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Ïðåç ïîñëåäíèòå ãîäèíè êîíêóðåíöèÿòà â ñðåäíè-
òå áÿãàíèÿ ñå èçîñòðè íåèìîâåðíî ìíîãî. Êàòî ïðè-
÷èíà â ìíîãîáðîéíè ïóáëèêàöèè ñå èçòúêâà óñúâúð-
øåíñòâàíåòî íà ìåòîäèêàòà çà ðàçâèòèå íà ñïåöè-
àëíèòå ñèëîâè êà÷åñòâà.

Íàðàñòâàíåòî íà ñèëîâèÿ ïîòåíöèàë å ñâúðçàí ñ
ðåäèöà ñòðóêòóðíè, áèîõèìè÷íè è ìîðôîëîãè÷íè ïðî-
ìåíè â ìóñêóëíîòî âëàêíî. Ïðîÿâëåíèåòî íà ñèëà â
áÿãàíèÿòà çà èçäðúæëèâîñò ñà ôèçèîëîãè÷åñêè ñâúðçà-
íè ñ âèñîêàòà êèñëîðîäíà ïðîèçâîäèòåëíîñò íà îðãà-
íèçìà è íåãîâîòî òðàíñïîðòèðàíå äî ðàáîòåùèòå
çâåíà.

Âúâ âñåêè ÷îâåê èìà äâà âèäà ìóñêóëíè âëàêíà –
ìîðôîëîãè÷åñêè è áèîõèìè÷åñêè, êîèòî ñà ãåíåòè-
÷åñêè çàëîæåíè è ïðåäîïðåäåëÿò ìåòîäèêàòà çà òðå-
íèðîâêà êàêòî íà ñèëîâèòå, òàêà è íà ñêîðîñòíèòå
êà÷åñòâà.

Ïîðàäè òîâà è â ñðåäíèòå áÿãàíèÿ ñå îòêðèâàò
äâà òèïà áåãà÷è – “ñïðèíòüîðñêè”, êîéòî ðàçïîëàãà
ñ ïî-ãîëÿì ïðîöåíò áúðçè – ñêîðîñòíè ìóñêóëíè âëàê-
íà (ÑÌÂ) è “ñòàåðñêè”, êúäåòî ïðåîáëàäàâàò áàâíî
ñúêðàòèòåëíèòå âëàêíà (ÁÌÂ).

Ïîñëåäíèòå ñúäúðæàò ìíîãî ïîâå÷å ìèîãëîáèí,
òðèãëèöåðèíîâè ìîëåêóëè è ìèòîõîíäðèè, çíà÷èòåë-
íî ïî-ãîëÿìà ìðåæà îò êàïèëÿðè, ñ êîåòî îáåçïå÷à-
âàò ïî-âèñîêè âúçìîæíîñòè çà äîñòàâêà è êîíñóìà-
öèÿ íà êèñëîðîä.

Â òîçè ñìèñúë óâåëè÷àâàíåòî íà ñèëàòà íà ìóñêó-
ëà ùå çàâèñè îñíîâíî îò äâà îñíîâíè ôàêòîðà: õèïåð-
òðîôèÿòà íà ìóñêóëà è îò òèïîëîãèÿòà è ñúîòíîøå-
íèåòî ìåæäó áúðçèòå è áàâíèòå ìóñêóëíè âëàêíà.

