim

tempom u odnosu na njihov tempo na natjecanjima (Maglischo, 1993.: str. 625).
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Psiholoski aspekti

Psiholoska priprema nuzna je da bi se osigurala dobra tjelesna izvedba. Psiholoski trening
unaprijeduje disciplinu, ustrajnost, snagu volje, samopouzdanje i hrabrost. Takoder oblikuje
licnost 1 trenira se kao 1 ostale kvalitete tijekom procesa treninga u godini i1 u procesu stvaranja
vrhunskih plivaca. Utjecaj psiholoSke pripreme na uspjeSnost u ostalim oblicima stvaranja
plivaca je razli¢ito i ako je pravilno koriSteno, daje pozitivne efekte. Vrlo je vazno stvoriti
koncept pozitivnog razmisljanja kod plivaca jer to doprinosi cjelokupnom poboljSanju samog

plivaca, bilo da se radi o izvedbi ili stavu (VolCansek, 2002.: str. 148).

Utjecaj psiholoske pripreme na trening tjelesnih kvaliteta

Razvijanje izdrzljivosti zahtijeva dugotrajan rad unutar treninga i kroz godine. Umor je
neizbjezan u ovom procesu, stoga je kljucno razviti pozitivan stav prema radu i razumjeti da je
neugoda sastavni dio treninga izdrzljivosti. Pliva¢ mora voljno, kroz koncentraciju i
samopoticaj, aktivirati sve svoje resurse kako bi uspjeSno izvrsio zadatke unato¢ neugodnosti.
Efikasno razvijanje funkcionalne izdrzljivosti povezano je s psiholoskim mehanizmima koji
omogucuju opustanje umornih misi¢a nakon treninga i postizanje stabilnosti Zivéanog sustava
1 psihe. To se postize ignoriranjem prethodne 1 budu¢e neugode vezane uz trening izdrzljivosti

(Volcansek, 2002.: str. 149).

Razvoj snage zahtijeva dugoroc¢ne treninge s jasnim ciljevima kako bi se postigla zeljena razina
pripreme. Za eksplozivnu snagu, sportaS mora imati hrabrost, koncentraciju na izvedbu i
sposobnost mobilizacije svih motorickih potencijala uz emocionalno uzbudenje Zivcanog

sustava (Vol¢ansek, 2002.: str. 149).

Psiholoska priprema znac¢ajno utjece na tehnicku izvedbu, poboljSavajuéi preciznost, intenzitet
i stabilnost pokreta. Segmenti pokreta se sintetiziraju u cjelinu, dok psiholoska priprema utjece
na regulaciju specificnih plivackih pokreta, poput kinematickog ,,0sje¢aja vremena" i

kinestetickog ,,0sjecaja vode". Takoder, ima klju¢nu ulogu u takti¢koj pripremi tijekom utrke,
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omogucujuci brzo rjeSavanje zadataka kroz operativno razmisljanje, razvijeno na treninzima i

natjecanjima (Volcansek, 2002.: str. 149).

Psiholoska priprema oblikuje osobu s visokim stupnjem volje potrebne za uspjeh u plivanju,
ukljucujuéi disciplinu, samokriticnost, postenje, jasno definirane ciljeve, upornost,
samopouzdanje i vjeru u vlastite sposobnosti, $to potice uspjes$nu realizaciju na natjecanjima.
Ako pliva¢ ima visoko razvijene funkcionalne 1 motoricke sposobnosti, potvrdene na
treninzima i testiranjima, te zadovoljavajuci psiholoski status, ostvarit ¢e vrhunske rezultate na

natjecanjima (Volcansek, 2002.: str. 149).

Zdravstveni ¢imbenici

Odrzavanje zdravlja sportaSa klju¢no je za njihov uspjeh. Redoviti lije¢nicki pregledi, balans
izmedu intenziteta treninga i individualnih kapaciteta te izmjena napornog rada s adekvatnim
oporavkom su klju¢ni. Sportasi se mogu vratiti treninzima tek kada su potpuno zdravi, Sto

omogucava optimalan napredak (Bompa, 2009.: str. 13).

Prevencija ozljeda

Prevencija ozljeda zahtijeva poduzimanje svih sigurnosnih mjera, kao Sto su povecanje
fleksibilnosti, jacanje miSica, tetiva i ligamenata, osobito u ranoj fazi razvoja plivaca. Cilj je
razviti miSi¢nu snagu i elasti¢nost kako bi se smanjila moguénost ozljeda tijekom neuobicajenih

pokreta (Bompa, 2009.: str. 13).

lako plivanje ima nizak rizik od ozljeda, ¢esto se javljaju specificne ozljede karakteristicne za
ovaj sport. MiSi¢no-skeletne ozljede najcesc¢e pogadaju plivace i obicno su posljedica rasta i
razvoja, pretreniranosti, ponavljanja nepravilnih pokreta te udaraca u zid, pruge ili sudara s
drugim plivac¢ima tijekom treninga. Ove ozljede nastaju zbog nepravilnog treninga i1 tehnike

plivanja. Olimpijka Karla Siti¢ isti¢e da poveéanje intenziteta plivanja nije preporuéljivo bez
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dobro savladanih tehnika (Siti¢ i Dumani¢, 2016). Prevencija ozljeda je odgovornost trenera,
koji moraju biti svjesni posljedica nepravilnog pristupa treningu i tehnici (Siljeg, 2018.: str.

297). Najcesce ozljede su:

- Bolovi prstiju i dlana

- Ozljeda stopala

- Bol udonjem dijelu leda
- Bol u kuku i preponama
- Ozljede 1 bol koljena

- Ozljeda ramena
(Siljeg, 2018.: str. 297-298)
Bolovi u prstima i dlanu najée$ée nastaju zbog udaraca i fraktura (Siljeg, 2018.: str. 297).

Ozljede stopala mogu se dogoditi tijekom okreta kada stopalo udari o zid (Siljeg, 2018.: str.
297).

Bol u donjem dijelu leda ¢es¢a je kod plivaca koji koriste prsnu valovitu i leptir tehniku, a moze
dovesti do spondiloze zbog ponavljajuce fleksije i hiperekstenzije leda. Ponavljanje okreta
uzrokuje umor stabilizacijskih miSi¢a trupa, Sto dovodi do bolova u ledima. Autori takoder
navode da uporaba plivackih pomagala poput daske i aviona moze prekinuti kineticki lanac,
uzrokujuéi nakupljanje stresa u kraljeznici. Hiperekstenzija donjeg dijela leda prilikom

koristenja pomagala moZe prouzroditi bol (Siljeg, 2018.: str. 298).

Ozljede 1 bolovi u koljenima najcesce su tijekom prsnog plivanja. Koljeno ima ogranicen raspon
pokreta u jednoj ravnini. Bol u unutarnjem dijelu koljena javlja se kod 75 % prsnih plivaca.
Uzrokovana je pritiskom na medijalne kolateralne ligamente, ozljedama meniska ili patele.
JaCanje stabilizacijskih miSi¢a, povecanje fleksibilnosti kuka i uzi udarac nogama mogu
sprijeciti bol 1 ozljede. Bicasti udarac nogama u prsnoj tehnici Cesto uzrokuje bol u koljenu.
Cesto i intenzivno izvodenje ovog udarca moze dovesti do napetosti u mekim tkivima unutar

koljena, uzrokujuéi nestabilnost, bol i upalu (Siljeg, 2018.: str. 298).

Ozljede ramena predstavljaju najcesci oblik ozljede medu pliva¢ima, a bolovi su najizrazeniji
kod onih koji plivaju kraul tehnikom 1 treniraju viSe od 15 sati ili 35 kilometara tjedno. Ove

ozljede Cesto su uzrokovane nepravilnom biomehanikom plivanja, nedovoljnom razinom snage
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misica, prekomjernom fleksibilno$¢u ramenog zgloba 1 nedostatkom odmora. Kraul zaveslaji
¢ine najvedi dio plivackih pokreta tijekom treninga. Prema istrazivanjima plivaci izvode izmedu
8 1 10 ciklusa zaveslaja na udaljenosti od 25 metara, Sto dovodi do otprilike 44 000 rotacija u
tjiednu. Bolovi se najceS¢e javljaju zbog neprikladne tehnike zaveslaja koja ukljucuje
ponavljajuc¢e koncentri¢ne pokrete adukcije 1 unutarnjih rotacija glenohumeralnog zgloba.
Osim toga, nedostatak odmora moze pogorsati tehniku plivanja, §to moze rezultirati sindromom

prenaprezanja (Siljeg, 2018.: str. 298-299).

Teorijsko znanje

Trening doprinosi unapredenju znanja sportasa o psiholoSkim i fizioloskim osnovama treninga,
kao 1 o planiranju, prehrani i procesu oporavka. Treneri bi trebali razgovarati s pliva¢ima o
odnosima unutar tima, kao i o dinamici izmedu sportaSa i trenera, te izmedu sportasa i
protivnika, kako bi zajedni¢kim naporima ostvarili postavljene ciljeve. Ovo obuhvaca neke od
op¢ih ciljeva treninga koje trener treba uzeti u obzir prilikom izrade programa. Usvajanje i
primjena teorijskog znanja klju¢ni su za ubrzavanje razvoja vjestina i sposobnosti sportasa, kao
1 za njthovu motivaciju tijekom treninga (Bompa, 2009.: str. 13). Paralelno s razvojem vjestina,
treneri trebaju postupno upoznavati mlade sportaSe s teorijskim aspektima treninga. Sve korisne
informacije koje trener stekne iz znanstvenih izvora trebaju biti prenesene plivac¢ima, koji bi
trebali imati stalni pristup njegovom znanju i struc¢nosti. Trenerova odgovornost ne obuhvaca
samo trening, ve¢ se proteze 1 na opce te sportsko-specificno obrazovanje sportasa (Bompa,

20009.: str. 94) Ovo su smjernice treneru koja znanja bi trebao dijeliti sa sportasSima:

- Pravila i pravilnici koji se odnose na plivanje

- Znanstveni temelji za razumijevanje 1 analiziranje tehnike plivanja. Biomehanika ima
najvise utjecaja na tehnicko razumijevanje 1 analiziranje vjeStina. Pravilno
razumijevanje biomehanickih temelja izvedbe vjeStine moze pomoci u eliminaciji
ozljeda

- Znanstveni 1 metodicki temelji razvoja biomotoric¢kih sposobnosti

- Planiranje koncepta treninga. Treneri bi trebali uputiti na periodizaciju treninga,
pripremu za natjecanje i postizanje vrhunskih rezultata

- Anatomska i fizioloSka prilagodba nakon treninga
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- Uzroci, prevencija i lijeCenje ozljeda

- Sociologija sporta (sukob unutar ekipe)

- Sportska psihologija, naglaSavanje vjeStina komunikacije, promjene u ponaSanju,
faktori stresa i kako se s njima nositi, te tehnike opustanja

- Prehrana i sport

(Bompa, 2009.: str. 94)

Metode koje se mogu primijeniti za teorijski trening ukljucuju rasprave izmedu trenera i
sportasa, analizu snimaka, razgovore s drugim sportasima 1 trenerima, seminare te relevantnu
literaturu. Trenerovo objas$njavanje i dijeljenje znanja s pliva¢ima tijekom treninga, kao i
rasprave prije i nakon treninga, te razgovori tijekom putovanja ili kampova, predstavljaju

kljucne aspekte teorijske pripreme sportasa (Bompa, 2009.: str. 94).

4.2. Primjer periodizacije

Kako bi trener najlakse i najucinkovitije napravio godisnji plan za vrhunskog sportasa, najbolji
nacin za to je da odredi datum vaznog natjecanja. Kada se odredi datum, periodiziranje
godisnjeg plana ¢e biti puno lakSe, prijedlog je da se periodizira unatrag. Stoga, prvo pridodati
npr. 4-5 tjedna suzavanja, zatim 4-8 tjedana natjecateljskog perioda, 6-8 tjedana specifi¢nog

perioda, te na kraju 10-12 tjedana bazi¢nog perioda.

4.3. Bazi¢ni period

Bazicni period obi¢no traje najduze i izuzetno je vazan za cijelu sezonu. Tijekom ovog razdoblja
gradi se temelj, pri ¢emu plivaci razvijaju op¢i okvir fiziCke, tehniCke, takticke 1 psiholoske
pripreme za natjecateljsku fazu. Nedovoljno kvalitetan trening u ovom periodu moze imati
negativne posljedice tijekom natjecateljskog razdoblja. Velika koli¢ina treninga, koja se

fokusira na povecanje volumena, dugorocno moze rezultirati smanjenjem umora nakon treninga
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1 poboljsati proces oporavka. U ovoj fazi, osobito u njenom pocetnom dijelu, bitno je osigurati
visok trenazni volumen kako bi se omogucila adekvatna tjelesna adaptacija na specifi¢nosti

treninga (Bompa, 2009.: str. 255). Specificni ciljevi treninga u ovom razdoblju ukljucuju:

- Postizanje i unapredenje opéeg kondicijskog treninga

- Razvijanje biomotorickih sposobnosti potrebnih za plivanje

- Razvijanje specifi¢nih psiholoskih osobina

- Unapredenje, razvijanje ili usavrSavanje tehnike

- Upoznavanje plivaca s osnovama strateSkih manevara koji ¢e se primjenjivati u
sljede¢em razdoblju

- Edukacija plivaca o teoriji i metodologiji treninga.
(Bompa, 2009.: str. 255)

Bazicni period traje od 3 do 6 mjeseci, ovisno o klimatskim uvjetima, sportu i godiSnjem planu.
U individualnim sportovima poput plivanja, ova faza trebala bi biti 1 do 3 puta duza od
natjecateljske faze. Bazi¢ni period moze se podijeliti u dvije podfaze: opcu i specificnu (Bompa,

20009.: str. 256).

