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Êëþ÷îâè äóìè: ïåðñîíàëíà òðåíèðîâêà, àåðîáíè
è àíàåðîáíè óïðàæíåíèÿ, ñòðå÷èíã

Âñåêè ÷îâåê, ñòðåìÿù ñå äà ìîäåëèðà òÿëîòî ñè èëè äà ïîäîáðè
çäðàâîñëîâíîòî ñè ñúñòîÿíèå è äîðè âñåêè ïðîôåñèîíàëåí ñïîðòèñò å
ñòèãíàë äî èçâîäà, ÷å å íåîáõîäèì ëè÷åí òðåíüîð èëè ñïåöèàëèñò ïðè
ïðîâåæäàíåòî íà ïåðñîíàëíà òðåíèðîâêà. Ùå âè ïðåäñòàâèì åäíà ïðè-
ìåðíà òðåíèðîâú÷íà ïðîãðàìà, ÷ðåç êîÿòî ìîæå äà ñå ïîäîáðè âàøèÿò
ìóñêóëåí òîíóñ è ôèçè÷åñêîòî âè ñúñòîÿíèå.

Êàòî ïðîôåñèîíàëíî-ïåðñîíàëíè òðåíüîðè íèå ìîæåì äà âè
ïîìîãíåì äà ïîñòèãíåòå æåëàíèòå öåëè. Òîâà å êëþ÷îâ ìîìåíò, çàùîòî
çäðàâåòî çàâèñè ïðåäè âñè÷êî îò ïðàâèëíîòî òðåíèðàíå è çäðàâîñëîâ-
íîòî õðàíåíå.

Àíàåðîáíè óïðàæíåíèÿ
Àíàåðîáíè îçíà÷àâà „áåç âúçäóõ” èëè „áåç êèñëîðîä”. Àíàåðîáíîòî

óïðàæíåíèå å êðàòêî, ñèëíî íàòîâàðâàùî, ïðè êîåòî íóæäàòà îò êèñëîðîä å
ïî-âèñîêà îò äîñòàâÿíåòî ìó. Òåçè óïðàæíåíèÿ ðàç÷èòàò íà åíåðãèéíè
äîñòàâ÷èöè ñêëàäèðàíè â ìóñêóëèòå è çà ðàçëèêà îò àåðîáèêàòà, íå çàâèñè îò
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êèñëîðîäà íà äèøàíåòî. Ïðèìåðè: âäèãàíå íà òåæåñòè, ñïðèíòîâå, áÿãàíå,
ñêà÷àíå ñ âúæå, êàòåðåíå, èíòåðâàëè, èçîìåòðè÷íè óïðàæíåíèÿ (ïðè êîèòî
åäíà ÷àñò íà òÿëîòî ñå ïðîòèâîïîñòàâÿ íà äâèæåíèåòî íà äðóãà ÷àñò) èëè
âñåêè áúðç òåìï ïðè òåæêè óïðàæíåíèÿ.

Áÿãàíå: Íàé-âàæíèÿò ìóñêóë âúâ âàøåòî òÿëî å ñúðöåòî. Çàòîâà
ïîääúðæàì ìíåíèåòî, ÷å êàðäèî-òðåíèðîâêèòå ñà æèçíåíà ÷àñò îò âñÿêà
ôèòíåñ ïðîãðàìà. Èìà ìíîãî íà÷èíè äà óïðàæíÿâàòå è ðàáîòèòå êàðäèî-
ëîãè÷íàòà ÷àñò îò ïðîãðàìàòà. Êàòî çàïî÷íåòå îò äæîãèíã è áÿãàíå, è
ñòèãíåòå äî áúðçè ñåðèè ñ ëåêè òåæåñòè è êðàòêî âðåìå çà ïî÷èâêà. Âäúõ-
íîâåíèåòî å êëþ÷úò êúì ìîðàëíîòî âè ïîääúðæàíå ïî âðåìå íà êàðäèî-
ïðîãðàìàòà.

Òðåíèðîâêàòà íà èíòåðâàëè å äîáðî àíàåðîáíî óïðàæíåíèå. Òÿ
ìîæå äà áúäå  ðàçíîðîäíà (íàïðèìåð: áÿãàíå, êàðàíå íà êîëåëî, ïëóâàíå
è äð.) Èíòåðâàëúò ïðåäñòàâëÿâà óâåëè÷àâàíå íà ñêîðîñòòà çà êðàòúê
ïåðèîä îò âðåìå ­ ïðîäúëæèòåëíîñò 10­60 ñåê., ñëåä êîåòî ñå ïðàâè
áàâåí ïåðèîä çà âúçñòàíîâÿâàíå ïîíå 3 ïúòè ïî-äúëúã îò òîçè èíòåðâàë.
Öÿëîòî èíòåðâàëíî òðåíèðàíå ïðåäñòàâëÿâà ïîâòîðåíèå íà çàáúðçâàíèÿ
ïî âðåìå íà òðåíèðîâêàòà. Íàïðèìåð: ìîæåø äà áÿãàø 30 ñåê., ïîñëå äà
õîäèø 2 ìèí. è ïîñëå îòíîâî 30 ñåê. áÿãàíå.

