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CTPEUYUHI (PA3TSAI'AHE)

IHerss Xpucrosa

I'bBKaBOCTTa € €IHO OT TMETTe OCHOBHHM (U3MYECKM KadecTBa — CHJa, Obp3uHAa,
U3IbPIKIIMBOCT, IOBKOCT M I'bBKABOCT. ETO 3a1110, TS MpeACTaBiIsiBa BAKCH KOMIIOHEHT ¥ H3MEPHUTE
Ha (PU3MYECKOTO CHCTOSHHE/TOJHOCT HAa OpraHusMa wid T. Hap. ¢urHec. Korato roBopum 3a
pas3TAraHe/CTPEUUHr, OIKMCBaAMe YIPakKHEHHE, KOCTO MOXe Ja MOJIbpXKa WM I0J00psaBa
I'bBKABOCTTA Ha YOBEKa. | bBKaBOCTTA ce ompeesist Karo o0xBaTa/cBo001aTa Ha IBIKEHUE HA JIa/ICHA
craBa win rpymna craBu. OOXBaThT Ha JABMKCHHE HAa BCIKA KOHKPETHA CTaBa 3aBUCH OT:

e HeliHaTa aHaTOMHYHA CTPYKTYpa,

e EJIACTHYHHTE CBOMCTBA Ha BPB3KHUTC U MYCKYJIUTC OKOJIO HCS;

e HEpBHATA pEryllanys Ha MYCKYJIHUS TOHYC,

. (I)I/ISI/I‘IGCKaTa AKTHUBHOCT

e BbB3pPACTTa U I10J1a;

e OT BBHIOHUTEC YCJIOBHUA - BPpEMC OT ACHA, TEMIICpATypa Ha MYCKYJIIMTC U OKOJIHATa Cpclaa,
CTCIICH HAa yMOpa.

Bunose crpeunHr:
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AKTHBEH JUHAMHUYEH CTPeYUHT. BIouBa IBMKEHETO HA YaCTH OT TSAJIOTO (MaxoBe, KPBroBe U JIp.),
KOHUTO PUTMHUYHO U IIJIABHO HApaCTBAT KATO aMIJIUTyJa U 6’Bp31/IHa. HOHpI/IHaCH 3a IMOKAQ4YBAHECTO Ha
myJica, MOBUIIABAHETO HA TEJIECHATa TeMIiepaTypa U IMUPKyJalusaTa Ha KPbhBTA, KOETO T'O MPaBH
MOAX OIS 3a 3arpsiBKa mpeau Gu3nvecka akTUBHOCT, 0COOEHO OT aepOOHO €CTECTBO.

banucTuyen AUHAMHYCH CTPCYHUHI. Toit u3mon3pa HHEpHUATA OT YCKOPCHUCTO HA TAJIOTO U CC
IMMPAKTHUKYBA YPE€3 MOJACKOIH, OTTIACKBAHUA U PA3JIMUYHHU PUTMHUYHU JIBUKCHUS. Msoro CIIOPTHUCTHU T'O
MpeaArounTarT, 3allioTO MYCKYJIMTEC I10JTydaBaT IMOBCUC CHUJIa, HO TpSI6Ba Ja CC IMMPAaKTUKYyBa C 0co0eHOo
BHUMAHHE, 3a1I0TO MOXKE J1a C€ CTUTHE N0 IMPEKAJICHO HATOBAPBAHE U TPaBMMU.

CraTnyeH akTHBeH cTpeduHr. [Ipu To3u Buj pazTaraHe ce 3aeMa OnpejesieHa pa3Taralia 1no3a, B
KOSITO TSJIOTO TpsAOBa na octaHe B mokoi moHe 15-30 mopu 60 cekyHau. CTaTHUYHUTE CTPEUMHT
yIOpaXHEHUs] CIy)KaT 3a HOpMallu3MpaHe Ha ChbpjeyHaTa JAEWHOCT, YCHOKOSIBAaT [UIIAHETO U
noo00psABatT KpbBooOpwIieHueTo. [1o Ta3u npuynHa ce mpenopbyBa Jia ce MPaKTUKYBAT Cie]




NPUKIIOYBaHE HA MHTEH3WBHA TPEHUPOBKA, KOTaTO MyCKyJaTypara e 1o0pe 3arpsara. M3nbiaHsaBaHeTo
Ha CTaTMYHOTO pa3TAraHe MpEAM HATOBapBaHE MOXKE Ja JOBele A0 TpaBMH. He camo 3amoro
MYCKYJIaTyparta € CTyJIeHa, HO OTITYCKaUIHAT e(peKT BbpXY Hest MOXke J1a Ob/ie mpoOIeMaTH4eH KOrato
ce OYaKBa OT MYCKYJHUTE ClIeJ TOBa Ja OBbJAT akTUBHM M MOIIHM. ToBa mie JoBene 0 CrHaj B
e()eKTUBHOCTTA HM.

