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PERIODIZACIJA  SPORTSKE  
PRIPREME 

PERIODIZACIJA  -  ǇƻŘƧŜƭŀ ǾŜŏŜƎ Ŏƛƪƭǳǎŀ ƴŀ ƳŀƴƧŜ 

           -  ǇƻǎǘǳǇŀƪ ƻŘǊŜŚƛǾŀƴƧŀ ǘƛǇƛőƴƛƘ Ŏƛƪƭǳǎŀ ǎǇƻǊǘǎƪŜ ǇǊƛǇǊŜƳŜ 



Podjela ciklusa  sportske pripreme 

±Ŝŏƛ Ŏƛƪƭǳǎ ǎŀŘǊȌƛ ǾƛǑŜ Manjih ciklusa 

Sportska karijera  ǾƛǑŜ ƻƭƛƳǇƛƧǎƪƛƘ Ŏƛƪƭǳǎŀ 

Olimpijski ciklus п ƎƻŘƛǑƴƧŀ Ŏƛƪƭǳǎŀ 

DƻŘƛǑƴƧƛ Ŏƛƪƭǳǎ-makrociklus 
3 mezociklusa - perioda 
όǇǊƛǇǊŜƳƴƛΣ ƴŀǘƧŜŎŀǘŜƭƧǎƪƛ ƛ ȊŀǾǊǑƴƛύ 

Mezociklus-period 2-5 mezociklusa - faza 

Mezociklus -faza 3-8 mikrociklusa 

Mikrociklus 3-мп ǘǊŜƴŀȌƴƛƘ Řŀƴŀ 

¢ǊŜƴŀȌƴƛ Řŀƴ 1-п ǇƻƧŜŘƛƴŀőƴŀ ǘǊŜƴƛƴƎŀ 

tƻƧŜŘƛƴŀőƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ 
4 dijela (uvodni, pripremni, glavni i 
ȊŀǾǊǑƴƛύ 

5ƛƻ ǇƻƧŜŘƛƴŀőƴƻƎ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ¢ǊŜƴŀȌƴŜ ƻǇŜǊŀǘƻǊŜ 



Vrste planiranja i programiranja treninga 

5ǳƎƻǊƻőƴƻ ǇƭŀƴƛǊŀƴƧŜ ƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛǊŀƴƧŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ 
      Sportska karijera 
      Dvostruki olimpijski ciklus 

{ǊŜŘƴƧƻǊƻőƴƻ ǇƭŀƴƛǊŀƴƧŜ ƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛǊŀƴƧŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ 
 

      Olimpijski ciklus 
      5ǾƻƎƻŘƛǑƴƧƛ Ŏƛƪƭǳǎ 

YǊŀǘƪƻǊƻőƴƻ ǇƭŀƴƛǊŀƴƧŜ ƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛǊŀƴƧŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ 
      DƻŘƛǑƴƧƛ ƳŀƪǊƻ Ŏƛƪƭǳǎ 
      tƻƭǳƎƻŘƛǑƴƧƛ ƳŀƪǊƻ Ŏƛƪƭǳǎ 

¢ŜƪǳŏŜ ǇƭŀƴƛǊŀƴƧŜ ƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛǊŀƴƧŜ ǘǊŜƴƛƴƎŀ 
       Mezo ciklus ς period 
       Mezo ciklus ς faza 

Operativno planiranje i programiranje treninga 
       Mikro ciklus 
       ¢ǊŜƴŀȌƴƛ Řŀƴ 
       tƻƧŜŘƛƴŀőƴƛ ǘǊŜƴƛƴƎ 



hǎƴƻǾƴŀ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ƛ ǇŀǊŀƳŜǘǊƛ ƎƻŘƛǑƴƧŜƎ 
ciklusa treninga 

 
Pripremni  

period 
 

XI. ς ѹ L±Φ 
22 tjedna 

548 
 

sati  treninga 
I natjecanja 

·L          ·LL           ѹ L                     ѹ L     LL     LLL          ѹ L± 

9ǘŀǇŀ ǾƛǑŜǎǘǊŀƴƻ- ōŀȊƛőƴŜ 
pripreme 

 
10 tj.  X 26 sati = 

260 sati 

Etapa specijalno-
situacijske pripreme 

 
12 tj. x  24 sata =  

280 sati 

Natjecateljski 
Period 

 
(1/2 IV. ς IX.) 

24 tjedna 

     ѹ  L±               ±                       ±L      ±LL      ±LLL        L· 

456 
 

Sati  treninga 
i natjecanja 

Prednatjecateljska etapa 
(uvodno - pripremna nat.) 

