
A periodizáció megértése
Nyugaton a periodizációt vagy túlbonyolítják mindenféle ásításra
ösztönzô grafikonokkal és orosz szakkifejezésekkel, vagy éppen-
séggel lebutítják arra, hogy: „Elôször csinálj magas ismétlésszámú
sorozatokat, aztán térj át a nagy súlyokra.” Megmondom mi a
baj!  A legtöbb sportoló rendelkezik egy szabad szellemmel, ami
fellázad egy túl szigorúan megtervezett programmal szemben. 
„Egy periodizációs táblázat megtervezésekor a túl sok matemati-

kai egyenletre való támaszkodás az oka an-
nak, hogy sok edzô elveti e rendszer jelentôsé-
gét.“ –  fogalmazzák meg Dr. Verkhoshansky
és Dr. Siff, a „Supertraining“ címû könyv írói,
mely egy hagyományos, ösztönös alapokra
épülô edzésterv beleillesztve a periódikus
programokba. Rendkívül sok tényezô befolyá-
solja a teljesítményedet, kezdve attól, hogy
milyen az idôjárás, vagy éppen milyen vitád
volt ma a fônököddel. Ezért szinte lehetetlen
ismétlésrôl ismétlésre pontosan betartani egy
20 hétre elôre megtervezett szigorúan merev
programot. A bolgár súlyemelôk – bármen-
nyire is imádják a tudományt – minden széria
elôtt a pillanatnyi érzéseik alapján határozták
meg az optimális súly mértékét. Azoknak, akik

A periodizáció
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Elvtárs, meg tudod különböztetni a peri-
odizációt a peresztrojkától és Leonyid
Brezsnyevet Leonyid Matvejevtôl? Ha
nem, akkor itt az ideje, hogy megismerd
és alkalmazd a nagy szovjet áttörést az
edzésterved összeállításában!

A periodizáció nem más, mint a külön-
bözô terhelési jellemzôk, mint például a
mennyiség és az intenzitás meghatáro-
zott, bizonyos szabályok szerinti idôsza-
konkénti megváltoztatása a csúcstelje-
sítmény elérésének érdekében. A perio-
dizációs edzéselmélet eredte még Orosz-
országba nyúlik vissza, de a rendszer
igazi szülôatyja L.P. Matvejev, aki 1964-
ben „A periodizáció problémái a sport-
ban” címû mérföldkônek számító köny-
vében írt elôször errôl a témáról. Matve-
jev elvtárs alkalmazta is ezt a tudást a
saját vágyának elérésében, ami egy 100
kilós lökés volt. A periodizáció atyja
eközben szépen megváltoztatta az egész
atlétikai edzéselméletet.

az edzéstervezésben
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izomtömegüket szeretnék növelni, ezt az eljárást egy lépéssel to-
vább kell vinniük. Ebben a cikkben meg fogom tanítani neked,
hogyan szedd szét darabjaira a periodizációs rendszer elveit,
amelyek közé tartozik a ciklusok megállapítása, a helyes sorrend
kialakítása, az optimális mennyiség/intenzitás arány és a késlelte-
tett adaptáció. Aztán megtanulod ezeket újból összerakni, hogy
megfelelôen beilleszkedjenek a saját edzésprogramodba. Talán
Bruce Lee fogalmazta meg a legjobban a holdra mutató ujjra utal-
va: „A holdat figyeld és ne magát a mutató ujjat!”

Ciklizáld a súlyokat
Az élettani alkalmazkodás törvényének megfelelôen egy rövid idô
múlva a test már nem reagál ugyanarra az ingerre. Nagyobb ter-
helést kell alkalmaznunk, hogy újból fejlôdésnek induljunk. A
probléma viszont az, hogy képtelenség a súlyt a végtelenségig nö-
velni, ez egyszerûen így nem mûködik.

Hogy miért nem tudunk állandóan teljes erôbedobással edzeni
és örökké folyamatosan fejlôdni? Az észt származású dr. Atku Vi-
ru és más nagy koponyák a korábbi szovjet területekrôl többféle
ezoterikus teóriával is szolgálnak ebben a témában. A problémát
okozhatja idegrendszeri vagy endokrinológiai kimerülés. Talán a

hipotalamusz, az
agynak az alkalmaz-
kodásért felelôs része
parancsol álljt. Az is
lehet, hogy az iz-
mokban a lokális ge-
netikai apparátusnak
lesz elege egy idôre a növekedésôl. Elôfordulhat az is, hogy egy
ismeretlen szabályozási mechanizmus gátolja meg a végtelen,
egysíkon történô, egyenes vonalú fejlôdést. Nem tudni pontosan.
A lényeg, hogy ez a helyzet és nem dughatod a fejedet a homok-
ba, ha szeretnéd a fejlôdés útját járni.