Opca pripremna podfaza

Ova podfaza fokusira se na povecanje radnog kapaciteta i opée fizicke pripreme, kao i na
poboljsanje tehniCkih elemenata i osnovnih taktickih manevara. Najvazniji cilj je postizanje
visoke razine treniranosti koja ¢e omoguciti uc¢inkovitiji budu¢i trening. Prioritet bi trebao biti
na kombinaciji opcih i specifi¢nih vjezbi, umjesto iskljucivo na specifi¢nim. Na primjer, trener
plivanja trebao bi prva dva ili tri mikrociklusa usmjeriti na razvoj opce i specijalne misiéne
snage, koja ¢e biti potrebna za usvajanje ili izvodenje odredenih tehnickih elemenata u
narednim ciklusima. U ovoj podfazi vazno je naglasiti visoki volumen treninga, ukljucujuéi
vjezbe koje zahtijevaju znacajan op¢i ili specifi¢ni napor. Takav pristup poboljSava radni
kapacitet i psiholoske aspekte poput odlu¢nosti, ustrajnosti i snage volje, postupno pripremajuci
plivace za specifi¢ne zahtjeve plivanja. Razvoj aerobne izdrzljivosti jedan je od klju¢nih ciljeva
ovog razdoblja. Prema Harreu (1982.), 70 do 80 % ukupnog vremena treninga treba biti

usmjereno na razvoj aerobnog kapaciteta i izdrzljivosti, Sto se evidentira kroz prijedene
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kilometre. Takoder, razvoj opc¢e i maksimalne snage te fleksibilnosti predstavlja vazan aspekt

ove podfaze (Bompa, 2009.: str. 256).

U vedini sportova, tip treninga koji se primjenjuje u bazi¢cnom razdoblju, posebno u fazi opce
pripreme, znacajno utjece na natjecateljsku fazu i kvalitetu postignutih rezultata. Nedostatak
dovoljnog trenaznog volumena u ovoj fazi moze rezultirati slabijim rezultatima, nedosljednos¢u
1 smanjenjem forme tijekom kona¢nih natjecanja. Stoga bi najmanje tre¢ina bazi¢nog razdoblja
trebala biti usmjerena na ovu fazu. Kod iskusnih sportasa, trajanje opce pripreme ¢e se skratiti

(Bompa, 20009.: str. 256).

Intenzitet treninga u bazi¢nom razdoblju ima manju vaznost, posebno tijekom opée pripremne
faze. Intenzivni treninzi se mogu provoditi redovito, ali njihov udio ne bi trebao premasivati
30-40 % ukupnog trenaznog volumena, osobito kod juniora. Gandelsman i Smimov (1970.)
ukazuju da tijekom intenzivnog vjezbanja misi¢ni impulsi postaju snazni 1 dolaze iz sredisSnjeg
ziv€anog sustava, Sto utjeCe na percepciju 1 reakciju na podrazaje. To moze rezultirati
nepreciznim i nekontroliranim pokretima. Manje intenzivan odnos izmedu motoric¢kih zadataka
1 vjezbi omogucéava srediSnjem ziv€anom sustavu da bude selektivniji u odgovorima na
podrazaje, Cime sportasi, poput plivaca, postizu bolju kontrolu nad svojim pokretima. Priblizno
60 % tjedne kilometrazZe je tipa osnovne izdrzljivosti, a 20 % na razini ANP i iznad njega, dok
u zoni sprinta je oko 5 %. Pauze su relativno kratke s obzirom da se ve¢ina treninga provodi u

aerobnom rezimu (Bompa, 2009.: str. 257).

S obzirom na ciljeve ove faze, natjecanja s visokim opterec¢enjem nisu preporucljiva jer plivaci
nece biti spremni testirati svoje vjestine i sposobnosti u konkurenciji s drugim natjecateljima.
U tom trenutku tehnika nije stabilna, a losi rezultati cesto mogu negativno utjecati na psihicko
stanje plivaca. Dodatno, takva natjecanja mogu imati Stetan utjecaj na cjelokupni trenazni

program, odnosno na koli¢inu rada koju plivaci trebaju obaviti (Bompa, 2009.: str. 257).

4.4. Specificni period

Drugi dio bazi¢nog razdoblja oznacava prijelaz prema natjecateljskoj sezoni. Ciljevi treninga
ostaju sli¢ni onima iz opce faze, ali postaju specificniji. Tehnike se usavrSavaju, a na suhom se

preporucuje kruzni oblik treninga, uz razvoj anaerobnih sposobnosti, repetitivne snage,
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fleksibilnosti, brzine, aerobnih sposobnosti i apsolutne snage. lako volumen treninga ostaje
visok, vec¢ina aktivnosti (70-80 %) fokusira se na specificne vjezbe povezane s elementima i
tehnickim obrascima plivanja. Duzine dionica su ve¢inom srednje, a intenzitet varira, dok su
pauze srednje do duge. Kako se priblizava kraj ove faze, volumen se postepeno smanjuje, Sto
omogucava povecanje trenaznog intenziteta. U sportovima gdje je intenzitet kljuc¢an, volumen
treninga moze se smanjiti do 20-40 %. Sprinteri plivaju krace, ali intenzivnije dionice i prelaze
u natjecateljsku fazu 2-3 tjedna ranije od dugoprugasa, dok dugoprugasi smanjuju suhe treninge

kako bi povecali opseg treninga u vodi (Bompa, 2009.: str. 257).

Glavni ciljevi ove faze trebaju biti unapredenje i usavrSavanje tehnickih i taktickih elemenata.
Postizanje tih ciljeva zahtijeva specifi¢ne vjezbe koje ukljucuju primarne pokretace, odnosno
one koje simuliraju ili su sli¢ne tehnickim obrascima vjeStine. Svaka vjeZzba treba biti visoke
kvalitete kako bi imala maksimalan trenazni u¢inak. Tako se razvija optimalna povezanost
izmedu pokreta i biomotorickih sposobnosti, §to vodi do poboljSanja tehnike 1 sposobnosti
potrebnih za uspjeSno natjecanje. Trener bi trebao zadrzati samo nekoliko indirektnih vjezbi
(maksimalno 30 %) u programu, kako bi se izmijenili obrasci vjezbanja, izbjegla dosada i
potaknuo visestruki razvoj, aktivni odmor i zabava. Povecanje udjela specificnih vjezbi s

direktnim u¢inkom olakSava prijelaz u natjecateljsku fazu (Bompa, 2009.: str. 257).

KoriStenjem ovog prijelaza u omjerima specijaliziranog treninga, sportasi bi trebali postepeno
unaprijediti svoje rezultate na testiranjima i opcu sportsku formu. Na kraju ove faze,
sudjelovanje na natjecanjima sekundarne vaznosti ili egzibicijskim utakmicama pruzit ¢e vazne

povratne informacije (Bompa, 2009.: str. 258).

Tablica 6. Ciljevi treninga za svaku podfazu pripremne faze za plivanje na 100 m i 800 m

DISCIPLINA DOMINATNI OPCA PRIPREMA | SPECIFICNA
FAKTORI PRIPREMA
TRENINGA
- Anaerobna i
100 m Kondicijski - Aerobna
aerobna
izdrzljivost .
1zdrzljivost
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- Opcai - Maksimalna
maksimalna jakost 1 snaga
jakost

- Aerobnai
800 m Kondicijski - Aerobna
anaerobna
1zdrzljivost .
1zdrzljivost
- Opcai o
- Misi¢na
maksimalna .
1zdrzljivost
jakost

Legenda: Podaci su preuzeti i1 prilagodeni iz: "Periodizacija: Teorija 1 metodologija treninga",

Tudor O. Bompa, 2009., str. 259.

4.5. Natjecateljski period

Jedna od glavnih zadaca natjecateljske faze je usavrSavanje svih trenaznih faktora, $to ce
pliva¢ima omoguciti poboljSanje njihovih sposobnosti te uspjeSno natjecanje na kljucnim

natjecanjima ili prvenstvima. Op¢i ciljevi natjecateljske faze ukljucuju:

- Kontinuirano unaprjedenje sportu specificnih biomotoric¢kih sposobnosti 1 psiholoskih
karakteristika

- UsavrSavanje i stabiliziranje tehnike

- Razvoj forme do najviSeg moguceg nivoa

- UsavrSavanje taktickih manevara i stjecanje natjecateljskog iskustva

- Odrzavanje opce fizicke pripremljenosti
(Bompa, 2009.: str. 258)

Fizi¢ka priprema ostaje temeljna komponenta forme. Tijekom bazi¢nog razdoblja ona je
dominirala trenaznim faktorima, postavljajuci temelje za buducdi trening. U natjecateljskom
razdoblju, sportasi moraju odrzavati razinu treniranosti koju su postigli na kraju bazi¢nog
razdoblja, jer ¢e ona predstavljati stalnu osnovu za ostale trenazne faktore i sportsku formu. Od

ukupnog obujma planirane kondicijske pripreme, 90 % treba biti usmjereno na izravne utjecaje,
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dok je preostalih 10 % ve¢inom namijenjeno vjezbama neizravnog utjecaja. Ove vjeZbe sportasi

koriste posebno tijekom aktivnog odmora i opustanja (Bompa, 2009.: str. 258-259).

Ciljevi natjecateljske faze ostvaruju se kroz specifi¢ne elemente, vjezbe i natjecanja. Vazno je
usredotociti se na specifi¢nost treninga kako bi se osigurao napredak, stabilnost i dosljednost u
formi. Kao rezultat toga, intenzitet treninga se povecava, dok se volumen smanjuje. U
sportovima koji zahtijevaju brzinu, snagu i maksimalnu jakost (poput kratkoprugasa), intenzitet
se znacajno povecava, dok se volumen postupno smanjuje (Bompa, 2009.: str. 258-259). Tjedni
opseg se smanjuje za 25 % kako bi se omogucio dulji odmor 1 brzi oporavak. Naglasak bi trebao
biti na race pace, produkeciji laktata, toleranciji na laktat i brzini tipu treninga s dovoljno treninga
izdrzljivosti kako bi se odrzala poboljSanja koje su se postigle u prethodne dvije faze
(Maglischo, 1993.: str. 181). U sportovima izdrzljivosti (poput dugoprugasa) obujam treninga
moze biti jednak ili malo niZi u odnosu na bazi¢ni period (Bompa, 2009.: str. 259). Takoder bi
trebali imati slicnu formu treninga kao kratkoprugasi, s time da umjesto race-pace plivaju vise
na pragu anaerobne izdrzljivosti i razini izdrZljivosti preopterecenja.(Maglischo, 1993.: str.

181).

Jasno je da ¢e dobro osmisljen trening dovesti do napretka sportske forme tijekom
natjecateljskog razdoblja. Stagnacija ili smanjenje forme mogu se javiti kao posljedica
prevelikog smanjenja obujma rada u drugom dijelu osnovnog razdoblja, kada se intenzitet

povecava. Klju€ je pronaci pravi balans izmedu intenziteta i volumena (Bompa, 2009.: str. 260).

Natjecateljski period trebao bi trajati od 1 do 6 mjeseci, ovisno o sportu i godiSnjem planu
(Bompa, 2009.: str. 260). U plivanju, taj period obi¢no traje od mjesec dana do dva. Trening
izdrZljivosti zamjenjuje se sprint treningom za sve sportaSe osim dugoprugasa, pri ¢emu je
naglasak na treninzima koji simuliraju natjecateljski tempo. Dugoprugasi vec¢inu svojih treninga

provode na anaerobnom pragu i iznad njega (Maglischo, 1993.: str. 181).

Jo§ jedan kljucan faktor je odredivanje pocetka natjecateljskog razdoblja. Smjernice koje je

predlozio Harre (1982.) ukljucuju sljedece aspekte:

- Broj natjecanja potrebnih za postizanje vrhunske forme. Prema Gandelsmanu i
Smirnovu (1970.), u prosjeku je potrebno 7 do 10 natjecanja za ostvarivanje najboljih
rezultata.

- Interval izmedu natjecanja.

- Trajanje eventualnih kvalifikacijskih natjecanja.
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- Vrijeme potrebno za specificnu pripremu prije glavnog natjecanja u godini.

- Vrijeme potrebno za oporavak i regeneraciju.
(Bompa, 2009.: str. 260)

Iz metodickih i organizacijskih razloga, natjecateljski period moze se podijeliti u dvije osnovne

podfaze:
1. Prednatjecateljska podfaza
2. Podfaza glavnog natjecanja
(Bompa, 2009,: str. 260)

Cilj prednatjecateljske podfaze je sudjelovanje na razli¢itim nesluzbenim ili egzibicijskim
natjecanjima, gdje trener moze objektivno procijeniti razinu treniranosti sportasa. Na tim
natjecanjima potrebno je testirati sve tehniCke, takticke, kondicijske 1 psiholoSke vjeStine
stecene tijekom bazi¢nog i specifi¢nog razdoblja. Ova natjecanja ne bi trebala znacajno utjecati
na promjene u trening programu, posebno za vrhunske sportase, jer predstavljaju osnovu za
testiranje u sljedecoj fazi sluzbenih natjecanja. Sve potrebne prilagodbe treninga trebaju se
provesti Sto je prije moguce tijekom prednatjecateljske podfaze kako bi se maksimalno

unaprijedila sportska forma za glavno natjecanje (Bompa, 2009.: str. 260).

Glavna natjecateljska podfaza usmjerena je na optimizaciju potencijala sportaSa, S§to
omogucava vrhunski nastup na glavnom natjecanju. Broj treninga ovisit ¢e o tome sudjeluju li
sportasi u mikrociklusu opterecenja ili oporavka. Mikrociklus optere¢enja moze obuhvatiti 10
do 14 treninga tjedno, dok ¢e mikrociklus oporavka imati manje treninga kako bi se postiglo
rasterecenje prije natjecanja. Sadrzaj treninga u vecini programa trebao bi biti specifican, ali
takoder ukljucivati vjezbe fokusirane na kondiciju, poput razlicitih indirektnih vjezbi (igara)
koje se provode jednom tjedno, osobito tijekom faze oporavka. Iako se volumen treninga u
sportovima izdrzljivosti moZe zadrzati na visokom nivou, u sportovima koji zahtijevaju vecu
koordinaciju, brzinu ili snagu, on se moze smanjiti za 50 - 75 % u odnosu na bazi¢ni period.
Intenzitet treninga moze se kontinuirano povecavati, dostizu¢i svoj vrhunac 2 do 3 tjedna prije
glavnog natjecanja, a zatim se u fazi oporavka postupno smanjuje. U toj podfazi, preporucuje
se da se treninzi maksimalnog intenziteta ne planiraju viSe od 2 do 3 puta unutar mikrociklusa

(Bompa, 2009.: str. 260-261).
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Tijekom natjecateljske faze dolazi do porasta razine stresa, Sto je rezultat povecanja intenziteta
treninga i sudjelovanja na natjecanjima. Ova krivulja trebala bi imati valoviti oblik, $to
podrazumijeva izmjenu stresnih aktivnosti (natjecanja i intenzivni treninzi) s kra¢im fazama
oporavka. Sto je natjecanje zahtjevnije i stresnije, to je razina stresa vi$a, a time je potrebna i
duza faza kompenzacije tijekom koje se razina stresa smanjuje. Ako je to moguce, organizirajte
natjecanja postepeno, prema njihovoj vaznosti, zavr§avajuci s najvaznijim. Alternativno, prvo
planirajte zahtjevnija natjecanja, a zatim neka slijede nekoliko laksih, u kojima ¢e sportasi

sudjelovati bez znacajnih promjena u treningu (Bompa, 2009.: str. 261).