CratuyeH nmacuBeH cTpeddHr. To3u BHI CTPEUMHI MMa PA3IUYHU XapaKTepUCTUKU. Hskou ro
00sICHABAT KaTO 3aeMaHe Ha IMO3UIMs, KOATO ce 3aJbpika C MOMOIITA Ha JApyra (MacuBHA) cuia.
[Tpumep 3a TakoBa pa3TsraHe € BAWTAaHETO HA KpaK M 3aIbpKaHETO My C pbKa. [[pyru oOsicHsBaT
MACUBHOTO Pa3TATraHe KaTo TeXHHKA, MPU KOATO YOBEK € OTIYCHAT U HE Mpujara CUia, 3a J1a BiIuse
Ha aMIUIMTY/a Ha 3aeTara 1o3a. To3u THI pa3TaraHe ChIIo Ce MPEenopbhUBa CiIe] TPEHUPOBKA.

IIponpuouentuBHO HeBpomMycKyJiHo pa3tarane PNF (proprioceptive neuromuscular facilitation).
OOMKHOBEHO Cc€ M3I0JI3Ba MapTHbOP, KOWTO J1a OCUTYpH CHIIPOTHUBIIEHUE CpEIly H30METpUYHA
KOHTpaKOous M Ja IIOMOI'HC IIpU IMACHMBHOTO pa3TsraHce. OcHOBHHTE npeanuMcTBa Ha TO3H THII
pasTArade ca: yBCJin4aBaHC Ha 00eMbBT Ha JBHUXXCHUC, HOI[O6p$IBaH€ Ha CTaOMIIHOCTTA OKOJIO CTABUTE
N TIO3BOJIIBAHE Ha IIO-TOJIsIMa MYCKYJIHA pejlakCalusl. ToBa pas3TsAraie BB3CTAHOBSABA HCPBHATA
CUCTCMA, 110 Ta3dyW NpUYIMHA € WU HAMMCHOBAHUCTO, ITOACKA3BalllO Bpb3KaATa MCKAY HCPBUTC H
MYCKYJIUTC. Haﬁ-HOﬂXOﬂHHIOTO BpCMC 3a TO3H BUJ CTPCUYHUI € CJICA TPCHHUPOBKA UJIN IIPCAU JIATaAHEC.

Pa3rsaranero 3a I'bBKAaBOCT € NPEAHA3HAYEHO Jla YBEIMYM AKTHBHO OOXBaTa Ha JIBUXKCHHE.
Jlokarto pa3TsraHeTo MOXKe Jia He € Haii-BbJIHYBallaTa JIeHHOCT, KOraTo CTaBa BBIIPOC 3a PU3UIECKU
yIpa)kHEeHHsI, TOBa BCHUIHOCT € €UH OT Hail-BakHUTE (paKTOpu 3a JOoCTUraHe Ha J100pa (usnuecka
(dopma. Bbrpeku, ye pasTAraHeTo € HEWO, KOETO ChC CUTYPHOCT MOXE Jla M3IBIHM Yy JIOMA,
OpPraHU3UPAHUTE 3aHUMaHMsI ChC CTPEUMHI CTABAT BCE MO-TIONMYJISIPHU BbB (PUTHEC IPOCTPAHCTBOTO.
ETO HAKONKO MpUYUHMU:

o CTpeunHI'bT NTIOMara Ha MyCKYJIHTE Ja ce ,,u3leKkyBaT™. ToBa e Moxke Ou Hal-lipuU3HATAaTa My
0JI3a M Hali-4ecTara My yroTpeda — KaTo Bb3CTAHOBSIBAHE CIIE/I HHTCH3UBHU yIIpakHeHus. [1o Bpeme
Ha (1)I/I3I/I‘-I€CKO HaTOBapBaHe, MYCKy,TIHI/ITe BKJIAKHA 4Y€CTO cCTaBarT HGHOZ[peIleHI/I U CBOTBCTHO
cTpecupanu. Pa3rsraHeTo UM momara Jia ce TMpernojapesT, Taka, 4€ JIa MOrar Jia c€ Bh3CTAaHOBSIT
npaBwiHO. [1o Bpeme Ha ycmieHa ¢u3myuecka paboTa, ChIIO0 Taka MYCKYJIHHTE BJIaKHA MOraT Jia
OCTaHAT TPEKAICHO ChKpPAaTeHH. AKO CJIeJl HAaTOBApBAaHETO, HE CE pa3TerHaT MPaBWIIHO 33 Ja Ce
OIIbHAT U U3TJIagAT, TC MOraT Ja 6’I>)IaT IIO-1moJaTJInBU KbM KpaMHI/I nu paSK"bCBaHI/Iﬂ, KaKTO U aa 61:)16
HaMaJICH O6XBaTa UM Ha IBUXCHHC. I/IMGHHO CJIead NHTCH3WUBHA TpeHI/IpOBKa, KOoraTto MYCKYJ'II/ITC ca
no0pe 3aTOIIeHH, € MMPABWJITHUST MOMEHT Jla C€ HapaBH Pa3TATaHE HA ISUIOTO TSUIO, Ype3 CTATUIHHU
(macuBHM) yIpaKHEHHUS 3a 'bBKABOCT, 3alll0TO TOraBa MYCKYJIMTE ca Haill-Bb3MPHUEMUHUBH.