Àíàåðîáíàòà èíòåðâàëíà òðåíèðîâêà å çà òåçè, êîèòî ñà äîáðå
ôèçè÷åñêè è æåëàÿò äà óâåëè÷àò ñêîðîñòòà ñè è öÿëîñòíàòà àåðîáíà
ñèëà. Òàêàâà òðåíèðîâêà äàâà ðåçóëòàò â ïî-ãîëÿìà êîíöåíòðàöèÿ íà
ëàêòîçíà êèñåëèíà â òðåíèðàùèòå ìóñêóëè è å ïîñëåäâàíà îò ïî-ãîëÿì
ìóñêóëåí äèñêîìôîðò. Òîçè òèï òðåíèðîâêè ìîãàò äà áúäàò äîñòà èíòåí-
çèâíè è íå òðÿáâà äà áúäàò èçïîëçâàíè îò íà÷èíàåùè. Òåçè, êîèòî ïîëçâàò
òàçè òåõíèêà, å ïðåïîðú÷èòåëíî äà íàïðàâÿò êîëè÷åñòâåí ñòðå÷èíã è
äîáðî ðàçãðÿâàíå.

Ñòðå÷èíã
Òðåíèðîâêàòà çà ãúâêàâîñò å øèðîêî ïðèåìàíà êàòî íà÷èí  çà

óâåëè÷àâàíå íà ìîáèëíîñòòà íà ñòàâèòå è íàìàëÿâàíå íà êîíòóçèèòå.
Öåëòà íà ñòðå÷èíãà å äà îïòèìèçèðà äâèæåíèåòî íà ñòàâèòå, äîêàòî
ïîääúðæà òÿõíàòà ñòàáèëíîñò. Ñ âúçðàñòòà ìóñêóëèòå âè èçòúíÿâàò è
ðàçíîîáðàçèåòî íà äåéñòâèÿòà â ñòàâèòå íàìàëÿâà. Òîâà ìîæå äà îãðàíè-
÷è àêòèâíîòî âè åæåäíåâèå è äîðè äà ïðåêðàòè íÿêîè íîðìàëíè åæåä-
íåâíè äâèæåíèÿ.
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Ñòðå÷èíãúò å âàæåí çà õîðà îò âñè÷êè âúçðàñòè. Åäíà îò íàé-äîáðèòå
ïîëçè å âúçìîæíîñòòà äà óäúëæèòå ìóñêóëèòå è òîâà çíà÷è, ÷å ùå èìàòå
âúçìîæíîñò çà ïî-ñâîáîäíè äåéñòâèÿ, ïðåäè äà ñå ïîÿâè êîíòóçèÿ. Ñòðå÷èíãúò
ïîäïîìàãà èçáÿãâàíåòî íà êîíòóçèè, ÷ðåç ïîäîáðÿâàíå íà âúçñòàíîâÿâàíåòî
è íàìàëÿâàíå íà áîëêèòå, êàòî ïîäñèãóðÿâà äîáðà ðàáîòà íà ìóñêóëèòå è
ñóõîæèëèÿòà. Êîëêîòî ïî-ïîääúðæàíè ñà ìóñêóëèòå è ñóõîæèëèÿòà âè,
òîëêîâà ïî-äîáðå ñå ñïðàâÿò ñ íàïðåæåíèÿòà â óïðàæíåíèÿòà.

×åñòîòà: Áðîé íà ñåðèè ïðåç ñåäìèöàòà ­ êîëêîòî ïîâå÷å ñå ðàçòÿ-
ãàòå, òîëêîâà ïîâå÷å ãúâêàâè ùå ñòàíåòå. Ïðåïîðú÷èòåëíî å ñòðå÷èíã
çà âñè÷êè âàæíè ìóñêóëíè ãðóïè åæåäíåâíî.

Íàòîâàðâàíå: Ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà ñåðèèòå ­ ïðåïîðú÷èòåë-
íîòî âðåìå çà ïîâå÷åòî õîðà å 10­15 ìèí. íà äåí. Çàäúðæàéòå âñåêè
ñòðå÷èíã ïî 10­15 ñåê. êàòî ïîâòàðÿòå äâà èëè òðè ïúòè, â çàâèñèìîñò
îò òîâà êàê ñå ÷óâñòâàòå.

Òèï: Äåéíîñòè ñúñ çíà÷åíèå
Ñòàòè÷íè: Ëåêè, ïðîäúëæèòåëíè ðàçòÿãàíèÿ, ïðè êîèòî ìóñêóëúò

å â ìàêñèìàëíà äúëæèíà çà 30 ñåê. Òîâà å íàé-îáùèÿò âèä ðàçòÿãàíå,
ïîíåæå å åôåêòèâåí è áåçîïàñåí.

