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1. TIPUMAPHA lNPEBEHLUWNJA - pa ce cnpeuu
rnojaBa Ha cnopTcka noBpeaa

2. CEKYHOAPHA lNPEBEHLINJA - pace
CMpeyYn NOBTOPHOTO NOjaByBae Ha
crnopTcka noBpeaa



AKYTHA "OVERUSE"

‘ chopTCKa noepeaa ) ‘

15-50% npeBeHuyja 15-50% npeseHuMja

[len op vrpaTa ?



®AKTOPU KON YHYECTBYBAA BO lNMPEBEHLNJA HA
CI1OPTCKW INOBPELMN:

- 3a2pesaH:€e
- ucmeeaHyegakme (stretching)

- baHpaxwvpamre (taping and bracing)

- 3aLUTMTHA CNopTCKa onpemMa

- COOBETHA CnopTCKa onpema

- COO/IBETHA MOBPLUMHA HA CMIOPTCKMOT TEPEH
- coodgemeH mpeHaXeH npouec

- a0eK8amHo onopaeyeale Nocjzieé mpeHuHe ujiu
Hamnpeeap

- icuxornoruja
- Npasu/iHa ucxpaHa
- KOPEKTHa unu npasunHa buomexaHuka




CrOPTUCT

TPEHED - -[JOKTOP




1. 3SATPEBAKE

LIEJ] - pa ce noaroteM opraHM3MoT 3a m3n4Ko
OMNTOBapYyBaHE

BV/[1OBU — reHepanHo 1 cneumdunyHo (Bexom n apmxera
COOABETHM 3a JadeHWOT CrnoprT)

NHTEHSUTEET W BPEMETPAEHRSE- 15-30 MuHyTH 10
rnojaesa Ha yMepeHo noTere, 6e3 nojaea Ha 3amop.
Eektot Tpae 30-45 MuHyTHW.



EQEKTU HA SAT PEBARETO:

- 3roniemyBar€e Ha LipKyraLujara BO MyCKymnuTe-
HaMarnyBaHe Ha BacKynapHaTa pesucTeHLmja

- 3ronemyBame Ha pacnaraleto Ha OKCUXeMOrnNoBUHOT -
3ronemeHa gocraea Ha O, BO MycKynuTe

- 3ronemysarbe Ha ocrnobogysame Ha O, og MUOrIOOUHOT

- 3abp3yBate Ha KNETOYHUTE METADOMMYKK 1
broxemumcku npouecu

- Peayunparbe Ha MyckynHata BUCKO3HOCT-
nocoUCTULMpPaHa MycKynHa KOHTpakUmja u
3rofieMyBare Ha MexaHn4kaTa equKkacHOCT



- 3rofnemyBatse Ha Op3nHaTa Ha HEPBHUTE UMMYIICK U
CEH3UTMBHOCTA Ha HEPBHUTE pPeLenTopu

- HaMaJ'IyBal-be Ha aKTUBHOCTA Ha (A-BJlaKHATA U HA
CEH3UTMBHOCTA Ha MYCKYJIINTE Ha UCTETHYBaH€

- HamanyBatbe Ha 6pojoT Ha noBpeaw: 3rofiemyBare Ha
PACnoHOT Ha OBWXEeHe U HaMarnyBake Ha puriaHocTa
Ha CBP3HOTO TKMBO — NMOTOMEMM CUNW U JOIMKUHA Ha
UCTErHyBame ce NoTpebHu 3a Aa HacTaHe nospena

- 3ronemyBatbe Ha kapavoBackyapH1OT OLroBOP Mpv
HeHaaejHO, MaKCUMaIHO MO MHTEH3UTET hU3NYKO
ONTOBapYyBak:e

- 3rofieMyBaH€e Ha penakcauujaTa 1 KoHLeTpaLumjara
(MCMXONOLLKKN eqOeKT)



2. ICTETHYBAHSE (Stretching)

!

