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1. ПРИМАРНА ПРЕВЕНЦИЈА - да се спречи 

појава на спортска повреда

2. СЕКУНДАРНА ПРЕВЕНЦИЈА - да се 

спречи повторното појавување на 

спортска повреда



Спортска повреда

АКУТНА "OVERUSE"

15-50% превенција 15-50% превенција

Дел од играта ?



ФАКТОРИ КОИ УЧЕСТВУВАА ВО ПРЕВЕНЦИЈА НА 

СПОРТСКИ ПОВРЕДИ:

- загревање

- истегнување (stretching)

- бандажирање (taping and bracing)

- заштитна спортска опрема

- соодветна спортска опрема

- соодветна површина на спортскиот терен

- соодветен тренажен процес

- адекватно опоравување после тренинг или 

натпревар

- психологија

- правилна исхрана

- коректна или правилна биомеханика



спортист

тренер доктор



1. ЗАГРЕВАЊЕ

ЦЕЛ - да се подготви организмот за физичко 

оптоварување

ВИДОВИ – генерално и специфично (вежби и движења 

соодветни за дадениот спорт)

ИНТЕНЗИТЕЕТ И ВРЕМЕТРАЕЊЕ- 15-30 минути до 

појава на умерено потење, без појава на замор. 

Ефектот трае 30-45 минути.



ЕФЕКТИ НА ЗАГРЕВАЊЕТО:

- Зголемување на циркулацијата во мускулите-
намалување на васкуларната резистенција

- Зголемување на распаѓањето на оксихемоглобинот -
зголемена достава на O2 во мускулите

- Зголемување на ослободување на O2 од миоглобинот

- Забрзување на клеточните метаболички и 
биохемиски процеси

- Редуцирање на мускулната вискозност-
пософистицирана мускулна контракција и
зголемување на механичката ефикасност



- Зголемување на брзината на нервните импулси и 
сензитивноста на нервните рецептори

- Намалување на активноста на α-влакната и на 
сензитивноста на мускулите на истегнување

- Намалување на бројот на повреди: зголемување на 
распонот на движење и намалување на ригидноста 
на сврзното ткиво – поголеми сили и должина на 
истегнување се потребни за да настане повреда

- Зголемување на кардиоваскуларниот одговор при 
ненадејно, максимално по интензитет физичко 
оптоварување

- Зголемување на релаксацијата и концетрацијата 
(психолошки ефект)



2. ИСТЕГНУВАЊЕ (Stretching)

Зголемување на флексибилноста

Намалување на инциденцата на

мускулно-тендинозни повреди
Минимизирање или намалување

на мускулното воспаление

Зголемување на спортската изведба



ОСНОВНИ ПРИНЦИПИ:

- секогаш загревање пред истегнување

- истегнување пред и после вежбањето (тренинг или натпревар)

- нежно и бавно, до точката на напнатост, никогаш до болка

ВИДОВИ НА ФЛЕКСИБИЛНОСТ:

- статичка - степенот до кој зглобот може да биде пасивно придвижен
до крајните точки на распонот на движење - превенција на 
повреди

- динамичка - степенот до кој еден зглоб може да биде придвижен
како резултат на мускулна контракција – спортска изведба

ТРИ НАЈЧЕСТИ ТИПА НА ИСТЕГНУВАЊЕ:

- Статичко истегнување

- Балистичко истегнување

- Истегнување на пропиоцептивна неуромускуларна фацилитација 
(PNF)



3. СООДВЕТЕН ТРЕНАЖЕН ПРОЦЕС

- Грешките во тренажниот процес се меѓу најчестите 
прeдиспонирачки фактори во развојот на спортските 
повреди

- Најважен дел од прегледот на повреден спортист е 
земањето на комплетна историја на тренажниот 
процес, со цел да се откријат евентуално 
направените грешки

- Тренингот е константен баланс во изведување на 
вишок работа во квалитет и квантитет, меѓутоа не 
толку голема за да се јави повреда



- КОЈА Е ДОЗАТА НА ФИЗИЧКО ВЕЖБАЊЕ-

ТРЕНИНГ КОЈА НЕ ПРЕДИЗВИКУВА ШТЕТНО

ДЕЈСТВО НА ОРГАНИЗМОТ?

- КОЈА Е ДОЗАТА НА ВЕЖБАЊЕ КОЈА ИМА

СИГУРНО ПОЗИТИВНО ДЕЈСТВО НА

ЗДРАВЈЕТО НА ОРГАНИЗМОТ ?

