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Trening i oporavak
 Oporavak: teorija vs. praksa

 Dugoročni oporavak vs. kratkoročni oporavak

 Da li je moguće ubrzati prirodan oporavak?



Superkompenzacija
Osnovni princip treninga

Zamor - definicija

 Centralni vs. periferni zamor

 Opšti vs. lokalni zamor

 opadanje sportskih performansi

 opadanje funkcija određenog 

sistema (KVS, NS, ES, GS, MS)

Pitanja na kraju treninga: 

1. Dokle treba ići?

2. Kada je vreme za sledeći trening?

3. Koliki je tapering? 

4. Kada je pik forme?

Sport je umetnost (?)



Dugoročni oporavak
 Empirijska neophodnost (amelioracija performansi)

 Relativni periodi mirovanja su biološka neophodnost

 Posledica diurnalnih i cirkanualnih varijacija

 Nemoguće je biti u formi cele godine
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 Relativni periodi odmora

(a) nadražaj drugih metaboličkih sistema (npr. aerobno vs. anaerobno) 

(b) nadražaj drugih mišićnih grupa (npr. Košarka i plivanje kod atletičara)

(c) drugi oblici motoričkih obrazaca 

(d) redukcija nadražaja (npr. niži obim i intenzitet treninga) 

 Apsolutni period odmora = bez sportskih aktivnosti 

 Mentalni i fizički odmor (tzv. punjenje baterija)

Dugoročni oporavak
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 Većina istraživanja kod nevrhunskih sportista

 Biohemijski, fiziološki i imunološki markeri koji odražavaju disbalans između 

treninga i i oporavka a povezani su sa sportskim postignućem još nisu 

otkriveni !!! 

 Glavno pitanje = Da li je bilo koji režim oporavka efikasniji od mirovanja?

(tako da omogući toleranciju većih trenažnih opterećenja ili poboljšanje 

performansi pri zadatom trenažnom nadražaju)

Kratkoročni oporavak



Kratkoročni oporavak

Oporavak za takmičarsko postignuće

(opšti)

vs. 

Oporavak izabranog parametra

(subklinički)

npr. konc. laktata, CK itd



Mišićni zamor

 Metabolička acidoza

 Akumulacija laktata

 Mehaničko oštećenje (CK)

 Produkcija citokina (IL-6)

 Oxidativni stres (ROS)

 Oslobađanje HS proteina

 Odloženi mišićni zamor (DOMS)
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 Prema rezultima studija

1 nema efekta na protok krvi u mišićima 

2 nema efekta na uklanjanje laktata

3 nema efekta na oporavak produkcije mišićne sile

4 blagi efekat na DOMS → rizik od predoziranja 

 Moguće je da pogorša traumatizaciju mišića nakon vežbanja (mikrorupture)

 Masaža može imati značajan psihološki efekat

Kratkooročni oporavak

Masaža



 Tzv. hlađenje ili ‘cool-down’

 Dobro poznati efekat na uklanjanje laktata

 NAPOMENA: nivo laktata nije validan indikator oporavka !!!!!!! 

 Može dovesti do redukcije mikro-ruptura mišića (CK)

 Nema značajan uticaj na sportski rezultat nakon 4 h 

 Može imati štetne efekte na pražnjenje depoa glikogena

Kratkooročni oporavak

Aktivni oporavak



 Dan posle utakmice ili meča

 Trening niskog intenziteta

 Lagan (< 50%) i kratak trening može unaprediti oporavak

 Balansiranje endokrinog odgovora na fizičko naprezanje

 Psihološki efekti

Kratkooročni oporavak

Regenerativni trening



 Kupke u hladnoj vodi

 Mogu biti pogodne nakon aktivnosti koje proizvode određeni stepen traume 

 Osnovni efekat je analgetski, bez efekata na DOMS 

 NAJNOVIJA ISTRAŽIVANJA: 

verovatno negativan efekat na adaptaciju nakon treninga

(supresija superkompenzacije)

Kratkooročni oporavak

Krioterapija



 Naizmenično uranjanje čitavog tela u toplu pa hladnu vodu

 Može ubrzati oporavak CK nakon aktivnosti

 Mehanizam = ???

 Popularna metoda ali verovatno bez efekta na postignuće nakon 4 h

Kratkooročni oporavak

Kontrastne kupke

Cochrane, Darryl J. "Alternating hot and cold water immersion for athlete 

recovery: a review." Physical Therapy in Sport 5.1 (2004): 26-32.



 Izlaganje čitavog tela pritisku > 1 atm uz udisanje 100% kiseonika

 Može ubrzati oporavak nakon povreda mekih tkiva 

 Nema konzistentnih rezultata o povezanosti HT i sportskih postignuća 

 Ograničenja

- cena opreme i obučen personal

- rizik od trovanja kiseonikom

Kratkooročni oporavak

Hiperbarični kiseonik



 Nesteroidni anti-inflamatorni lekovi

 Inhibitori ciklo-oksigenaze (COX), enzima uključenog u sintezu 

prostaglandina, modulatora inflamacije

 Biološka uloga u inflamaciji tokom oporavka mikro-oštećenja mišića 

!!!!!