3roniemyBatbe Ha pieKcubuiHocTa

S

HamanyBawe Ha MHUMAeHLATa Ha MuHMMU3Mpare UM HamanyBamwe
MYCKYNHO-TeHAUHO3HM NoBpeau Ha MYCKYNHOTO BOcnasneHue

3ronemyBat€ Ha crnopTckarta usseaba



OCHOBHU TIPUHLNTIN:

- CeKoraiu 3arpeBatbe npep UCTerHyBarbe

- UICTErHyBame npea v nocrne Bexb6aweTo (TPEHWHr Unun HaTnpeBap)
- HEXXHO M DaBHO, [0 TOYKATa HAa HaNHATOCT, HMUKOraL Ao bonka

BUOOBN HA ®JIEKCUBUIIHOCT:

- CTaTMy4Ka - CTErneHOT /10 Koj 3rnoboT Moxe Aa Ouae NacuBHO NPUABIKEH
[0 KpajHUTE TOYKM Ha PacroHOT Ha ABWXEHE - NpeseHyuja Ha
nospedu

- AMHaMUYKa - CTENEHOT A0 KOj eAeH 3rnod moxe ga buae npuasmxeH
Kako pe3ynTtaT Ha MYCKyInHa KOHTpaKuuja — cnopmcka useedba

TP HAJYECTU TUTA HA UCTETHYBAIGE:
- Cmamuyko ucmeaHyeame
- banucTnyko ncterHyBame

- icTerHyBame Ha nponunoLenTMBHa HEYPOMYCKynapHa dauunurawumja
(PNF)




3. COOABETEH TPEHAXEH MNPOLIEC

- [ peLknTe BO TPEHAXHMOT NPOLIEC Ce Mery HauecTuTe
NpeancnoHMpaYkn akTopy BO pa3BojoT Ha CMOPTCKUTE
noepeny

- HajBaxeH gen oa npernegoT Ha NoBpeaeH CropTUCT e
3eMaHETO Ha KOMMMNETHA UCTOPMja HA TPEHAXKHMOT
npoLec, co Lien aa ce oTKpujaT eBeHTyarmnHo
HanpPaBeHWUTE rPeLLKK

- TPEHMWHIrOT e KOHCTaHTeH banaHc BO U3BedyBake Ha
BMLLOK paboTa BO KBANUTET U KBAHTUTET, MEryToa He
TOJIKY rofiema 3a fa ce jaBu nospeda



KOJA E [JOSATA HA OU3NYKO BEXXBAFE-
TPEHWHI KOJA HE TPEAN3SBUKYBA WTETHO
HEJCTBO HA OPIAHU3MOT?

KOJA E [JOSATA HA BEXKBAKLE KOJA MMA
CUIr'yPHO  IOSUTUBHO  [JEJCTBO  HA
SHPABJETO HA OPTAHUSMOT ?

KOJA E [JOSATA HA BEXBAKE KOJA CE
C/1YYYBA HA NHOVBULOYAITHNOT
ALATTTALUNCKU MAKCUMYM ?




[O3A HA BEXXBAHE

|

NHOMBUAOYAJIHA CIMOCOBHOCT HA
AOANTALNJA HA OUN3NYKO
OlNTOBAPYBARE




[IPUHUNIIN HA TPEHUHI

A) MEPVUOAVSALINJA

a)nogrotBuTenHa ¢pasa (KOHAMUMOHUPAHLE)- aKLEHTOT Ce
CTaBa Ha pa3BuBaH€e Ha aepobHaTa U3JPKIMOBCT,
cunarta u MOKTa; CnopTUCTOT € peIOBEH YMOPEH 1 ako ce
bapa of Hero HaTnpeBapyBatse, 13Benbarta e peaoBHO
cnaba - MoxHocm 3a nogpeda

0) chasa npen HaTnpeBapyBambe (TPAH3UTOPHA) — AKLEHTOT
Ce CTaBa Ha TEXHHMKA K cneunduka, co nocnabo n3paseHo
KOHAULIMOHMPaHEe