Ïðè èçãðàæäàíåòî íà äàäåíî ôèçè÷åñêî êà÷åñòâî,
îñâåí ñïàçâàíåòî íà îñíîâíèòå äèäàêòè÷åñêè ïðèí-
öèïè, ñå èçèñêâà ôîðìèðàíåòî íà àäåêâàòíè êîîðäè-
íàöèîííè âúçìîæíîñòè ìåæäó ðàáîòåùèÿ ìóñêóë è
ïî-òî÷íî ìåæäó íåãîâèòå äâèãàòåëíè åäèíèöè. Êàê-
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òî áåøå ïîñî÷åíî è ïî-ðàíî [2], â íà÷àëíèòå ñòàäèè
çà ðàçâèòèåòî íà êîíêðåòíîòî ôèçè÷åñêî êà÷åñòâî
ñå èçèñêâà âðåìå äîñòàòú÷íî, çà äà ñå èçãðàäè çäðàâà
âðúçêà ìåæäó öåíòðàëíàòà íåðâíà ñèñòåìà è ìî-
òîðíèòå ïëî÷èöè. Òîâà ñèíõðîíèçèðàíå â ðàáîòàòà
èì, èçâåñòíî ïîä íàçâàíèåòî “çàêîí íà Õåíåìàí” [6]
îñèãóðÿâà âêëþ÷âàíåòî íà âñå ïîâå÷å åäèíèöè â äâè-
ãàòåëíîòî äåéñòâèå. Íàðå÷åí å åòàï íà èíåðâàöèÿ
[2] è çàâúðøâà åäâà êîãàòî ïëî÷èöèòå äîñòèãíàò
ñúñòîÿíèå, â êîåòî ìîãàò äà îòãîâàðÿò íà ñëîæíî
ñú÷åòàíèå îò ðàçëè÷íè ïî ãîëåìèíà è ñèëà íåðâíè
èìïóëñè.

Òîâà å âúçìîæíî, êîãàòî íàòîâàðâàíåòî äîñòèã-
íå ãðàíèöèòå íà 70–75% îò ìàêñèìàëíèòå âúçìîæ-
íîñòè. Íÿêîè ñïåöèàëèñòè  [7, 10, 4, 3, 1, 8] óñòàíîâè-
õà, ÷å òóê å êëþ÷îâèÿò ìîìåíò ïðè ðàçâèòèåòî íà
ñêîðîñòíî-ñèëîâèòå âúçìîæíîñòè è òåçè çà ñèëîâà
èçäðúæëèâîñò íà îðãàíèçìà.

Âòîðèÿò åòàï å òîçè íà íåðâíî-ìóñêóëíà êîîðäè-
íàöèÿ  [2, 8, 9]. Òîé å ñâúðçàí ñ èçãðàæäàíå íà ñëîæíà
êîîðäèíàöèîííà âðúçêà ìåæäó ãðóïà îò 300 äî 2000
ìîòîðíè ïëî÷èöè. Ïðè òÿõ èíåðâàöèÿòà èäâà êúì íèñ-
êîïðàãîâèòå äâèãàòåëíè ïëî÷èöè, âúçáóæäà ãè è
ïðîäúëæàâà âúâ âèñîêîïðàãîâèòå, óâåëè÷àâàéêè öÿ-
ëîñòíî íàïðåæåíèåòî íà ìóñêóëà. Óñòàíîâåíî å [3,
4, 8], ÷å ñúïðîòèâëåíèåòî, êîåòî ñå èçïîëçâà, íå òðÿá-
âà äà ïðåâèøàâà 85%, òúé êàòî ïðè ïî-ãîëÿìî ñå
ïðåìèíàâà êúì òåòàíè÷íî ñúêðàùåíèå íà ìóñêóëà è
ñå ðàçâèâà ìàêñèìàëíàòà ñèëà, à ïðè ïî-íèñêî êúì
ðåæèì íà èíåðâàöèÿ. Âèñîêîêâàëèôèöèðàíè áåãà÷è ìî-
ãàò äà êîîðäèíèðàò ðåæèìà íà ðàáîòà ñ ïîâå÷å îò
80% îò ìîòîðíèòå åäèíèöè, äîêàòî ïðè íà÷åâàùè
èëè íåçàíèìàâàùè ñå ñúñ ñïîðò òå ñà îêîëî 20–
30%.