Sest do osam mikrociklusa prije glavnog natjecanja, oblikujte cijeli program treninga i dnevni
raspored prema zahtjevima tog natjecanja. Na taj nacin, fizicka, tehnicka, takti¢ka i psiholoska
priprema za glavni dogadaj bit ¢e temeljita. Predvidanje i razvoj svake navike sportaSa u skladu
s karakteristikama natjecanja pomo¢i ¢e u izbjegavanju iznenadenja. Kada oblikujete
periodizacijsku strategiju, vazno je da fazi natjecanja prethodi faza oporavka, a nakon
natjecanja faza specijalne pripreme. Postizanje vrhunca sportske forme kroz fazu opustanja
najbolji je naCin za ostvarenje superkompenzacije i poboljSanje performansi na glavnom
natjecanju. Cilj je ukloniti sav mogué¢i umor nastao treningom kako bi se obnovile tjelesne
funkcije, osobito sredisSnji Ziv€ani sustav i psiha, prije glavnog natjecanja te godine. Smanjite
volumen 1 intenzitet treninga kako bi sportasi mogli odmoriti, nadoknaditi energetske zalihe 1
omoguciti tijelu da se "odskoc¢i" i bude svjeze prije ulaska u glavno natjecanje (Bompa, 2009.:

str. 261).

Glavni razlog za postojanje faze opustanja je poticanje psiholoSke superkompenzacije, koja
stvara pozitivne emocije prema natjecanju. Trajanje ove faze ovisi o vremenu potrebnom za
fiziolosku 1 psiholoSku regeneraciju. Krestovnikov (1938.) je otkrio da nakon intenzivnog
opterecenja najvise trpi srediSnji ziv€ani sustav, a Ziv€ane stanice se oporavljaju sedam puta
sporije od stanica skeletnog misi¢a. Ovo otkri¢e posluzilo je kao osnova za daljnja istraZivanja
o potrebama 1 tehnikama psiholoSke regeneracije prije, tijekom 1 nakon natjecateljskih perioda
(Bompa, 1968.). Medutim, faza opustanja ne bi trebala trajati duze od 2 tjedna, a tijekom tog
razdoblja trener bi trebao smanjiti utjecaj svih stresora, posebno psiholoskih. Ovaj pristup varira
ovisno o karakteristikama natjecatelja; kod onih koji se oslanjaju na izdrzljivost, potrebno je
smanjiti intenzitet koji predstavlja glavni stresor kao §to je vidljivo na slici 5 (Bompa, 2009.:

str. 261).
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Slika 5. Dinamika volumena i intenziteta tijekom faze rasterecenja za sportove gdje dominira
izdrzljivost. Preradeno prema "Periodizacija: Teorija 1 metodologija treninga", Tudor O. Bompa,

2009., str. 262.

U prvom tjednu faze opustanja smanjite intenzitet treninga i broj dnevnih sesija na najvise 2.
Takoder, u jednom mikrociklusu ne bi trebala biti vise od 2 visokointenzivna treninga, a njihovo
trajanje trebalo bi biti minimalno. Uz tri dijela svakog treninga, uklonite sve ostale aktivnosti
kako bi sportaSi mogli iskoristiti slobodno vrijeme za oporavak. Vjezbanje s utezima smanjite
na dva puta po ciklusu. Volumen treninga moze ostati slican onom iz prethodnih mikrociklusa
ili biti malo smanjen. Medutim, sadrzaj treninga trebao bi se fokusirati na metode umjerenog i
niskog intenziteta, s naglaskom na aerobne aktivnosti. Ovaj program ima dvostruku vaznost:
proizvodi minimalan stres, a istovremeno zadovoljavajuce odrzava tjelesnu spremu. U drugom
tjednu, odnosno u mikrociklusu neposredno prije glavnog natjecanja, iz programa treninga
uklonite intenzitet 1 vjezbe s utezima. Ako se sportasi tada nalaze u trenaznom kampu, mogu

trenirati dva puta dnevno, kako bi se usmjerili na treninge umjesto na brige oko natjecanja

(Bompa, 2009.: str. 262).

Isti pristup primijenite i kod sportasa koji se fokusiraju na brzinu, snagu i koordinaciju. U prvom
mikrociklusu smanjite volumen treninga na otprilike 50 % prethodnog nivoa kao §to je vidljivo

na slici 6 (Bompa, 2009.: str. 262).
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Slika 6. Dinamika volumena i intenziteta za fazu rasterecenja za sportove gdje dominira brzina
ili snaga. Preradeno prema "Periodizacija: Teorija 1 metodologija treninga", Tudor O. Bompa,

2009., str. 263.

Mikrociklus moze imati dva vrhunca, a tijekom intenzivnih treninga uvedite duze pauze izmedu
ponavljanja kako biste smanjili stres. Ve¢ina vjezbi tijekom intenzivnih treninga trebala bi biti
dinamicna, kratkog trajanja i s lakim optere¢enjem. Povecani intenziteti izvan dva intenzivna
treninga trebaju biti submaksimalni 1 izmjenjivati se s treninzima umjerenog ili niskog
intenziteta. Potpuno iskljucite vjezbanje s utezima kako bi sportasi sacuvali svu svoju energiju
za natjecanje. Tijekom mikrocikusa koji prethodi glavnom natjecanju, volumen treninga
nastavlja se smanjivati. Intenzitet takoder postepeno opada, no u prvom dijelu ciklusa dolazi do
blagog povecanja, iako nije izrazito visok. Ovaj mikrociklus, ¢ak i unutar trenaznog kampa,
moze se organizirati u formatu 3 + 1, $to implicira da nakon svakog 1 i % dana treninga slijedi

2 dana odmora, s naglaskom na psiholosku relaksaciju (Bompa, 2009.: str. 262-263).

Period specijalne pripreme, koji moze biti organiziran posebno ili ukljucivati fazu rasterecenja,
odnosi se na aktivnosti koje osiguravaju uspjesno sudjelovanje na vaznom natjecanju. Ovaj
period traje od 3 do 7 dana, ovisno o specifiénim potrebama i karakteristikama natjecanja.
Tijekom ove faze potrebno je prilagoditi odredene aspekte treninga, posebno takticke, u skladu
s najnovijim informacijama o budu¢im protivnicima ili rasporedu natjecanja. Veéina treninga
slijedi odredeni model s ciljem poboljSanja pripreme za nadolazeée natjecanje. Takoder,
specijalna psiholoSka priprema igra klju¢nu ulogu u postizanju Zeljenih rezultata, uz fokus na
relaksaciju, jaCanje samopouzdanja i motivaciju sportasa za natjecanje. Medutim, vazno je
oprezno primjenjivati psiholoske tehnike, jer njihovo prekomjerno koriStenje moze rezultirati

negativnim ishodima. Svaki sporta$ je jedinstven, stoga se svi aspekti treninga trebaju
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prilagoditi individualnim potrebama. Neki sportaSi ne zahtijevaju psiholosku pripremu i kod

njih se spontani pristup pokazuje kao najuspjesniji (Bompa, 2009.: str. 263).

4.6. Faza tranzicije

Nakon dugotrajnih razdoblja pripreme, intenzivnog rada i stresnih natjecanja, kada se
odlu¢nost, motivacija i volja Cesto stavljaju na kusSnju, sportaSi dozivljavaju visoke razine
fizioloskog 1 psiholoskog umora. Iako miSi¢ni umor moZze nestati unutar nekoliko dana, umor
sredi$njeg Zivéanog sustava moZe trajati znatno dulje. Sto su treninzi bili intenzivniji i §to je
bilo viSe natjecanja, to je veci stupanj umora. U takvim okolnostima, tesko je zamisliti da
sportasi mogu zapoceti novi godisnji ciklus treninga. Odmor je kljucan za fizicko i psiholosko
osvjezenje sportasa prije nego $to se ponovno vrate treninzima. Na pocetku nove faze pripreme,
sportasi moraju biti potpuno oporavljeni i spremni za trening. Nakon uspjeSne faze tranzicije,
sportasi bi trebali osjecati snaznu zelju za ponovnim treniranjem. Prema Hahnu (1977.), glavni
cilj ove faze je uklanjanje umora srediSnjeg zivcanog sustava. Kako bi smanjili umor, sportasi
se mogu ukljuciti u specijalnu psiholosku pripremu i tretmane tijekom cijele godine, posebno
tijekom faze tranzicije. Ako ne uspiju eliminirati stres iz prethodne sezone i identificirati te
kompenzirati njegove negativne aspekte, ti ¢e se problemi ponovno manifestirati u pripremnoj

fazi i nakon nje (Bompa, 2009.: str. 264).

Faza tranzicije, Cesto pogreSno nazvana ,,van-sezona'", sluzi kao poveznica izmedu dva godi$nja
plana. Ova faza omogucava psiholoski odmor, opusStanje 1 bioloSku regeneraciju, dok
istovremeno odrzava prihvatljivu razinu opce fizicke pripreme (40-50 % od natjecateljske faze).
Trajanje faze tranzicije je obi¢no 3 do 4 tjedna, a ponekad i duze, no pod normalnim uvjetima
ne bi trebala trajati duze od 5 tjedana. Tijekom ovog razdoblja, sportasi treniraju 2 do 4 puta
tjedno, ovisno o razini njihove sportske aktivnosti. U fazi tranzicije postoje dva najceSca
pristupa. Prvi, koji se smatra nepravilnim, zagovara potpuni odmor bez ikakve fizicke
aktivnosti. Nagli prekid treninga i pasivni odmor mogu dovesti do degradacije fizicke kondicije,
gubedi vecinu kvaliteta steCenih tijekom prethodnih 11 mjeseci. Takoder, brz prijelaz s
intenzivnog rada na potpunu neaktivnost moze biti Stetan za tijelo, uzrokovati nesanicu, gubitak
apetita 1 potencijalne probavne smetnje. Ovi simptomi nisu patoloski 1 mogu se ukloniti

redovitim treniranjem. Medutim, ako je prekid duzi, sportasi ¢e osjetiti te simptome joS neko
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vrijeme, $to ukazuje na to da se ljudsko tijelo 1 njegovi sustavi tesko prilagodavaju neaktivnosti.
Vrijeme potrebno za razvoj tih simptoma varira medu sportasima, ali se obi¢no javljaju nakon
2 do 3 tjedna neaktivnosti i razlikuju se po intenzitetu. Sportasi mogu postati podlozni sindromu
degradacije treninga ili sindromu ovisnosti o vjezbanju uslijed smanjenja ili prekida treninga.
Ova degradacija moze dovesti do znacajnog smanjenja fizioloSkog blagostanja sportasa i
njihovih radnih kapaciteta. Ako se trening tijekom ove faze provodi u skladu s planom, tijelo
koristi proteine za izgradnju i obnovu oste¢enog tkiva. Medutim, prekomjerna tjelesna aktivnost
moze dovesti do pojacanog procesa razgradnje proteina. To rezultira smanjenjem misi¢ne mase
stecene tijekom treninga i povecanim katabolizmom proteina, §to dovodi do vece degradacije

samih proteina (Bompa, 2009.: str. 264-265).

Zbog nedovoljnog treniranja dolazi do smanjenja razine testosterona, koja je klju¢na za
povecanje snage; to moZe negativno utjecati na sintezu proteina. Psihicke smetnje poput
glavobolja, nesanice, umora, napetosti, promjena raspolozenja, gubitka apetita i psiholoske
depresije Cesto se javljaju kao posljedica potpunog prekida treninga. Svaki sportas moze iskusiti
jedan ili viSe od ovih simptoma. Svi ovi problemi proizlaze iz smanjenja razine testosterona i
beta-endorfina, neuroendokrinog spoja koji izaziva osjecaj euforije nakon vjezbanja (Bompa,

20009.: str. 265).

Nakon nekoliko tjedana neaktivnosti primjetno se smanjuje poprecni presjek misi¢a. Ove
promjene nastaju uslijed razgradnje proteina i smanjenja aktivacije radnih misi¢a (Bompa,

20009.: str. 265).

Smanjenje brzine predstavlja prvi u€inak degradacije treninga, budu¢i da razgradnja proteina i
degeneracija motorickih jedinica umanjuju snagu misi¢nih kontrakcija. Drugi mogu¢i uzrok je
povecana osjetljivost ziv€anog sustava na ,,detrening”. S obzirom na to da su motoricke jedinice
prve koje propadaju, miSi¢na vlakna primaju manje ziv€anih impulsa za kontrakciju i opustanje.
Takoder, jacina i ucestalost tih impulsa mogu biti pogodeni smanjenjem broja regrutiranih

motorickih jedinica tijekom ponovljenih kontrakcija (Bompa, 2009.: str. 265).

