
26. PRETRENIRANOST 

Pretreniranosta se javuva kako posledica na  hroni~niot zamor i kako 

rezultat na prekumerno optovaruvawe, bez koristewe na potrebni intervali za 

odmor za vreme na treningot i natprevarot. Do pretreniranost mo`e da dojde poradi 

gre{ki vo na~inot na dozirawe na intenzitetot na ve`bite i iscrpuvawe na 

energetskite rezervi na organizmot. Dolgite i naporni treninzi bez koristewe na 

potreben odmor me|u dva treninga, mo`at da bidat naj~est povod za doveduvawe na 

organizmot vo sostojba na pretreniranost. Potrebno e da se dozira tolku zamor, 

kolku {to e potrebno da se podobrat fiziolo{kite funkcii i se sozdadat uslovi 

za adaptacija na organizmot na napor.  

Za da ne dojde do pretreniranost nivoto na intenzitetot na treningot treba 

dobro da se isplanira i da se prilagodi  sprema individualnite sposobnosti na 

sportistite.  

So trening treba da se prekine vedna{ {tom }e se po~uvstvuvaat bolki vo 

gradite, te{ko di{ewe, vrtoglavica i sl.   

Za odbegnuvawe na pretereniranosta potrebno e sekojdnevno da se vr{i 

proverka na frekvencijata na srceto, vo sostojba na miruvawe vo utrinskite ~asovi, 

posle spiewe za vreme na edna minuta. Ako e vidliva frekveicijata na srceto toga{ 

se vr{i otstapuvawe od trening i se prepora~uva soodveten odmor ili namaluvawe 

na intenzitetot na trenigot. Pokraj proverkata na pulsot, pred pojadok se 

proveruva i telesnata te`ina. Namaluvaweto na telesnata te`ina e eden od 

simptomite za pretreniranost. Pretreniranosta se otstranuva so adekvaten odmor 

i koristewe na sportsko rekreativni aktivnosti kako na primer: pro{etki i izleti 

vo priroda, plivawe, vozewe na velosiped, skijawe, veslawe, tr~awe so umereno 

tempo vo priroda, slu{awe na muzika i dr..  

Po otstranuvaweto na pretreniranosta se raboti so pomal intenzitet vo vid 

na aktiven odmor, a podocna optovaruvaweto se zgolemuva. Povremeno se vr{i 

lekarska kontrola i se otstranuvaat potencijalnite mesta za pojava na infekcija 

kako {to se le~ewe na zabite, le~ewe na hroni~noto zaboluvawe na krajnicite i sl. 

 

 

 

 

 

 



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

odgovorite 

 

 [to podrazbira{ pod pretreniranost? 

 Od koi pri~ini se javuva pretreniranost? 

 [to pretstavuva naj~est povod za doveduvawe na organizmot vo sostojba na 

pretreniranost? 

 Koga treba da se prekine so trening? 

 Kakvi pokazateli ni dava srcevata frekfencija nautro vo miruvawe? 

 [to mo`e da zna~i gubeweto na telesnata te`ina? 

 So {to se otstranuva pretreniranosta? 

 Kako se raboti po otstranuvaweto na pretreniranosta? 

 

 
 
 