Áàëèñòè÷íè: Òåæêî, êúñî ðàçòÿãàíå ñ áúðçè ïîäñêà÷àùè äâèæåíèÿ.
Òåçè ñà çà îïðåäåëåíè äâèæåíèÿ (íàïðèìåð ­ çàìàõâàíèÿ ñ êðàêà). Ïðè
òîçè âèä ñòðå÷èíã èìàòå ïî-ìàëúê êîíòðîë è èìà ïîòåíöèàëåí ðèñê îò
êîíòóçèè. Íå ïîçâîëÿâà íà ìóñêóëèòå äà ñå ïðèñïîñîáÿò è äà ðåëàêñèðàò
â ðàçòåãíàòà ïîçèöèÿ. Âìåñòî òîâà ìîæå äà ãè èçòúíè ÷ðåç ïîâòîðåíèÿ
íà ñòðå÷èíãà.

Ïàñèâåí: Òîçè òèï ñòðå÷èíã óâåëè÷àâà âúçìîæíîñòòà çà äâèæåíèÿ
÷ðåç âúíøåí ñèëîâ îáåêò (ïàðòíüîð, ñòåíà, ïîä). Òåçè ðàçòÿãàíèÿ ìîãàò
äà áúäàò ìíîãî ïîëåçíè ñ íàïðåäâàíåòî íà òðåíèðîâêàòà, íî òðÿáâà äà
ñå âíèìàâà, äà íå ñå ôîðñèðà. Òðÿáâà äà èçïèòâàòå êîìôîðò ïðåç öÿëîòî
âðåìå.

Àêòèâåí: Çàåìåòå ïîçèöèÿ è òðÿáâà äà ÿ çàäúðæèòå áåç ÷óæäà
ïîìîù, êàòî ðàç÷èòàòå ñàìî íà ìóñêóëèòå. Ïðèìåð: ëåãíåòå ïî ãðúá è
èçòåãíåòå åäèíèÿ ñè êðàê êúì òàâàíà. Äðúæòå ãî òàêà áåç ÷óæäà ïîìîù
(îñâåí ìóñêóëèòå íà êðàêàòà). Àêòèâíèÿò ñòðå÷èíã óâåëè÷àâà àêòèâíàòà
ãúâêàâîñò è ìóñêóëèòå. Òîçè âèä ðàçòÿãàíèÿ ñà òðóäíè çà çàäúðæàíå
ïîâå÷å îò 10 ñåê. è ðÿäêî òðÿáâà äà áúäàò çàäúðæàíè çà ïîâå÷å îò 15 ñåê.
Òîçè âèä ñòðå÷èíã å ÷åñòî ïîëçâàí çà éîãà.
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Äèíàìè÷åí: Êîíòðîëèðàíè, ïëàâíè äâèæåíèÿ ñ êðàêà è ðúöå, êîèòî
ñòèãàò äî ëèìèòúò íà äâèæåíèåòî. Íÿìà ïîäñêîöè èëè äðóãè ñòðàííè
äâèæåíèÿ. Ïðèìåð çà äèíàìè÷åí ñòðå÷èíã: íåîáõîäèìî å äà ñå ïðàâÿò
áàâíè, êîíòðîëèðàíè äâèæåíèÿ ñ êðàêàòà, çàìàõâàíèÿ ñ ðúöåòå èëè
èçâèâêè íà òîðñà. Òîçè âèä ðàçòÿãàíèÿ ïîäîáðÿâàò äèíàìè÷íàòà ãúâêà-
âîñò íà òÿëîòî è å âàæíà ÷àñò îò ðàçãðÿâàíåòî çà àêòèâíè èëè àåðîáíè
òðåíèðîâêè.

 Ðàçãðÿâàíåòî íàìàëÿâà ðèñêà îò êîíòóçèè è áîëêèòå, äî êîèòî
âîäè óïðàæíåíèåòî. Ôèçèîëîãè÷íîòî îáÿñíåíèå å äà ñå ïîäïîìîãíå íà
êðúâîîáðàùåíèåòî äà äîñòàâÿ êèñëîðîä äî ìóñêóëèòå. Öåëòà å äà ñå
çàñèëè êðúâîîáðàùåíèåòî ïîñòåïåííî, áåç äà ñå ïîñòàâÿ òÿëîòî íà íà-
òèñê. Äîáðîòî ðàçãðÿâàíå ïðåäè ñåðèîçíà òðåíèðîâêà, áåçîïàñíî ïîä-
ãîòâÿ òÿëîòî çà íàòîâàðâàíèÿ. Ñòóäåíèòå ìóñêóëè íå ïîåìàò óäàðà äîñ-
òàòú÷íî äîáðå è ñà ïðåäðàçïîëîæåíè êúì êîíòóçèè. Òîïëèòå ìóñêóëè
ñå ðàçòÿãàò ïî-äîáðå è ïîçâîëÿâàò ïîâå÷å äâèæåíèÿ â ñòàâèòå. Äîêàòî
íàó÷íè òðóäîâå â ìîìåíòà ñå îïèòâàò äà îïðåäåëÿò íàé-äîáðèòå òåõ-
íèêè çà ðàçãðÿâàíå, çà äà ñå ïðåäîòâðàòÿò êîíòóçèèòå, ñàìîòî ðàçãðÿâàíå
ñå å óñòàíîâèëî êàòî êëþ÷ çà áåçîïàñíà è åôåêòèâíà òðåíèðîâêà.