B) dha3a Ha HaTNpeBapyBake — aKLIEHTOT Ce CTaBa Ha
HaTnpeBapyBaykaTa n3segoa, co ogpxyBare Ha 6a3nN4YHOTO
KOHAWLIMOHMPAHbE




Tabena1l. Pa3nnyHn BUOOBU Ha TPEHWHT U 13BeADa 3a BPEME Ha
TpUTE (ha3mn Ha rofmLLEH LIMKIYyC

AEPO0E AHaepooe OMEe TP v 0= v G G DB
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Mopadu adexkeamHo onopagyeare, NOMery PasnuyHUMe mpeHuUH3u e nompebeH 0OMop U

C0008€MHO KOMOUHUpParbe Ha MPEHUH3UME:
[oumep: KombuHayuja Ha aepobHa cecuja co Cuno8 MpPeHUH2 U MexXHUKa co aHaepobHu cecuu




mmm) 4-6 Hedes1u Ha 0OMOP NO 3a8puwiy8aH-e
Ha ce3oHama

m=P Cekoja 3™ do 4™ Hedena mpeba da
6bude “necHa Hedena" - gpeme 3a

ohopaeyeaH€ - hpeeeHuuja Ha
nogpedu



b) [NPEKYMEPHO OlNTOBAPYBAHKE (OVERLOAD)

- 3ronemyBake Ha CTPECOT MNof KOj Ce Haora OpraHM3moT Haf
HOPMAaIHOTO ONTOBAPYBatbe. AKO CTPECOT HE € MPeroriem 1 agekBaTHo

BpeMme Ha afjantauyja ce 403B0MM, PAbOTHMOT kKanauuTeT Ha
cnopTuctoT Ke ce 3ronemu - CYTIEPKOMIMEH3ALUJA

- 3roniemMeH1Te TPEHaXHU ONTOBapyBatba Mopa Aa buaat NpocneaeHH co
AJEKBATHO BPEME HA OINOPABYBAHSE co Len TpeHUHroT aa

npeamnsBrKa NO3UTUBEH €(DEKT.
- [1Ba HauMHa Ha 3ronemyBake Ha ONTOBaPYBaHETO BO TPEHUHIOT:
1. 320n1emyear-€ Ha o6emom (kusaHumemom unu epemMmempaeHemo)
2. 320/11eMy8ak-€ Ha UHmMeH3umemom (kganumemom)

- AjanTtauujata Ha TPEHUHIOT Ha 3rofieMeHOo ONTOBapyBaHe MOXe aa My
[03BOSN Ha CNOPTUCTOT Aa:

a) Nsgedysa nozonem obem Ha paboma npu 0adeH UHMeH3umem Ha
ohmosapysarbe

6) Lla 20 Hamarnu spememo Ha onopasysare nomery dge
onmosapysarba, npu 0adeH UHMeH3Umem u 0bem Ha onmosapysaH-e

8) M3sedysa paboma O n020/1eM UHMeH3uUmem




MpaBuno 6p.1 : Bo TekoT Ha BpemeTo 3ronemu ro 0oemot
(eQHa HeroBa Bapujabna) Unu MHTEH3NTETOT, HUKOraLL
ngeTe

[lpaBuno 2: BoeeayBakeTo Ha HOBY TPEHAXHU
aKTUBHOCTW, KOW aKTUBMPAAT PasnnyHn MYCKYTHU
rpynu, Tpeba ga oau nocteneHo, co Man obem u
MHTEH3UTET Ha ONTOBapyBaH-E.