Ïîñëåäíèÿò, òðåòè åòàï å òîçè íà ìóñêóëíàòà
ñèíõðîíèçàöèÿ. Ïðè íåÿ ñå óñúâúðøåíñòâàò äâåòå
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ñòðàíè íà òîçè ïðîöåñ. Îò åäíà ñòðàíà, ñå óñúâúð-
øåíñòâà âúòðåøíîìóñêóëíàòà ñèíõðîíèçàöèÿ, à îò
äðóãà – ìåæäóìóñêóëíàòà. È äâåòå èçèñêâàò çíà÷è-
òåëíî ïî-ãîëÿìî (85 – 90%) ñúïðîòèâëåíèå ïðè íå-
ïðåêúñíàòî ðàñòÿùî ïî èíòåíçèâíîñò íàòîâàðâàíå.

Âúòðåøíîìóñêóëíàòà ñèíõðîíèçàöèÿ íàñòúïâà
ñàìî â ñëó÷àèòå êîãàòî ñ óâåëè÷àâàíå íà âúçìîæíî-
ñòèòå è ñïîðòíîòî ìàéñòîðñòâî ñå ïðåîäîëÿâàò
ñúïðîòèâëåíèÿ ïî-âèñîêè èëè ðàâíè íà ñúñòåçàòåë-
íîòî, à èíòåíçèâíîñòòà å îêîëî èëè äîðè ìàëêî íàä
ìàêñèìàëíàòà.

Ìåæäóìóñêóëíàòà ñèíõðîíèçàöèÿ å òÿñíî ñâúðçà-
íà ñ ïðîÿâëåíèåòî íà òåõíè÷åñêîòî ìàéñòîðñòâî,
ñ óïðàâëåíèåòî íà äâèæåíèÿòà è íàé-âå÷å ñ ðåàëèçà-
öèÿòà íà ñèëîâèÿ ïîòåíöèàë ïî âðåìå íà òðåíèðîâ-
êà è ñúñòåçàíèå. Òÿ, èëè ïî-òî÷íî ñèíõðîíèçàöèÿòà
â ðàáîòàòà íà ìîòîðíèòå ïëî÷èöè, ñå îñúùåñòâÿâà
êîãàòî âðåìåòðàåíåòî íà óïðàæíåíèåòî å ðàâíî èëè
ïî-êðàòêî îò ñúñòåçàòåëíîòî, ñúñ ñúïðîòèâëåíèå
ðàâíî èëè ïî-âèñîêî îò íåãîâîòî. Èíòåíçèâíîñòòà
å îêîëî ïðåäåëíàòà – 95 – 98%.

Â áåãîâèòå äèñöèïëèíè êëàñèôèêàöèÿòà íà íàòî-
âàðâàíèÿòà å âúçïðèåòî äà ñå èçâúðøâà íà áàçà åíåð-
ãîñíàáäÿâàíåòî  [2, 1, 7]. Ïðè ðàçâèòèåòî íà ñèëîâè-
òå êà÷åñòâà, òîâà ñå èçâúðøâà íà áàçà âèäà íà ìóñ-
êóëíîòî ñúêðàùåíèå. Ñúùåñòâóâàò òðè îñíîâíè
ðåæèìà íà ìóñêóëíîòî ñúêðàùåíèå: èçîìåòðè÷åí,
èçîòîíè÷åí è àóêñîòîíè÷åí.

Çà ïîäîáðÿâàíå íà ñêîðîñòíî-ñèëîâèòå êà÷åñòâà
è ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò ñå èçïîëçâàò âñè÷êè ïî-
çíàòè ñðåäñòâà: ùàíãè, áÿãàíèÿ ñðåùó íàêëîí, â ïÿñúê,
ñíÿã, â ïëèòêà âîäà, òåãëåíå íà ãóìà èëè ÷ðåç ñïðèíò
ìàøèíà, ãèðè÷êè, ïëúòíè òîïêè è äð. Â çàâèñèìîñò
îò ìåòîäèêàòà çà òðåíèðîâêà ìîæå äà ñå ðàçâèå
åäèí èëè äðóã âèä ñèëà.