×åñòîòà: Áðîé òðåíèðîâêè íà ñåäìèöà ­ äîáðîòî ðàçãðÿâàíå òðÿá-
âà äà áúäå èçïúëíÿâàíî ïðåäè âñÿêà ôèçè÷åñêà òðåíèðîâêà.

Íàòîâàðâàíå: Ñêîðîñò èëè íàòîâàðâàíå ­ ðàçãðÿâàíåòî çàïî÷âà
ñ ëåêà äåéíîñò è ïîñòåïåííî ñå ïîêà÷âà äî íèâîòî íà îñíîâíîòî óïðàæ-
íåíèå. Êîëêîòî ïî-òåæêî å íàòîâàðâàíåòî íà òðåíèðîâêàòà, òîëêîâà ïî-
äúëãî òðÿáâà äà å ðàçãðÿâàíåòî. Òðåíèðîâêèòå çà ñêîðîñò, ñèëà è òðóä-
íèòå òåõíè÷åñêè çàíèìàíèÿ òðÿáâà äà áúäàò ïðåäøåñòâàíè îò ïî-äúëãè
ðàçãðÿâàíèÿ â ñðàâíåíèå ñ àåðîáíèòå ôèòíåñè èëè òðåíèðîâêèòå çà èçä-
ðúæëèâîñò. Îñíîâíî ïðåäëàãàìå äà ñå èçïîëçâà ðàçãðÿâàíå ­ âêëþ÷âàùî
ãëàâíèòå ìóñêóëíè ãðóïè. Çà äà áúäå ðàçãðÿâàíåòî åôåêòèâíî, ïðàâåòå
äâèæåíèÿ, êîèòî ïîâèøàâàò ñúðäå÷íèÿ ðèòúì è äèøàíåòî, êàêòî è
óïðàæíåíèÿ, ïîâèøàâàùè òåìïåðàòóðàòà íà ìóñêóëèòå. Äîáúð èíäèêà-
òîð å ïúðâîíà÷àëíîòî èçïîòÿâàíå. Ðàçãðÿâàíåòî òðÿáâà äà áúäå äîáðî
è ëåñíî äîñòúïíî. Àêî âè èçìîðÿâà ïðåêàëåíî ìíîãî, îïèòàéòå äà ïðà-
âèòå ïîâå÷å ðàçãðÿâàíå ñúñ çàäúðæàíå.

Âðåìåòðàåíå: Ðàçãðÿâàíåòî òðÿáâà äà áúäå 5­10 ìèí. (èëè ìàëêî
ïîâå÷å ïðè ñòóäåíî âðåìå). Äèøàíåòî ùå áúäå ïî-òðóäíî îò îáèêíî-
âåíîòî, íî íå ïîâå÷å îòêîëêîòî ïî âðåìå íà óïðàæíåíèåòî.



117

Çíà÷èìè äåéíîñòè: Ðàçãðÿâàíåòî ìîæå äà áúäå ëåêà âåðñèÿ íà ñàìàòà
òðåíèðîâêà èëè èçöÿëî ðàçëè÷íè óïðàæíåíèÿ. Äîêàòî âè ñå ïîâèøàâà
ñúðäå÷íèÿ ðèòúì è äèøàíåòî, ðàçãðÿâàíåòî ñå ñ÷èòà çà ïîäõîäÿùî.

Ñòàòè÷íîòî ðàçòÿãàíå òðÿáâà äà áúäå èçïîëçâàíî òàì, êúäåòî ñå èçïèòâà
ëåêî äðàçíåíå, íî íå è áîëêà. Àêî ïî÷óâñòâàòå áîëêà ­ íàìàëåòå ñòðå÷èíãà.
Íå çàáðàâÿéòå äà íå ïîäñêà÷àòå, êîãàòî ñòå â ðàçòÿãàíå. Íå ñå áàâåòå ïðè
ðàçòÿãàíèÿòà, çà äà íå èçñòèíàò ìóñêóëèòå âè è äà íå ñïàäíå ñúðäå÷íèÿò âè
ðèòúì äî íîðìàëíèòå íèâà. Ïî-äîáðå å äà ïðàâèòå ïîâå÷åòî ðàçòÿãàíèÿ íàêðàÿ
íà òðåíèðîâêàòà ñëåä âúçñòàíîâÿâàíåòî.

Âúçñòàíîâèòåëíà òðåíèðîâêà ­ òÿ ìîæå äà áúäå ïî-áàâíà âåðñèÿ íà
èçìèíàëàòà òðåíèðîâêà. Íàïðèìåð: õîäåòå ñëåä äæîãèíã èëè ïðàâåòå äæîãèíã
ñëåä áÿãàíå. Âúçñòàíîâÿâàíåòî òðÿáâà äà áúäå ïîñòîÿííî. Ñ äðóãè äóìè ­ íå
ïðåìèíàâàéòå äèðåêòíî îò áÿãàíå êúì õîäåíå. Ëåê äæîãèíã ìåæäó òÿõ ùå
áúäå ïîäõîäÿùî, çà ïîñòåïåííî âðúùàíå êúì íîðìàëíèÿ ðèòúì.