[P 3rONNIEMYBAHE HA OBEMOT U UHTEH3UTETOT
HA TPERHUIOT:

CJIEQVN MM CEKOIALL EBEHTYATHUTE 3HALIM HA
MPETPEHUPAHOCT W CIIPEYY EBEHTYAJTHA
MOBPELA



B) cneundmyHocT

- BaxHo e ga ce npeno3HaaT HajBaXHMTe KOMMNOHEHTU Ha BexOame
COOABETHM 3a AAAEHMOT CMOPT U TPEHUHIOT Aa Ce KoHuunupa BO
npaBeL Ha nogobpyBawe Ha OBUE KOMMOHEHTH

- [pumep: Hema cmucon Ha edeH chpuHmep Oa My ce dasaam
20/1emMu cecuu Ha aepobHa u3dpXxuoecm UU NKa Ha MapamoHey,
da My ce dagaam 2oJsieM 6poj Ha cecuu Ha cur08 MpPeHuH2

') vHauBMAayanHocCT

- Pasnukn nomery uwHaMBMAYUTE NOCTOjaT BO TONepaHuujata Ha
ONTOBapyBaweTo, BO OArOBOPOT Ha CNELU(PUYHUOT TpeHaxeH
CTUMYNyc, BO Op3uMHaTa Ha onoepaByBake, Kako U BO
HYTPULMOHUTE U XKMOBTHU HAaBMKU U CTPYKTypaTa Ha NIMYHOCTA

- Responder via noreposnder



O0) METOOW HA TPEHUHI

AEPOBEH TPEHUHI

AHAEPOBEH TPEHUHI

TPEHWUHIT HA CHJTA U MOK

[NMMOMETPUYEH TPEHUHI

TPEHUHIT HA ®JIEKCUBUITHOCT

TPEHUHI HA BP3UHA

TPEHUHI HA ATUITHOCT

TPEHUHIT HA CIIEUA®UYHU CTIOCOBHOCTHU
CROSS - TPEHUHI



4. ABLEKBATHO OMOPABYBAHKE MNOCIIE
TPEHAXHE MNPOLIEC WA HATINPEBAP

- AKO Hema adekgamHO onopeayeaH-e nocrie 00pedeH
mpeHuH2 Moxe da dojoe 0o 3aMOp U HaManyeaH€e Ha
chopmckume nepghopMaHcu.

- AKo ogue cumnmomu ce pa3bepam kako Hedocmamok Ha
¢pumHec u He0080JIHO MpeHUpPaH-€e, U cnopmucmom
nNPoAoKU UNU (WMo Hajyecmo ce cny4yyea) yuwme
nogeke 20 320/1eMU UHmMe3umemom u obemMom Ha
MmpeHaxHO onomeapyeaHe, 6e3 coo0eemHo
onopaeyeame, ce pa3guea CUHOPOMOM Ha
npempeHuUpaHocm Koj HeMUHOBHO 800U 80 hogpeda unu
6onecm.




3AMOP - PUBPEMEHO HAMAITYBAHE HA
CMOCOBHOCTA 3A 3BPLWYBAHE HA PABOTA

CO OOPELEH NHTEH3WTET,

"TPEOV3BUKAHO

TOKMY Off TAA PAGOTA WN HEKOJA [IPYTA
AKTVBHOCT (HAIMER)




