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SAŽETAK 
 

Cilj ovog rada je da kroz pregled relevantne literature analizira uspešnost različitih modela 

periodizacije u borilačkim sportovima i njihovu primenu u planiranju trenažnog procesa. 

Korišćena je strategija pretrage. Poseban akcenat stavljen je na razliku izmedju programiranja 

i periodizacije, kao i na specifične zahteve borilačkih disciplina koje zahtevaju razvoj snage, 

brzine,eksplozivnosti i izdržljivosti. Analizom dostupnih istraživanja utvrđeno je da pravilno 

strukturisana periodizacija doprinosi efikasnijem razvoju perfomansi, kontroli opterećenja, kao 

i smanjenju rizika od povreda. Dobijeni rezultati imaju teorijski značaj u daljem razvoju modela 

trenažnog planiranja, kao i praktičnu vrednost za trenere i sportiste u borilačkim sportovima.  

 

Ključne reči: Periodization,combat sports, strenght AND conditioning.  
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1.0 UVOD 
 

            Periodizacija je osnovni naučni koncept teorije i metodologije treninga i široko je 

prepoznata kao korisna u planiranju vežbanja, kako u svrhu poboljšanja perfomansi, tako i 

očuvanju zdravlja (Issurin,2008; Naclerio i sar., 2013). Ona se sastoji od ,,sistematskog 

planiranja i strukturisanja varijabli treninga tokom određenih vremenskih perioda, sa ciljem 

maksimiziranja napretka u perfomansama i minimiziranja mogućnosti za pretreniranost ili pad 

perfomansi “ (Harries i sar., 2015, str. 1113). Kao što definicija implicira, periodizacija zahteva 

varijacije u treningu (Gamble, 2006), ali se proteže daleko izvan toga.  

Naime, cilj je da se postigne vrhunska forma u određenim, unapred planiranim 

vremenskim periodima (Fleck, 2008; Turner, 2011), uz istovremeno izbegavanje 

ptretreniranosti i smanjenje rizika od povreda (Naclerio i sar., 2013). Klasični ili linearni model 

periodizacije (LP) zasniva se na promeni obima i opterećenja vežbi kroz nekoliko predvidljivih 

mezociklusa (Lorenz et at., 2010). Klasična periodizacija je prvobitno opisana od strane ruskog 

naučnika Lea Matvejeva (Matveyev L. 1981), a kasnije su je dalje razvili Stone (Stone, 1987)  

i Bompa (Bompa, 1994). Programiranje je sastavni deо periodizacije i predstavlja različite 

komponente unutar nje. Dok periodizacija označava makroupravljanje treningom, kao što je 

određivanje dužine perioda i razvoja određenih komponenti fizičke spremnosti, programiranje 

se odnosi na mikroupravljanje trenažnim varijablama, kao što su izbor vežbi, intezitet, obim i 

broj ponavljanja (Cunanan i saradnici, 2018).  

Iako postoji jasna razlika između periodizacije i programiranja, prethodne studije koje 

su istraživale periodizaciju često su ove pojmove koristile naizmenično, smatrajući jednostavnu 

manipulaciju programskim varijablama oblikom periodizacije (Kiely, 2012, 2018). Pored toga, 

većina eksperimentalnih studija zasniva se na jednodimenzionalnim modelima koji se 

fokusiraju isključivo na fizičke komponente, pri čemu se zanemaruju drugi aspekti treninga, 

poput tehnike i taktike.( Alfonso i saradnici, 2019). Uprkos navedenim ograničenjima u 

literaturi o periodizaciji, razvijeno je više modela periodizacije. Ti modeli predstavljaju 

teorijske strukture treninga osmišljene radi lakšeg razumevanja, proučavanja i organizovanja 

trenažnog procesa. Modeli mogu da uključuju manju ili veću varijaciju trenažnih komponenti, 

kao što su intezitet, obim i gustina, koje se mogu menjati u okviru jedne sesije,nedelje ili meseca 

(Issurin,2014).  
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1.1 Osnovne karakteristike i modeli periodizacije 

 