 
6 tj.  X  22 sata = 

132 sata 

 
Natjecateljska etapa 
(oficijelna natjecanja) 

 
18 tj.  X   18 sati = 

324 sata 
 



hǎƴƻǾƴŀ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀ ƛ ǇŀǊŀƳŜǘǊƛ ƎƻŘƛǑƴƧŜƎ 
ciklusa treninga 

 
Prijelazni period 

 
(IX. ς X.) 
6 tjedana 

48  
 

sati 

Kraj     IX               X                             Kraj       X 

½ŀǾǊǑƴŀ ŜǘŀǇŀ 
 

4 tjedna =  
40 sati 

Aktivni odmor 
 

2 tjedna  x  4 sata 
= 8 sati 

Mezociklus: 
3 perioda 

1052 
 

treninga 
i natjecanja 

Mezociklus: 
6 etapa 

Mikrociklus: 
52 tjedna 

 



tǊƛƧŜŘƭƻƎ ǇŜǊƛƻŘƛȊŀŎƛƧŜ ƎƻŘƛǑƴƧŜƎ 
ciklusa pripreme po FISA - i 

DƻŘƛǑƴƧƛ 

periodi: 

Mjesec I. Mjesec II. i III. Mjesec IV. i V. Mjesec VI. i VI.I Mjesec VII. i IX. Mjesec X. ς XII. 

rujan listopad 

studeni 

prosinac 

ǎƛƧŜőŀƴƧ 

ǾŜƭƧŀőŀ 

ƻȌǳƧŀƪ 

travanj 

svibanj 

lipanj ς 

kolovoz 

¢ǊŜƴŀȌƴƛ 

periodi: 

Prijelazni 

period 

Rani 

pripremni 

period 

Pripremni 

period 

Prednatjecateljski 

period 

Rani 

natjecateljski 

period 

Natjecateljski 

period 

¢ǊŜƴŀȌƴƛ 

ciljevi: 

Aktivni odmor Snaga 

hǇŏŀ ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘ 

Maksimalna 

snaga 

hǇŏŀ ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘ 

.ŀȊƛőƴŀ 

ǎǇŜŎƛŦƛőƴŀ 

ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘ 

Tehnika 

veslanja 

{ǇŜŎƛŦƛőƴŀ 

ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘ 

Tehnika veslanja 

Natjecateljski 

trening 

(priprema) 



Kondicijski trening 

Kondicijski trening 
(ŦƛȊƛőƪŀ  ǇǊƛǇǊŜƳŀ ǎǇƻǊǘŀǑŀ) 

 
 

 
Kardio-respiratorni trening 
Razvoj funkcionalnih sposobnosti 

 

 

Neuro-muskularni trening 
Razvoj ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ 

 

 

 

Aerobni 
trening 
     A 

Anaerobni  
trening 
    G+P 
 

aƧŜǑƻǾƛǘƛ  ŀŜǊƻōƴƻ-anaerobni trening 

Trening  
ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ 

Trening 
snage 
 

Trening 
brzine 

Trening 
gibljivosti 

Trening 
repetitivne 

snage 

Trening 
eksplozivne 

snage 

Trening 
brzinske 
ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ 

Trening 
brzinske 
snage 

 
 

YƻƴŘƛŎƛƧǎƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎ ƧŜ ǎƪǳǇ ǇǊƻƎǊŀƳŀ ƛ ǇƻǎǘǳǇŀƪŀ Ȋŀ ǊŀȊǾƻƧ ƛ ƻŘǊȌŀǾŀƴƧŜ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƛƘ ƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ 
ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ ƛ ƳƻŦƻƭƻǑƪƛƘ ƻōƛƭƧŜȌƧŀ ƪƻƧƛ ǎǳ ǳ ǎƪƭŀŘǳ ǎ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŀƳŀ ǘǊŜƴƛǊŀƴƻǎǘƛ ǎǇƻǊǘŀǑŀΣ 
ȊƴŀőŀƧƪŀƳŀ ǎǇƻǊǘŀ ƛ ǳǾƧŜǘƛƳŀ ǳ ƪƻƧƛƳŀ ǎŜ ǇǊƻǾƻŘƛΦ 
 



Vrste  kondicijske pripreme 

hǇŏŀ ƛƭƛ ǾƛǑŜǎǘǊŀƴŀ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŀ ǇǊƛǇǊŜƳŀ 

 
Å Podrazumijeva se proces skladnog i ǾƛǑŜǎǘǊŀƴƻƎ ǊŀȊǾƻƧŀ funkcionalnih i 
ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛΦ 

 

Usmjerena je na: 

Å tƻōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ ǇǊƛǇǊŜƳƭƧŜƴƻǎǘƛ ǎǾƛƘ ǘƻǇƻƭƻǑƪƛƘ ǊŜƎƛƧŀ tijela 

