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az edzéstervezesben

A periodizacio megértése

Nyugaton a periodizaciot vagy talbonyolitjak mindenféle asitasra
0sztonzd grafikonokkal és orosz szakkifejezésekkel, vagy éppen-
séggel lebutitjak arra, hogy: ,El&szor csinalj magas ismétlésszamu
sorozatokat, aztan térj at a nagy sdlyokra.” Megmondom mi a
baj! A legtobb sportolé rendelkezik egy szabad szellemmel, ami

fellazad egy tal szigorGan megtervezett programmal szemben.
,Egy periodizacios tdblazat megtervezésekor a til sok matemati-
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Elvtars, meg tudod kiilonboztetni a peri-
odizaciét a peresztrojkatdl és Leonyid
Brezsnyevet Leonyid Matvejevtdl? Ha
nem, akkor itt az ideje, hogy megismerd
és alkalmazd a nagy szovjet attorést az
edzésterved 0sszedllitdsaban!

A periodizacié nem mas, mint a kiilon-
boz6 terhelési jellemz6k, mint példaul a
mennyiség és az intenzitas meghataro-
zott, bizonyos szabalyok szerinti idGsza-
konkénti megvaltoztatasa a cstcstelje-
sitmény elérésének érdekében. A perio-
dizaciés edzéselmélet eredte még Orosz-
orszagba nyulik vissza, de a rendszer
igazi sziilbatyja L.P. Matvejev, aki 1964-
ben ,A periodizaci6 problémai a sport-
ban” cim{i mérfoldkének szamito kony-
vében irt el6szor errdl a témarol. Matve-
jev elvtars alkalmazta is ezt a tudast a
sajatvagyanak elérésében, amiegy 100
kilos l1okés volt. A periodizacié atyja
ekozben szépen megvaltoztattaazegész
atlétikai edzéselméletet.

kai egyenletre val6 tdmaszkodas az oka an-
nak, hogy sok edzs elveti e rendszer jelent&sé-
gét.” — fogalmazzak meg Dr. Verkhoshansky
és Dr. Siff, a ,Supertraining” cim@ konyv ir6i,
mely egy hagyomanyos, 6sztonos alapokra
épuil6 edzésterv beleillesztve a periddikus
programokba. Rendkiviil sok tényez6 befolya-
solja a teljesitményedet, kezdve att6l, hogy
milyen az id6jaras, vagy éppen milyen vitad
volt ma a f6nokoddel. Ezért szinte lehetetlen
ismétlésrél ismétlésre pontosan betartani egy
20 hétre elGre megtervezett szigordan merev
programot. A bolgér stlyemel&k — barmen-
nyire is imadjék a tudoméanyt — minden széria
el6tt a pillanatnyi érzéseik alapjan hataroztak
meg az optimalis stly mértékét. Azoknak, akik
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izomtomeguket szeretnék novelni, ezt az eljarast egy |épéssel to-
vabb kell vinnitik. Ebben a cikkben meg fogom tanitani neked,
hogyan szedd szét darabjaira a periodizacios rendszer elveit,
amelyek kozé tartozik a ciklusok megéllapitasa, a helyes sorrend
kialakitasa, az optimalis mennyiség/intenzitas arany és a késlelte-
tett adaptacio. Aztan megtanulod ezeket Gjbol Gsszerakni, hogy
megfelelGen beilleszkedjenek a sajat edzésprogramodba. Talan
Bruce Lee fogalmazta meg a legjobban a holdra mutaté ujjra utal-
va: ,A holdat figyeld és ne magat a mutaté ujjat!”

Ciklizald a salyokat

Az élettani alkalmazkodas torvényének megfelelGen egy rovid id6
malva a test mar nem reagél ugyanarra az ingerre. Nagyobb ter-
helést kell alkalmaznunk, hogy (jbdl fejlédésnek induljunk. A
probléma viszont az, hogy képtelenség a stlyt a végtelenségig no-
velni, ez egyszer(ien igy nem mkodik.