Uopšteno modeli periodizacije imaju tri glavne faze, koje napreduju od manje 

specifičnih opterećenja ka specifičnim, nakon čega sledi prelazni period. Prva faza je pripremni 

period.koji dve glave podele: opštu i specifičnu. Druga faza je takmičarski period, koji takođe 

ima dve podele: pretakmičarski i takmičarski period. Na kraju sledi prelazni period, koji 

omogućava oporavak i po potrebi pripremu za naredni ciklus. Neki od najčešće proučavanih 

modela periodizacije su klasična ili tradicionalna periodizacija (TP), blok periodizacija (BP) i 

talasasta periodizacija (UP). TP model (tradicionalna periodizacija) predložio je ruski profesor 

Matvejev 1950-ih godina. Kod ovog modela, opterećenje treninga prelazi od velikog obima i 

niske intezivnosti tokom celog makrociklusa. Ova veza između obima i inteziteta takođe se 

primenjuje i unutar mezociklusa (Matvejev & Zdornyj, 1981). Trenutno se ovaj model 

preporučuje zа početnike ili sportiste nižeg nivoa. Njegova efikasnost je, stoga, niska za 

visokorangirane sportiste, koji već imaju dobro razvijene opšte sposobnosti i visoko su 

prilagođeni specifičnim potrebama sporta (Issurin, 2016; Kiely, 2012). Alternativna verzija TP 

modela je reverzna periodizacija (RP), koja primenjuje istu dinamiku opterećenja, ali u 

obrnutom redosledu. Intezitet treninga je inicijalno visok i tokom sezone se postepeno 

smanjuje, suprotno linearnom modelu (Clemente- Suarez & Ramos-Campo, 2019). Klasični 

model kritikovan je iz nekoliko razloga: 1) omogućava samo jedan ili dva vrhunska perioda 

perfomanski, što nije prikladno za trenutni takmičarski sistem u većini sportova; 2) ne 

poboljšava svaku sposobnost do njenog punog potencijala, jer se više sposobnosti razvija 

istovremeno; 3) opšte vežbe mogu negativno uticati jedne na druge zbog nedostatka energije, 

umora,složenosti tehnike i drugi faktora (Afonso i sar., 2016).  

Kao razultat, razvijeni su drugi modeli periodizacije, zasnovani na nedostacima 

klasičnog modela, kao što su blok periodizacija (BP) i undulirajuća periodizacija (UP). Trening 

u blokovima bio je pojam široko korišćen među trenerima visokih perfomansi početkom 1980-

ih, a kasnije je ovaj pristup postao poznat kao blok periodizacija (BP) (Issurin, 2010). Ustvari, 

BP se odnosi na trenažni ciklus sa visoko koncetrovanim specijalozovanim opterećenjima, koji 

je predložen i razvijen početkom 80-ih. Postoje različita mižljenja u studijama o tome ko je bio 

prvi zagovornik BP modela, ali autori poput Verhošanskog i Bondarčuka često se smatraju 

pionirima ovog modela. BP podseća na ideju iz konjugovanog sekvencijalnog sistema, koji 

podrazumeva sekvencijalno povezivanje trenažnih sredstava kako bi se stvorili uslovi za 
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značajniji kumulativni efekat, što rezultira povećanjem perfomansi (Siff, Verkhošansky); 

drugim rečima, povezivanje sposobnosti koje progresivno indukuju veći efekat u krajnjem 

rezultatu (npr. snaga, snaga-brzina, snaga-izdržljivost).  

Cilj je omogućiti sportisti da prenese sposobnosti stečene u prethodnim fazama u 

veštine povezane sa sportom (Issurin, 2014). Na kraju, undulirajući ili nelinearni model 

periodizacije takođe je proučavan u literaturi. Iako je undulacija komponenta većine 

periodizacionih modela, nekoliko autora pokušalo je da uporedi programe zasnovane na 

undulaciji sa drugim tipovima periodizacije. Nelinarni model karakterišu učestale fluktacije u 

obimu i intezitetu, koje mogu biti dnevne, nedeljne ili dvonedeljne (Fleck,2011). Ove 

konstantne promene obezbeđuju više perioda oporavka za neuromuskularni sistem (Buford i 

sar., 2007) i promovišu veću varijaciju u ciljnim sposobnostima (Zourdos, Jo i sar., 2016). 