Å Podizanje efikasnosti svih organa i organskih sustava 

Å Podizanje svih ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴƛƘ ƛ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ 

Å ¦őǾǊǑŏƛǾŀƴƧŜ ǎƭŀōƛƘ  άƪŀǊƛƪŀέ lokomotornog sustava 



hǎƴƻǾƴŀ όōŀȊƛőƴŀύ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŀ ǇǊƛǇǊŜƳŀ 

 
ÅYƻǊƛǎǘŜ ǎŜ ǾƧŜȌōŜ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ ƛ ƳŜǘƻŘŜ Ȋŀ ǇƻǘǇǳƴƛ ǊŀȊǾƻƧ 
ŘƻƳƛƴŀƴǘƴƛƘ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ǎǇƻǎƻōƴƻǎǘƛ  tj. onih o kojima 
ƴŀƧǾƛǑŜ ƻǾƛǎƛ ǊŜȊǳƭǘŀǘ ǳ ƴŜƪƻƧ ǎǇƻǊǘǎƪƻƧ ƎǊŀƴƛΦ 

 

ÅbŀƧǾƛǑŜ ǎŜ ǊŀŘƛ ƴŀ ǊŀȊǾƻƧǳ ƴŀƧǾŀȌƴƛƧƛƘ ŘƛƳŜƴȊƛƧŀΦ 

 

ÅhǎƴƻǾƴŀ όōŀȊƛőƴŀύ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŀ ǇǊƛǇǊŜƳƭƧŜƴƻǎǘ ŦǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴŀ ƧŜ 
ƻǎƴƻǾŀ  Ȋŀ ƪŀǎƴƛƧƛ ǳǎǇƧŜǑŀƴ ǊŀŘ ƴŀ ǊŀȊǾƻƧǳ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛƘ 
kondicijskih sposobnosti. 



{ǇŜŎƛŦƛőƴŀ  ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŀ ǇǊƛǇǊŜƳŀ 

ÅhǎƛƎǳǊŀǾŀ ŜƴŜǊƎŜǘǎƪǳ ƛ ȌƛǾőŀƴƻ-ƳƛǑƛŏƴǳ ǇǊƛƭŀƎƻŘōǳ 
ƴŀ ǎǇŜŎƛŦƛőƴŜ ȊŀƘǘƧŜǾŜ ǎǇƻǊǘŀ ǇƻƳƻŏǳ ƪƻƳǇƭŜƪǎŀ 
ǾƧŜȌōƛ ƪƻƧŜ ǎǳ ǎƭƛőƴŜ ǎǘǊǳƪǘǳǊŀƳŀ ƎƛōŀƴƧŀ. 

 

Åbŀ ƻŘǊŜŚŜƴƛ ƴŀőƛƴ integrira kondicijski dominantne 
sposobnosti bitne u tehnici sportske grane. 

 

Å~ǘƻ ƧŜ ǎǇƻǊǘŀǑ utreniraniji ƪƻǊƛǎǘƛ ǎǾŜ ǾƛǑŜ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƛƘ 
ǾƧŜȌōƛΦ 

 



Situacijska kondicijska priprema 

 
Å Integrira ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƛ ƛ ǘŀƪǘƛőƪƛ ǘǊŜƴƛƴƎ. 

 
ÅManifestira se u promjenjivim situacijama u  trci, koje nastaju 

zbog odnosa suradnje  i suprotstavljanja na stazi uz ǇƻƧŀőŀƴ 
dinamizam ili produljeno trajanje aktivnosti  ili ǳȊ ǇƻǾŜŏŀƴƻ 
ǾŀƴƧǎƪƻ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŜΦ 
 

Å¦ ǎƛǘǳŀŎƛƧǎƪƛƳ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪƛƳ ǾƧŜȌōŀƳŀ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ ǎǳ őŜǎǘƻ 
ǾŜŏŀ ƻŘ ƴŀǘƧŜŎŀǘŜƭƧǎƪƛƘΦ  
 

ÅaƻǘƻǊƛőƪƛ ƛ ŜƴŜǊƎŜǘǎƪƛ ǇƻŘǊŀȌŀƧƛ ǎǳ zahtjevniji nego u 
natjecateljskim uvjetima tj. dolazi do prepokrivanja 
ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀΦ 



Propozicije zastupljenosti pojedinih tipova kondicijskih programa u pojedinim 
ǇŜǊƛƻŘƛƳŀ ƛ ŜǘŀǇŀƳŀ ƎƻŘƛǑƴƧŜƎ Ŏƛƪƭǳǎŀ 

