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• СФ СЕ КОРИСТИ КАКО СТАНДАРД И 

ДОБАР ИНДИКАТОР ЗА ИНТЕНЗИТЕТОТ Н 
ВЕЖБАЊЕТО

• ПОСТОИ ЛИНЕАРНА ЗАВИСНОСТ 

ПОМЕЃУ СФ И ИНЕНЗИТЕТОТ НА ФИЗИЧКО 

ОПТОВАРУВАЊЕ

Интензитет на 
оптоварување
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I. НАЧИНИ НА МЕРЕЊЕ И МЕТОДИ

· ПАЛПАТОРНА МЕТОДА (A.RADIALIS, A.CAROTIS, 
A. TEMPORALIS)

· СЕНЗОРНА МЕТОДА (СФ МОНИТОРИ-POLAR)

· МЕТОД НА 15 УДАРИ (15/20,3 h 60=44)

· МЕТОД НА 15 СЕКУНДИ (12 h 4=48) – помалку 
точен

· МЕТОД НА 10 СЕКУНДИ - по вежбање



II. СФмах (максимална срцева 
фреквенција)

· НЕ ЗАВИСИ ОД СТЕПЕНОТ НА ТРЕНИРАНОСТ

· ЗАВИСИ ОД ВОЗРАСТА (СФмах=220-возраста) -само груба 
проценка и не е секогаш точна

• НАЧИН НА ОДРЕДУВАЊЕ НА СФмах:

• секогаш по комплетен одмор

• се започнува со загревање

• 4-5 минути интензивно трчање или возење велосипед со 
максимален спринт последните 20-30 секунди

• се одредуваат во тек на неколку недели неколку вакви СФмах е 
се зема најголемата

• постои спорт специфичен СФ мах

• за најголема точност се користат СФ монитори





· за 10 удари повисока кај жените

· пониска наутро од навечер

· кај спортсти со висок степен на издржлиовст
(маратонци) е најниска и зависи од степенот на 
тренираност обратнопропорционално

· утринската СФ во мирување (базален пулс) не е 
индикатор на тренираностс, туку на степенот на 
опоравување од претходното оптоварување

· само СФ во мирување во фазите на опоравување во 
интервален тренинг е знак на степенот на 
тренираност

СФ во мирување



Зависноста на СФ во мирување од степенот и 

времетраењето на тренираноста
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БАЗАЛЕН ПУЛС

1. СФ мерена наутро, по 8 часа спиење, по 12 часа 
последен оброк, во кревет, покриен, на 20 С0, сам 
разбуден, 2-5 минути по разбудувањето

2. Не дава информации за спремноста

3. Негово сукцесивно зголемување во 2-4 дена под 2 
удар или 6 удари одеднаш говори за почетната 
фаза на претренираност

4. Зголемен при инфекции, зголемена телесна 
температура, стрес

5. Негово намалување значи подобрување на 
физичката кондиција



СФ И ИНТЕЗИТЕТ НА ТРЕНИНГОТ

Принципи на ефективен тренинг

1. Специфичен и насочен кон најголема 
мобилизацација на енергетскиот систем кој е 
најмногу инволвиран во соодветниот спорт

2. Интензитетот на тренингот е есенцијален за 
постигнување врвна спортска форма

3. Со подобрување на кондицијата би се зголемил и 
интензитетот на тренингот

4. Тренинг шемата би требало континуирано да се 
евалуира и адаптира



МЕТОД НА КАРВОНЕН- СФ РЕЗЕРВА

СФ резерва = СФмах - СФ мирување

СФ70%= СФ мирување + 70%СФ резерва

Пример: прв спортист: СФмах=210

СФмирување= 50

СФ вежбање=160

втор спортист:СФмах=170

СФ мирување= 50

СФ вежбање=140

И двајцата трчаат исто растојание. Кој извршува 
потешка (поинтензивна) работа-Зошто ?



ПРВИОТ ВЕЖБА СО 50 УДАРИ ПОД СФмах, А 
ВТОРИОТ СО 30 УДАРИ ПОД СФмах.

СФ веж - СФмир

Интензитет = __________________    х 100%

СФмах -СФмир

ПРВИОТ ВЕЖБА СО 68%, А ВТОРИОТ СО 75% ОД  
МАКСИМУМОТ.



МЕТОД НА СФмах

СФ70%= 0.70 х СФмах

ПОСТОИ РАЗЛИКА ПОМЕЃУ ДВАТА МЕТОДА, ПОСЕБНО ПРИ 

ПОНИСКИ ИНТЕНЗИТЕТ НА ВЕЖБАЊЕ (пример: СФмир=65; 

СФмакс=200)

СФвежбање % од СФрезерва % од СФмах

186 90 93

180 85 90

173 80 87

166 75 83

153 65 76

146 60 73



МЕТОД НА АНАЕРОБЕН ПРАГ (AnT)
ИНТЕНЗИТЕТ НА ОПТОВАРУВАЊЕ НАД КОЕ ДОАЃА ДО 
НАТРУПУВАЊЕ НА МЛЕЧНА КИСЕЛИНА И ПО ИЗВЕСНО 

ВРЕМЕ НАСТАНУВА ЗАМОР (L=4MMOL/L)
ПОДЕЛБА НА ИНТЕНЗИТЕТОТ НА ЗОНИ:

Зони на интензитет % од AnT Енергетски систем

A1 - аеробна 1 70-80 Чисто аеробен

A2 - аеробна 2 80-90 Чисто аеробен

E1 – издржлиовст 1 90-100 Аеробно-анаеробен

E2 - издржлиовст 2 100-110 Аеробно-анаеробен

An1 - анаеробна 1 2-3 минути Анаеробна глииколиза

An1 - анаеробна 1 do 10 секунди фосфатен

опоравување 50-60







СФ - ЛАКАТАТНА КРИВА
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РАЗЛИКИ ВО КРВНИТЕ ЛАКТАТИ (ммол/л) НА СЕКОЈ СТЕПЕН 

НА МАКСИМАЛНЕ ЕРГОМЕТРИСКИ ТЕСТ ПОМЕЃУ ТИТЕ ФАЗИ НА 

ТРЕНАЖЕН ПРОЦЕС
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P<0.01 *    сигнификантна разлика помеѓу првата и вотрата фаза

P<0.01 ^    сигнификантна разлика помеѓу првата и третата фаза

*

^



Promeni na krvnite laktati vo tekot na edna natprevaruva~ka polusezona 
kaj profesionalni fudbaleri producirani za vreme na silno, intenziven, 

aeroben, producira~ki fudbalski trening
br<0.05 - razliki pome|u I i III faza; cr<0.05 - razliki pome|u II i III faza
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Promeni na srcevite frekvencii vo tekot na edna natprevaruva~ka 
polusezona kaj profesionalni fudbaleri za vreme na maksimalen 

ergometriski test
ar<0.05 - razliki pome|u I i II faza; cr<0.05 - razliki pome|u I i III faza; cr<0.05 - razliki pome|u II i 

III faza
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VO2max – MAKSIMALNA KISLORODNA 
POTRO[UVA^KA ZA VREME NA MAKSIMALEN 
NAPOR KOJ TRAE PODOLGO OD 2 MINUTI A 

POKRATKO OD 5 MINUTI (l/min ili ml/kg/min)
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TO^KA NA DEFLEKSIJA - CONCONI

SF def - SF nad koja SF ne raste linearno so 
intenzitetot na ve`baweto (AnT; 4 mmol/l)
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