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OPORAVAK U SPORTU
(medicinsko-biolski i pedagoski aspekti)

Cilj ovog programa su doedukacija i edukacija medicinskih i
ostalih strucnjaka koji se bave problematokom Oporavka u sportu,kako sa
teoretskog tako i sa prakti¢nog aspekta.Adekvatan oporavak u sportu posle
datog opterecenja je jedan od ngvaznijih predusiova da dedece
opterecenje ima koristan efekat.Medicinska nauka, pored sadasnjih treba
da donese nova saznanja o sredstvima i metodama oporavka u sportu koji
bi poboljsali rezultate, a sprecili pretreniranost i sportska ostecenja.

Ciljevi ovog programa su, da se ucesnici upoznagu sa slozenoséu
problema oporavka u sportu, sadasnjim dostignuéima i intencijama daljeg
razvoja.

U savremenom vrhunskom sportu prisutan je rad velikog obima i
visokog inteziteta.Zato vrhunski oporavak daje vrhunske rezultate.

Sa aspekta teorije stresa, sportska aktivnost je stres za organizam i
to po dva osnova. Po fizickom i mentalnom opterecenju.Prvi je zbog
samog opterecenja, a drugi je da bi se to opterecenje podnelo.Pri ovome
treba praviti razliku od fizi¢kog opterecenja koje se primenjuje u Sportskoj
rekreaciji, koje treba da zastiti coveka od stresa.U sportu svaki trenazni
ciklus se sastoji u postizanju adaptacije na odredeni nivo.Zbog ovoga,
posle fizickog opterecenja ne moze se govoriti 0 oporavku funkcija do
pocetnih vrednosti ve¢ o prelasku na novo stanje koje se razlikuje od onog
pre rada.

Najneposrednije sa procesom oporavka povezan je zamor.On se
pojavljuie kao posledica dSlozene uzajamne povezanosti perifernih,
hormonalnih i centralno-nervnih faktora.Uporedo sa trazenjem sredstava i
metoda koja povecavau radnu sposobnost, od ogromnog je znacaga
Izucavanje pokazatelja koji nagovestavaju priblizavanje zamora.Postoje
mnogobrojni znaci i pokazatelji zamorai njihove razlicite klasifikacije.

Zadatak medicinske nauke je da objasni  mehanizme
oporavka.Ovo, trenerima dgje mogucnost za postizanje vrhunskih rezultata
a da se istovremeno izbegne pretreniranost i sportska ostecenja.Ova
problem je posebno aktuelan kod mladih sportista kod kojih nije jos
zavrsen proces rastai razvoja.