Periodi Pripremni  
period 

Pripremni  
period 
 

Pripremni  
period 
 

Pripremni  
period 
 

Natjecateljski 
period 

Etape Etapa 
ǾƛǑŜǎǘǊŀƴŜ 
pripreme 

Etapa 
ōŀȊƛőƴŜ 
pripreme 
 

Etapa 
ǎǇŜŎƛŦƛőƴŜ 
pripreme 
 

Etapa 
situacijske 
pripreme 
 

Preventivni 
kondicijski 
programi 

 
40% 

 
25% 

 
20% 

 
10% 

 
20% 

Razvojni 
kondicijski 
programi 
 

 
50% 

 
60% 

 
50% 

 
45 

 
25% 

hŘǊȌŀǾŀƧǳŏƛ 
kondicijski 
programi 
 

 
5% 

 
10% 

 
20% 

 
35 

 
40% 

Regeneracijski 
 kondicijski 
programi 
 

 
5% 

 
5% 

 
10% 

 
10 

 
15% 



5ƛƴŀƳƛƪŀ ŜƪǎǘŜƴȊƛǘŜǘŀ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ ǳ ǇǊƛǇǊŜƳƴƻƳ 
periodu 

 

¢ǊŜƴŀȌƴƛ 
sati 

4,5 

4 

3,5 

3 

2,5 

2 Aktivni razdoblje Osnovna 

1,5 odmor natjecateljska 

1 A B C D sezona 

0,5 

A : Etapa viġestrane pripreme 

B : Etapa baziļne pripreme 

C : Etapa specifiļne pripreme 

D : Prednatjecateljska etapa 

 



Smjernice za izradu programa 
ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǳ ŦŀȊƛ ƻǇŏŜ ǇǊƛǇǊŜƳŜ 

 
Å hǇŏƛ ǊŀŘΥ tƻōƻƭƧǑŀƴƧŜ ǎǾƛƘ ŦƛȊƛőƪƛƘ ƛ ƳŜƴǘŀƭƴƛƘ őƛƳōŜƴƛƪŀΦ 
 
Å aŀƴƧŜ ǳƪƭƧǳőƛǾŀƴƧŜ ǎƛǘǳŀŎƛƧǎƪƛƘ ŜƭŜƳŜƴŀǘŀ ƛȊ ǾŜǎƭŀƴƧŀΦ  

 
Å Velik ekstenzitet ς ƴƛȌƛ ƛƴǘŜƴȊƛǘŜǘ όсл ς 80%) velik broj   ponavljana u svim 
ȊŀŘŀŎƛƳŀΣ ŘǳȌŜ ǘǊŀƧŀƴƧŜ ƛ ǾŜŏŀ ǳőŜǎǘŀƭƻǎǘ ǇƻŘǊŀȌŀƧŀ ǳ ǘǊŜƴƛƴƎǳΦ  

 
Å ¢ǊőŀƴƧŜ ƴŀ ŘǳƎŜ ǎǘŀȊŜΣ ōƛŎƛƪƭƛȊŀƳΣ ǎƪƛƧŀǑƪƻ ǘǊőŀƴƧŜ Σ ǇƭƛǾŀƴƧŜ Σ ǊƻƭŀƴƧŜ ƛǘŘΦ 

za kardiovaskularnu efikasnost. 
 
Å hǇŏŀ ŦƛȊƛőƪŀ ǇǊƛǇǊŜƳŀΦ CƛǘƴŜǎ ǇǊƻƎǊŀƳƛΦ 

 
Å ½ŀǾƛǎƴƻ ƻ ǎǘŀƴƧǳ ƳƻȌŜ ǎŜ ǇƻǾŜŏŀǘƛ ǳŘƛƻ ǘŜƘƴƛőƪƻ ς ǘŀƪǘƛőƪŜ ǇǊƛǇǊŜƳŜΦ 
 
Å YƻǊŜƪŎƛƧŀ ƎǊŜǑŀƪŀ ƛ ǎǘŀōƛƭƛȊŀŎƛƧŀ ƳƻǘƻǊƛőƪƛƘ ȊƴŀƴƧŀΦ 
  



Smjernice za izradu programa treninga u 
ŦŀȊƛ ōŀȊƛőƴŜ ǇǊƛǇǊŜƳŜ 

 
Å {ǇŜŎƛŦƛőŀƴ ǊŀŘ ƴŀ ǎǾƛƳ őƛƳōŜƴƛŎƛƳŀ ƪƻƧƛ ǎǳ ȊƴŀőŀƧƴƛ Ȋŀ  ǾŜǎƭŀƴƧŜ. 