Àêòèâíàòà ïî÷èâêà å ìíîãî âàæíà ñëåä àåðîáíà òðåíèðîâú÷íà ñåñèÿ.
Òîçè âèä âúçñòàíîâÿâàíå äîêàðâà òÿëîòî äî áëèçêî äî íîðìàëíîòî íèâî íà
ïîêîé è ïîìàãàíå çà åëèìèíàöèÿòà íà ìåòàáîëè÷íèòå îòïàäú÷íè ïðîäóêòè
îò óïðàæíåíèåòî (ëàêòîçíà êèñåëèíà). Ïî âðåìå íà ôàçàòà íà àêòèâíà ïî÷èâêà
òðÿáâà äà áúäàò èçïúëíÿâàíè óïðàæíåíèÿ çà ñòðå÷èíã è óïðàæíåíèÿ çà
ãúâêàâîñò.

Àåðîáíè óïðàæíåíèÿ
Âúðâåíåòî, äæîãèíãà, áÿãàíåòî, òàíöóâàíåòî, êàðàíåòî íà ñêè, íà ðîëåðè,

íà êîëåëî, ïëóâàíåòî, àåðîáèêà, ãðåáàíå è äðóãè ñà ñ àåðîáíà íàñî÷åíîñò.
Àåðîáíèòå óïðàæíåíèÿ èçïîëçâàò ïðîäúëæèòåëíè è ðèòìè÷íè

äåéíîñòè, çà äà ïîäñèëÿò ñúðöåòî è äðîáîâåòå. Êîãàòî ñå óïðàæíÿâàòå, ìóñ-
êóëèòå èçèñêâàò ïîâå÷å îáîãàòåíà íà êèñëîðîä êðúâ è îòäåëÿò ïîâå÷å
âúãëåðîäåí äèîêñèò è äðóãè îòïàäúöè. Òîâà êàðà ñúðöåòî äà áèå ïî-áúðçî.

Êîãàòî ñëåäâàòå ïðîãðàìà îò ðåäîâíè àåðîáíè óïðàæíåíèÿ, ñ âðå-
ìåòî ñúðöåòî ñòàâà ïî-ñèëíî, çà äà îòãîâàðÿ íà èçèñêâàíèÿòà íà ìóñêóëèòå
áåç ìíîãî óñèëèÿ. È ìúæåòå, è æåíèòå èìàò ïîëçà îò êàðäèî-ôèòíåñà.

Ðåäîâíèòå àåðîáíè óïðàæíåíèÿ â ïîâå÷åòî äíè îò ñåäìèöàòà íàìàëÿâàò
ðèñêîâåòå îò çàáîëÿâàíèÿ. Òðåíèðîâêèòå ïîäîáðÿâàò çäðàâåòî ïî ñëåäíèÿ
íà÷èí:

1. Íàìàëÿâà è ïîäîáðÿâà òåëåñíîòî òåãëî; 2. Ïîäîáðÿâà êðúâíîòî
íàëÿãàíå ïðè ïî÷èâêà; 3. Ïîâèøàâà HDL õîëåñòåðîë (äîáðèÿ õîëåñòåðîë);
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4. Íàìàëÿâà öÿëîñòíèÿ õîëåñòåðîë; 5. Ïîäîáðÿâà òîëåðàíòíîñòòà êúì
ãëþêîçàòà è íàìàëÿâà çàùèòàòà îò èíñóëèí; 6. Íàìàëÿâà êëèíè÷íèòå
ñèìïòîìè íà ðàçäðàçíèìîñò, íàïðåæåíèå è äåïðåñèÿ; 7. Óâåëè÷àâà ìàê-
ñèìàëíàòà êîíñóìàöèÿ íà êèñëîðîä.

Êîëêîòî ïîâå÷å êèñëîðîä ïîåìàòå, òîëêîâà ïîâå÷å ìîæåòå äà ñå
óïðàæíÿâàòå íà âèñîêî íèâî.

×åñòîòà: Ñòðåìåòå ñå ìèíèìóì òðè äíè â ñåäìèöàòà äà òðåíèðàòå,
íî ñ íå ïîâå÷å îò  äâà äíè ïî÷èâêà ìåæäó òðåíèðîâêèòå. Ïîñòåïåííî
ñòèãíåòå äî ïåò èëè øåñò äíè â ñåäìèöàòà. ×åñòîòàòà å âàæíà, îñîáåíî
êîãàòî ñòàâà âúïðîñ çà çàãóáà íà òåãëî. Êîëêîòî ïîâå÷å ñå óïðàæíÿâàòå,
òîëêîâà ïîâå÷å êàëîðèè ùå èçãîðèòå. Íå çàáðàâÿéòå âàæíîñòòà íà ïî÷èâ-
êàòà è âúçñòàíîâÿâàíåòî ­ äàéòå ñè ïîíå åäèí èëè äâà äíè ïî÷èâêà íà
ñåäìèöà.