Zbog smanjenih obrazaca motorickog angazmana dolazi do znacajnog gubitka snage. Tijelo
viSe ne moze regrutirati isti broj motorickih jedinica kao ranije, §to dovodi do smanjenja sile
koju moze generirati. U neaktivnih sportasa gubitak jakosti moze iznositi od 3 do 4 % dnevno
tijekom prvog tjedna. Kod nekih sportasa, posebno onih ¢iji su sportovi usmjereni na snagu i

brzinu, to moze predstavljati znacajan gubitak (Bompa, 2009.: str. 266).
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Kapacitet izdrzljivosti takoder je pogoden neaktivnosc¢u, pri ¢emu se u prvih 7 do 10 dana gubi
oko 7 %. U isto vrijeme, razina hemoglobina smanjuje se za 30 %, Sto rezultira smanjenom
opskrbom kisikom. Volumen krvi i mitohondrija smanjuje se za 5 %. Smanjenje gustoce
mitohondrija (50 % tijekom prvog tjedna 1 dodatnih 25 % u drugom) dovodi do smanjenja
funkcije oksidativnih (aerobnih) i glikolitickih (anaerobnih) enzima. Kao posljedica toga,
dolazi do povecane proizvodnje laktata, jer se smanjuje sposobnost miSi¢a da neutraliziraju

nakupljene laktate, $to izravno utjece na aerobni kapacitet (Bompa, 2009.: str. 266).

Pasivni odmor moze ometati zapocinjanje novog trenaznog ciklusa na viSoj razini u odnosu na
prethodnu godinu, $to je klju¢no za kontinuirani napredak u sportskoj formi. Astrand i Rodahl
(1970.) isticu da je potrebno manje napora za odrzavanje odredenog stupnja kondicije nego za
ponovno izgradnju tog istog stupnja. Ako tijekom tranzicijske faze dode do potpune
neaktivnosti, prvi makrociklus novog godi$njeg plana bit ¢e usmjeren na postizanje razine koju

je sportas$ ve¢ mogao imati da je primijenio aktivni odmor (Bompa, 2009.: str. 266).

Iz metodickog aspekta, preporucuje se drugi pristup. Trebalo bi naglasiti aktivnosti koje su
prirodno razli¢ite od onih redovito koriStenih tijekom treninga. Ako sportas planira potpuno
prekinuti tjelesnu aktivnost zbog specijaliziranog medicinskog tretmana ili visokog stupnja
emocionalne iscrpljenosti, to bi trebao uciniti tjedan dana nakon prvog tjedna "odvikavanja" od
treninga (detreninga). Nakon potpunog odmora, sljede¢a 2 do 3 tjedna trebaju ukljucivati
aktivni odmor, razonodu i uzivanje u tjelesnim aktivnostima. Kao trener, isplanirajte aktivnosti
za ovu fazu ili dopustite sportasu da ih samostalno osmisli, a vi njegov plan pregledajte i
odobrite. Sve aktivnosti treba provesti bez prisutnosti trenera, kako bi sportasi imali slobodu da
se bave onim §to zele 1 uzivaju, budu¢i da ih ponekad prisustvo trenera moze ometati. Promjene
u okruZenju i uvjetima treninga tijekom aktivhog odmora imaju blagotvoran ucinak na
opustanje srediSnjeg ziv€anog sustava. SportasSima koji se natjeCu u vodenim sportovima
preporucuje se da potraze ¢vrsto tlo. U okviru op¢ih aktivnosti, Hahn (1977.) sugerira da se
posveti hobiju koji se Cesto zapostavlja tijekom razdoblja intenzivnog treninga (Bompa, 2009.:

str. 266-267).

Iskoristite tranzicijsku fazu za analizu prethodnih programa i izradu godiSnjeg ciklusa za
sljedecu sezonu. Najpovoljnije vrijeme za analizu je prvi tjedan tranzicije, kada su mnogi
aspekti proslih aktivnosti jos§ uvijek svjezi u sje¢anju. Trener i sporta$ trebaju se fokusirati na
pozitivne povratne informacije. Cilj je da svi ukljuceni u proces nauce iz prethodnih gresaka

kako bi ih izbjegli u buduénosti. Tijekom ove faze, medicinska provjera ¢e omoguciti lijeCniku
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da precizno ocijeni zdravstveno stanje sportasa i preporuci eventualno lijecenje. Trener bi
trebao izraditi plan treninga za sljede¢u godinu, kako bi bio spreman ve¢ prvog dana nove

pripremne faze (Bompa, 2009.: str. 267).

5. Analiza blok periodizacije

Od modernizacije Olimpijskih igara, te povecanja broja natjecanja, mnogi znanstvenici, treneri
1 sportaSi konstantno traze nacine koji ¢e omoguciti postizanje savrSene sportske forme i
najbolje sportske rezultate. U tim nastojanjima oni su stavili fokus na rjeSavanje 3 opca

problema:

1. Kako napraviti efektivan trenazni plan za dovoljno dug period,
2. Kako omoguciti optimalnu primjenu tog plana,
3. Kako ostvariti najpovoljniju kombinaciju svih sposobnosti sportaSa tocno u vrijeme

glavnog natjecanja
(Issurin, 2008.: str. 1)

Sva tri pitanja povezana su s konceptom periodizacije treninga, Sto ukljucuje smisleno
rasporedivanje razliitih trenaznih jedinica (dugoroc¢no, srednjoro¢no i kratkoro¢no planiranje
trenaznih ciklusa i pojedina¢nih treninga) kako bi sporta$ postigao Zeljeni rezultat i pripremio

se za ostvarivanje vrhunskih performansi (Issurin, 2008.: str. 1).

Tradicionalna teorija periodizacije, koju je Matvejev predstavio u sportu Sezdesetih godina
proslog stoljeca, dugo se smatrala univerzalnom osnovom za trening u svim sportovima,
ukljucujuci 1 sportase na razli¢itim razinama sposobnosti. Medutim, pocCetkom osamdesetih
pocele su se javljati prve kritike 1 primjedbe na ovaj model periodizacije, ukazujuci na njegove
nedostatke 1 potrebu za promjenama. Iskustva vrhunskih trenera Cesto su bila u suprotnosti s
duboko ukorijenjenim teorijama. Takoder, pojavili su se novi pristupi koje su razvili kreativni
treneri 1 znanstvenici. Tijekom devedesetih godina u sportskim ¢asopisima istocne i zapadne

Europe vodene su opsezne rasprave medu sportskim stru¢njacima (Issurin, 2008.: str. 2).
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5.1. Prednosti i mane tradicionalnog pristupa

Tradicionalni pristup periodizaciji treninga nastao je u razdoblju kada su znanja i znanstvene
smjernice o treniranju sportaSa bila ograni¢ena. Ova periodizacija, koja je 1960. godine
prihvacena kao najmoderniji koncept vodenja treninga, predstavljala je znafajno otkrice za
trenere 1 sportsku znanost. Mnogi aspekti koje je obuhvacala tada su jo$ uvijek relevantni,
ukljucujuéi hijerarhijski sustav jedinica i terminologiju trenaznih ciklusa, razliku izmedu opc¢e
1 specificne pripreme sportasa, kao i promjene u volumenu 1 intenzitetu treninga, te osnovne
pristupe kratkorocnom, srednjoro¢nom i dugoroc¢nom planiranju. Medutim, ne bi bilo realno
ocekivati da su ideje koje su bile vazne prije 60 godina primjenjive i danas. Osim toga,
tradicionalni pristup sadrzi mnoge kontradiktorne stavove koji znacajno mogu umanyjiti

ucinkovitost sportske pripreme (Issurin, 2008.: str. 6-7).

Tablica 7. Glavne kontradiktorne stavke tradicionalnog pristupa u treningu vrhunskih sportasa

FAKTORI

KONTRADIKCIJE

POSLJEDICE

Opskrba energijom

Za istovremeno postignuce,
uz koriStenje razlicitih radnih
optereéenja, postoji dovoljna

opskrba energijom

Energija se usmjerava na
postizanje mnogih ciljeva,
dok se na glavni cilj ne

obra¢a dovoljno paznje

Obnavljanje razli¢itih

fizioloSkih sustava

Zbog razli¢itog vremena

oporavka razli¢itih
fizioloskih sustava, sportasi

se nedovoljno oporavljaju

Sportasi osjecaju umor i ne
mogu u potpunosti staviti

fokus na glavne ciljeve

Uskladenost razli¢itih radnih

opterecenja

Medusobni utjecaj razlicitih
vjezbi Cesto je negativan
zbog nedostatka energije,
i/ili

tehnicke  sloZenosti

neuromis$i¢nog zamora

Primjena odredenih

trenaznih opterecenja
eliminira ili smanjuje efekt
prethodnih  ili  sljedec¢ih

radnih opterecenja
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Mentalna koncentracija Primjena intenzivnih radnih | Mentalna koncentracija slabi
optereCenja zahtjeva visok |1 vjezbe se izvode sa
nivo mentalne koncentracije | smanjenom  paznjom 1
koja se ne moze istovremeno | motivacijom

usmjeriti na veliki broj

ciljeva
Trenazni  stimulans  za | Napredak vrhunskih sportasa | Slozenim istovremenim
napredak zahtijeva veliki broj | razvojem  veeg  broja

trenaznih stimulansa koji se | sposobnosti ne osigurava se
ne mogu postici ako se | dovoljno poboljsanje kod
istovremeno  trenira  viSe | vrhunskih sportasa

sposobnosti

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Blok periodizacija", Vladimir Issurin, 2009., str. 7.

Na primjer, trening tijekom pripreme vrhunskih sportaSa u sportovima izdrzljivosti obuhvaca
razvoj op¢ih aerobnih sposobnosti, misiéne snage i izdrzljivosti, poboljSanje opée koordinacije,
eksplozivne 1 brzinske snage, kao i osnovnu mentalnu i tehnicku pripremu. Osim toga, vazno
je usvojiti odredenu taktiku i lijeciti eventualne povrede. Svaki od ovih ¢imbenika zahtijeva
specificne psiholoske i morfoloske prilagodbe. Ipak, neprikladna radna opterecenja mogu

dovesti do neadekvatne adaptacije.(Issurin, 2008.: str. 7).

Program koji se fokusira na razvoj maksimalne snage potice misi¢énu hipertrofiju i poboljSava
zivéani mehanizam misi¢ne kontrakcije, $to je klju¢no za povecanje eksplozivne snage. Radna
opterecenja usmjerena na ekstenzivnu izdrzljivost troSe metabolicku energiju koja je neophodna
za anabolizam tijekom faze oporavka nakon vjezbanja. To moze sprijeciti miSiénu hipertrofiju.
PoboljSanje ziv€anog mehanizma ovisi o stanju srediSnjeg ziv€anog sustava i osjetljivosti
dostupnih moto-neurona. Na temelju zapazanja, treneri 1 sportasi zakljuCuju da primjena
intenzivnih trenaznih programa velikog volumena dovodi do stalnog umora. Kao rezultat toga,
sredisnji 1 periferni ziv€ani faktori nisu na optimalnoj razini, §to je kljucno za poboljSanje
misi¢ne kontrakcije (Issurin, 2008.: str. 7-9).
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5.2. Zasto je potrebna promjena tradicionalnog planiranja

Nedostaci u razumijevanju tradicionalnog pristupa treningu bili su klju¢ni razlozi za potrebu za

novim pristupom. Ti nedostaci ukljucuju:

- OgraniCenja koja proizlaze iz istovremenog razvoja razli¢itih motorickih i tehnickih
sposobnosti.

- Nemogucénost osiguravanja adekvatne pripreme za viSe glavnih natjecanja, kao i
uspjesnog sudjelovanja na brojnim natjecanjima.

- Predugi vremenski okviri bazi¢ne pripreme i specifi¢ne pripreme za odredene sportove.

- Znacajne promjene u svijetu sporta tijekom posljednjih desetlje¢a u velikoj su mjeri
utjecale na razvoj trenaznog procesa. Ove promjene ukljucuju:

- Dramaticno povecanje broja natjecanja i natjecateljskih rezultata.

- Znacajno smanjenje ukupnog volumena treninga.

- Pojavu novih pojmova koji utje€u na planiranje i razvoj alternativne periodizacije

treninga.

(Issurin, 2008.: str. 11)

5.3. Pojam blok periodizacije

Pojam koji su istaknuti treneri uveli 1980. godine odnosi se na tzv. trenazne blokove. Buduci
da nije bio potkrijepljen znanstvenim istrazivanjima, ova ideja je bila otvorena za razna
tumacenja. Medutim, u najstrozem smislu, trenazni blok se odnosio na ciklus
visokokoncentri¢nih radnih optere¢enja. Ova definicija odgovara uobicajenom poimanju bloka
kao samostalne, kompaktne jedinice koja se sastoji od nekoliko elemenata kombiniranih za
specificnu svrhu. Na temelju daljnjeg istrazivanja trenaznih blokova kao koncepta u treningu

sportasa, donijeti su sljede¢i logi¢ni zakljucci:

- Visokokoncentri¢na trenazna radna optere¢enja za razvoj viSestrukih sposobnosti ne
mogu se primjenjivati simultano. Stoga se, u Sirokoj praksi istovremenog slozenog

razvoja razli¢itih sposobnosti, kao alternativno rjeSenje uvodi pojam trenaznog bloka.
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- Postizanje uspjeha sportasa u bilo kojem sportu obicno zahtijeva razvoj niza sposobnosti
koje se, u okviru trenaznih blokova, mogu razvijati isklju¢ivo redoslijedom, a ne
simultano.

- Zarazvoj procesa koji ukljucuje morfoloske, organske i biokemijske promjene potreban
je dovoljno dug period — od 2 do 6 tjedana, S§to odgovara trajanju mezociklusa. Iz tog

razloga, trenazni blokovi se uglavnom smatraju mezociklusnim blokovima.
(Issurin, 2008.: str. 14-15)

Jedan od najuspjeSnijih trenera koji je postigao znacajne rezultate primjenom ovog
alternativnog trenaznog sustava je Anatoliy Bondarchuk, trener bacaca kladiva. Oslanjajuci se
na vlastita iskustva i detaljna istrazivanja trenaznih programa za bacace, Bondarchuk je razvio
inovativni model periodizacije koji je u potpunosti transformirao tradicionalne metode treninga

(Issurin, 2008.: str. 15).
Bondarchuk je definirao tri vrste specijaliziranih mezociklusnih blokova:

1. Razvojni blok — u kojem se razine radnog opterecenja postupno povecavaju do
maksimuma.

2. Natjecateljski blok — u kojem se razine opterecenja stabiliziraju, a natjecatelji se
usredotocuju na postizanje natjecateljskih ciljeva.