Umjereno sudjelovati u natjecanju i situacijskom treningu. Modeli rada 
Ȋŀ ǎǾŜ ǎǇƻǊǘŀǑŜΦ wŀȊǾƻƧƴƛ ǇǊƻƎǊŀƳƛ ǘǊŜōŀƧǳ ǳǾŀȌŀǾŀǘƛ ƛƴŘƛǾƛŘǳŀƭƴŜ 
ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŜ ǾŜǎƭŀőŀΦ 

 
Å Velik volumen rada: u rasponu 80 ς 100% maksimalnoga sa srednjim 

rasponom ponavljanja. Paziti na pretreniranost. 
 
Å Posebno utjecati na razvoj dominantnih kondicijskih svojstava u veslanju. 

Rad  na slabim stranama pripremljenosti. 
 
Å .ŀȊƛőƴŜ ƪƻƴŘƛŎƛƧǎƪŜ ǇǊƛǇǊŜƳŜΦ ¢ǊőŀƴƧŜ ƴŀ ƪǊŀŏŜ ǎǘŀȊŜΣ ŜǊƎƻƳŜǘŀǊΣ ōǊȊƛƴǎƪŀ 
ǎƴŀƎŀ ƛ ŀƎƛƭƴƻǎǘΣ ōǊȊƛƴŀ ǊŜŀƪŎƛƧŜΦ wŀŘ ƴŀ ǘǊŜƴŀȌŜǊƛƳŀ Ȋŀ ǎƴŀƎǳΦ tǊŜǾŜƴŎƛƧŀ 
ozljeda. 



 
Smjernice za izradu programa 

treninga u fazi situacijske pripreme 
  

Å±Ǌƭƻ ǎǇŜŎƛŦƛőŀƴ ǊŀŘ ƴŀ ŦŀƪǘƻǊƛƳŀ ƪƻƧƛ ǳǘƧŜőǳ ƴŀ ǘǊƪŜΣ ǊŜȊǳƭǘŀǘŜ ƛ 
ǳǎǇƧŜƘŜΦ tǳƴƻ ǾǊŜƳŜƴŀ ǇƻǎǾŜŏŜƴƻ ƧŜ ǾŜǎƭŀƴƧǳΦ bŀƧǾŜŏƛ Řƛƻ 
volumena treninga zauzima veslanje i natjecanje. Situacijski 
trening. 

 
ÅManji ekstenzitet  ς  ǾŜŏƛ ƛƴǘŜȊƛǘŜǘΣ ƳŀƴƧƛ ōǊƻƧ ǇƻƴŀǾƭƧŀƴƧŀΤ ǳƪƛŘŀƧǳ 
ǎŜ ǇƻƳƻŏƴŜ ǾƧŜȌōŜΦ aƻȌŜ ǎŜ ǎƳŀƴƧƛǘƛ ǳőŜǎǘŀƭƻǎǘ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǳ 
mikrociklusu. 

 
Å±ƻƭǳƳŜƴ όǳƪǳǇƴƻ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŜύ ƧŜ ƴŀ тр ς 90% maksimalnog. Pod 
ƳŀƪǎƛƳŀƭƴƛƳ ƛƴǘŜȊƛǘŜǘƻƳ ƛȊǾƻŘƛǘƛ ǘŜƘƴƛőƪƻ - ǘŀƪǘƛőƪŜ ǘǊŜƴƛƴƎŜΦ 

  
Å Pravilan raspored treninga i odmora. Prevencija ozljeda. 

 



hǊŘƛƴŀǊƴƛ  ƛƭƛ  ƻōƛőƴƛ mikrociklus 
 

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

Odlikuju se klasiļnom distribucijom treninga veĺeg ili manjeg optereĺenja. 

Dominiraju treninzi srednjeg i submaksimalnog optereĺenja. Uglavnom je 

usmjeren na odrģavanje treniranosti 



Udarni mikrociklus 
 

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

Odlikuje se velikim brojem trenaģnih dana i pojedinaļnih treninga s velikim i 

maksimalnim optereĺenjima. Takvih treninga je viġe od 50%.  



      Regeneracijski mikrociklus 
{ŀŘǊȌƛ ǾŜŏƛ ōǊƻƧ ǘǊŜƴŀȌƴƛƘ Řŀƴŀ ƛ 
ǇƻƧŜŘƛƴŀőƴƛƘ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǎ ƳŀƭƛƳ 
ƛƭƛ ǳƳƧŜǊŜƴƛƳ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧƛƳŀΦ 

1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 7 

  Rekreacijski mikrociklus 
{ŀŘǊȌƛ ƳŀƴƧƛ ōǊƻƧ ǘǊŜƴŀȌƴƛƘ Řŀƴŀ ƛ 
ǇƻƧŜŘƛƴŀőƴƛƘ ǘǊŜƴƛƴƎŀ ǎ ŘƻǇǳƴǎƪƛƳ 

sportovima. 