- КОЈА Е ДОЗАТА НА ВЕЖБАЊЕ КОЈА СЕ

СЛУЧУВА НА ИНДИВИДУАЛНИОТ

АДАПТАЦИСКИ МАКСИМУМ ?



ДОЗА НА ВЕЖБАЊЕ

ИНДИВИДУАЛНА СПОСОБНОСТ НА 

АДАПТАЦИЈА НА ФИЗИЧКО 

ОПТОВАРУВАЊЕ



ПРИНЦИПИ НА ТРЕНИНГ

A) ПЕРИОДИЗАЦИЈА

а)подготвителна фаза (кондиционирање)- акцентот се 
става на развивање на аеробната издржлиовст, 
силата и моќта; спортистот е редовен уморен и ако се 
бара од него натпреварување, изведбата е редовно 
слаба - можност за повреда

б) фаза пред натпреварување (транзиторна) – акцентот 
се става на технника и специфика, со послaбо изразено 
кондиционирање

в) фаза на натпреварување – акцентот се става на 
натпреварувачката изведба, со одржување на базичното 
кондиционирање
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Поради адекватно опоравување, помеѓу различните тренинзи е потребен одмор и 

соодветно комбинирање на тренинзите:

Пример:    комбинација на аеробна сесија со силов тренинг и техника со анаеробни сесии

Табела1. Различни видови на тренинг и изведба за време на 

трите фази на годишен циклус



4-6 недели на одмор по завршување 

на сезоната

Секоја 3та до 4та недела треба да 

биде “лесна недела" - време за 

опоравување - превенција на 
повреди



Б) ПРЕКУМЕРНО ОПТОВАРУВАЊЕ (OVERLOAD)

- Зголемување на стресот под кој се наоѓа организмот над 
нормалното оптoварување. Ако стресот не е преголем и адекватно 
време на адаптација се дозволи, работниот капацитет на 
спортистот ќе се зголеми - СУПЕРКОМПЕНЗАЦИЈА

- Зголемените тренажни оптоварувања мора да бидат проследени со
АДЕКВАТНО ВРЕМЕ НА ОПОРАВУВАЊЕ со цел тренингот да 
предизвика позитивен ефект.

- Два начина на зголемување на оптоварувањето во тренингот:

1. Зголемување на обемот (киванитетот или времетраењето)

2. Зголемување на интензитетот (квалитетот)

- Адаптацијата на тренингот на зголемено оптоварување може да му 
дозволи на спортистот да:

a) Изведува поголем обем на работа при даден интензитет на 
оптоварување

б) Да го намали времето на опоравување  помеѓу две 
оптоварувања, при даден интензитет и обем на оптоварување

в)  Изведува работа со поголем интензитет



Правило бр.1 : Во текот на времето зголеми го обемот 
(една негова варијабла) или интензитетот, никогаш 

двете

Правило 2: Воведувањето на нови тренажни 
активности, кои активираат различни мускулни 
групи, треба да оди постепено, со мал обем и 

интензитет на оптоварување.

ПРИ ЗГОЛЕМУВАЊЕ НА ОБЕМОТ И ИНТЕНЗИТЕТОТ 
НА ТРЕНИГОТ:

СЛЕДИ ГИ СЕКОГАШ ЕВЕНТУАЛНИТЕ ЗНАЦИ НА 
ПРЕТРЕНИРАНОСТ И СПРЕЧИ ЕВЕНТУАЛНА 

ПОВРЕДА



В) специфичност

- Важно е да се препознаат најважните компоненти на вежбање
соодветни за дадениот спорт и тренингот да се конципира во
правец на подобрување на овие компоненти

- Пример: нема смисол на еден спринтер да му се даваат
големи сесии на аеробна издржлиовст или пка на маратонец
да му се даваат голем број на сесии на силов тренинг

Г) индивидуалност

- Разлики помеѓу индивидуите постојат во толеранцијата на
оптоварувањето, во одговорот на специфичниот тренажен
стимулус, во брзината на опоеравување, како и во
нутриционите и жиовтни навики и структурата на личноста

- Responder via noreposnder



Д) МЕТОДИ НА ТРЕНИНГ

АЕРОБЕН ТРЕНИНГ

АНАЕРОБЕН ТРЕНИНГ

ТРЕНИНГ НА СИЛА И МОЌ

ПЛИОМЕТРИЧЕН ТРЕНИНГ

ТРЕНИНГ НА ФЛЕКСИБИЛНОСТ

ТРЕНИНГ НА БРЗИНА

ТРЕНИНГ НА АГИЛНОСТ

TРЕНИНГ НА СПЕЦИФИЧНИ СПОСОБНОСТИ

CROSS - ТРЕНИНГ



4. АДЕКВАТНО ОПОРАВУВАЊЕ ПОСЛЕ 

ТРЕНАЖНЕ ПРОЦЕС ИЛИ НАТПРЕВАР

- Ако нема адекватно опорваување после одреден 
тренинг може да дојде до замор и намалување на 
спортските перформанси.