Hogy miért nem tudunk &llandéan teljes er6bedobassal edzeni
és 6rokké folyamatosan fejlédni? Az észt szarmazasu dr. Atku Vi-
ru és mas nagy koponyék a korabbi szovjet tertletekrs| tobbféle
ezoterikus teériaval is szolgalnak ebben a témaban. A problémét
okozhatja idegrendszeri vagy endokrinoldgiai kimertilés. Talan a

hipotalamusz, az
agynak az alkalmaz-
kodasért felelGs része
parancsol alljt. Az is
lehet, hogy az iz-
mokban a lokalis ge-
netikai apparatusnak
lesz elege egy id6re a novekedéssl. El6fordulhat az is, hogy egy
ismeretlen szabalyozasi mechanizmus gétolja meg a végtelen,
egysikon torténd, egyenes vonalu fejldést. Nem tudni pontosan.
A lényeg, hogy ez a helyzet és nem dughatod a fejedet a homok-
ba, ha szeretnéd a fejldés atjat jarni.

Orosz tud6sok arra a kovetkeztetésre jutottak, hogy a sportban
tapasztalhat6 periodikus fejl6dés és hanyatlas egy fiziol6giai tor-
vényszer(iség, és e jelenség megléte diktdlja az edzés ciklizalasa-
nak sziikségességét.

,Az ember életét egy nagy hullamnak tekinthetjiik, ami emelke-
dik, elér egy csticsra, majd siillyed.” — jegyzi meg egy keleti-euré-
pai kutat6. ,Szamos kisebb hullam rakddik folyamatosan élettink
nagy hullamara. Némelyek évekig tartanak, de néha csak napo-
kig, orakig, vagy lehet, hogy éppen csak néhany masodpercre je-
lennek meg. A racionélis edzésprogramoknak figyelembe kell
vennitik az élet eme ciklikus jellegét.”
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Megsziiletett tehét a terhelések ciklikus valtoztatasanak elmé-
lete. Ez a radikalis koncepci6 elég egyszer(: ha az izmaid az ed-
zésingerre mar nem reagalnak és ellenallnak a tovabbi terhelésfo-
kozasnak, akkor vegyél vissza, hogy tjra érzékennyé tedd 6ket.
,Puhitsd fel” ket egy kicsit a jovSbeni fejl6dés reményében,
ahogyan a tapasztalt sportolok mondjak.

A ciklizalas torvénye vonatkozik az edzéseid honapjaira és he-
teire, de az egyes edzéseken belil is meg-
nyilvanul. Ugyanazon suly alkalmazasat
(példaul 200 kiléval 5x5) nem ajanljak az
orosz stlyemelSk. Az a szokasuk, hogy
egy kemény két-harom ismétléses sorozat
utan visszaveszik a stlyt 5-10 szazalékkal
és csinalnak egy-két ismétlést, miel6tt
ramennek megint a maximalis sdlyra. Bul-
gariai kollégdik szintén egy hasonl6 méd-
szert kovetnek, amit 6k ,szegmens” tech-
nikdnak neveztek el. Lényege, hogy soro-
zataik soran felmennek egészen az egy is-
métlésig, majd visszaveszik a stlyt vala-
mennyire és aztdn megint keményen foly-
tatjak. Azon feliil, hogy bonyolult motori-
kus okok miatt sokkal hatasosabb ez a
LJhullamzé” edzésmodszer, sokkal kevés-

bé monoton és igy élvezetesebb is. Még fontosabb ennél — Mat-
vejev elvtars szerint — hogy a mennyiségi és intenzitasbeli jellem-
z6k allandé valtoztatasa csokkenti a tiledzés veszélyét és noveli
a cslcsteljesitményt.

Sok nyugati szakember abban a hitben él, hogy a terhelésnek
fokozatosan kell véltoznia. Nos, ez igaznak mondhaté a hénapok
Osszességét nézve, de edzésrél-edzésre a gyereklépésekben valo
haladas és a stlyok tizfilléres nagysagu tarcsakkal valé emelése
nem a legjobb eljaras. Professzor Vorobjev véleménye szerint:
,Bar nem zarjuk ki a fokozatos tulterhelés elvét, ennek ellenére
ajanljuk — az adott sportolé funkcionélis képességeinek még meg-
feleld terhelésen beliil - a hirtelen, ugrasszer( valtoztatasokat. Az
edzésterhelés ilyetén torténs valtoztatasa lehet6vé teszi, hogy
kisebb volumen mellett érjiink el nagyobb eredményeket.”

Ahelyett, hogy a fekvenyomas soran — egy edzésen beliil vagy
edzések egymasutanjaban — a salyokat linearisan emelnénk (pl.
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