CǳƴƪŎƛƻƴŀƭƴŜ ƛ ŦƛȊƛƻƭƻǑƪŜ ƪŀǊŀƪǘŜǊƛǎǘƛƪŜ 
όȊƻƴŜύ  ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ 

Frekvencija srca  Postotak od 
max. FS  

CƛȊƛƻƭƻǑƪƛ ŜŦŜƪǘƛ  Zone  Tempo  Koncentracija 
laktata 

            

130 - 150  65% -75%    Utilizacija (U - 2) masti  Ao ςA1  18 - 22  2 

140 - 160  70% - 80%    Utilizacija  (U - 1) 
  uglavnom glikogen  

A2  23 ς 25  

3 

 160 - 170  80% - 85%    Aerobno - anaerobni prag 
  WŀőŀƴƧŜ ǎǊőŀƴƻƎ ƳƛǑƛŏŀ 

AP  24 ς 27  
4 

170 - 190  85% ς 95%    Prijenos (Transportation) 
  Maksimiziranje 
  ƪƻǊƛǑǘŜƴƧŀ ±ƻ2   max      

AN 1 
 

AN 2 

27 - 29 
 

30 ς 33 

6 
 
8 

  Tolerancija laktata  R 34 - 40 max. 

max  max    Anaerobni  kapacitet  AN /AL  Sub/max  
  



A0  trening 

ÅPomaģe u ubrzanju procesa oporavka nakon intezivnih treninga. 

 

ÅAktivna pauza ļesto je bolja od pasivnog odmora. 

 

ÅPomaģe kao aktivna pauza izmeĽu intezivnih dionica. 

 

ÅDobar je kao uvodni i povratni trenig nakon bolesti ili ozljede.  

 

ÅZbog niskog inteziteta dobar je za rad na tehnici.  

 



A1  trening 

Å Najdominantniji trening u veslanju.  

 

Å Aerobni  ekstezivni  trening.  

 

Å Koristi se za razvoj baziļne aerobne izdrģljivosi. 

 

Å Pojaļava se kapilarizacija. 

 

Å Trajanje optereĺenja cca 90 min. 

 

Å Bez pauza.  

 

Å Zbog niskog inteziteta koristi se za rad na tehnici.  



A2 trening 

Å Aerobni intezivni trening.  

 

Å Razvoj intezivne aerobne izdrģljivosti. 

 

Å Poveĺanje kapilarizacije  miġiĺa. 

 

Å Poveĺanje kapaciteta za pohranu miġiĺnog glikogena. 

 

Å Poveĺanje broja i snage sporih miġiĺnih vlakana. 

 

Å Poveĺanje ventilacijske sposobnosti pluĺa. 

 

Å Trajanje  optereĺenja cca  50 ï 60 min.  



Ap  treninzi 

Å Poveĺanje razine aneorobnog praga. 

 

Å Poveĺanje rezerve glikogenskih zaliha. 

 

ÅPoveĺanje volumena  krvi  kao posljedica veĺe koliļine  

  plazme i hemoglobina.  

 

Å UnapreĽenje brzine neuromiġiĺne reakcije i brzine  

  oporavka.  

 

ÅTrajanje optereĺenja  cca  30 ï 40 min.  

 



VO2max 

ÅPoboljġanje (poveĺanje) maksimalnog primitka kisika. 

 

ÅJaļanje srļanog miġiĺa (kao pumpe). 

 

ÅHipertrofija srca (poveĺanje srļanih ġupljina). 

 

ÅPoveĺava se razina supstanci u krvi koji odrģavaju pH  

  ravnoteģu (puferi). 

 

ÅPoboljġava se srļano-ģilna funkcionalnost pri visokim  

  intezitetima.  

 

ÅUnapreĽuje se funkcija neuro -miġiĺnih sklopova (inervacija  

  miġiĺa samo kod intezivnijih optereĺenja). 



AnL trening (tolerancija) 

Å Trening  tolerancije laktata.  

 

Å Poveĺanje koncentracije laktata visoko intezivnim   kratkim 

optereĺenjima (cca 500 m). 

 

Å Skraĺena pauza da ne doĽe do razgradnje laktata (cca 1,5 

trajanje optereĺenja). 

 

Å Slijedeĺe optereĺenje zapoļeti pod poviġenim 

koncentracijom laktatima , tj. sljedeĺi interval zapoļeti s 

veĺom koncetracijom laktata nego ġto je bila  u prethodnom 

optereĺenju. 



An L  trening  
(stvaranje i razgradnja laktata) 

ÅRazvijanje laktatne tolerancije i anaerobnog kapaciteta.  