Noviji modeli uzimaju u obzir i druge faktore, kao što su: Taktička periodizacija koju je 

predložio Vitor Frade (1989) za fudbal (Borges, 2015).  

Periodizacija za usvajanje veština razvijena od strane Farrowa i Robertsona (2016). 

Tradicionalna periodizacija (TP) može biti efikasnija od neperiodizovanih programa u razvoju 

snage kod trenirane i netrenirane populacije, što je pokazala meta-analiza Wiliamsa i sar. 

(2017). Oni su upoređivali periodizovane i neperiodizovane planove otpora i zaključili da su 

periodizovani programi uopšte superiorniji. Iako su i trenirani i netrenirani učesnici pokazali 

više poboljšanja uz periodizovane programe, netrenirani su imali značajno veći napredak od 

treniranih, što se može objasniti nivoom trenažnosti. Kako osoba postaje naviknuta na trening, 

potrebni su joj kompleksniji programi sa većom varijacijom da bi se postigle adaptacije 

(Turner, 2011). Evans (2019), u svom pregledu takođe je ustanovio superiornost periodizovanih 

programa u razvoju snage kod treniranih i netreniranih osoba, ali isto nije potvrđeno za 

hipertrofiju.  

Prema autoru, većina studija i hipertrofiji sprovedena je sa netreniranim osobama, 

kojima je potrebno više vremena od dužine eksperimenta (-12 nedelja) da bi pokazale 

poboljšanja (Schoenfeld, 2020). Dalje, TP model može biti podjednako efikasan kao i reverzni 

model (RP). Suarez i sar. (2017) su primenili tradicionalnu i reverznu linearnu periodizaciju 

kod takmičarskih plivača,s ciljem povećanja izdržljivosti. Na kraju studije, oba pristupa su dala 

slične rezultate, ali je reverzna periodizacija bila vremenski efikasnija, postižući iste rezultate 

sa manjim obimom treninga. Kod rekreativnih triatlonaca, rezultati su bili slični za oba modela, 

gde je reverzna periodizacija bila efikasnija u povećanju horizontalnog skoka (Clemente-
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Suarez & Ramos-Campo, 2019). Rhea i sar. (2003) su ustanovili da je reverzna periodizacija 

efikasnija u povećanju lokalne mišićne izdržljivosti. Blok periodizacija (BP) pokazala je da 

može da dovede do značajno boljih rezultata perfomansi u mnogim sportovima izdržljivosti i 

sportovima snage/power-a Molmen i sar. (2019) sproveli su meta-analizu koja je pokazala 

korisne efekte BP u poređenju tradicionalnom periodizacijom (TP) u vezi sa VO2max i Wmax 

kod treniranih sportista izdržljivosti, naglašavajuči da je BP alternativa i adekvatna strategija, 

sa potencijalno većim efektima treninga za iskusne sportiste. Slično tome, DeWeese  i sar. 

(2015), su pokatali da je BP superiornija strategija u odnosu na druge modele periodizacije za 

razvoj snage i moći.  

Neke studije su ukazale na razloge za značajnija poboljšanja perfomansi u poređenju 

sa drugim modelima. Kod sportista izdržljivosti, BP je pokazala superiornost u sportovima kao 

što su: biciklizam (Ronnestad i sar., 2014), skijaško trčanje (Ronnestad i sar., 2016; Solli i sar., 

2019), hokej na ledu (Ronnestad i sar., 2018), kajak (Garcia- Pallares i sar., 2010). Uopšteno, 

studije su pokazale slične ili bolje rezultate perfomansi sa BP modelom koristeći manji obim 

treninga, ali sa višim intezitetom sesija. Primena BP modela može biti bolja strategija za 

očuvanje rezidualnih efekata trenigna i za postizanje boljih rezultata u varijablama vezanim za 

izdržljivost, što se može objasniti efikasnijim treningom i optimizovanom distribucijom 

visokointezivnih opterećenja. Kod sportista, BP je takođe superiorna u proceni snage i moći u 

sportovima poput: atletike (Painter i sar., 2018; Painter i sar., 2012), hokeja na ledu (Ronnestad 

i sar., 2018), košarke (Pliauga i sar., 2018), rukometa (Manchado i sar, 2018) i drugi sportova 

snage/power-a (Bartolemei i sar, 2014). BP modeli pokazuju da je potrebno manje obima i 

treninga za povećanje snage i moći, što smanjuje monotoniju i opterećenje, smkanjuje rizik od 

povreda i omogućava bolje upravljanje umorom u poređenju sa dnevnim undulirajućim 

modelima (DUP) (Painter i sar., 2018, 2012). Takođe, studije su pokazale poboljšanja u: snazi 

