
22. KVANTITET NA TRENINGOT 

Kvantitetot na treningot se meri so brzina na tr~awe, brzina na plivawe i 
sl. Osnovni komponenti na treniranosta se: intenzitet na treningot, dol`ina na 
treningot i frekvencija na treningot. 

Potrebno e da se razlikuva apsoluten i relativen intezitet na treniraweto. 
Apsolutniot intezitet se meri so brzinata, tr~aweto, plivaweto, veslaweto i dr. 
Dodeka relativniot intezitet se odreduva so procenti od najdobriot rezultat. Koga 
se koristi intervalniot trening potrebno e da se opredeli intenzitet na rabotata 
i traeweto na intervalot na naporot. Na primer ako eden sportist pretpladne 
istr~a 6 h 500 metri, toga{ frekvencijata na treningot e eden trening dnevno. 
Me|utoa ako pretpladne istr~al 3 h 500 metri i popladne isto taka 3 h 500 metri 
toga{ frekvencijata na treningot e dva pati dnevno. 

Kvalitetot na treningot mo`e da se definira kako proizvod na intenzitetot 
vo sekunda, minuta ~as i frekvencija na treningot izrazena vo brojki za odredeno 
vreme. 

Ako netreniranite i treniranite sportisti treniraat so ist kvalitet, 
toga{ kaj netreniranite }e dojde do osetno zgolemuvawe na sposobnostite. Dodeka 
za vrvnite sportisti potreben e golem kvantitet na trening za da mo`e da se 
postigne nezna~iteleno zgolemuvawe na sposobnostite. 

Dva do tri treninga na den doveduvaat do dopolnitelno zgolemuvawe na 
efektot na trenirawe. Go zgolemuvaweto na intenzitetot na ve`baweto se namaluva 
vremetraeweto na treningot. Pri dolgotraen trening so intezitet pomal od 60% ne 
mo`at da se postignat vrvni rezultati. 

Za postignuvawe na visoki sportski rezultati potrebno e sekojdnevno 
ve`bawe. Kako optimalen intenzitet za anaeroben trening se zema optovaruvawe od 
80% do 100%. 
 

 

Pra{awa na koi treba da posvetite vnimanie, da gi nau~ite i da gi 

odgovorite 
 

 Koi se osnovnite komponenti na treniranosta? 

 Koja e razlikata me|u apsolutniot i relativniot intenzitet na treniraweto? 

 Kako mo`e da se definira kvalitetot na treningot? 

 Kako }e se odviva napreduvaweto kaj netreniran i treniran sportist so ist 

kvalitet na trening? 

 Vo kakva zavisnost se intenzitetot na trenirawe i vremetraewe na treningot? 

 Kolku pati nedelno e potrebno da treniraat sportistite koi o~ekuvaat vrven 

sportski rezultat? 

 


