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Training theories and methodologies 

 General تئَری ًبم بِ (1956) عیل ّبًظ دوتز بِ هزبَط همذهبتی تئَری اٍلیي

Adaptation Syndrome (GAS) بذًی ّبی پبعخ وِ ؽذ پیؾٌْبد هذل ایي در .اعت  
  :اعت هتفبٍت هزحلِ عِ دارای اعتزط بب همببلِ در

 :دارد ًیبس را فبوتَر چٌذیي توزیي، اس عَد حذاوثز حصَل جْت ٍرسؽىبراى

  هىبًیغن وزدى فعبل بوٌظَر وبفی هذت ٍ ؽذت دارای ببیغتی ٍرسؽی توبریي
  غذد عولىزد ٍ رٍاًی فیشیَلَصی، عبختبر، در هٌبعب تغییزات ایجبد جْت اًغببلی

 .ببؽذ ریش درٍى

ِؽَن هزحل 

 ِهمبٍهت هزحل 

ِخغتگی یب ٍاهبًذگی هزحل 

ِببر اضبف 
 ؽخصی تفبٍتْبی 
 اًغببلی هىبًیغن در پذیزی بزگؾت 
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 ٍ عضلات رٍی بز فؾبر بز ٍ بَدُ ٍیضُ -ٍرسػ ببیغتی توزیٌی فعبلیتْبی

  .ببؽذ هتوزوش ٍالعی رلببت عَل در اًذاهْب

 
 



Training theories and methodologies 

سیزا؛ ّغتٌذ، ًغبی حذٍدی تب پذیزی، اًغببق ٍ توزیي بِ پبعخ در فزدی درٍى هتغیزّبی 

 .هتفبٍتٌذ صًتیىی ًظز اس افزاد

 

بْیٌِ توزیٌی هحزن وبّؼ عزیك اس وِ اعت، جذیذ ؽزایظ بب فزایٌذ یه پذیزی بزگؾت  

  .ؽَد هی حبصل

 

ِتز آّغتِ پذیزی بزگؾت تز، بلٌذ توزیٌی ّبی دٍرُ ولی؛ لبًَى یه عٌَاى ب. 

 (Moritani & deVries 1979)   

 

عغح دٍببرُ آٍردى بذعت بزای ًیبس هَرد سهبى اس وبّؼ، ایي بزای ًیبس هَرد سهبى 

 .اعت تز ون پیؾیي اجزای



Terminology 

• in periodization there is a hierarchy of terms : 
 

Unit 
 ٍاحذ

 

Session 
  جلغِ

Microcycle 
  هیىزٍعیىل

Mesocycle 
  هشٍعیىل

Phase 
  فبس

Period 
  دٍرُ

Macrocycle 
  هبوزٍعیىل



Terminology 

Unit 

 



Terminology 

Session  

Coordination/ Technique 

تکنیک/ هماهنگی  

Speed / Power / Max strength 

قدرت حداکثر/ قدرت/ سرعت  

Speed endurance / Strength endurance 

استقامت قدرت/ استقامت سرعت  

Conditioning 

تربیت. شرطی سازی  

General endurance 

 استقامت عمومی
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Microcycle – general preparation  

Rest  

Light  

Medium  

Heavy  
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Microcycle – specific preparation  

Rest  

Light  

Medium  

Heavy  



Terminology 

Microcycle – competition 

Rest  

Light  

Medium  

Heavy  



Terminology 

Mesocycle – phase – period - macrocycle 

Nov  Dec  Jan  Feb  Mar  Apr  May  Jun  Jul  Aug  Sep  Oct  

75 55 30 25 20 20 15 15 15 15 15 - 
20 20 35 35 35 15 15 10 15 15 15 - 
- 10 15 20 25 40 35 20 15 15 15 - 
- 10 10 10 10 20 30 50 50 50 50 - 
5 5 10 10 10 5 5 5 5 5 5 - 

Stamina  

Strength  

Speed  

Skill  

Flexibility  

Preparation  Competition  Tran  

General  Specific  Pre  Main   tran 



Annual training program 

Monocycle - metveyev  



Annual training program 

Monocycle - ozolin  



Annual training program 

Monocycle – speed and power sport  



Annual training program 

Monocycle – endurance sport  



Annual training program 

Bicycle – bondarchuk 

Bicycle – tschiene 



Annual training program 

Bicycle – speed and power sport  



Annual training program 

Tricycle 