TABEJIA .
3HALIY

boja Ha koxxama Ha
nuyemo

nomeme
duwer-e

deuxeH-e

6HUMaHUue

Cy6jekmueHo Yyycmeo

TP CTETIEHA HA 3AMOP 10 JELLIWH

JIECEH 3AMOP 3HAYUTENEH 3AMOP

JlecHO UpBEHMNO ~ 3HAYUTENHO LIPBEHWIIO

cnabo 3HAYUTESTHO

3abp3aHo u 3HaunTenHo 3abp3aHo,

npaBuHO PaMHOMEPHO W Ha HOC

CUrypPHO HecurypeH yekop

nobpo HeTouHO v n3BpLLyBa
Hapeaobute

bes xanotu Ce xanu Ha 3amop, Bonku

BO HO3€eTe, TeLKO
[VLLIEHE 1 Nynake Ha
cpLeTo

NNPEMOP

CWUrHO, HepaMHOMEPHO
LIPBEHWNO

MHHOry cunHo

MHory 3abp3aHo
MOBPLLHO, HENapaBnHO K
caMo Ha ycTa

TeTypare, 3a0CTaHyBaHe
TeLuKo rv usBpLUyBa

HapeaobuTe Ha rnacHa
KoMaHaa

HaroH 3a nospakame
noBpakare



HOCEI'A PETUCTPUPAHU ®AKTOPU KOU
[PEAQN3BUKYBAAT 3AMOP

- XMEPTEPMWJA

- HEXVIAPALINJA

- HEMUHEPATIN3ALNJA

- NCUPINYBAKE HA EHEPTETCKUTE PESEPBU

- HAMAJ1YBARE HA pH

- ANCTIOKALINJA HA K+

- ANCIIOKALUNJA HA Ca+

- NCUPINYBAHKE HA HEPBHO-TPAHCMUTEPCKUTE PESEPBU
- TIOPEMETYBAHKE BO TPAHCIIOPTOT HA TPUTTTO®AHOT BO 4UHC
- EQEKTOT HA C/10604HN PAOVKATIN

- MTHCYOUUNEHLINJA HA KPBOTOKOT 1 XUTTOKCHJA

- [ICUXOJIOLLKN ®AKTOPU

- UCUPINYBAKE HA OKCULATUBHUTE EH3UMCKU CUCTEMU



TABEJIA. COCTOJBM KAJ CITOPTUCTUTE KOU KAKO I1ABEH
CAMITTOM MMAAT KOHCTAHTEH 3AMOP

HAJYECTU COCTOJBU

CUHLOPOM HA NMPETPHUPAHOCT

BUPYCHW  UHOEKUMW HA  TOPHWOT

PECINPATOPEH TPAKT
WHOEKTVBHA MOHOHYKITEO3A

HEAOEKBATEH JAIMEHOXWOPATEH BHEC

NCLPTTYBAHE HA PESEPBUTE HA XXENE30

HEAOEKBATEH MNMPOTEMHCKW BHEC
HEOQOBOIHO CNNEKE

NNOMAIJIKY YECTO COCTOJBMH

OEXUOPALINJA
ACTMA MHOYUMPAHA CO BEXBAHE

OEOULIMEHLWJA HA Mg, Zn nnu B,
NOCTBMPYCEH CMHAPOM HA 3AMOP
ANEPTACKW MOPMETYBAHA
AHEMWJA

NCUXONOLLKK CTPEC
-AHKCWNO3HOCT
-AEMNPECKJA

JNIEKOBU
- BETA BJIOKATOPU
- AHTUXNCTAMUHWLIN

CNOHAMIIOAPTPOMATUN



CUHOPOMOT HA NMPETPEHPAHOCT CE JABYBA TOT'ALL KOT'A UIMAME
HEALEKBATHA UIIN TIOPEMETEHA ALANTALUNJA HA TPEHUHI CO
[TPEKYMEPHO OlTTOBAPYBAHE

]

KOMBHMHALINJATA HA EKUECUBHO TPEHAXXHO OlITOBAPYBAHE U
HEALEKBATHOTO BPEME 3A OlIOPABYBAIE PE3YJIITUPAAT BO
KPATKOTPAJHA MNPETPEHUPAHOCT WUJ1N NNPEOIITOBAPEHOCT, KOJA E
[TOBP3AHA CO [NOPEMETEHA U3BEBA U [1OJABA HA CUMITTOMA.

!

AKO BO OBOJ CTAOWUYM CINOPTUCTOT CE OOMOPU 1 UMA BPEME LA CE
PEFEHEPUPA, CUMINTOMUTE NCEYE3HYBAAT 1 CYINEPKOMIEH3ALNJA
MOKE OA CE JABW.