(Bartlomei i sar., 2014; Ronnestad i sar., 2018), perfomansama u skoku i sprintu (Pliauga i sar., 

2018), brzini bacanja (Manchado i sar., 2018). Međutim, jedna studija je pokazala da BP nije 

bio superioran u odnosu na nedeljnu undilirajuću periodizaciju (WUP) kod rekreativno 

treniranih žena u komponentama snage i hipertrofije. Ovo se može objasniti različitom 

distribucijom visokog volumena treninga, koja je mogla izazvati veća poboljšanja u snazi 

donjih ekstremiteta i hipertrofiji u WUP grupi u poređenju sa BP grupom (Bartlomei i sar., 

2015). Perfomanse tokom mečeva ili takmičenja su važna varijabla koju treba meriti, jer je to 

jedan od glavnih ciljeva periodizacije (Issurin, 2014).  
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Ipak, u većini studija nije merila perfomanse u takmičenju. Jedan izuzetak je studija 

Mallo (2011), koja je pokazala da BP fokusiran na fizičke komponente pozitivno utiče na 

rezultate mečeva kod odraslih fudbalera. 

 

1.3. Specifičnost periodizacije u borilačkim sportovima 

 

Ključna suština periodizacije jeste poznavanje termina takmičenja unapred. To 

međutim, čini planiranje treninga izazovnim u borilačkim sportovima, jer su datumi takmičenja 

često nepredvidivi i ponekad se potvrđuju tek nekoliko nedelja unapred. Pored toga, učestalost 

takmičenja obično se razlikuje u zavisnosti od nivoa takmičenja. Na primer, borac na elitnom 

nivou može dve do tri borbe godišnje, dok amaterski i poluprofesionalni borci uglavnom 

nastupaju znatno češće. Verovatno najzahtevniji aspekti u planiranju treninga jeste potreba da 

se istovremeno razvije širok spektar metaboličkih i neuromišićnih sposobnosti, uz istovremeno 

upravljanje stresom koji nastaje usled snažnih fizičkih kontakata. Pošto su izdržljivost i snaga 

osobine koje su neophodne u borilačkim sportovima (koji generalno odlikuju visokim ukupnim 

trenažnim opterećenjem), poznate po tome da se međusobno ometaju tokom istovremenog 

razvoja. (Wilson et al., 2012).  

Takmičarski zahtevi MMA sporta traže univerzalnu fizičku pripremljenost, koja 

omogućava efikasno izvođenje borbe u svim ravnima kretanja (Souza-Junior et al,. 2015). 

Uopšteno govoreći, trajanje borbe u sportskom takmičenju varira između 15 i 25 minuta, što 

znači da se od sportista zahteva visok nivo aerobnog kapaciteta (Alm i Ji-Guo, 2013). Kratka 

pauza od 60 sekundi između rundi primorava sportistu da se bori u uslovima značajnog umora 

(Lech i sar., 2010). Tokom pripremnog perioda, periodizacija treninga obuhvatala je metode 

usmerene na tehničku pripremu, aerobnu i anaerobnu kondiciju, kao i taktičku pripremu. 

Tokom 14- nedeljnog pripremnog perioda, razlikovalo se više faza: Opšti pripremni period (5 

nedelja)- fokus na aerobni trenung niskog inteziteta, usvajanje i usavršavanje tehnika borbe, 

uvođenje treninga snage.  