3. Obnavljajuéi blok — u kojem sportasi prakticiraju aktivan odmor i pripremaju se za

sljedeci razvojni program.
(Issurin, 2008.: str. 15)

Prva dva tipa mezociklusa obi¢no traju Cetiri tjedna, dok se tre¢i moZze skratiti na dva tjedna.
Redoslijed tih blokova odreduje se prema rasporedu natjecanja i reakcijama samih sportasa.
Specificne karakteristike ovog trenaznog programa ukljucuju izmjenu i ponavljanje repertoara
vjezbi unutar svakog mezociklusnog bloka (svakih cetiri tjedna). Autor je primijetio da u
kontekstu blok periodizacije pojam tradicionalne periodizacije, poput "pripremni, bazi¢ni,
natjecateljski 1 prijelazni", ima bitno drugacije znacenje. Kao Sto je navedeno, potreba za
promjenom postala je izrazenija ranih osamdesetih godina 20. stoljeca. U to vrijeme, sovjetski
veslaci u kanuu i kajaku koristili su izuzetno velike obime treninga, a postojalo je uvjerenje da

su ti nivoi optere¢enja preveliki i da je potrebno razviti u€inkovitiji trenazni plan. Uveden je
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pojam trenaznih blokova, a redoslijed mezociklusa potvrden je u praksi i kasnije objavljen.

Takoder su objasnjena tri tipa mezociklusnih blokova:

1. Akumulacija — faza u kojoj se razvijaju osnovne sposobnosti poput opce aerobne
izdrzljivosti, miSi¢ne snage i op¢ih obrazaca tehnike pokreta.

2. Transformacija — fokusira se na razvoj specifi¢nih sposobnosti kao §to su kombinirana
aerobno-anaerobna ili anaerobna izdrZljivost, posebna misi¢na izdrzljivost i tehnike
specificne za odredeni sport.

3. Realizacija — prednatjecateljska faza treninga koja se usredotoCuje na natjecateljski
model vjezbi s ciljem postizanja maksimalne brzine i oporavka prije nadolazeceg

natjecanja.
(Issurin, 2008.: str. 15-16)

Trajanje mezociklusa postavljeno je na temelju fizioloskih 1 biokemijskih uvjeta, obi¢no
obuhvacaju¢i 4 tjedna za akumulaciju i1 transformaciju te 2 tjedna za realizaciju. Ova tri
mezociklusa spojena su u posebnu trenaznu fazu koja se zavrSavala natjecanjem. Izmijenjeni
trenazni plan omogucio je smanjenje trenaznog volumena za otprilike 10 — 15 % godiSnje.
Pracenje rezultata nacionalnog tima tijekom priprema pokazalo je znacajno poboljSanje
klju¢nih komponenata fizicke spremnosti svih podgrupa. Temeljita reforma pripremnog
programa dovela je do izvanrednih postignu¢a na Olimpijadi u Seoulu 1988. godine (Issurin,

2008.: str. 16)

Drugi koncept koji utjeCe na razumijevanje i primjenu alternativnog pripremnog pristupa jest
tzv. rezidualni trenazni efekt, izraz koji su uveli Bryan i James Counsilman (1991.). Za razliku
od drugih vrsta trenaznih efekata (poput brzih, neposrednih, kumulativnih i odlozenih),
rezidualni efekt je relativno nov i jo§S uvijek nedovoljno razjaSnjen. Ovaj pojam opisuje
ocuvanje promjena koje nastaju uslijed sistematskog opterec¢enja tijekom odredenog razdoblja
nakon prestanka treninga. Fenomen rezidualnog trenaznog efekta povezuje se s pojmom
,»detreninga", koji se ranije definirao kao gubitak kondicije sportasa nakon prestanka treninga.
U vrhunskom sportu, ,detrening" se zapravo javlja selektivno, ovisno o specificnim
sposobnostima koje nisu dovoljno stimulirane treningom. Na primjer, maksimalni unos kisika
kod sportasa s visokom aerobnom izdrzljivoséu opada kada tjedni volumen treninga padne
ispod odredenog praga. Sli¢no, veliki volumen visokointenzivnih vjezbi ne sprjecava pojavu

"detreninga" niti gubitak aerobne izdrzljivosti tijekom faze poznate kao trenazno suzenje ili
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taper. Kada se trening organizira na tradicionalan nacin i istovremeno se razvijaju razlicite
sposobnosti, rizik od ,,detreninga" je minimalan, jer svaka osobina, bilo da se radi o motorickoj
ili tehnickoj sposobnosti, dobiva odredeni dio trenaznih stimulansa. Medutim, ako se
sposobnosti razvijaju jedna za drugom, kao $to su prethodno istaknuli Issurin 1 Kaverin (1985)
te Bondarchuk (1986, 1988), problem ,,detreninga" postaje znacajan. Kada se fokusirate na
razvoj jedne sposobnosti dok istovremeno gubite drugu, vazno je razmotriti koliko ¢e dugo
trajati pozitivni u¢inak odredenog treninga nakon njegovog prekida, kao i koliko brzo cete
izgubiti postignuti nivo sposobnosti. Drugim rije¢ima, klju¢no je razumjeti rezidualni efekt
svakog tipa treninga. Jedno istrazivanje nudi podatke o trajanju rezidualnih trenaznih efekata u

odnosu na razli¢ite motoricke sposobnosti kao $to je vidljivo u tablici 8 (Issurin, 2008.: str. 16).

Tablica 8. Trajanje i fizioloska pozadina rezidualnih trenaznih efekata za razli¢ite motoricke

sposobnosti nakon prestanka treninga (Issurin & Lustig, 2004)

MOTORICKA/FUNKCION | TRAJANJE FIZIOLOSKA PODLOGA
ALNA SPOSOBNOST REZIDUALNIH EFEKATA,

U DANIMA
Aerobna izdrzljivost 30+/-5 Povecana koli¢ina aerobnih

enzima, broja mitohondrija,
kapilara u misicu, kapaciteta
hemoglobina, skladista
glikogena 1 vea brzina

metabolizma masti

Maksimalna snaga 30+/-5 PoboljSanje zivéanog
mehanizma 1 misi¢ne
hipertrofije, uglavnom zbog

povecanja miSi¢nih vlakana

Anaerobna glikoliticka | 18 +/- 4 Povecana koli¢ina
izdrZljivost anaerobnih enzima, pufera i

skladista glikogena 1 veca
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mogucnost akumulacije

laktata

Izdrzljivost u snazi 15+/-5 Misiéna hipertrofija pretezno
u sporokontrakcuju¢im
vlaknima, poboljsani
aerobni/anaerobni  enzimi,
bolja lokalna cirkulacija krvi

1 tolerancija na mlijecnu

kiselinu
Maksimalna brzina | 5 +/- 3 Poboljsane neuromisiéne
(alaktatna) interakcije 1 motoricka
kontrola, povecano

skladistenje fosfokreatina

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Blok periodizacija", Vladimir Issurin, 2009., str.

17.

Brzina gubitka trenaznih efekata varira medu razli¢itim motori¢kim sposobnostima. Neki
fizioloski sustavi zadrzavaju povisene razine adaptacije duze od drugih. Na primjer, poboljSani
aerobni kapacitet povezan je s izrazenim morfoloSkim i biokemijskim promjenama, kao §to su
povecana gustoca kapilara, skladiSta glikogena, te znacajan rast aerobnih enzima koji moze
iznositi od 40 do 90 %. S druge strane, lokalne adaptacije kod sportaSa nakon sprint treninga su
znatno manje, ukljuujuéi povecanje skladiSta fosfokreatina (2 — 5 %), maksimalnu
akumulaciju laktata (10 — 20 %) 1 anaerobnih enzima (2 — 20 %). Stoga, aerobna sposobnost,
koju podrzavaju znacajne morfoloske i biokemijske promjene, moze se odrzavati na visokom
nivou nekoliko tjedana, dok anaerobne sposobnosti, poput maksimalne brzine sprinta,
zadrzavaju gotovo maksimalne razine samo na krace razdoblje. Maksimalni u¢inci snage kod
vrhunskih sportaSa rezultat su izrazenih morfoloskih, biokemijskih 1 neuroloskih promjena,
poput povecanja poprecnog presjeka misiénih vlakana, porasta broja vlakana (hiperplazija),

aktivacije prethodno neaktivnih motornih jedinica, sinkronizacije njihove aktivnosti, te
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povecane ucestalosti praznjenja motorickih neurona (Zatsiorsky, 1995). Sve ove vazne
adaptacije doprinose stvaranju relativno dugotrajnog rezidualnog ucinka treninga snage

(Issurin, 2008: str. 17).

Rezidualni efekti treninga izdrzljivosti u snazi ovise o trajanju trenaznog ciklusa i1 razini
mobilizacije anaerobnih kapaciteta. Zbog izraZzene aerobne adaptacije, izdrzljivost u snazi
zadrzava relativno duZe rezidualne efekte za dugoro¢na postignucéa. S druge strane, promjene
uzrokovane treningom brzine karakteriziraju manji ucinci 1 kraéi rezidualni efekti.
Visokokoncentricni sprint trening dovodi do samo malih povecanja brzo dostupnih izvora
energije, poput ATP-a, fosfokreatina 1 enzima kao §to je kinaza (Thorstensson, 1988). Takoder,
maksimalna brzina ovisi o vrlo delikatnim i iznimno preciznim neuromis$i¢nim odnosima koji
su relativno nestabilni i ne mogu se odrzavati na najvisim razinama bez posebno strukturiranog

treninga (Issurin, 2008.: str. 17-18).

Ova saznanja o rezidualnim efektima treninga i periodu ,,detreninga" klju¢na su kada se
planiranje preusmjeri sa simultanog na uzastopni razvoj komponenata fizicke pripremljenosti
specifiénih za odredeni sport. Kada se prekine s razvojem odredene sposobnosti, vazno je
procijeniti koliko dugo ¢e ta sposobnost ostati na ,,dovoljnom" nivou. Ove informacije trebaju

odrediti optimalan redoslijed i trajanje trenaznih ciklusa (Issurin, 2008.: str. 18).

5.4. Op¢i principi pojma blok periodizacije

Izmijenjeni pristup poznat kao pojam blok periodizacije (BPC — Block Periodization Concept)
razvijen je 1 dovrSen s opéim principima i smjernicama za trenazne sustave (Issurin, 2008.: str.

18).
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Tablica 9. Op¢i principi

PRINCIP

OBJASNJENJE

Koncentracija trenaznih radnih opterecenja

Visokointenzivna optere¢enja osiguravaju

samo dovoljne trenazne stimulanse kako bi se

proizvelo poboljsanje ciljane sposobnosti

Minimalan broj sposobnosti — ciljeva Broj ciljanih sposobnosti treba biti sveden na
minimum da bi se osigurao visokointenzivni

trening

Uzastopni razvoj vise sposobnosti Broj odlucuju¢ih sposobnosti prelazi broj

sposobnosti koje se mogu istovremeno
razvijati
Izrada 1 koriStenje specijaliziranih blokova- | Usmjeravanje blok-mezociklusa na

mezociklusa odgovarajuca radna opterecenja omogucava

vece 1 predvidljivije efekte.

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Blok periodizacija", Vladimir Issurin, 2009., str.

18.

Koncentracija trenaznih optere¢enja predstavlja temeljni princip blok periodizacije. Ovaj
princip temelji se na poznatoj ¢injenici da samo visokointenzivni treninzi mogu pruziti dovoljno
stimulacije za postizanje veceg ucinka motorickih i/ili tehni¢kih sposobnosti vrhunskih

sportasa. On je klju€ za razumijevanje sljedecih nacela:

1. Visokointenzivni trening zahtijeva ograniCen broj sposobnosti koje se mogu
istovremeno razvijati, dok se na drugoj strani nalazi kompleksan plan koji omogucéava
simultani razvoj viSe sposobnosti.

2. Uzastopni razvoj sposobnosti jedini je moguci pristup kada je broj sposobnosti

specifi¢nih za odredeni sport veéi od broja onih koje se mogu trenirati u isto vrijeme. U
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suprotnom, slozeniji pristupi nemaju stroga ograni¢enja u vezi s tim, pa se u jednom
mezociklusu 1 mikrociklusu mogu kombinirati optereéenja za razvoj razlicitih
Sposobnosti.

3. Mezociklusni blokovi trebaju biti specijalizirani i strukturirani kako bi proizveli jedan
od tri razli¢ita efekta: akumulaciju (sportasi akumuliraju osnovne motoricke 1 tehnicke
sposobnosti), transmutaciju (sportasi pretvaraju svoj motoricki potencijal u specifi¢nu
utreniranost za odredeni sport ili disciplinu) i realizaciju (sportasi postizu spremnost za

natjecanje 1 ostvaruju planirane rezultate).
(Issurin, 2008.: str. 18-19)

Zato, trenazni ciklusi srednjeg trajanja, odnosno mezociklusni blokovi, predstavljaju sustinsko
znacenje bloka periodizacije. Ovi ciklusi su usmjereniji, specijaliziraniji i lakSe primjenjivi u

trenaznim programima (Issurin, 2008: str. 19).

5.5. Struktura godiSnjeg ciklusa

Kao 1 u tradicionalnom pristupu treningu, planiranje godiSnjeg ciklusa zapocCinje
identifikacijom glavnih natjecanja koja organiziraju medunarodne i nacionalne sportske
institucije. Trenazni program postaje jasan kroz podjelu godisnjeg ciklusa na trenazne faze, pri
¢emu svaka faza obuhvaca tri vrste mezociklusa: akumulaciju, transformaciju i realizaciju.
Racionalno odredivanje redoslijeda mezociklusa unutar svake trenazne faze omogucava
optimalno iskoriStavanje rezidualnih trenaznih efekata, $to je prikazano u tablici 10. Ova tablica
ilustrira nacin interakcije trenaznih rezidualnih efekata, kako bi se osigurao visok nivo
natjecateljskih postignu¢a uz optimalan razvoj svih motorickih i tehnickih sposobnosti. Ove
informacije temelje se na spoznaji da rezidualni efekti osnovnih sposobnosti traju znatno duze
od efekata specifi¢nijih sposobnosti, dok su rezidualni efekti maksimalne brzine 1 specificne
utreniranosti za odredeno natjecanje najkraci kao Sto se moze is¢€itati s tablice 8 (Issurin, 2008.:

str. 19).