Íàòîâàðâàíå: Ñêîðîñò èëè íàòîâàðâàíå
Ïðåïîðú÷èòåëíîòî ïîâèøåíèå å 60­85% îò ìàêñèìàëíèÿ âè ñúð-

äå÷åí ðèòúì. Òîâà ïîâèøåíèå ñå íàðè÷à çîíà íà öåëÿù ñúðäå÷åí ðèòúì
(ÖÑÐ). Ìîæåòå äà ïîëçâàòå ÖÑÐ, „ãîâîðåí òåñò” èëè äðóãè ìåòîäè, çà
äà ñòå ñèãóðíè, ÷å òðåíèðàòå â äîáðî òåìïî (íèòî òâúðäå áàâíî, íèòî
òâúðäå èíòåíçèâíî). Àêî ñâîáîäíî ìîæå äà îòãîâîðèòå íà âúïðîñ ïî
âðåìå íà óïðàæíåíèå, äîêàòî âñå îùå ÷óâñòâàòå, ÷å ñå íàïðÿãàòå, âèå
ñòå â äîáúð, òîïÿù êàëîðèè ñúðäå÷åí ðèòúì. Òîé å èäåàëåí çà îñíîâíèòå
çäðàâíè ïîëçè, êîèòî äîïðèíàñÿ óïðàæíåíèåòî è çàãóáàòà íà òåãëî. Âèæòå
ïî-íàäîëó îáÿñíåíèÿòà êàê äà ñëåäèòå íàòîâàðâàíåòî.

Ïðîäúëæèòåëíîñò: Âàðèðàò ìèíèìóì îò 20 ìèí. (çà îñíîâíè,
çäðàâíè ïîäîáðåíèÿ) äî îêîëî 60 ìèíóòè. Âðåìåòðàåíåòî íà òðåíèðîâ-
êàòà òðÿáâà áàâíî äà áúäå ïîâèøàâàíî ñ âðåìåòî. Êîëêîòî ïî-áúðçî
íàäâèøèòå 20 ìèí., òîëêîâà ïîâå÷å êàëîðèè ùå èçãîðèòå. Òåçè 20 ìèí.
íå âêëþ÷âàò ðàçãðÿâàíå è âúçñòàíîâÿâàíå, êîèòî òðÿáâà äà áúäàò ÷àñò
îò âñÿêà òðåíèðîâêà. Íàïðèìåð ìîæå äà çàãðÿâàòå îò 5 äî 20 ìèí. â
ÖÑÐ,  ñëåä òîâà è íàêðàÿ 5 ìèí. ðàçïóñêàíå. Ðàçáèðà ñå, ìîæå äà çàïî÷íåòå
ïðîãðàìà ñ ìíîãî èçäðúæëèâîñò, íî áàâíî ùå íàâàêñàòå. Ñòðåìåòå ñå
äà ïðàâèòå îò 3 äî 5 òðåíèðîâêè ñåäìè÷íî.

Çíà÷èìè äåéíîñòè:
Âñÿêà äåéíîñò ìîæå äà ñå áðîè çà êàðäèî/àåðîáíà äîêàòî îòãîâàðÿ

íà òðè èçèñêâàíèÿ çà ÷åñòîòà, èíòåíçèâíîñò è âðåìå, ïðè êîåòî ìîæå äà
áúäå ïîääúðæàíî ÖÑÐ çà ïîíå 20­60 ìèí., è òî íÿêîëêî äíè ñåäìè÷íî.

Ôàêòè, êîèòî äà ñå èìàò  ïðåäâèä:
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1. Âðåìåòî ìîæå äà áúäå ðàçïðåäåëåíî êóìóëàòèâíî: íå å çàäúëæè-
òåëíî äà ïðàâèòå âñè÷êèòå 60 ìèí. íà åäèí ïúò. Ìîæå äà ïðàâèòå 10­15
ìèí. òðåíèðîâêà âñåêè äåí è äà ãè íàñëàãâàòå.

2. Àêî íå äîñòèãíåòå ÖÑÐ ñ õîäåíå, äîáàâåòå íàòîâàðâàíå, êàòî
óâåëè÷èòå ñêîðîñòòà.

Ñìåíÿéòå òðåíèðîâú÷íàòà ïðîãðàìà íà âñåêè 6­8 ñåäìèöè (àêî
íå ïîñòîÿííî). Ñúñ ñìÿíàòà íà ðåæèìà ùå ïîääúðæàòå òÿëîòî è ìóñêó-
ëèòå ñè â ãîòîâíîñò è ïîñòîÿííî àäàïòèðàùè ñå. Òå ùå òðÿáâà äà ðàáîòÿò
ïîâå÷å, ùå áúäåòå ïðåäèçâèêàíè è ùå èçãîðèòå ïîâå÷å êàëîðèè, êàòî
ùå íàïðàâèòå ïîâå÷å ïëîñêè ìóñêóëè â ïðîöåñà.

