
сЎϝтϽЮϜ ЬϝϯгЮϜ сТ ̭ϝУЇϧЂъϜ

ϒ.ϸ .ыЛЮϜнϠϒ ϰϝϧУЮϜ ϹϡК Ϲгϲϒ

The body does not get fitter through exercise; it gets
fitter through recovering from exerciseô
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 сЂмϽЮϜ бЮϝЛЮϜ йвϹЦ СуЫϧЮϜм ϟтϼϹϧЮϜ ϬϺнгжYakovlev 

ϹϚϜϿЮϜ ЍтнЛϧЮϜ мϒ ϹϲϜнЮϜ ЭвϝЛЮϜ ϣтϽЗжTheory Of  
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̭ϝУЇϧЂъϜм ЭугϳϧЮϜ еуϠ дϾϜнϧЮϜ
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 ЭтнВ ϹϚϜϿЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ
оϹгЮϜ

Overtraining

  ЭЇТ сТ ϼϜϽгϧЂъϜ
 ϽуЋЧЮϜ ̭ϝУЇϧЂъϜ
  бЂнгЮϜ ИϝуЎм
  сϡтϼϹϧЮϜ

 ϽуЋЦ ϹϚϜϿЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ
оϹгЮϜ

Overreaching

 ϹЛϠ ̭ϝУЇϧЂъϜ ЭЇТ
 ϢϹϲϜм ϟтϼϹϦ ϣКϽϮ
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Underrecovery



 ϣКϝзгЮϜ ϾϝлϮм ϤыЏЛЮϜ пЯК БПЏЮϜ ЭуЯЧϦ

Reducing muscle and immune -system stress

 ϼмϻϯЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ еК ϭϧзт
 ϢϸϼϝЇЮϜfree radicals   скм

  дмϽϧЫЮш ϢϹЦϝУЮϜ еуϮнЃЪцϜ ϢϼϺ
 ϣуЯЏЛЮϜ ϝтыϷЮϜ СЯϦ ϟϡЃϦ скм
 бЮцϜ ϤϝУЯϷв ϞϝϡЂϒ ϹϲϜм

сЯЏЛЮϜmuscle soreness

 пЮϖ ϹтϹЇЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ рϸϕт
 СϚϝЖм онϧЃв ЌϝУϷжϜ
 ϤϝвыК ϽлЗϦм ϣКϝзгЮϜ ϾϝлϮ
 сЎϝтϽЮϜ ϣϠϝЊϖ сТ ЩЮϺ
 скм ϸϽϡЮϜм ХЯϳЮϜ ϞϝлϧЮϝϠ
 ϹϚϜϿЮϜ ϟтϼϹϧЮϜ ϤϝвыК ев

overtraining.

  еувϝϧуТ ЬмϝзϦ дϒ ϤϝЂϜϼϹЮϜ ЍЛϠ ϥϧϡϪϒc ϼϜϹЧгϠ250 -
2500  еувϝϧуТм ануЮϜ сТ аϜϽϮ сЯЯвE ϼϜϹЧгϠ1200  

    ϟЛϧЮϜ ЭуЯЧϦм ϣтϝЦнЮϜ пЯК ϹКϝЃт ануЮϜ сТ ϣуЮмϸ ϢϹϲм
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 мϒ ϝϲϝϡЊ ЍϡзЮϜ
ϟтϼϹϧЮϜ ϹЛϠ

дϾнЮϜ Рыϧ϶Ϝ

 ϟтϼϹϧЮϜ сТ ϣϡОϽЮϜ

 анзЮϜð ϣулЇЮϜ-  
ϤъϝЛУжъϜ

̭ϝУЇϧЂъϜ ϣЮϝϲ бууЧϦ



̭ϝУЇϧЂъϜ ϣЮϝϲ бууЧϦ

Å̭ϜϸцϜ евϾ ϤϝЂϝуЦ- онЋЧЮϜ ϤϜϼϝϡϧ϶ъϜ- -    

Å ϣуЋЋϷϧЮϜ ϤϜϼϝϡϧ϶ъϜð  ϣтϼϝлгЮϜ ϤϜϼϝϡϧ϶ъϜ
̭ϜϸцϜ ϼϝϡϧ϶Ϝ

Performance 

Å ϸϝлϮшϝϠ ЀϝЃϲшϜ ЬϹЛвRPE

ÅсϦϜϻЮϜ ϽтϽЧϧЮϜLog Book      

Å сЎϝтϽЯЮ ̭ϝУЇϧЂъϜм БПЎϜ дϝуϡϧЂϜ)RSTQ ðSport(

The Recovery -Stress Questionnaire 
for Athletes 

сЃУзЮϜ ϼϝϡϧ϶ъϜ

psychological

Å аϹЮϜ ϤϜϼϝϡϧ϶Ϝð ϤϝϧЪыЮϜð ϟЯЧЮϜ ЬϹЛв-   
Å ϣужнвϽлЮϜ ϤϝϠϝϯϧЂъϜð ϣКϝзгЮϜ ϤϜϼϝϡϧ϶Ϝ

сϮнЮнуЃУЮϜ ϼϝϡϧ϶ъϜ

Physiological 