EkuecusHy HeapnekeateH oamop,
TDEHaKHM OnopaByBak-e UNn 1cxpaHa

OMoTBapyBaH-a

[lopememeHa useedba

[CUXOMOLLKN 3rofieMeH VUHTEH3UTET OpMop Unu HamaryBarse Ha onopaByBatbe

cTpEC 06em Ha TPEeHNHT MHTEH3NTETOT 1 06EeMOT Ha (neHoBw)
TPEHMHT

BOJNECT,

NNOBPEOA

OnopaByBae
(Hepenu/meceum)

\ [TpogonxyBame Ha
TPEHWUHIOT




SIMPTOMI NA PRETRENIRANOST

- Hroni~en zamor

- Poremetena izvedba

- Nemo nost da se odr’iiizd'i potrebnoto nivo na fizi~ko optovaruvawe
- Muskulno vospalenie

- Glavobolka

- Nagon za povra}jawe

- Gubewe na apetitot

- Gubewe na telesnata masa

- Zgolemena 'ed

- Problemi so spiewe

- Promena na reakcijata na krvniot pritisok na fizi~ko optovaruvawe
- Poremetena koordinacija

- Overuse povredi

- Anemija

- Virusni infekcii

- Psiholo{ki simptomi




NAJAESTI PARAMETRI ZA MONITORIRAWE NA
SINDROMOT NA PRETRENIRANOST:

- DNEVENO MNUSTVO NA ZAMOR - OCENKA NA SKALA OD 1-
10

- DNEVNO MEREWE NA BAZALNIOT PULS - ZGOLEMUVAWE
OD 6 UDARI ILI 2-3 UDARI SUKCESIVNO VO NEKOLKU
DENA E SIMPTOMATSKI

- FUNKCIONALNI TESTOVI - SUBMAKSIMALNI |
MAKSIMALNI, SEKOGA[ SPOREDENI SO PRVIMNITE
NAPRAVENI VO NORMALNA SOSTOIJBA

- VREME NA OPORAVUVAWE NA PULSOT PO
OPTOVARUVAWE - SIMPTOMATSKI E AKO IMA POBAVNO
VRAJAWE VO NORMALATA



sportist

trener . .doktor




METODI NA AKTIVNO OPORAVUVAWE

A) ZAGREVAWE PO (WARM-DOWN)

- Se sostoi od period na umerena aktivnost vednaf{ po intezivno
ve bawe

- Go reducira muskulnoto vospalenie i vko~anetost po intenzivnoto
ve bawe

- Trae od 5-15 minuti (vremeto zavisi od nivoto na prethodna
aktivnost)

- Sekogaf po nego sledi istegnuvawe na soodvetnite muskulni grupi
(koi najvej}e u~estvuvale vo treningot ili natprevarot)

- Posebno ima zna~ewe ako vo istiot den ili naredniot den ima
aktivnosti so golem obem i intenzitet (turniri, prevenstva)


mailto:VE@BAWE

B) BAZENI | BAWI
Fiziolo{ki efekt vrz muskulite i drugite tkiva
Psiholo{ki efekt - relaksacija

V)
- Regularnata masa'a dava va en doprinos vo brzo oporavuvawe na sportistot posle intenziven
trening i natprevar - prevencija na povredi

- Efekti na intenzivniot trening vrz mekite tkiva

Abnormalen tonus,muskulni stvrdnuvawa (posebno vo fazite na adaptacija na zgolemen
obem i intenzite na trening), namaleno snabduvawe so hranlivi materii i O,; biomehani~ki
problemi; ogromni sili na optovaruvawe na pripoite; naru{ena propriocepcija; aktivirawe na
stari povredi so pove}e sozdavawe na svrzno tkivo i aktivirawe na triger to~kite

- Efekti na masa ata

Reducirawe na post-ve 'bovniot zgolemen tonus; Zgolemuvawe na rasponot na dvi'ewe na
muskulite; Zgolemuvawe na cirkulacijata i nutricijata na o{tetenite tkiva; Deaktivirawe
na simptomatskite triger to~ki

- So masa ata se otkrivaat nekoi tkivni abnormalnosti.
Treba da bide inkorporirana so t.n.warm-down so cel za najkratko oporavuvawe.