Specifični pripremni i predtakmičarski period (5 nedelja)- postepeno povećanje 

inteziteta, smanjenje obima, uvođenje sparinga i intervalnog treninga za razvoj snage i 

izdržljivosti. Predtakmičarski period (8-14 dana)- individualno prilagođen, sa smanjenim 

volumenom i intezitetom. U fizičkoj pripremi MMA boraca, trening snage ima ključnu ulogu, 

jer poboljšava lokalnu mišićnu izdržljivost i ekonomiju pokreta.  
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Optimalno planiranje mikrociklusa podrazumeva pravilnu kombinaciju treninga snage i 

eksplozivne snage, uz pažnju na odnos koncentičnih, eksentričnih i izometrijskih kontrakcija 

(Bomba i Buzzichelli,2015). U okviru 14- nedeljnog programa, periodizacija treninga 

uključivala je: Trening maksimalne snage (teška i umerena opterećenja od 65-100% 1RM), 

izometrijski trening, eksplozivni trening snage (balistički pokreti,pliometrija,sprint, agilnost) 

(Lahti,2016). 
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2.0 PROBLEM, PREDMET I CILJ ISTRAŽIVANJA 

Problem je bio usmeren na utvrđivanje uspešnosti primene periodizacije u borilačkim 

sportovima 

Predmet je bio da se prouči periodizacija u planiranju trenažnog procesa 

Cilj je bio da se pregledom dostupne literature utvrdi uspešnost primene periodizacije u 

borilačkim sportovima i njen značaj za efikasno planiranje trenažnog procesa.  
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3.0 METOD RADA 

U ovom radu je bila korišćena strategija pretrage i analize literature. Za izradu preglednog rada 

primarno je korišćena opisno-deskriptivna metoda, potkrepljena teorijskim analizama i 

uopštavanjem. Primenom ove metode obezbeđeni je ravnopravan tretman empirijskih i 

teorijskih istraživanja. Objedinjeni su primarni i sekundarni izvori, domaća i strana literatura, 

stručni i naučni radovi, kao i podaci prikupljeni pretragom internet domena i elektronskih 

časopisa. Pretraga istraživanja podrazumevala je korišćenje prvenstveno strane literature 

autora, korišćenjem Web of science, Google Scholar i Pubmed. Pretraženi su časopisi iz oblasti 

sportske nauke, a kao ključne reči korišćene su: ,, periodization, combat sports, strength AND 

conditioning “.  
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4.0 REZULTATI 

 

U istraživanju su bili obuhvaćeni oni radovi koji zadovoljavaju određene kriterijume koji se 

odnose na utvrđivanje uspešnosti primene periodizacije u borilačkim sportovima. U tabeli 1 

prikazani su rezultati sportista iz borilačkih sportova u pogledu periodizacije. 

 

Tabela 1. Rezultati istraživanja sportista iz borilačkih sportova u pogledu periodizacije 

 

 

Autor/godina Cilj Metod/materijal Rezultati Zaključak 

Stone i 

saradnici 

(2021) 

Cilj ovog 

istraživanja je 

da analizira 

primenu blok 

periodizacije u 

sportovima 

snage 

Metod ovog 

istraživanja je 

analitički 

pregled i 

primena modela 

Rezultat istraživanja jeste 

da blok periodizacija 

omogućava fokusiran 

razvoj pojedinačnih 

sposobnosti  

Blok 

periodizacija 

omogućava 

preciznije 

planiranje. 

Pokazala se 

naročito 

korisnom u 

sportovima gde 

kombinacija 

snage i 

eksplozivnosti 

igra veliku 

ulogu  

Api i Arruda 

(2022) 

Cilj ovog 

istraživanja je 

porediti blok i 

hibridne modele 

kod sportista 

višeg nivoa  

Metod ovog 

istraživanja je 

eksperimentalno 

Rezultat istraživanja 

pokazje da blok model i 

hibridni model imaju bolju 

kontrolu zamora i adaptaciju 

Napredniji 

sportisti bolje 

reaguju na 

modele koji 

kombinuju više 

modela 

periodizacije. 