e PazTaranero mpenoTBpaTsABa €XEJHEBHUTE HepasnoyiokeHus u Oonku. [Ipu mosBara Ha
HCE3HAYUTCIIHU 6OJ'IKI/I, I[I/ICKOM(l)OpT NN OFpaHquHO JOBHUXCHHUC B onpeneneHI/I MYCKYJ'II/I n CTaBHU,
TOBa € HAUYMHBT Ha OPraHW3MbBT Ja CHUTHAJIM3UpPA, Y€ OINpEeAeNeHH MYCKYIU c€ HYXKIasIT OT
JOMBIHUTETHO BHUMAHHE, 32 Ja ce MoJ00pH KPhbBOOOPAIIEHUETO UM WJIH U Ja C€ BH3CTAHOBST I10O-
0bp30. YecTo OONMKUTE B CTABUTE CHINO ca MPUYMHEHH OT HAIperHaTH MycKyiu. Pastaraneto, ako ce
HAIPaBH MPABHIHO, OW OTMYCHAIO MYCKYJIUTE U € €HH OT Hal-MPOCTUTE U e(DeKTHBHU HAYMHU 32
MOJIPBHKKA HA TSIIOTO, KOETO MOYTH BCEKH MOXKeE J1a HAPaBU CaMOCTOSITEITHO.

e [TonoOpsiBa edekTUBHOCTTA Ha TpEeHHpPOBKUTE. Upe3 cTpednHr ce MoAoOpsBa
KPBHBOCHAOISIBAHETO HA MYCKYJIMTE U TAXHATA €TACTUYHOCT, YBEITUYaBa C€ OOIIUSAT TOHYC Ha TSIIOTO.
3arpsiBKaTta TOJrOTBS OpraHU3Ma 3a MHTEH3MBHHUTE IEHHOCTH, KOMTO My mpeactosT. llenta e
TeMIepaTypara Ha TSAJIOTO J1a Ce MOBUIIH, Ja C€ CTUMYJIHpA MPUTOKHT HA KPBB U KUCIOPOJ JIO
MYCKYIHUTE, 32 J1a MOXKe e(pEeKTUBHO J1a C€ M3BBHPIIBAT MOCIEABAIINTE PUUUECKHU YIIPAKHEHU. AKO
TPEHHUPAIIHST HE OTJIEIH JOCTATHYHO BPEME 3a MOATOTOBKA, TSIIOTO MY HMA Jia yCIiee 1a pa3rbpHe
CBOSI CHITMHCKY TTOTEHITHAIT IO BpeMe Ha caMara TPEHHUPOBKa.

o CTpeunHI'bT YJECHSBA €XKETHEBHUTE ABMXKEHHUA. [loOpe pa3TerHaTto TS0 € MO-MOABHKHO,
CIOCOOHO M ,,JIEKO U C€ CITpaBs MO-A00pe C eKETHEBHUTE 3abJDKEHUS U JICHHOCTH.



e Pa3raranero nmomara B 6opbarta csc crpeca. [1ocTOSHHOTO YyBCTBO 3a yMoOpa WJIH CTpeEC,
MOXe J]a ce ABJDKU Ha JMIcaTa Ha pasTsraHe. Harmpernature MycKyau NpHYHHSBAT OOJIE3HEHOCT U
CKOBaHOCT, KOMTO UTPAsAT OCHOBHA POJIS 32 MOBHIIABaHE HUBOTO Ha cTpeca. [1o Bpeme Ha pa3Tsarane
U 100pe J1a ce MpaBAT AMXATEITHH YIPAXKHEHUS, KOUTO CHILO Cca BUJ JBI)KCHUE H MPABST CTPEUHHTA
no-eeKTHUBeH. BauiBa ce 1pI00K0 B HAYAIOTO Ha YIPAXXHEHUETO U C€ U3IUIIBA OaBHO B KpaliHATa
TOYKa Ha Pa3TerHaTOTO MOJI0KeHne. Moxe J1a ce MHTepIpeTHpa 1 Kato (opMa Ha MEIUTAIIHS.