- Ако овие симптоми се разберат како недостаток на 
фитнес и недоволно тренирање, и спортистот 
продолжи или (што најчесто се случува) уште 
повеќе го зголеми интезитетот и обемот на 
тренажно опотварување, без соодветно 
опоравување, се развива синдромот на 
претренираност кој неминовно води во повреда или 
болест.



ЗАМОР - ПРИВРЕМЕНО НАМАЛУВАЊЕ НА 

СПОСОБНОСТА ЗА ИЗВРШУВАЊЕ НА РАБОТА 

СО ОДРЕДЕН ИНТЕНЗИТЕТ, ПРЕДИЗВИКАНО 

ТОКМУ ОД ТАА РАБОТА ИЛИ НЕКОЈА ДРУГА 

АКТИВНОСТ (HAIMER)



ТАБЕЛА . ТРИ СТЕПЕНИ НА ЗАМОР ПО ДЕШИН

ЗНАЦИ ЛЕСЕН ЗАМОР ЗНАЧИТЕЛЕН ЗАМОР ПРЕМОР

Боја на кожата на 

лицето

Лесно црвенило Значително црвенило Силно, нерамномерно 

црвенило

потење слабо значително Мнногу силно

дишење Забрзано и 

правилно

Значително забрзано,

рамномерно и на нос

Многу забрзано 

површно, непаравлино и 

само на уста

движење сигурно Несигурен чекор Тетурање, заостанување

внимание добро Неточно ги извршува 

наредбите

Тешко ги извршува 

наредбите на гласна 

команда

Субјективно чуство Без жалби Се жали на замор, болки 

во нозете, тешко 

дишење и лупање на 

срцето

Нагон за повраќање и 

повраќање



ДОСЕГА РЕГИСТРИРАНИ ФАКТОРИ КОИ 

ПРЕДИЗВИКУВААТ ЗАМОР

- ХИПЕРТЕРМИЈА

- ДЕХИДРАЦИЈА

- ДЕМИНЕРАЛИЗАЦИЈА

- ИСЦРПУВАЊЕ НА ЕНЕРГЕТСКИТЕ РЕЗЕРВИ

- НАМАЛУВАЊЕ НА pH

- ДИСЛОКАЦИЈА НА K+

- ДИСЛОКАЦИЈА НА Сa+

- ИСЦРПУВАЊЕ НА НЕРВНО-ТРАНСМИТЕРСКИТЕ РЕЗЕРВИ

- ПОРЕМЕТУВАЊЕ ВО ТРАНСПОРТОТ НА ТРИПТОФАНОТ ВО ЦНС

- ЕФЕКТОТ НА СЛОБОДНИ РАДИКАЛИ

- ИНСУФИЦИЕНЦИЈА НА КРВОТОКОТ И ХИПОКСИЈА

- ПСИХОЛОШКИ ФАКТОРИ

- ИСЦРПУВАЊЕ НА ОКСИДАТИВНИТЕ ЕНЗИМСКИ СИСТЕМИ



ТАБЕЛА. СОСТОЈБИ КАЈ СПОРТИСТИТЕ КОИ КАКО ГЛАВЕН 

СИМПТОМ ИМААТ КОНСТАНТЕН ЗАМОР

НАЈЧЕСТИ СОСТОЈБИ ПОМАЛКУ ЧЕСТО СОСТОЈБИ

СИНДРОМ НА ПРЕТРНИРАНОСТ ДЕХИДРАЦИЈА

АСТМА ИНДУЦИРАНА СО ВЕЖБАЊЕ

ВИРУСНИ ИНФЕКЦИИ НА ГОРНИОТ

РЕСПИРАТОРЕН ТРАКТ

ИНФЕКТИВНА МОНОНУКЛЕОЗА

ДЕФИЦИЕНЦИЈА НА Mg, Zn или В12

ПОСТВИРУСЕН СИНДРОМ НА ЗАМОР

АЛЕРГИСКИ ПОРМЕТУВАЊА

АНЕМИЈА

НЕАДЕКВАТЕН ЈАГЛЕНОХИДРАТЕН ВНЕС ПСИХОЛОШКИ СТРЕС

-АНКСИОЗНОСТ

-ДЕПРЕСИЈА

ИСЦРПУВАЊЕ НА РЕЗЕРВИТЕ НА ЖЕЛЕЗО ЛЕКОВИ

- БЕТА БЛОКАТОРИ

- АНТИХИСТАМИНИЦИ

НЕАДЕКВАТЕН ПРОТЕИНСКИ ВНЕС СПОНДИЛОАРТРОПАТИИ

НЕДОВОЛНО СПИЕЊЕ



СИНДРОМОТ НА ПРЕТРЕНИРАНОСТ СЕ ЈАВУВА ТОГАШ КОГА ИМАМЕ 
НЕАДЕКВАТНА ИЛИ ПОРЕМЕТЕНА АДАПТАЦИЈА НА ТРЕНИНГ СО 

ПРЕКУМЕРНО ОПТОВАРУВАЊЕ

КОМБИНАЦИЈАТА НА ЕКЦЕСИВНО ТРЕНАЖНО ОПТОВАРУВАЊЕ И 
НЕАДЕКВАТНОТО ВРЕМЕ ЗА ОПОРАВУВАЊЕ РЕЗУЛТИРААТ ВО 