Na tablici 9 prikazane su trenazne faze koje definiraju trajanje rezidualnih trenaznih efekata, a
koje bi trebale trajati otprilike dva mjeseca. Medutim, trenazne faze mogu biti i krace, posebno

kada se priblizavaju fazi postizanja planirane natjecateljske spremnosti, ili duze, na pocetku
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sezone, kako bi se zadovoljile specificne potrebe. U slucaju duzih trenaznih faza, potrebno je

primijeniti posebne mjere za produZenje trajanja rezidualnih trenaznih efekata. Vazno je

napomenuti da svaka trenazna faza predstavlja mini godi$nji ciklus. Ona obuhvaca trenazni

blok slican pripremnom ili bazicnom periodu (akumulacija), zatim blok koji odgovara

natjecateljskom razdoblju (transformacija), a zavrSava taperom (realizacija) i natjecateljskim

nastupom (Issurin, 2008.: str. 19-20).

Tablica 10. Glavne karakteristike tri tipa mezociklusnih blokova (Issurin, 2007.)

omogucila
morfoloska

adaptacija

akumulirani umor

GLAVNE TIP
KARAKTERISTIKE | MEZOCIKLUSA
AKUMULACIJA | TRANSFORMACIJA | REALIZACIJA
Ciljevi, specificne | Osnovne Sposobnosti Integrativna
motoricke 1 tehnicke | sposobnosti; specificne za odredeni | utreniranost;
sposobnosti aerobna sport; specifi¢na | modeliranje
1zdrzljivost, 1zdrzljivost, natjecateljskih
misi¢na snaga, | izdrzljivost u snazi, | sposobnosti,
osnovna odgovarajuca tehnika | maksimalna brzina,
koordinacija taktika specificna za
odredeno  sportsko
natjecanje
Volumen — intenzitet | Veliki volumen, | Smanjen volumen, | Mali-srednji
smanjen intenzitet | povecan intenzitet volumen, veliki
intenzitet
Umor — oporavak Odgovarajuci Nije moguce osigurati | Potpuni  oporavak,
oporavak da bi se | potpuni oporavak, | sportaSi se trebaju

dobro odmoriti
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pracenje

Pracenje
osnovnih

sposobnosti

nivoa

Pracenje nivoa
sposobnosti
specificnih za

odredeni sport

Prac¢enje maksimalne

brzine, strategije
specificne za
odredeno  sportsko
natjecanje

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Blok periodizacija", Vladimir Issurin, 2009., str.

20.

Akumulacija

Rezidualni
trenazni
efekti

a | Realizacija

Slika 7. Uvodenje rezidualnih trenaznih efekata koji nastaju nakon pojedinih mezociklusnih

blokova rasporedeni po odredenom redoslijedu. Preradeno prema "Blok periodizacija:

Prekretnica u sportskom treningu", Vladimir Issurin, 2009., str. 20.

Na temelju prethodnog, godisnji ciklus moze se sagledati kao niz vise ili manje neovisnih faza

u kojima se sli¢ni ciljevi ostvaruju kroz djelomi¢no obnovljen i kvalitativno unaprijeden

trenazni program. Rezultati kontrolnih testova sportasa, koji se provode u svakoj fazi, zajedno

s rezultatima natjecateljskih nastupa, pomazu u pracenju trenaznog procesa i pruzaju povratne

informacije koje se mogu iskoristiti za trenutnu evaluaciju i prilagodbu programa. Na kraju,

broj trenaznih faza unutar godiSnjeg ciklusa ovisi o specificnostima pojedinog sporta i

rasporedu vaznih natjecanja, pri ¢emu se obi¢no krece od Cetiri do sedam faza. Tipi¢an godisnji
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ciklus, koji je osmiSljen prema principima blok periodizacije, prikazan je u tablici 10 (Issurin,

2008.: str. 21).

Prakti¢na primjena blok periodizacije nudi brojne prednosti u odnosu na tradicionalni model:

- Model blok periodizacije omogucava smanjenje ukupne kilometraze (ukupnog
volumena trenaznog rada) i vremena provedenog na treningu, bez znacajnih promjena
u broju pojedinac¢nih treninga.

- Pracenje treniranosti postaje smislenije i u¢inkovitije. Manji broj ciljanih sposobnosti
zahtijeva prikladnije testove, a analiza u€inaka primijenjenih treninga moze se lako
provesti uzimajuci u obzir razliCite trenazne faze.

- Fizioloske karakteristike se poboljSavaju jer sportasi mogu fokusirati svoje napore na
razvoj manjih broja sposobnosti, $to im omogucava bolju mentalnu koncentraciju i
odrzavanje motivacije.

- Veca paznja moze se posvetiti nutritivnim aspektima. Visokoproteinska prehrana koristi
se za poticanje anabolickog ucinka treninga snage, dok su ugljikohidrati posebno vazni

u mezociklusima usmjerenim na specifi¢nu izdrzljivost i1 izdrZljivost u snazi.

(Issurin, 2008..: str. 21-22)

5.6. Rezultati modernog pristupa

U tablici 11 prikazan je pregled klju¢nih razlika izmedu tradicionalnih i netradicionalnih
metoda periodizacije treninga te godis$njih trenaznih planova. Temeljni princip fokusira se na
strukturu trenaznih opterecenja, pri cemu se visoka intenzivnost rada razlikuje od sloZenijeg
kombiniranja razli¢itih opterecenja u tradicionalnom modelu. Koncept rezidualnog trenaznog
efekta ¢ini dio znanstvene osnove novog pristupa, dok u klasi¢cnom planu nije imao znacaj, jer
se temeljio iskljucivo na kumulativnom trenaznom ucinku. Takoder, dok je klasi¢ni pristup
zahtijevao simultani trening za razvoj Sirokog spektra sposobnosti, blok periodizacija
omogucava postepeni razvoj tih sposobnosti, redoslijedom jedna za drugom. Periodizacija se
smatra klju¢nim elementom klasi¢nog pristupa. S druge strane, najvazniji element alternativnog
pristupa je trenazna faza koja se sastoji od tri uzastopna mezociklusna bloka. Za razliku od

tradicionalnog modela, blok periodizacija omogucava ucinkovitu primjenu godi$njeg plana za
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viSe maksimalnih natjecateljskih nastupa. Razli¢ite faze postizanja Zeljenog nivoa sportske

forme mogu se planirati za srednji, pa ¢ak i za rani dio sezone. Op¢i fizioloSki mehanizmi

adaptacije znatno se razlikuju izmedu ova dva trenazna plana. U tradicionalnom modelu

dominantna je adaptacija na simultane trenazne stimulacije koje poticu razvoj viSe sposobnosti,

dok netradicionalni model blok periodizacije ukljucuje dodatne rezidualne trenazne efekte

uzrokovane istovremenim djelovanjem visokointenzivnih stimulansa (Issurin, 2008.: str. 22-

23).

Tablica 11. Osnovne razlike trenaznog plana izmedu klasi¢nog pristupa i pojma blok

periodizacije (Issurin, 2007.)

KARAKTERISTIKE TRADICIONALNI MODEL BLOK
TRENAZNOG PLANA MODEL PERIODIZACIE
Prevladavajuca struktura | Slozena primjena razli¢itih | Strukturiranje

radnog opterecenja radnih opterecenja | visokointenzivnih radnih

usmjerenih na razvoj vise

optereCenja usmjerenih na

razvoja razlicitih sposobnosti

sposobnosti razvoj minimalnog broja
sposobnosti
Znanstvena osnova | Kumulativni trenazni efekti | Kumulativni 1 rezidualni
planiranja trenazni efekti
Odredivanje redoslijeda | Pretezno istovremen Pretezno uzastopan

Komponente glavnog

planiranja

Periodi pripreme - bazi¢ni,

natjecateljski 1 prijelazni

Pripremom za  glavno
natjecanje su obuhvacena tri
tipa mezociklusnih blokova

koji se mogu kombinirati

Sudjelovanje na natjecanju

Uglavnom u natjecateljskom

periodu

Uglavnom na kraju svake

trenazne faze
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Sudjelovanje op¢ih | Adptacija na istovremene | Uvodenje rezidualnih
fizioloskih mehanizma trenazne stimulanse  koji | trenaznih efekata koji nastaju
poti¢u razvoj vise razli¢itih | djelovanjem

sposobnosti visokointenzivnih trenaznih

stimulansa

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Blok periodizacija", Vladimir Issurin, 2009., str.

22.

6. Pretreniranost

Termin koji koristimo za identificiranje stanja koje se pojavljuje kada sportasi loSe odraduju
zadatke zbog prekomjernog treninga. To stanje takoder nazivamo neuspjesna prilagodba jer se
proces prilagodbe sam od sebe obrée i uzrokuje gubitak prethodno postignutih trenaznih
ucinaka. Drugim rije¢ima, sportasi umjesto da su bolji, postaju gori zbog prekomjernog
treninga. Razlozi tog stanja nisu sto posto utvrdeni. Neki vjeruju da je to zbog sportasevog
prekoracenja njegove tolerancije na odredeni oblik treninga ili kumulativnih ucinaka
normalnog treninga koji nisu uravnotezeni odgovaraju¢om prehranom ili dovoljnim vremenom
za odmor i1 oporavak. Anksioznost i emocionalna uzrujanost drugi su razlozi koji isto mogu biti
ukljuceni. Ozbiljna anksioznost koja je posljedica krize u emocionalnom zivotu sportaSa
takoder moze biti snazan oblik stresa, koji, kada se doda stresu uobicajenog treninga moze
uzro€iti neuspjesnu prilagodbu. Sposobnost da se trenira sportasa bez rizika da dode do
pretreniranosti jedan je od talenata koji treneri posjeduju. Cak i najiskusnijem treneru ¢e biti
teSko osmisliti program treninga koji nece izazvati pretreniranost sportasa tijekom sezone

(Maglischo, 2003.: str. 669).

Morgan 1 njegovi suradnici izvijestili su da 10 % plivaca 1 plivacica koji su studirali na
sveucilistu, a koji su bili pod njihovim istrazivanjima su bili ozbiljno pretrenirani u nekom
trenutku tijekom sezone. FiziCki 1 biokemijski testovi mogu pomoc¢i u otkrivanju

pretreniranosti, ali nijedan test se nije pokazao pouzdanijim od inuticije trenera koji dobro
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poznaje svoje plivace. Nazalost, testovi ne mogu sprijeciti pretreniranost, mogu samo pokazati

da je moguca njena prisutnost. U¢inkoviti trener moze trenirati sportase do njihove najvece

razine bez da dode do pojave pretreniranosti (Maglischo, 2003.: str. 669).

Tablica 11. Razlike u nacinu na koji sportasi reagiraju na

prenetrenirani i kada su pretrenirani

intenzivan trening kada nisu

PARAMETRI TRENINGA | NORMALNA REAKCIJA | REAKCIJA
NAKON INTENZIVNOG | PRETRENIRANIH
TRENINGA NAKON INTENZIVNOG
TRENINGA
Osjecaj umora Umoran, ali zadovoljan | Iscrpljen 1 razocCaran
odradenim vlastitim trudom. Nije u
stanju plivati s maksimalnom
brzinom dulje vrijeme. Vece
potesko¢e u plivanju pri
submaksimalnoj brzini
Kvaliteta tehnicke izvedbe Odredeni gubitak na | Broj zaveslaja su povecani, a
tehnickoj kvaliteti - ve¢i broj | duljina zaveslaja je smanjena
zaveslaja, manja duljina | gotovo od pocetka treninga.
zaveslaja tijekom | Javlja se tijekom
maksimalnih napora maksimalnih i

submaksimalnih napora

Fiziologija

Otkucaji srca i laktati u krvi
su razmjerni prema

ulozenom naporu

Poteskoce u  postizanju
maksimalnog broja otkucaja
srca. Otkucaji srca su veéi
tijekom submaksimalnih
napora. Najvisi nivo laktata u

krvi je nizi. Laktati u krvi su
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Misi¢i mogu biti slabi 1
umorni nakon treninga, ali

nije neuobicajeno.

Tijekom posebno teskih
treninga mogu se pojaviti

glavobolje, muénina, pa ¢ak i

visi za  submaksimalne
napore.
STANJE BLAGOSTANIJA, | Dolazi na svakom treningu | Osje¢a se iscrpljeno na
ODNOSNO OPCI DOBAR | umoran, ali se prili¢no | podetku  svakog  novog
OSJECAJ oporavio od prethodnog | treninga.
treninga.

Misic¢i su teski, slabi 1 bolni

gotovo od pocetka treninga.

Glavobolje 1 mucnine su

cesce, Cak i kada trening nije

motivacija za treningom je

velika. Dorastao i1zazovu.
Ugodan i ljubazan prema
suigra¢ima. Djeluje sretno i

moze se zabaviti.

povracanje intenzivniji nego  inace.
Povracanje se moze pojaviti
pri intenzitetu treninga koji
se obi¢no dobro podnosi
Stav 1 motivacija Mozda je wumoran, ali | Izrazava nesklonost treningu,

zali se na izazove. Negativan
1 razdrazljiv prema

suigracima.

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Fastest", E. W. Maglischo, 2003., str.

672.
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6.1. Kako dolazi do pretreniranosti

Pretreniranost kod plivaca moze biti uzrokovana:

1. Nekoliko dana ili tjedana intenzivnog ili velikog volumena treninga koji nije

uravnotezen s razdobljima smanjenog intenziteta i treninga oporavka ili

2. Veliko i prosireno povecanje jednog ili viSe stresora koji smanjuje toleranciju sportaSa

na normalan trening do te mjere da plivac ulazi u razdoblje neuspjesne prilagodbe.

(Maglischo, 2003.: str. 673)

Najces¢i simptomi pretreniranosti su navedeni u tablici, no to su uobicajene reakcije na trening

1 natjecanje. Tek kada se Cine pretjeranima i traju nekoliko dana ili duze vrijeme, treba

posumnjati na pretreniranost. Simptomi se mogu svrstati u tri kategorije: oni koji ukljucuju

izvedbu, oni koji su primarno fizicki i oni emocionalne prirode (Maglischo, 2003.: str. 673).