Takvi pristupi 

omogućavaju 

stabilnije 

perfomanse i 

lakše upravljanje 

zamorom. 
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Ruddock i 

saradnici ( 

2021) 

Cilj ovog 

istraživanja je da 

ispita efekte 

visokointezivnih 

kondicionih 

treninga u okviru 

periodizovanog 

plana 

Metod rada je 

eksperimentalno 

istraživanje 

sportista koji se 

bave borilačkim 

sportovima 

Glavni rezultat je 

poboljšanje fizičke 

sposobnosti i brži oporavak 

između borbi 

Zaključak je da 

visoko intezivni 

treninzi 

doprinose 

optimalnoj 

pripremi 

sportista, boljem 

upravljanju 

umora i bržem 

oporavku  

Andrade i 

saradnici 

(2019) 

Cilj ovog 

istraživanja je 

analiza fizičkih i 

trenažnih 

karakteristika 

MMA boraca 

Metod rada je 

analitičko 

istraživanje  

Glavni rezultat je da uspešni 

borci imaju kombinaciju 

snage, izdržljivosti i 

eksplozivnosti. 

 

 

 

 

Vrhunski MMA 

borci zahtevaju 

kombinovani 

pristup 

periodizaciji, koji 

im omogućava 

razvoj više 

fizičkih 

sposobnosti i 

optimalnu 

pripremu za 

borbu 

Tota i 

saradnici 

(2019) 

Cilj ovog 

istraživanja je 

utvrditi efekte 

strukturisane 

periodizacije kod 

MMA boraca 

Metod ovog rada 

je 

eksperimentalno 

istraživanje 

Glavni rezultat je 

poboljšanje aerobne i 

anaerobne sposobnosti, bolji 

sasta tela 

Strukturisana 

periodizacija 

doprinosi 

razvoju 

kondicije,snage 

i eksplozivnosti 

kod MMA 

boraca. Ovakav 

pristup 

poboljšava 

perfomanse i 

smanjuje rizik 

od 

pretreniranosti. 
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Rezultati analize dostupne literature pokazuju da je periodizacija jedan od ključnih faktora 

uspešnog planiranja i sprovođenja trenažnog procesa, kako u kolektivnim, tako i u 

individualnim sportovima, a poseban značaj ima u borilačkim sportovima.  

 
 
 
 
 
 
 
 

NASTAVAK TABELE 1 
Autor/godina Cilj Metod/materijal Rezultati Zaključak 

Wiliams i 

saradnici 

(2017) 

Cilj ovog 

istraživanja je 

uporediti 

efikasnost 

periodizovanih i 

neperiodizovanih 

programa snage 

Metod rada je 

meta analiza 

brojnih 

eksperimentalnih 

studija 

Glavni rezultat pokazuje da 

periodizovani programi 

daju bolje rezultate, 

naročito kod netreniranih 

osoba. 

Autori ovog 

rada zaključuju 

da periodizacija 

doprinosi 

poboljšanju 

snage i 

adaptaciji 

mišića u odnosu 

na 

neperiodizovane 

programe.  

Issurin 

(2014) 

Cilj ovog 

istraživanja je 

ispitati primeni 

blok periodizacije 

u sportovima sa 

nepredvidivim 

rasporedom 

takmičenja 

Metod rada je 

pregled literature i 

analiza praktičnih 

primera 

Glavni rezultat jeste da blok 

periodizacija omogućava 

brzu reorganizaciju treninga i 

održavanje forme 

Primena blok 

periodizacije 

posebno je 

korisna kod 

sportova sa 

promenljivim 

rasporedom 

takmičenja. Ono 

omogućava 

održavanje 

specifične 

forme i 

fleksibilnu 

adaptaciju 

treninga. 

Silva i 

saradnici 

(2021) 

Cilj istraživanja je 

sistematski 

pregled 

periodizacije kod 

džudo sportista 

Metod rada je 

pregled 20 

naučnih 

istraživanja 

Glavni rezultat je pozitivan 

uticaj periodizacije na snagu. 

spremnost i eksplozivnost 

Zaključeno je da 

pravilno 

planiranje 

periodizovanog 

treninga, 

doprinosi 

optimalnoj 

fizičkoj 

pripremi i 

smanjenju 

zamora kod 

džudo sportista 
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Većina autora (Stone et al., 2021; Wiliams et al.,2017; Evans, 2019) ističu da periodizacija 

omogućava postepenu adaptaciju, racionalnu kontrolu opterećenja i sprečavanje 

pretreniranosti. Ovi nalazi slažu se sa principima koje su postavili Bompa i Matvejev, prema 

kojima se planiranje treninga zasniva na postepenom smenjivanju opterećenja, uz jasno 

definisane ciljeve. Poseban značaj periodizacija ima u borilačkim sportovima, gde treninzi 

obuhvataju razvoj više sposobnosti istovremeno. Radovi Adradea i saradnika (2019) i Tota et 

al., (2019) ukazuju da primena dobro organizovanih programa doprinosi poboljšanju 

kondicionih sposobnosti i smanjenju rizika od povreda.   
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5.0 DISKUSIJA  