G) ODMOR | SPIEWE
- 10-12 ~asa spiewe sekoja ve~er

- cel vikend pominat vo krevet i spiewe e ~esto edinstvenata merka protiv zamorot i
poremetenata sportska izvedba - prevencija na sindromot na pretreniranost i neminovnata
povreda



mailto:MASA@A

D) ULOGATA NA ISHRANATA VO BRZOTO OPORAVUVAWE | PREVENCIJATA NA SPORTSKITE
POVREDI

- OBNOVUVAWE NA GLIKOGENOT

CEL - vo najkratok mo'en period (od eden do drug trening ili natprevar) da se obnovat potro{enite
rezervi na glikogen kako glaven izvor na energija pri fizi~kite optovaruvawa

VISOKO JAGLENO HIDRATNA ISHRANA gi obnovuva rezervite na glikogen za 24-48 ~asa po intenzivno
ve bawe.

VID NA J.H. : prosti i slo'eni j.h vo prvite 24 ~asa po ve baweto; po 24 ~asa se prepora~uvaat slo’eni
j.h naj~esto cerelii i “itarici (poradi visokata koli~ina na vitamini i minerali)

Cvrstite i te~nite formi na j.h. imaat ist efekt vo resintezata na glikogenot
Glukoza - superiorna vo resinteza na muskulniot glikogen
Fruktoza - superiorna vo resinteza na heparniot glikogen

KOLIMNINA NA J.H.: 0.7-3.0 gr glukoza/ kg TM (maksimalna glikogenska resinteza)

VREME NA KONZUMACIJA NA J.H.: od 15 minuti vedna{ posle ve baweto do 2 ~asa (maksimalna
resinteza)

NAJDOBRO PRIFATENA [EMA OD SPORTISTOT: prost jaglenohidrat vo te~na forma vedna{ posle
ve'baweto i j.h.obrok vo narednite 2 ~asa

ZO[TO POVREDA?
Hroni~noto iscrpuvawe na glikogenskite rezervi doveduva do koristewe na alternativnite izvori na
energija: mastite i proteinite.

Razlo'uvaweto na muskulnite proteini, zaedno so neadekvatniot j.h. vnes doveduva do muslkulni
povredi.




- OBNOVUVAWE NA PROTEINITE

Prepora~ani dnevni koli~ini na proteini:
za vozrasen koj ne treninra - 0.75 gr/kg TM
za vozrasen koj trenira - 1.2-1.7 kg/kr TM

za deca, bremeni “eni i kaj sportisti so ekcesivni optovaruvawa - nad 2 gr/kg
™

KAJ SPORTISTI, SO DOBRO |ZBALANSIRANA DIETA, DODATNI PROTEINI
(SUPLEMENTACIJA) NE E POTREBNA. ZO[TO?

Mo 'nost za dehidratacija poradi potrebata od pove}le voda za nivniot
metabolizam

Bubre'ni o{tetuvawa poradi poremeteniot azoten balans
Vi{okot pominuva vo masti
Zgolemeno izla~¥uvawe na kalciumot

ZO[TO POVREDA?

Neadekvatniot proteinski vnes, zaedno so sekojdnevnoto razlo'uvawe na
muskulnite proteini so ve'baweto (poradi potrebata od aminokiselini za
proteinska sinteza), i nesoodvetnio j.h vnes doveduva do povreda na
muskulite.

Povredite pove}e se javuvaat pri Steady-state trena'ni optovaruvawa otkolku pri
trena ni optovaruvawa so brzo zgolemuvawe na intenzitetot, {to govori za
mo nosta na adaptacija na proteinskiot metabolizam, so {to se prevenira
razlo'uvaweto na proteinite so povtoruva~ki steady-state ve bawa.




- REHIDRATACLA

- ADEKVATEN VNES NA KALCIUM

NA SOODVETNA TELESNA
MASA | TELESEN SOSTAV
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