Êàê äà ñè ñìåíèòå êàðäèî-ðåæèìà?
1. Ñìåíåòå òèïúò íà îáèêíîâåíèòå óïðàæíåíèÿ (íàïðèìåð: òè÷àéòå

âìåñòî ïëóâàíå èëè ðàçäåëåòå âðåìåòî ìåæäó äâåòå äåéíîñòè).
2. Ñìåíåòå âðåìåòðàåíåòî íà óïðàæíåíèåòî. Îïèòàéòå ñå äà óâå-

ëè÷èòå ìèíóòèòå èëè â îïðåäåëåíè ñëó÷àé äà ñêúñèòå òðåíèðîâêàòà (íî
äà áúäå ïî-èíòåíçèâíà).

3. Ñìåíåòå íàòîâàðâàíåòî íà òðåíèðîâêèòå. Òîâà å íåùî, êîåòî
ìîæåòå äà íàñòðîèòå åæåäíåâíî. Òîâà âêëþ÷âà ðàáîòà íà âèñîêî íèâî,
ñïðèíòîâå, áÿãàíå íà äèñòàíöèÿ, ïîääúðæàíå íà íàòîâàðâàíå èëè íà èíòåð-
âàëè (ïðåìèíàâàíå ìåæäó áúðçè è áàâíè âúçñòàíîâèòåëíè èíòåðâàëè).

4. Ñìåíåòå è òðèòå (èëè êîìáèíàöèÿ îò äâå) îò ïî-ãîðíèòå ïðè-
ìåðè.

Ìåòîäè íà òðåíèðîâêà: èìà ðàçëè÷íè ìåòîäè íà òðåíèðîâêà,
ðàç÷èòàùè íà ïåðñîíàëíàòà õàðàêòåðèñòèêà.

Ïðîäúëæèòåëíà òðåíèðîâêà: íàé-÷åñòî ñðåùàíèÿò ìåòîä çà ïîäî-
áðÿâàíå íà ôèçèêàòà ÷ðåç àåðîáíè óïðàæíåíèÿ:

• ñðåäíî íàòîâàðâàíå íà áàâíà äèñòàíöèÿ ­ îñíîâíî ìåæäó 20
äî 60 ìèí. óïðàæíåíèÿ íàñî÷åíè êúì ïîäîáðÿâàíå íà ñúðäå÷íî-ðåñïè-
ðàòîðíàòà ñòðóêòóðà è äî íàìàëÿâàíå íà òåëåñíîòî òåãëî;

• äúëãà áàâíà äèñòàíöèÿ ­ 60 èëè ïîâå÷å ìèí. ïðîäúëæèòåëíî
àåðîáíî íàòîâàðâàíå òèïè÷íî çà ñïîðòîâå êàòî ìàðàòîí.

Òðåíèðîâêà íà èíòåðâàëè: Ïîâòîðåíèå íà òðåíèðîâú÷íè èíòåðâàëè
(êàòî äæîãèíã èëè áÿãàíå) ñìåñåíè ñ èíòåðâàëè íà îòíîñèòåëíî ëåêè
óïðàæíåíèÿ (êàòî õîäåíåòî). Èäåÿòà å äà äîáàâèòå òåæåñòè íà êðàòêè ïåðèîäè,
êîèòî íå ìîæåòå äà ïîääúðæàòå ïðåç öÿëàòà òðåíèðîâêà. Òîçè òèï òðåíèðîâêà
ïîçâîëÿâà ïðàêòèêóâàíåòî íà ãîëÿìî êîëè÷åñòâî óïðàæíåíèÿ ñ òåæêî
íàòîâàðâàíå çà êðàòêî âðåìå (àêî ïîñòîÿííî ïîääúðæàòå åäèí âèä èíòåíçèòåò
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ïî âðåìå íà ñúðäå÷íî-ñúäîâèòå óïðàæíåíèÿ, òÿëîòî âè ùå ñå ïðèñïîñîáÿâà
è ùå òúï÷åòå íà åäíî ìÿñòî). Êîãàòî ïðàâèòå òîçè òèï òðåíèðîâêà èìàéòå
ïðåäâèä:

1. Ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà ðàáîòíèÿ èíòåðâàë.
2. Íàòîâàðâàíåòî.
3. Ïðîäúëæèòåëíîñòòà íà ïî÷èâêèòå.
Òåçè åëåìåíòè ùå ñå ðàçëè÷àâàò â çàâèñèìîñò îò ìîìåíòíîòî âè

ôèçè÷åñêî ñúñòîÿíèå. Ñ ðåäîâíèòå òðåíèðîâêè ìîæå äà ïîñòèãíåòå ïî-
äúëãè ðàáîòíè èíòåðâàëè ñ ïî-êúñè ïî÷èâêè.