КРАТКОТРАЈНА ПРЕТРЕНИРАНОСТ ИЛИ ПРЕОПТОВАРЕНОСТ, КОЈА Е 
ПОВРЗАНА СО ПОРЕМЕТЕНА ИЗВЕДБА И ПОЈАВА НА СИМПТОМИ.

АКО ВО ОВОЈ СТАДИУМ СПОРТИСТОТ СЕ ОДМОРИ И ИМА ВРЕМЕ ДА СЕ 
РЕГЕНЕРИРА, СИМПТОМИТЕ ИСЕЧЕЗНУВААТ И СУПЕРКОМПЕНЗАЦИЈА 

МОЖЕ ДА СЕ ЈАВИ.



Екцесивни 

тренажни 

опотварувања Прекумерно 

оптоварување или 

претренираност

Неадекватен одмор, 

опоравување или исхрана

Пореметена изведба

Психолошки 

стрес

Зголемен интензитет и 

обем на тренинг

Одмор или намалување на 

интензитетот и обемот на 

тренинг

опоравување

(денови)

СИНДРОМ НА ПРЕТРЕНИРАНОСТ

БОЛЕСТ, 

ПОВРЕДА
Продолжување на 

тренингот

одмор

опоравување

(недели/месеци)



SIMPTOMI NA PRETRENIRANOST

- Hroni~en zamor

- Poremetena izvedba

- Nemo`nost da se odr`i i izd`i potrebnoto nivo na fizi~ko optovaruvawe

- Muskulno vospalenie

- Glavobolka

- Nagon za povra}awe

- 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



NAJ^ESTI PARAMETRI ZA MONITORIRAWE NA 
SINDROMOT NA PRETRENIRANOST:

- DNEVENO ^USTVO 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 I 
MAKSIMALNI, SEKOGA[ SPOREDENI SO PRVI^NITE 
NAPRAVENI VO NORMALNA SOSTOJBA

- VREME NA OPORAVUVAWE NA PULSOT PO 
OPTOVARUVAWE - SIMPTOMATSKI E AKO IMA POBAVNO 
VRA]AWE VO NORMALATA



sportist

trener doktor



METODI NA AKTIVNO OPORAVUVAWE

A) ZAGREVAWE PO VE@BAWE (WARM-DOWN)

- Se sostoi od period na umerena aktivnost vedna{ 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)

- Sekoga{ po nego sledi istegnuvawe na soodvetnite muskulni grupi 
(koi najve}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 I BAWI
Fiziolo{ki efekt vrz muskulite i drugite tkiva 
Psiholo{ki efekt - relaksacija

V) MASA@A
- 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 O2; 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 I 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
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D) ULOGATA NA ISHRANATA VO BRZOTO OPORAVUVAWE I 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

KOLI^INA 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

TM
KAJ SPORTISTI, SO DOBRO IZBALANSIRANA DIETA, DODATNI PROTEINI

(SUPLEMENTACIJA) NE E POTREBNA. ZO[TO?
Mo`nost za dehidratacija poradi potrebata od pove}e 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.



- REHIDRATACIJA

- ADEKVATEN VNES NA KALCIUM

- ODR@UVAWE NA SOODVETNA TELESNA
MASA I TELESEN SOSTAV
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