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\_/EFinevate perioodide vdimalik jaotus nadalate kaupa
Uhe-, kahe- ja kolmetsuklilise aaastase treeningplaani
—  puhul (modifitseeritud Bompa 1999 jargi)
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Aastane plaan  Ettevalmistusperiood  Vaistlusperiood Uleminekuperiood

Uhetsiikliline: 32 v&i rohkem % a

52 nadalat o 12-16 néddalat 6-8 nddalat
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ETTEVALMISTUSPERIOOD:

VARANE ETTEVALMISTUSETAPP
SPETSIAALETTEVALMISTUSETAPP

VOISTLUSPERIOOD:
VOISTLUSEELNE ETAPP

VOISTLUSETAPP
TAASTUMIS- JA ULEMINEKUPERIOOD.
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* VIIMASTEL AASTATEL ON TREENINGU PLANEERIMISEL
TOIMUNUD MUUTUSED, SEDA JUST ENNEKOIGE
RAHVUSVAHELISE TASEMEGA SPORTLASTEL

« SEE TULENEB PALJUDEST TAHTSATEST VOISTLUSTEST UHEL
AASTAL (MAAILMAKARIKA ETAPID,
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Gymnastics-R |

TREENINGTUNNID

VANASTI V. PRAEGU

Running-MD
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_  TREENINGMAHT AASTAS (TUHAT KM) e
1980-90 1995-2009
Swimming 2.5-3.5 2.0-2.5
Kayaking 5.5-6.3 4.5-5.3
Rowing 6.3-7.3 5.5-6.5
Cycling-R  35-45 30-35
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Training Cycle
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o PLOKKPERIODISEERING

PLOKK — TREENINGTSUKKEL, KUS ON
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Typical multi-peak preparation
of high-performance canoe-
kayak paddlers
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TRADITSIOONILINE TEOORIA V. PLOKK
pef PERIODISEERING
TT PP
* SAMAAEGSELT ARENDATAKSE Jarjestikune motoorsete
KOIKI VOIMEID vdimete arendamine
* KESKMINE (MADAL) Kdrge treeningkoormuste
TREENINGKOORMUSTE konsentratsioon
KONSENTRATSIOON Keskendub Uksikutele

« KESKENDUB mesotsiklitele

TREENINGPERIOODIDELE Tulemus — kumulatiivne je

jargnev treeningueffekt
* TULEMUS — KUMULATIIVNE
TREENINGUEFFEKT
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« KAS ON VOIMALIK KOIKI VOIMEID TREENIDA
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* ERINEVATE VOIMETE UHEAEGNE TREENING
VAHENDAB TREENINGU EFFEKTIIVSUST
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\j(ne\/ate kehaliste voimete pikemaajalise treeninguefekti

(PTE) kestus ja fiisioloogiline taust (Issurin 2008 jargi). -
'
Kehaline véime P.TE’ Fiisioloogiline taust
pieva
1 aeroobsete ensiitimide hulk, T mitokondrite
Aeroobne vastupidavus 3045 arv, 1 kaplllaarlqe hulk l}hases, 1 hemoglobiini
mahutavus, 1 glikogeeni varud, 1 rasva
ainevahetus
Neuraalsete mehhanismide areng,
Maksimaalne joud 30+5 lihashiipertroofia peamiselt tanu lihaskiudude
suurenemisele
Anaeroobne 1 anaeroobsete enstiimide hulk, 1
gliikoliiitiline 18+4 puhvervoime ja gliikogeeni ladustamine, 1
vastupidavus laktaadi kuhjumise talumise voime
Lihashiipertroofia peamiselt aeglastes
s 1545 11ha"s{<1u'dudes, 1 aeroobsed/anaeroqbsed O
ensiitimid, 1 lokaalne verevarustus ja 1
laktaadi taluvus
A 1 neuromuskulaarne koostoime ja motoorne ]
Z‘ﬁﬁz‘maame glekatne 5+3 kontroll, 1 fosfokreatiini ladustumine ja
alaktaatne voimsus ) /
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_  TREENINGUEFFEKTI SAAVUTAMINE

Aerobic endurance

Maximal strength

aerobic endurance

Sirength endurance

Maximal speed
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TERMINOLOOGIA

* AKUMULEERUV TREENINGU EFEKT

TREENITUD VOIMEKUSE MUUTUSED PARAST VASTAVATE VOIMETE
ARENDAMIST TEATUD AJA JOOKSUL
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=
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Weeks
Adapsed from Migiika & Padilla, 2000

VO, uax VAHENEMINE PARAST

recantly
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[
Weeks of detraining

Adapied from Allen a0, 1989, Coyle a.o. 1985; Pivarnik, 1984, Wibom a0, 992
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o FAKTID:

o AINULT KONSENTREERITUD KOORMUSED
OMAVAD KORGE KVALIFITSEERITUD SPORTLASTELE
TREENIVAT MOJU

* 60-70% ELITSPORTLASTE TREENINGU AJAST ON
TEGELIKULT EFFEKTIIVSED

- R/
TREENINGUTE JARJESTIKUNE PAIGUTUS
o PLOKKIDENA
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_PLOKKPERIODISEERIMISE POHIPRINSIIBID

POHIPRINSIIBID ALATI UHESUGUSED

* PLOKKID ON ON ALATI SUUNATUD MINIMAALSELE
EESMARKIDELE;

KAVANDATUD PLOKKIDE ARV ON VOIMALIKULT VAIKE

UKSIKU PLOKI PIKKUS ON KAKS KUNI NELI NADALAT

IGA TREENINGPERIOOD SISALDAB SAMU PLOKKE

AASTANE TSUKKEL KOOSNEB MITMEST PLOKKIDE
SUSTEEMIST
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_PLOKKPERIODISEERIMISE POHIPRINSIIBID

KORGE KONSENTRATSIOONIGA TREENINGKOORMUSED
MINIMAALSELT KAASAVAID KOORMUSI UHE PLOKI SEES

JARJESTIKUNE VOIMETE ARENDAMINE

KASUTATAKSE SPETSIALISEERUNUD MESOTSUKLITTE
PLOKKE
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2 PLOKID TREENINGSUSTEEMIS

* KUJUNEMISE FAAS

* POHILISTE MOTOORSETE JA TEHNILISTE VOIMETE
ARENDAMINE

* AEROOBNE VASTUPIDAVUS
« POHIIOUD
* POHILINE KOORDINATSIOON

N
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® PLOKID TREENINGSUSTEEMIS
» ULEKANDMISE FAAS
o SPETSIIFILISTE MOTOORSETE JA TEHNILISTE VOIMETE
ARENDAMINE
« ANAEROOBNE VASTUPIDAVUS
» JOUVASTUPIDAVUS
» TEHNIKA
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2 PLOKID TREENINGSUSTEEMIS

* REALISEERIMISE FAAS
* TAPERING
* TAIELIK TAASTUMINE
* MAKSIMAALNE KIIRUS
* VALMISOLEK VOISTLUSEKS

TREENINGEFFEKTI SAAVUTAMINE LABI
o PLOKKPERIODISEERIMISE
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