Òðåíèðîâêà çà êðúâîîáðàùåíèåòî: Ñåðèè îò óïðàæíåíèÿ (êîèòî
ìîãàò äà âêëþ÷àò è ñèëîâè) ñ îñîáåíî êðàòêè ïî÷èâêè ìåæäó òÿõ. Öåëòà
å äà ñå ïîääúðæà ñúðäå÷íèÿ ðèòúì âèñîê äî àåðîáíîòî íèâî, áåç äà ñå
ïîíèæàâà. Ïîëçàòà: Òîâà å òèï òðåíèðîâêà â çàâúðøåí âèä è ñúðäå÷íà è
ñèëîâà, êîåòî ïåñòè âðåìå. Âèäúò íà ðàçëè÷íèòå óïðàæíåíèÿ ìîæå äà
âàðèðà îò 4 äî 10 ïúòè. Åòî ïðèìåðíà òðåíèðîâêà çà êðúâîîáðàùåíèå
çà íà÷èíàåùè:

Ðàçãðÿâàíå/Ñòðå÷èíã:
Ïîâòîðåíèå (10­12 ïúòè)
1. Êëÿêàíèÿ ñ ïëúòíà òîïêà; 2. Ñúáèðàíå íà êîëÿíî ñ ëàêúò; 3. Ïî-

äàâàíå íàçàä íà ïëúòíà òîïêà; 4. Ðàçäâèæâàíå íà çàäêîëÿííî ñóõîæèëèå
ñ ïëúòíà  òîïêà; 5. Ïîâäèãàíèÿ äî äîëíà ÷àñò íà ãúðáà ñ ïëúòíà òîïêà;
6. Ëèöåâè îïîðè ñ ïëúòíà òîïêà.

Âúçñòàíîâÿâàíå/Ñòðå÷èíã:
Àåðîáíà òðåíèðîâêà ñ êðîñ: Èíäèâèäóàëíà êîìáèíàöèÿ íà âñè÷-

êèòå àåðîáíè ìåòîäè, ñ ðàçëè÷åí èíòåíçèòåò è ôóíêöèè. Ïðèìåð: 40
ìèí. òðåíèðîâêà, êîÿòî ñúäúðæà ðàçãðÿâàíå ñ äæîãèíã çà 10 ìèí., 20
ìèí. ïëóâàíå è âúçñòàíîâÿâàíå ñ äæîãèíã çà îùå 10 ìèí. Êîìáèíèðàéêè
òåçè âèäîâå äåéíîñòè â åäíà òðåíèðîâêà, ïðè íîðìàëíè èëè ðàçíîîá-
ðàçíè íàòîâàðâàíèÿ ñìÿòàìå, ÷å ñà äîáúð ìåòîä çà ïðåáîðâàíå íà ñêóêàòà
è ðàâíîäóøèåòî.

Ïðîãðàìàòà, êîÿòî ñìå âè ïðåäñòàâèëè ­ âêëþ÷âà äîñòúïíè
àåðîáíè è àíàåðîáíè óïðàæíåíèÿ, êîèòî ìîãàò äà ñå ïðèëàãàò ïðè âñè÷êè
âúçðàñòîâè ãðóïè. Ïðåäèìñòâîòî ïðè òÿõ å, ÷å íå ñå íàòîâàðâàò èçëèøíî
ñóõîæèëèÿòà è ñòàâíèòå âðúçêè, à ðåçóëòàòúò è åôåêòúò å ïîâèøåí ìóñ-
êóëåí òîíóñ, íîðìàëèçèðàíå íà ìåòàáîëèçìà è ðåãóëèðàíå íà òåëåñíîòî
òåãëî.
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Ðåçþìå

Ðåäîâíèòå óïðàæíåíèÿ èìàò áåçáðîé ïîëçè è ùå ñïîìåíà ñàìî íÿêîëêî.
Áèõòå ëè õàðåñâàëè äà ñå áóäèòå ñóòðèí è ïðåç öåëèÿ äåí äà ñå ÷óâñòâàòå äîáðå,
ñ ïî-ìàëêî ñòðåñ è ïîâå÷å åíåðãèÿ? Ïðåäñòàâåòå ñå ñ ïî-ìàëêî ìàçíèíè, ïî-
äîáðè ôèçè÷åñêè äàííè è ïîäîáðåíà óìñòâåíà ñòàáèëíîñò. Òîâà ìîæåòå äà
ïîñòèãíåòå ñ íÿêîëêî ÷àñà ðåäîâíè óïðàæíåíèÿ ñåäìè÷íî, êàòî òîâà ùå ïðîìåíè
ñåðèîçíî ëè÷íèÿ è ïðîôåñèîíàëíèÿ âè æèâîò.

PERSONAL TRAINING PROGRAM FOR IMPROVEMENT
IN THE PHYSICAL CONDITION

ROSICA DIMKOVA, MITRICHKA STARDELOVA

Abstract: Regular exercise has innumerable benefits and I need only to men-
tion few. How would you like to wake up and then continue through the day feeling
good about yourself, with less stress, and more energy? Imagine yourself if you were
carrying around less excess body-fat, had increased fitness levels and improved men-
tal clarity.

You can do this with a few hours a week of regular exercise and eating health-
ily, it will make a huge difference to both your personal and work life.