 

Periodizacija omogućava bolju pripremu za takmičarski kalendar koji u borilačkim sportovima 

uključuje česte borbe i promene termina, što zahteva fleksibilno planiranje i brzo 

prilagođavanje opterećenja. Sa druge strane, pojedini autori (Afonso et al., 2019; Evans, 2019) 

naglašavaju da efekti periodizacije nisu uvek isti i da zavise od brojnih faktora kao što su dužina 

trenažnog ciklusa, iskustvo sportiste i individualne razlike. U kraćim periodima nekada se ne 

primećuje značajna razlika između periodizovanog i neperiodizovanog pristupa, a posebno 

kada se radi o manje iskusnim sportistima. Ovi rezultati pokazuju da uspeh ne zavisi samo od 

samog modela periodizacije, već i od sposobnosti trenera da ga prilagodi uslovima i potrebama 

pojedinca. Veliki doprinos u razumevanju savremenih pristupa dao je Issurin (2014), koji 

predlaže blok periodizaciju kao efikasan model za sportove visokom frekvencijom takmičenja. 

Ruddock i saradnici (2022) dodatno ističu značaj praćenja oporavka i individualnih odgovora 

na trening kroz modernu tehnologiju i monitoring praćenja, čime se omogućava jos preciznije 

planiranje i smanjenje rizika od pretreniranosti. Na osnovu pregleda literature može se reći da 

savremeni trend ide u pravcu individualizovane periodizacije, gde treneri ne slede grubo 

planirane šeme, već prilagođavaju cikluse prema oporavku,formi i takmičarskim zahtevima. 

Takav pristup posebno je koristan u borilačkim sportovima, jer omogućava održavanje visokog 

nivoa perfomansi tokom dužeg perioda. Tokom rada na ovoj temi uvideo sam koliko je teško 

dugoročno održati formu ako nema jasnog plana i oporavka. Danas mnogi treneri i sportisti to 

zanemaruju. Primena periodizacije ne znači samo raspored treninga, već i prilagođavanje 

stvarnim uslovima takmičenja i oporavka. Često se forsira intezitet bez adekvatnog praćenja 

zamora. Zato su mi radovi (Afonso i sar., 2019; Issurin, 2014), bili posebno zanimljivi jer ističu 

važnost individualnog pristupa. Ono što je zajedničko svim analiziranim radovima jeste potvrda 

da bez jasne strukture i kontrole opterećenja nema ni dugoročnog napretka.   
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6.0 ZAKLJUČAK 

 Istraživanja i praktična iskustva potvrđuju da je periodizacija osnova svakog kvalitetnog 

trenažnog procesa. Bez jasnog plana i rasporeda faza, napredak u snazi, eksplozivnost i 

izdržljivost teško se može dugoročno održati, naročito u borilačkim sportovima, gde si treninzi 

učestali. Primena različitih modela zavisi od ciljeva i faze priprema, ali zajednički cilj svih 

modela jeste pravila adaptacija sportiste i postizanje vrhunca forme u pravom trenutku. 

Rezultati različitih autora (Wiliam et al., 2017; Stone et al., 2021; Tota et al., 2019) potvrđuju 

da je primena periodizacije efikasna u svim oblicima razvoja snage i izdržljivosti. dok blok i 

hibridni modeli pokazuju najbolje efekte kod iskusnijih sportista. Periodizacija treba da bude 

fleksibilna i da uzima u obzir individualne karakteristike sportista jer individualno prilagođena 

periodizacija donosi najbolje rezultate i smanjuje rizik od povreda i pretreniranosti. Na kraju, 

može se zaključiti da periodizacija predstavlja alat koji trenerima omogućava da izvuku 

maksimum iz sportiste, uz minimalan rizik od povrede.  
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