 

ÅNapraviti dva ili tri optereĺenja (do 500 m) s malim odmorom 

  da se podstigne visoka koncetracija laktata u krvi. Nakon  

  toga uzme se duģi odmor (10 - 15 min) da se laktati do kraja  

  razgrade i da doĽe potpunog oporavka. 

 

ÅOvo se sve skupa ponovi  1 - 2 puta.  



AnAl  trening 

ÅAnaerobni alaktatni trening.  

 

ÅPoveĺavanje uļinkovitosti  ATP -  KP sustava.  

 

Å Ovako  dobivena energija nema znaļajniji udio u trci, pa je 

zastupljenost  treninga koji razvijaju ovu energetsku 

komponentu minimalna.  

 

ÅUglavnom rad na brzini.  

 

ÅUkupno trajanje 2 -3 min.  



Modeliranje treninga u aerobnoj 
 zoni 

  Ciljana zona ½ƻƴŀ ōŀȊƛőƴŜ ŀŜǊƻōƴŜ ƛȊŘǊȌƭƧƛǾƻǎǘƛ 
Zona aerobno-anaerobnog praga 

  Efekt ¦ǘƛƭƛȊŀŎƛƧŀ ƪƛǎƛƪŀ ƴŀ ǊŀȊƛƴƛ ǎƪŜƭŜǘƴƛƘ ƳƛǑƛŏŀ 
tƻōƻƭƧǑŀƴƧŜ ƳŜǘŀōƻƭƛőƪƛƘ ƪŀǇΦ ƛ 
ǇƻǾƛǑŜƴƧŜ ǊŀȊƛƴŜ ǇǊŀƎŀ 

  Zaveslaja/min 17 18 19 20 22 - 24 24 - 25 26 - 27 

  ҈ ōǊȊƛƴŜ őŀƳŎŀ  75% 80% 82% 83% 84% 86% 88% 

  % VO2 max  60% 70% 75% 78% 80% 83% 85% 

  Ukupno vrijeme opt. 90' 80' 70' 60' 50' 40' 30' 

  km 20 km 18 km 16 km 14 km 12 km 10 km 8 km 

  laktati mmol/l,  2-1 3 - 1,8 3,5 - 4,8 

  Intervali Bez intervala 10' 8' 6' 

  tŀǳȊŀ ƛȊƳŜŚǳ ƛƴǘŜǊǾŀƭŀ bez pauze 10' 20' 30' 

  Superkompenzacija 6h -8h (svaki dan) 48h (3 dan) 



Modeliranje treninga u 
 aerobno ς aenorobnoj  zoni 

  Ciljana zona Zona maksimalnog primitka kisika  

Brzina  trke 
  Djelovanje Jaļane srļanog miġiĺa i poveĺanje VO2max 

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

  ҈ ōǊȊƛƴŜ őŀƳŎŀ  94% 96% 98% 100% 

  % VO2 max  93% 95% 98% 100% 

  ¦ƪǳǇƴƻ ǾǊƛƧŜƳŜ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ 12' - 13' 10' - 12' 8' - 10' 6' - 8' 

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

  Laktati, mmol/l 8 9 10 10-16 

  Intervali 4' 3' 2' 7' 

  tŀǳȊŀ ƛȊƳŜŚǳ ƛƴǘŜǊǾŀƭŀ 10' - 7' 20' 

  Superkompenzacija 72h (3 dana) 96h 



Modeliranje treninga u anaerobnoj 
zoni 

  Ciljana zona  Zona aerobno-ŀƴŀŜǊƻōƴƛƘ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ Zona anaerobnih optereĺenja 

  Efekt 
Razvoj tolerancije na poviġenu razinu laktata u 

tkivima  
Pojaļana produkcija laktata  

  Zaveslaja/min 34 -36 -38 34 - 36 36 - 38 

  ҈ ōǊȊƛƴŜ őŀƳŎŀ҈  101% 102% 103% 106% 107% 108% 

  % VO2 max  87% - 89%  90% - 95% 

  Km 1500 m - 1000 m 500 m 

  Laktati, mmol/l 6 - 9 10 12 10 - 12 

  Intervali 4' 3' 2' 2,5' 2' 1,5' 

  tŀǳȊŀ ƛȊƳŜŚǳ ƛƴǘŜǊǾŀƭŀ 15' 6' 4' 50" 