Orosz tudósok arra a következtetésre jutottak, hogy a sportban
tapasztalható periodikus fejlôdés és hanyatlás egy fiziológiai tör-
vényszerûség, és e jelenség megléte diktálja az edzés ciklizálásá-
nak szükségességét.    

„Az ember életét egy nagy hullámnak tekinthetjük, ami emelke-
dik, elér egy csúcsra, majd süllyed.” – jegyzi meg egy keleti-euró-
pai kutató. „Számos kisebb hullám rakódik folyamatosan életünk
nagy hullámára. Némelyek évekig tartanak, de néha csak napo-
kig, órákig, vagy lehet, hogy éppen csak néhány másodpercre je-
lennek meg. A racionális edzésprogramoknak figyelembe kell
venniük az élet eme ciklikus jellegét.“

225-230-235-245-250), próbáljunk meg inkább egy vadabb ug-
rálást, például: 225-240-215-235-220-250. Összességében nézve
a terhelésnövelés megmarad, de a rendellenes, oda-vissza ugrások
a megfigyelések szerint jelentôsen hozzájárulnak ahhoz, hogy ha-
marabb érjük el a céljainkat. Hasonlóan járhatsz el a volumen
vagy az izomtömeg-növelô programod edzésenkénti ismétlésszá-
mának tekintetében. Mondjuk minden izmunkat egyszer eddzük

egy héten. Az egyes izomcsoportokat összesen 100 ismétléssel
dolgozzuk meg alkalmanként. Ez a szám ugye a bemelegítés nél-
kül értendô és az adott izomra végzet összes gyakorlat teljes is-
métlésszámát jelenti. Például: mellrôl nyomás 5x10=50, állig hú-
zás 5x10=50, így a vállizom edzéséhez összesen 100 ismétlést
használunk. 

Minden negyedik héten csökkentsük 60 százalékra az edzésen
használt ismétlésszám-mennyiséget. A vállizmok edzése 40 száza-
lékkal csökken: (3x10)+(3x10)=60 ismétlés. Az edzéseid mennyi-
ségi paramétere tehát a következô módokon változtatható egy hó-
napban: 90-70-100-60, 70-85-60-100, vagy 60-80-100-65 és így
tovább. A lehetôségek tárháza végtelen, csak arra figyeljünk, hogy
a változtatás ne egyenletes legyen, mint például 60-70-80-90. Dr.
Matvejev elvtárs határozottan rámutat, hogy az éles változtatások
az edzés mennyiségi és intenzitásbeli jellemzôiben sokkal hatáso-
sabbak, mint az egyenletes módszer.

Megszületett tehát a terhelések ciklikus változtatásának elmé-
lete. Ez a radikális koncepció elég egyszerû: ha az izmaid az ed-
zésingerre már nem reagálnak és ellenállnak a további terhelésfo-
kozásnak, akkor vegyél vissza, hogy újra érzékennyé tedd ôket.
„Puhítsd fel“ ôket egy kicsit a jövôbeni fejlôdés reményében,
ahogyan a tapasztalt sportolók mondják.

A ciklizálás törvénye vonatkozik az edzéseid hónapjaira és he-
teire, de az egyes edzéseken belül is meg-
nyilvánul. Ugyanazon súly alkalmazását
(például 200 kilóval 5x5) nem ajánlják az
orosz súlyemelôk. Az a szokásuk, hogy
egy kemény két-három ismétléses sorozat
után visszaveszik a súlyt 5-10 százalékkal
és csinálnak egy-két ismétlést, mielôtt
rámennek megint a maximális súlyra. Bul-
gáriai kollégáik szintén egy hasonló mód-
szert követnek, amit ôk „szegmens“ tech-
nikának neveztek el. Lényege, hogy soro-
zataik során felmennek egészen az egy is-
métlésig, majd visszaveszik a súlyt vala-
mennyire és aztán megint keményen foly-
tatják. Azon felül, hogy bonyolult motori-
kus okok miatt sokkal hatásosabb ez a
„hullámzó“ edzésmódszer, sokkal kevés-

bé monoton és így élvezetesebb is. Még fontosabb ennél – Mat-
vejev elvtárs szerint – hogy a mennyiségi és intenzitásbeli jellem-
zôk állandó változtatása csökkenti a túledzés veszélyét és növeli
a csúcsteljesítményt.