 Prekomerna upotreba NSAIL ima štetne efekte na adaptabilnost na 

trenažne nadražaje

Kratkooročni oporavak

NSAIL



 3 varijacije:
1) za prevenciju ili tretman venske tromboze
2) za podršku zglobovima / redukciju otoka 
3) elastične čarape (druga oprema) kao element unapređenja rezultata

 Popularno sredstvo 

 Mehanizma delovanja:
- unapređenje uklanjanja laktata 
- manji porast CK nakon treninga
- redukcija subjektivnog osećaja iscrpljenosti
- redukcija otoka nogu (potkolenica)
- brži oporavak za produkciju mišićne sile

 Nema dokaza za unapređenje opšteg oporavka i sportskih rezultata !!!!
(Duffield et al 2008 & 2009, Davies et al 2009)

Kratkooročni oporavak

Kompresivne čarape



Mogući korisni efekti istezanja:

1) povećanje ROM različitim oblicima istezanja: + 
2) unapređenje rezultata: +/- (zavisi od tipa istezanja)
3) prevencija povreda: ?/+ 
4) unapređenje oporavka: ?/-

Mogući mehanizam 

(a) disperzija edema možda nije poželjan efekat !!! 

(b) nema uticaja na DOMS. 

Zaključak: nema jasnih dokaza da istezanje dovodi do unapređenje oporavka

Kratkoročni oporavak

Istezanje



 Prenos električnih impulsa preko kožnih elektroda do periferno stimulisanim MJ koje 

prouzrokuju kontakcije ciljane muskulature 

 Mehanizam: povećan protok krvi → ‘efekat grčenja’ → unapređenje oporavka tkiva

 Mali broj studija: nema efekata na oporavak

Kratkooročni oporavak

Elektrostimulacija



 Eksplicitna metoda odmora

 Dobar sportista je lenj !!!!!!!

 Gledanje TV ≠ spavanje (neurogeneza)

 Power nap (popodne)

 Noćni odmor (8 h)

Kratkooročni oporavak

Spavanje



 Balans vode i natrijuma → obnova volumena plazme  < 4 hrs

 Ostali sumnjivi modaliteti oporavka ugrožavaju ovaj !!!!!!!!!!! 

 Brza resinteza glikogena : posebno značajan ukoliko ima više od 1 T dnevno 

 Obnova CHO za < 24 hrs ↔ između dva treninga

 1.2 g/kg/hr u regularnim intervalima tokom 5 h nakon treninga

Kratkooročni oporavak

Rehidracija + punjenje UH



POSLE TRENINGA

(npr. BCAA, UH, 

probiotici)

PRE TRENINGA

(npr. prehidracija, UH, 

kofein) 

Mnogo pažnje se poklanja ishrani i suplementaciji pre, za vreme i 

nakon treninga/takmičenja u cilju unapređenja oporavka

Calleja-Gonzalez J, Delextrat A, Ostojic SM, Jukic I, Terrados N. 
Sport-specific recovery in different environment. 
10th International Conference on Strength and Conditioning, February 17-18, 2012, Zagreb, Croatia. 

TOKOM TRENINGA

(npr. UH, MCT, β-alanin)



Probiotici mogu pružiti 
dodatni korisni efekat 
na brži oporavka 
nakon sportskih 
aktivnosti putem 
imunostimulatornih 
efekata i održavanja 
zdravlja GI sistema



NAPOMENA: mišićni grčevi vs. fascikulacije

 Fascikulacije: nevoljne kontrakcije (dela) mišića 

 ZNAK OPORAVKA !!!!!!

 Mišićni grčevi: prolongirani spaam mišića 

 posebni mišići skloni pojavi grčeva

 povezani sa (fizičkim) zamorom 

 dodatni uticaj:
- trenažni status
- unos kofeina
- Mg2+

- mentalni stres 
- spavanje

 Bansiran indikator opterećenja/oporavka !!!!



Zaključak
Najefektivniji režim oporavka je:

(1) Ishrana bogata UH + E
(2) spavanje 10 h dnevno
(3) relativni periodi odmora
(4) masaža od strane zgodnog masera 
(5) Facebook chat
(6) odmor od 3 nedelje bez sportske opreme

Dugoročni vs. kratkoročni oporavak



Kada je oporavak gotov? 

(1) nestaju mišićni grčevi

(2) raste interes za trening

(3) nivo laktata blizak bazičnim vrednostima

(4) pojava fascikulacija

(5) trener kaže da je gotovo 

(6) nema osećaja DOMS

Zaključak 2
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