  Superkompenzacija 72h 96h 



Modeliranje treninga u anaerobnoj 
zoni 

  Ciljana zona ½ƻƴŀ ŀƴŀŜǊƻōƴƛƘ ƻǇǘŜǊŜŏŜƴƧŀ Anaerobno alaktatna 

  Efekt Brzinska Izdrģljivost  Brzina 

  Zaveslaja/min submax submax submax max max 

  ҈ ōǊȊƛƴŜ őŀƳŎŀ҈  109% 110% 112% 114% 116% 

  % VO2 max  95% - 100% 100% 

  Km 250 m 150 m 

  Laktati, mmol/l 9 7 5 3 - 4 

  Intervali 1' 50" 40" 30" 20" 

  tŀǳȊŀ ƛȊƳŜŚǳ ƛƴǘŜǊǾŀƭŀ 2' 1' 30" 10" 

  Superkompenzacija 48 h 



Modeliranje treninga na 
toleranciju laktata 

  Ciljana zona Puferi  Puferi  

  Efekt Tolerancija laktata  Tolerancija laktata  

  Zav/min 
28/min - 30/min 35 - 38 

  % ōǊȊƛƴŜ őŀƳŎŀ҈    
92% 90% 104% 105% 

  % VO2 max  91% 89% 92% - 95% 

  Ukupno vrijeme opt. 15' 20'     

  Km 5 - 6 km 6 - 8 km 1000 m - 750 m 

  Mmol/l laktati 8 - 6 8 - 12 9 

  Intervali 5' 5' 2' 

  Pauza ƛȊƳŜŚǳ ƛƴǘŜǊǾŀƭŀ 5' - 3' 5' - 7' 

  Sprkompenzacija 
48h (2 dan) 96h 



aƛƪǊƻŎƛƪƭǳǎ ƛȊ ŜǘŀǇŜ ǾƛǑŜǎǘǊŀƴƻ ς ōŀȊƛőƴŜ 
pripreme 

    Program  Pauza Puls  Zav/min  

Pon 1 Viġestrana priprema (trļanje+snaga s vlastitom teģ.)       

  2 Zagrijavanje - snaga provlaka  4 x 250 m (s otporom) 2' 130-180 18-22 

    A1: Long Distance trening,  20-22 km   135-155 18-22 

Ut 1 A1: Bicikl  120-150 min   140-150   

Sri 1 Viġestrana priprema (ergometar + snaga - slobodni utezi)       

  2 Zagrijavanje - brzina i tempo provlaka  4 x 250 m  2' 130-180 36-44 

    A0-A1:16-18 km   135-155 18-22 

2Ŝǘ 1 A1:  Bicikl,  120-150 min   130-150   

Pet 1 Viġestrana priprema (trļanje + snaga-  trenaģeri)       

  2 Zagrijavanje - snaga provlaka  10 x 250 m (bez otpora) 2'   18-22 

    A1: Long Distance trening,  20-24 km   135-155   

Sub 1 Zagrijavanje - snaga provlaka  6 x 250 m (s otporom) 2' 130-180 18-22 

    A0-An: Trļanje, ergometar, ski trenaģer rolanje, plivanje 5' 130-150   

Ned 1 A1: Bicikl,  180-200 min   130-150   



aƛƪǊƻŎƛƪƭǳǎ ƛȊ ŜǘŀǇŜ ǎǇŜŎƛŦƛőƴƻ - 
situacijske pripreme  

  Dan Program    Pauza Puls  Z./min  

  1 Trening max. snage (dominantna u veslanju)     

  Pon Razgibavanje - istezanje     

  2 A0-A1:  Tehnika   130-150 18-20 

    Veslanje,  6x8 min (1000+500+500 m) 3' 140-160 20-22-24 

  Uto 1 Zagrijavanje - snaga provlaka  10 x 250 m 2' 130-180 20-22 

    A2 (3x20') 5' 155-170 23-25 

  Sri  1 Trening max. snage (dominantna u veslanju)       

  2 A0-A1: veslanje  (erg/bicikla/steper/orbitrek),    80 ï 100 min   130-150   

    (preporuka-koristiti dva operatora)       

  Ļet 1 Zagrijavanje +  4 ubrzanja (1/4; 1/2; 3/4; 1/1) 20 zaveslaja 2' 130-180 40-60 

  A1-A2-AP veslanje (ergometar)  30'+ 20'+10' 5' 140-170 22/24/26 

  Pet 1 Snaga: izdrģljvost u snazi (regije dominantne u veslanju)       

  2 A0-A1: veslanje (erg/bicikl/steper/orbitrek),   80 ï 100 min   130-150   

    (preporuka - koristiti dva operatora)       

  Sub 1 Zagrijavanje - snaga provlaka,  10 x 250 m 2' 130-180 20-22 

    A1: Long Distance trening, 20 km   135-155 20-22 

  2 Trening : korektivna gimnastika       

  Ned 1  AP:4 x 2000 m (pauza 2000 m izmeĽu 2 i  3  dionice) 5' 150-170 25-27 