o PasTaranero 3a0aBs crapeeHero. EnHO oT mbpBHUTE Hemla, KOUTO T'yOMM C TOJUHHUTE €
€JIACTHYHOCTTA Ha MYCKYJIUTE, CYyXOXKMIIUATA U CTAaBHUTE BPB3KU. CTPEUMHI'BT HAMA Ja ce mpedopu
¢ OpBUKHTE, HO 3aMa3BaiiKy eIACTUYHOCTTA, 11 TOMOTHE Ha TSUTOTO Ja CE YyBCTBA U J1a JICHCTBA KaTo
IO-MJIaJI0 32 MO-IBIbI IEPUOJ] OT BPEME.

Tect 3a rbBKaBocT. CIEHUANNUCTUTE CYUTAT, Y€ MMa 3APABOCIOBEH IHAara3oH Ha cBoOomaTa Ha
JIBIDKCHHE, KONTO 4YOBEK TpsAOBa Ja MOXe Ja MOCTUrHe. Te mpenopbhuBaTr CIETHUTE TECTOBE 3a
oTpenieNsiHe HUBOTO HAa I'bBKABOCT:

CenHu M IOKOCHH: OT CEICK C ONbHATH, CHOPAHHU Kpaka U ¢ MPHCTH COYCIINA HATOpe, CE HABEICTE
HaIpe] KaTo ce OMHUTBATE Jia JIOCTUTHETE MPBCTUTE HA KpakaTa. Pe3ynTaTsT OT TO3U TECT € YyeceH
MOKa3aren 3a I'bBKABOCTTA Ha MYCKYJIMTE Ha Bpara, I'bpOa, Tasza, mo 3ajJHaTa 4acT Ha OeIpoTo,
mpacerna. AKo JOKOCHETE IPbCTUTE, UMaTe J00pa rbBKABOCT. AKO pa3CTOSTHHETO JIO TSX € MO-TOJISIMO
OT 5 cM, T€ € HE3aJOBOJIMTECIIHA.

IMoaBuxkHocT Ha paMoTo (Ha Apley): MOBAWIHETE eHATa phKa HArope W s CBHIATE 3a1 I'bp0da, a
Jpyrara pbKa HaJoJly W ChLIO S CBMHTE 33 I'bpbda M MpoOBalTE Jald MOXETE Ja JOKOCHETe
BHPXOBETE Ha MPBCTUTE CU. Pe3ynTaThT OT TO3M TECT € MoKa3ares 3a I'bBKABOCTTa Ha MYCKYJIHUTE,
KOUTO ChCTaBJISIBAT paMEHHM NosiC (I'bpAUTE, TOPHATA YacT Ha I'bpOa, pameHeTe). AKO ycneeTe aa
JIOKOCHETE MPBCTUTE CU WM PA3CTOSIHUETO € 10 2 CM, MMaTe J100pa MIOJBUKHOCT Ha TOpHATA YacT
Ha TSUI0TO.

Kak Mo:keM J1a cTaHeM no-roBKaBm?

Pa3Tsaranero, KoeTo ce MmpaBu MPEean WU CJIel TPEHUPOBKA, € MHOTO Pa3IMYHO OT BHJA Pa3TsATaHE,
KOETO Ce M3MCKBA 3a MoJ00psiBaHe HA I'bBKABOCTTA U 00XBaTa Ha JBIKeHue. LlenTa Ha 3arpsiBaHeTo
WIH OXJIaXTaHeTO (ChOTBETHO MPEIU U ClIe]] TPEHUPOBKA), HE € Ja ce MoA00pH I'bBKABOCTTA, a € Ja
C€ MOJITOTBH TSUTIOTO 32 ACHHOCT WJIH /1a C€ BbPHE B ChCTOSIHUE Ha MMOKOM. AKO IIeTa € Ja ce mo100pu
I'BBKABOCTTA, TOTABa Pa3TIATaHETO TPSAOBA J]a Ce PA3TIIeK 1a KaTo OT/ICIHA [IeJICHACOYCeHA TPCHUPOBKA.
3a no6pu pe3ynTaTH € HeOOXOAMMO Jia C€ MPABST IeIEHACOYCHH YIPAKHEHUS C MPOIBIKUTEITHOCT
30-60 MUHYTH, MUHIMYM 2-3 ITBTH CEIMUYHO.
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