Sok nyugati szakember abban a hitben él, hogy a terhelésnek
fokozatosan kell változnia. Nos, ez igaznak mondható a hónapok
összességét nézve, de edzésrôl-edzésre a gyereklépésekben való
haladás és a súlyok tízfilléres nagyságú tárcsákkal való emelése
nem a legjobb eljárás. Professzor Vorobjev véleménye szerint:
„Bár nem zárjuk ki a fokozatos túlterhelés elvét, ennek ellenére
ajánljuk – az adott sportoló funkcionális képességeinek még meg-
felelô terhelésen belül – a hirtelen, ugrásszerû változtatásokat. Az
edzésterhelés ilyetén történô változtatása lehetôvé teszi, hogy
kisebb volumen mellett érjünk el nagyobb eredményeket.” 

Ahelyett, hogy a fekvenyomás során – egy edzésen belül vagy
edzések egymásutánjában – a súlyokat lineárisan emelnénk (pl.

Amennyiben a fentieket túl bonyolultnak találod, akkor hasz-
náld a jelentôsen kevesebb okoskodást igénylô módszert, amelyet
az orosz erôemelô csapat szövetségi kapitánya, Leonyid Osztya-
penko ajánl: „Ez a rendkívül egyszerû módszer remekül alkal-
mazható mindenki számára: három kifejezetten kemény, intenzív
edzés után a negyedik héten csökkentsük felére a sorozatok szá-
mát minden egyes gyakorlatnál.” A ciklikus edzés összesen azt

jelenti, hogy edzéseid nehézsége, intenzitása jelentôsen
váltakozik.

A szovjet kutatási adatok egyértelmûek: a könnyû edzé-
sek gyorsabban állítják vissza erôszintedet, mintha csak a
televízió elôtt ücsörögnél. Magyarul az aktív pihenés
hasznosabb, mint a teljes semmittevés. „Az anabolikus fo-
lyamatok számára az a legkedvezôbb, amikor a magas in-
tenzitású tréninget kis terhelésû, alacsony intenzitású
edzések követik.” – állítja Arkagyij Vorobjev bajnok, aki
tudós és edzô is egy személyben.  

A másik ok a könnyû edzések beiktatására – amellett,
hogy úgy érzed, legszívesebben szögre akasztanád az
övedet – az, amit az orosz szakirodalom az „edzésfolya-

mat folytonosságának” nevez. Ezt a következôképpen képzeld el:
ha a guggolást csak minden szökôévben illeszted bele a lábprog-
ramodba az edzéseid során, akkor a guggolás terén a fejlôdésed
egyenlô lesz a nullával. A tested nem fog alkalmazkodni az inger-
hez azonnal, megvárja, hogy ez az új stressz csak egy egyszeri,
véletlen alkalom volt-e. Ha viszont gyakran guggolsz, akkor min-
denképpen alkalmazkodnia kell. A kelet-európai súlyemelôk na-
ponta guggolnak, de ritkán közelítik meg edzéseiken a 320-360
kilós határértékeiket. A lábaik szuper guggoló-gépekké válnak az
állandó mély térdhajlítások és az azok funkciójáról való elfeled-
kezés képtelensége miatt. Ezért hát ne féljetek a könnyû edzésna-
pok vagy gyengébb szériák néhanapos beiktatásától!

Bár a legtöbbek számára egy ideig mûködik az a módszer,
hogy a gyakorlatok azonosak maradnak és csak a terhelés vál-
tozik, az igazán haladók még ennél is több változatosságot igé-
nyelnek programjaikban. A periodizációs modell figyelembe

Teljesen komplett anabolikus turmix minden 
alkalomra: edzés után, reggel vagy étkezésként.

■ 35 g a legerôsebb izomnövelô fehérjékbôl!
■ 2.5 g kreatin!
■ 10 g BCAA, 8 g glutamin, 500 mg taurin!
■ Lassan és gyorsan felszívódó szénhidrátok!
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