Tablica 12. Simptomi pretreniranosti

maksimalnim naporima

IZVEDBA FIZICKI EMOCIONALNO
Sporija vremena tijekom | Gubitak tezine Depresija
maksimalnog napora

Bolovi u zglobovima i | Razdrazljivost
Ve¢i otkucaji  srca  pri | miSi¢ima
submaksimalnoj brzini

Nesanica

Alergijske reakcije
Povecani broj zaveslaja od
uobicajenog pri Anksioznost
submaksimalnim 1| Gubitak apetita
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mucnina Povlacenje

Prehlade 1 sinusitis Poteskoce s koncentracijom

Nedostatak energije Gubitak samopouzdanja

Smanjena motivacija

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Fastest", E. W. Maglischo, 2003., str.

678.

Simptomi izvedbe

Prvi znak pretreniranosti koji bi treneri i1 sportasi trebali primijetiti je slaba izvedba na
natjecanjima i treninzima. Kad sportasi viSe dana konstantno sporije plivaju tijekom treninga,
to je moguci znak pretreniranosti. Ista stvar se moze dogoditi kada njihove izvedbe postaju
progresivno loSije na natjecanjima. Dijagnosticiranje pretreniranosti na temelju izvedbe
otezano je zbog ocekivanih losijih rezultata na natjecanjima i treninzima tijekom sredine sezone
kada sportasi treniraju u stanju umora. Dodatna poteSkoc¢a lezi u Cinjenici da izvedbe na
treningu mogu biti normalne ili ¢ak odli¢ne tijekom dugih serija izdrzljivosti, ¢ak i ako su
plivaci pretrenirani. Neki plivaci, posebno dugoprugasi, postaju toliko dobro aerobno utrenirani
da mogu zadrzati visoku razinu izvedbe tijekom treninga unato¢ velikom umoru. Tek kada se
odmore 1 ne uspiju poboljsati svoje rezultate, postaje jasno da je doslo do problema u procesu

treniranja (Maglischo, 2003.: str. 678-679).

Postoji nekoliko nacina kako razlikovati uobicajene izvedbe usred sezone od onih koje ukazuju
na pretreniranost. Kao $to je ranije spomenuto, pretrenirani sportaSi mogu imati solidne

rezultate tijekom dugih serija izdrZljivosti niskog do umjerenog intenziteta. Problem postaje
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ocit kada pokuSaju izvesti visokointenzivni trening ili sudjelovati u utrkama. U tom slucaju,
ne¢e moci plivati znatno brze nego tijekom svojih serija izdrzljivosti. Ipak, ¢ak ni ovaj
pokazatelj mozda nece biti o€it u ranim fazama pretreniranosti, jer mnogi sportas§i mogu
privremeno odrzavati svoje performanse jednostavno ulazu¢i dodatni napor. Jo$ jedan nacin
prepoznavanja pretreniranosti je procjena zahtijevaju li sportasi ve¢i napor nego inace da bi
postigli uobicajena vremena na treninzima. Ako su im potrebni visi otkucaji srca i brzi zaveslaji
kako bi dostigli odredeno vrijeme, ako se zale na umor prilikom plivanja umjerenim tempom
ili ako ne mogu plivati setove na ili iznad anaerobnog praga bez prekomjernog umaranja, to

moze biti znak pretreniranosti (Maglischo, 2003.: str. 679).

Fizicki simptomi

Najces¢i fizicki simptomi pretreniranosti su gubitak tezine €iji uzroci nisu prehrambene navike
ili volumen treninga, gubitak apetita, miSi¢ni umor, osjecaj slabosti koji traje i za vrijeme

oporavka i alergijske reakcije (Maglischo, 2003.: str. 679).

Plivac¢i obi¢no gube na tezini tijekom prvih nekoliko tjedana nove sezone, no nakon tog
pocetnog razdoblja njihova bi tezina trebala postati stabilna. Nagli gubitak kilograma tijekom
sezone moze biti znak pretreniranosti, no prepoznati pretreniranost na temelju gubitka tezine
nije jednostavno. Dnevne varijacije u tjelesnoj masi su normalne, osobito kod pravilnog
treninga. Plivaci Cesto izgube izmedu 0,5 1 1,5 kg tijekom jednog dana treninga, Sto se uglavnom
pripisuje dehidraciji zbog znojenja i smanjenju zaliha glikogena u misi¢ima. Taj gubitak tezine
plivaci obicno nadoknade u roku od jednog do dva dana. Medutim, ako gubitak tjelesne tezine
potraje nekoliko dana bez znakova oporavka, to moze ukazivati na pretreniranost. Pretrenirani
sportasi Cesto gube apetit, Sto dovodi do toga da ne uspijevaju obnoviti zalihe glikogena u
misi¢ima i osje¢aju manjak energije. lako bi se moglo ocekivati da ¢e pretrenirani sportasi jesti
viSe zbog iscrpljenosti, obi¢no je suprotno — gube interes za hranom i nemaju osjecaj gladi,
unato¢ mogucem gubitku tezine. TeSko je razlikovati jesu li osjec¢aji slabosti 1 bolovi u misi¢ima
1 zglobovima posljedica prekomjerne upotrebe tijela ili znak pretreniranosti. Sli¢no je i s
alergijskim reakcijama, koje mogu ukazivati na pravi medicinski problem ili biti pokazatelj da
sporta$ ulazi u fazu neuspjesne prilagodbe. Tezina u miSi¢ima i osjecaj slabosti mogu biti
posljedica visokointenzivnog treninga, no ti bi simptomi trebali brzo nestati. Ipak, ako se osjecaj

tezine 1 slabosti u tijelu nastavi nekoliko uzastopnih dana, to moze biti znak pretreniranosti.
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Bolovi u misi¢ima 1 zglobovima, slicno kao i1 gubitak tezine, uobicajeni su tijekom prvih tjedana
treninga ili nakon intenzivnih napora. Takoder, plivaci mogu osjetiti bol kada se uvede novi
oblik treninga u njihov program. Medutim, ako sportasi osjec¢aju bolove u miSi¢ima ili
zglobovima nekoliko dana usred sezone, posebno nakon uobicajenih ili laksih treninga, trebalo
bi razmotriti moguénost pretreniranosti. SportaSi koji se zale na bolove u ramenima ili
koljenima ne moraju nuzno biti pretrenirani — moguce je da su simptomi posljedica prekomjerne
upotrebe, a viSe povezani s njihovom anatomijom i biomehanikom nego s pretreniranjem. U
tim slucajevima, potrebno je da ih pregleda lijecnik ili trener koji ¢e pruziti odgovarajuci
tretman. Na pretreniranost se ne bi trebalo sumnjati, osim ako sportas§ nema povijest bolesti
poput tendinopatija (vrsta poremecaja tetive) ili ako nisu prisutni drugi znakovi neuspjesne
prilagodbe. Kada su plivaci pretrenirani, mogu razviti simptome sli¢ne alergijskim reakcijama,
poput osipa, koprivnjace, prehlade ili zacepljenog nosa. No, ti simptomi takoder mogu ukazivati
na stvarne alergije, zbog Cega bi plivaci trebali posjetiti lije¢nika kako bi iskljucili tu
mogucénost. Pretreniranost bi trebalo uzeti u obzir kada ovi simptomi potraju i kada nema

medicinskog objasnjenja za njih (Maglischo, 2003.: str. 679-680).

Emocionalni simptomi

Fizicke 1 emocionalne reakcije sportasa na pretreniranost toliko su povezane da ih je tesko
razdvojiti. Odredene promjene u raspolozenju sportaSa prirodan su odgovor na intenzivan
trening. Medutim, pretreniranost se moze posumnjati kada te promjene postanu neuobicajeno
izrazene i dugotrajne. Raglin i Morgan te njihovi suradnici u svojim istrazivanjima provedenim
tijekom vise od deset godina isti¢u da pretreniranost gotovo uvijek prati depresija i anksioznost.
Zanimljivo je da blaga tjelesna aktivnost ima suprotan uc¢inak, dok pretrenirani sportasi mogu
postati neobi¢no razdrazljivi. Mogu djelovati ukoceno, imati poteskoca s koncentracijom na
treningu, ali 1 tijekom drugih dijelova dana. Takvo ponaSanje moze ukazivati na gubitak
samopouzdanja, a mogu se 1 povuci iz drustvenih aktivnosti. U praksi, to moze znaciti da radije
treniraju sami u praznoj stazi, dolaze neposredno prije pocetka treninga i odlaze odmah nakon
zavrSetka. Takoder, mogu imati problema s nesanicom i nemirnim snom, teSko zaspati ili se
Cesto buditi tijekom noc¢i. Povremeni padovi raspoloZenja, emocionalne reakcije ili nemirne
noc¢i ne moraju biti zabrinjavajuci, no ako ti simptomi potraju nekoliko dana, pretreniranost bi
mogla biti prisutna. Nazalost, pliva¢ ¢e mozda ve¢ u¢i u fazu neuspjesne prilagodbe kad ti

simptomi postanu stalni. Ipak, ako se pretreniranost rano prepozna, moze se ispraviti s tri do
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sedam dana treninga oporavka. No, ako se ne lijeci 1 stanje postane ozbiljno, moze biti potrebno
nekoliko tjedana da se sporta$ oporavi i vrati na prethodnu razinu treninga (Maglischo, 2003.:

str. 680).

6.2. Prevencija pretreniranosti

Cinjenica da plivaéi postanu pretrenirani ne zna¢i nuzno da ¢e njihov ué¢inak na kraju sezone
biti los. Ipak, bolje je sprijeciti pretreniranost nego je lijeciti nakon §to se pojavi. Rizik od
pretreniranosti moze se smanjiti prilagodbom programa treninga individualnim potrebama
svakog plivaca, kao i njihovoj sposobnosti da podnose trening i druge stresove. Izrada
individualiziranih programa zahtijeva od trenera da dobro poznaje sportase 1 njihove reakcije
na trening, Sto dolazi tek nakon godina zajedni¢kog rada. Situaciju dodatno otezava Cinjenica
da su mogucnosti prilagodbe u grupnom okruzenju ogranicene. Zbog prenatrpanih bazena i
ograni¢enih termina treninga, Cesto je potrebna odredena razina uniformnosti. Ipak, treneri
mogu prilagoditi trening pojedinih sportaSa kada osobno iskustvo ukazuje na to da je to ispravan
pristup za prevenciju pretreniranosti. Takoder, mogu intervenirati 1 modificirati trening za

svakog sportasa koji pokazuje prve znakove pretreniranosti (Maglischo, 2003.: str. 691).

Tablica 12. Ublazavanje pretreniranosti

m Smanjite dnevnu kilometrazu i intenzitet treninga.
mTrenirajte jednom dnevno.

mPreplivati 80 % kilometraze na osnovnoj razini izdrzljivosti.
mOdmarajte se dalje od bazena.

m Rijesite sukobe koji mogu biti dodatni stres.

mPovecajte unos ugljikohidrata.
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mProvjerite nedostatak vitamina, minerala i kalorija.

mUzmite 1 tjedan pauze od treninga ako je stanje tesko.

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Fastest", E. W. Maglischo, 2003., str.

691.

Promjena intenziteta treninga iz dana u dan moze smanjiti ucestalost pretreniranosti. U program
treninga potrebno je ukljuciti prilike za oporavak, kako na tjednoj osnovi tako i unutar svake
faze sezone. Tjedni treninzi trebali bi biti osmisljeni tako da omogucuju najmanje 24 sata
oporavka nakon svake jedne ili dvije sesije visokointenzivnog treninga izdrzljivosti koji trosi
misiéni glikogen. Mezociklusi bi trebali biti strukturirani tako da nakon svaka 2 do 4 tjedna
intenzivnog rada osiguraju 3 do 7 dana smanjenog intenziteta treninga. Kao S$to je ve¢ nekoliko
puta naglaseno, ta razdoblja oporavka djeluju kao sigurnosni ventili koji omogucuju tijelu da
obnovi energiju i popravi oStecena tkiva, ¢ime se smanjuje rizik od potpune pretreniranosti.
Takoder, potrebno je osigurati pauzu od 1 do 2 tjedna nakon svake sezone unutar godiSnjeg
ciklusa treninga, kako bi se sportasi mogli oporaviti od utjecaja koje trening i natjecanja imaju

na njihov endokrini i sredis$nji Ziv€ani sustav (Maglischo, 2003.: str. 692).

Jedan od najvaznijih nacina na koji sportasi mogu smanjiti rizik od pretreniranosti je pravilna
prehrana. Sportasi trebaju unositi dovoljno kalorija kako bi podrzali intenzitet svojih treninga.
Prehrana bi trebala ukljucivati 500 do 600 grama slozenih ugljikohidrata dnevno ili, preciznije,
10 grama ugljikohidrata po kilogramu tjelesne tezine. Jednostavnije reCeno, izmedu 2000 1 3500
kalorija koje sporta$ svakodnevno konzumira treba biti u obliku ugljikohidrata. Ovakva dijeta
omogucit ¢e brzu obnovu misi¢nog glikogena, upola kra¢e nego Sto bi to postigla tipi¢na
prehrana. Drugi nacin koji moZe pomo¢i u sprjeCavanju iscrpljivanja glikogena, Sto je Cesto
uvod u pretreniranost, je konzumacija napitaka s ugljikohidratima tijekom treninga. Na trzistu
postoji nekoliko proizvoda koji se mogu koristiti u tu svrhu. Neki dolaze ve¢ pripremljeni, dok
drugi dolaze u obliku praha koji se mijesa s vodom kako bi se dobila 10 % otopina. Ove napitke
treba drzati u blizini bazena, kako bi ih plivaci mogli piti kad god osjete Zed tijekom treninga.
Glukoza iz tih pi¢a pomoci ¢e odrzavanju stabilne razine glukoze u krvi, omogucujuci bolji

prijenos glukoze u misice, gdje se moze koristiti kao izvor energije tijekom treninga. Ova praksa
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moze pomoc¢i u smanjenju brzog sagorijevanja misi¢nih proteina, Sto bi moglo doprinijeti

pretreniranosti (Maglischo, 2003.: str. 692).

Prevencija pretreniranosti zahtijeva i predvidanje utjecaja drugih stresora u zivotima plivaca,
kako bi se ti stresori mogli ublaziti prije nego Sto njihov kumulativni efekt postane previse
opterecujuci. Treninzi trebaju biti motivirajuci, ali atmosfera ne bi smjela biti toliko stresna da
plivaci postanu stalno zabrinuti za svoju izvedbu. Trebali bi nauciti da proces treninga ukljucuje
uspone i padove te da se trebaju usmjeriti na postizanje uspjeha bez prevelike brige zbog
povremenih padova. Pozeljno je odrzavati visoku razinu truda uz nisku razinu anksioznosti
tijekom intenzivnih treninga, uz povremeno ubacivanje laganih zadataka u program treninga.
Plivaci ¢esto imaju viSe obaveza izvan bazena nego $to mogu podnijeti, §to moze dovesti do
prekomjernog stresa. Treneri bi ih trebali savjetovati da pazljivo biraju dodatne aktivnosti dok
treniraju intenzivno, s naglaskom na one koje omogucuju dovoljno vremena za odmor, san i
oporavak. Trebali bi takoder smanjiti sudjelovanje u aktivnostima koje zahtijevaju veliki
emocionalni napor. Uz to, treneri bi trebali biti svjesni drugih obveza koje plivaci imaju, poput
Skolskih zadataka, te im povremeno omoguditi nekoliko slobodnih dana kako bi mogli

nadoknaditi zaostatke 1 organizirati svoje obaveze (Maglischo, 2003.: str. 692).

Tablica 13. Sprjecavanje pretreniranosti

m Omogucite 3 do 7 dana treninga oporavka nakon svaka 2 do 4 tjedna napornog treninga.

m Savjetujte plivace da jedu hranu bogatu ugljikohidratima.

mPotaknite sportase da piju izotoni¢ni napitak tijekom treninga.

mSavjetujte sportase da smanje druge izvore stresa ili smanje trening kada oc¢ekuju dodatni

stres.
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mNemojte dopustiti da se sportasi preopterete preuzimanjem previse odgovornosti.

Legenda: Podaci su preuzeti i prevedeni iz: "Swimming Fastest", E. W. Maglischo, 2003., str.

692.

7. Upitnik za trenere o metodama periodizacije treninga u plivanju

Osim teorijskog dijela rada, u ovom ¢u radu predstaviti i rezultate upitnika koji se ti¢u iskustava
trenera i trenerica o metodama periodizacije treninga u plivanju. Cilj ovog upitnika je bio da
predstavim misljenja trenera koji u svojem treningu koriste tradicionalnu, blok ili drugu vrstu
periodizacije 1 vidjeti daju li prednost jednoj od periodizacija, koriste li kombinaciju
periodizacija 1 §to su opcenito njihova razmatranja o vrstama periodizacija. Uz predstavljanje
odgovora ispitanika usputno komentiram i njihove rezultate i stavljam ih u kontekst cijelog

upitnika te drugih odgovora kako bih odmah donio zakljucke o re€enom.

U upitniku je anonimno sudjelovalo petnaest trenera i/ili trenerica. Rodno opredjeljenje nije
bilo od vaznosti za ovaj upitnik, a po odgovorima iz upitnika razvidno je da su neke od osoba
svoje odgovore formulirale i u muSkom i Zenskom gramatickom rodu zbog ¢ega bi se dalo
prvotno poslan Hrvatskom plivackom savezu koji je na temelju mojeg upita proslijedio upitnik
svim plivackim savezima diljem Hrvatske pa su tako e-mail potvrde o ispunjavanju upitnika
stizale iz svih hrvatskih regija. Treneri su imali moguénost odgovoriti na sedam pitanja, od kojih
je samo zadnje pitanje bilo neobavezno jer su u njemu treneri i trenerice mogli otvoreno
nadopuniti svoje odgovore ili izraziti svoja misljenja vezana za temu upitnika. Pitanja koja su

postavljena u upitniku su sljedeca:

1. Koliko godina imate?
2. Koliko dugo radite s juniorima i/ili seniorima? a) 0-5 godina, b) 6-10 godina, c¢) 11-15
godina, d) 16-20 godina, ¢) vise od 20 godina

3. Koristite li u svom radu neku vrstu metode periodizacije?
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4. Izaberite metodu koju koristite ili ste prethodno koristili: a) Tradicionalna periodizacija,
b) Blok periodizacija, ¢) Obrnuta periodizacija

5. Ako ste koristili viSe metoda, molim Vas ukratko objasnite zaSto koristite trenutnu
metodu u odnosu na ostale.

6. U slucaju da istrazivanje pokaze da je jedna metoda efektivnija od druge, biste li voljeli
isprobati drugu metodu? Ako je odgovor ne, zasto?

7. Ako Zelite joS neSto podijeliti na temelju rada i upitnika, slobodno napisite.

Treneri koji su odgovorili na upitnik su prema rezultatima izmedu 24. do 62. godine starosti. U
prosjeku su ispitanici i ispitanice upitnika srednje zivotne dobi izmedu 33. do 44. godine
starosti. Prema odgovorima, 33,3 % ispitanih ima ve¢ jedanaest do petnaest godina iskustva
rada s juniorima 1/ili seniorima, 20 % ispitanih od Sest do deset godina iskustva, 20 % ispitanih
do pet godina iskustva 1 20 % ispitanih viSe od dvadeset 1 jednu godinu iskustva rada. Svega
6,7 % ispitanih (jedna osoba) izjavljuje kako ima izmedu Sesnaest do dvadeset godina iskustva
rada s juniorima i/ili seniorima. U analizi odgovora upitnika postoji o¢igledna korelacije izmedu
zivotne dobi 1 godina iskustva rada — oni u prvoj polovici tridesetih uglavnom imaju do deset
godina iskustva rada s juniorima i/ili seniorima, dok oni iznad Cetrdeset imaju iznad jedanaest
godina iskustva. Ispitanici koji su oznacili da se na skali nalaze na kraju Cetrdesete godine Zivota
ili da su stariji od pedeset godina imaju u pravilu iznad Sesnaest godina radnog iskustva kao
treneri. ZakljuCuje se iz ovog da sa zivotnom dobi ispitanih proporcionalno rastu i godine
iskustva rada u struci. Svi koji su odgovorili na upitnik jednoglasno su potvrdili da koriste neku
od metoda periodizacije u svom radu. Svega 60 % ispitanih u svom radu koristi tradicionalnu
periodizaciju, dok njih 40 % koristi blok periodizaciju. Niti jedna od ispitanih osoba nije
oznaCila da u radu koristi obrnutu periodizaciju. Pregledavaju¢i pojedinacne odgovore
ispitanih, ponovno je moguce jasno ocitati da oni s viSe godina iskustva 1 visih godina starosti
koriste tradicionalnu periodizaciju, dok oni mladi od trideset i pet godina koriste ili kombinaciju
periodizacija ili blok periodizaciju. Zanimljivo je §to nitko od ispitanih u upitniku nije oznacio
obje metode periodizacije, iako su se u svojim komentarima u sljede¢em pitanju objasnili
kazavsi da koriste kombinaciju obaju metoda. U svojim odgovorima oni stariji iznad trideset i
pet godina objasnjavaju kako su naviknuti koristiti tradicionalnu periodizaciju te da u principu
ne preispituju njezinu valjanost na temelju svog iskustva, dok oni ispod trideset 1 pete godine
starosti u svojim odgovorima podrobnije objaSnjavaju nacine koristenja metoda periodizacije.
Jedna osoba koja je sudjelovala u upitniku ovako je objasnila svoje koriStenje blok

periodizacije:
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,Provodim trenazni proces sa sprint grupom. Svakako mi se pokazala efikasnija u odnosu na

tradicionalnu metodu. Plivaci su svjeziji, a §to je najvaznije, tijekom cijele sezone treniraju na

puno visem nivou tehnike i efikasnosti zaveslaja §to je opéenito vazno, a pogotovo za sprintera.”

Drugi su odgovori koji se ticu blok periodizacije uglavnom naveli da je koriste ovisno o samim
plivagima te da su skloniji na temelju svog iskustva koristiti blok periodizaciju. Sto se tiée
pitanja o tome bi li treneri koristili koju drugu vrstu periodizacije ako bi se ona istrazivanjima
pokazala kao uc¢inkovitija, sve osim jedne osobe navele su kako bi bile otvorene prema novim
metodama samo u slucaju da su one i znanstveno potvrdene. Osoba koja je nijeCno odgovorila
na upit kazala je kako ve¢ sad radi s vrhunskim sporta§ima pa da na temelju tog iskustva ne bi
mijenjala svoju metodu rada jer je smatra provjerenom i najefikasnijom. Navedeni odgovori
uglavnom pokazuju koliko su ispitanici otvoreni prema novim metodama i da su voljni mijenjati
svoje metode rada za one koje su dokazano bolje. Te odgovore ocjenjujem kao pozitivne jer
zrcale voljnost trenera i trenerica za osobnim napretkom, ali 1 napretkom struke u koristenju i
kritickom propitivanju metoda periodizacije. U svim odgovorima moguce je iscitati kako
treneri Zele najbolje za svoje plivace te da se ne drze slijepo metoda za koje oni u praksi nisu
vidjeli da su im od koristi u treningu. U zadnjem je pitanju samo troje ispitanih dalo konkretne

dopunske odgovore. Ovo su sljedec¢i navodi koje su ispitani ostavili kao dodatni komentar:

,Periodizacija se bitno razlikuje od sporta do sporta i ponekad bude viSe tempirana za izlu¢no

natjecanje od glavnog.”

,»,Vecina trenera rado bi prihvatila neke nove nacine rada i metode periodizacije kada su oni na
adekvatan nacin predstavljeni na odredenim trenerskim seminarima. Generalno se malo
kvalitetnih informacija (konkretno trenaznih) dijeli medu dobrim i iskusnijim te novim i

slabijim trenerima.”

,Pisati 1 pamtiti te izvuci nedostatke 1 pozitivne strane treninga u svakom periodu trenaznog

procesa.”

Iz ovoga se da zakljuciti kako su treneri htjeli istaknuti da je biranje metode periodizacije 1 dio
trenerskog iskustva prema kojem svaki trener treba procijeniti Sto smatra da bi bilo najbolje za
njihove plivace 1 plivacice. Koliko je moguce interpretirati iz odgovora, treneri smatraju da se

treba uzeti u obzir i vrline 1 mane svake od metoda i prema tomu ih vjesSto primijeniti u radu.
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Jedan od odgovora tematizira 1 trenerske seminare za koje smatra da njihov cilj mora biti Sto
bolje predstavljanje novih metoda periodizacije. Ispitanik ili ispitanica smatra da treba postojati
Sto bolja razmjena informacija starijih 1 iskusnijih te mladih i manje iskusnih trenera kako bi
svi mogli uciti 1 zajedno napredovati Sto smatram dobrim iskazom medusobnog poticanja

kolega 1 kolegica na boljitak i bolju suradnju i1 rad u struci.

Iako nisam imao nikakva predvidanja o rezultatima upitnika, zanimljivo mi je bilo vidjeti kako
tradicionalnu metodu periodizacije preferiraju moji stariji kolege, dok blok metodu
periodizacije u treningu primjenjuju uglavnom mladi kolege te kolege mojih godina. Sto i iz
svog iskustva mogu reci je da mi je drago da su i prema ovoj anketi i drugi treneri ispali vrlo
otvoreni prema novim promjenama u metodama periodizacije te da i oni promis$ljaju o tome
kako poboljsati svoj rad s plivac¢ima. Mislim da treba imati i dozu kriticnosti prema svakoj od
metoda rada pa je prema mom miSljenju realisti¢no $to neki od mojih kolega kombiniraju
metode periodizacije ili procjenjuju §to im u danom trenutku najbolje odgovara za trening. Ni
jedan plivac nije isti pa je razumljivo da su osobe s iskustvom sklone tomu da isprobavaju

razlicite metode periodizacije dok ne vide na koju plivaci najbolje reagiraju.
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8. Zakljucak

U ovom radu analizirane su razliCite metode periodizacije treninga u plivanju, pri ¢emu su
tradicionalna i blok periodizacija bile u fokusu. Ove dvije metode predstavljaju kljuéne pristupe
planiranju trenaznog procesa, a njihov odabir ima znacajan utjecaj na sportske rezultate.
Tradicionalna periodizacija, koja se oslanja na istovremeni razvoj vise sposobnosti kroz duze
vremenske cikluse, pokazala se efikasnom u dugorocnom razvoju plivaca, posebno u fazama
temeljnog kondicijskog treninga. S druge strane, blok periodizacija, koja se temelji na
uzastopnom razvoju specificnih sposobnosti u kra¢im ciklusima, nudi prednost u brzom
postizanju vrhunske forme, osobito kod iskusnih plivaca s jasno definiranim ciljevima

natjecanja.

Rad je takoder istaknuo vaznost pravilnog upravljanja trenaznim optere¢enjem i prevencije
pretreniranosti, S§to je klju¢no za dugoroc¢no zdravlje i uspjeh sportasa. Pretreniranost moze
ozbiljno narusiti sportske performanse, stoga je vazno da treneri pazljivo balansiraju izmedu
intenziteta treninga i faza oporavka. Uspjesni treneri integriraju oba pristupa, tradicionalni i

blok, prilagodavaju¢i ih individualnim potrebama sportasa i specificnostima sportskih ciljeva.

Zakljucno, rezultati upitnika sugeriraju da ne postoji univerzalan pristup periodizaciji treninga
koji bi bio idealan za sve sportase. Uspjesnost odabranog modela ovisi o kontekstu,
specificnostima discipline i individualnim karakteristikama plivaca. Stoga, kljucno je da treneri
imaju duboko razumijevanje principa periodizacije i da su fleksibilni u svojem pristupu kako
bi mogli ucinkovito prilagoditi trenazni plan ciljevima sportasa, ¢ime ¢e osigurati njihov

maksimalni napredak i dugoro¢ni uspjeh u plivanju.
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