Òåîðèÿòà è ÷åëíèÿò òðåíüîðñêè îïèò [3, 4, 7, 1, 8,
9] ïðåïîðú÷âàò çà ïîäîáðÿâàíå íà ñêîðîñòíî-ñèëî-
âèòå êà÷åñòâà äà ñå èçïîëçâà ñëåäíàòà ìåòîäèêà:

1. Ìåòîä: ïîâòîðåí, èíòåðâàëåí, ñèíòåòè÷åí,
àíàëèòè÷åí èëè êîìáèíèðàí.

2. Ðåæèì íà ìóñêóëíàòà äåéíîñò: äèíàìè÷åí ñ
àêöåíò íà èçîòîíè÷íàòà ðàáîòà è ïëèîìåòðè÷åí.

3. Ãîëåìèíà íà ñúïðîòèâëåíèåòî: ïî-íèñêî, îêîëî
è íà ñúñòåçàòåëíîòî.

4. Èíòåíçèâíîñò: îêîëî ïðåäåëíàòà (80 – 85%),
ïðåäåëíàòà (98 – 100%) è íàä ïðåäåëíàòà (100 – 106%).

5. Áðîé ïîâòîðåíèÿ: 6 – 10, ïðè çàïàçåíà ñòðóê-
òóðà íà äâèæåíèåòî.

Çà ðàçâèòèå íà ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò ñå èçïîë-
çâàò ñúùèòå òðåíèðîâú÷íè ñðåäñòâà, êàòî ñå óâå-
ëè÷àâà òÿõíàòà ïðîäúëæèòåëíîñò è áðîÿò íà ñåðè-
èòå ïðè: 1. Ìåòîä: “ñèíòåòè÷åí”, “àíàëèòè÷åí”, “äî
îòêàç”, ïîâòîðåí, ïîâòîðíî-èíòåðâàëåí è êðúãîâ.
2. Ðåæèì íà ìóñêóëíàòà ðàáîòà: äèíàìè÷åí-èçîìåò-

ðè÷åí. 3. Ãîëåìèíà íà ñúïðîòèâëåíèåòî: ñïåöèàëíè-
òå óïðàæíåíèÿ ñå èçïúëíÿâàò ñ 60 – 75%, ñúñòåçà-
òåëíèòå ñ îêîëî è íàä ïðåäåëíîòî (95 – 106%). 4. Èí-
òåíçèâíîñò: îêîëî è íàä ñúñòåçàòåëíàòà. Íàïðè-
ìåð áåãà÷ íà 800 ì ïðè ïîñòèæåíèå îò 1, 46, 0 ìèí
èìà ñðåäíà ñêîðîñò îò 7,50 ì/ñåê, òî áåãîâèòå óï-
ðàæíåíèÿ çà ñèëîâà èçäðúæëèâîñò òðÿáâà äà áúäàò
ñúñ ñúùàòà èëè íàä òàçè èíòåíçèâíîñò, â çàâèñè-
ìîñò îò äúëæèíàòà íà èçïîëçâàíàòà îòñå÷êà. 5. Áðî-
ÿò íà ïîâòîðåíèÿòà â åäíà ñåðèÿ ñ èëè áåç óðåäè,
êàêòî è ïðè ïîìîùòà íà áåãîâè óïðàæíåíèÿ íå òðÿáâà
äà áúäå òàêàâà, ÷å äà äîâåäå äî íàðóøåíèå íà îáùà-
òà êèíåìàòèêà. Äîðè óïðàæíåíèÿòà “äî îòêàç” ñå
èçïúëíÿâàò ïðè òåçè èçèñêâàíèÿ. Â áåãîâèòå óïðàæ-
íåíèÿ (ÑÁÓ èëè áÿãàíèÿ ñðåùó íàêëîí) òîâà ìîæå äà
áúäå è ìîìåíòà íà ïàäàíå íà ñêîðîñòòà ïîä ïëàíè-
ðàíàòà.

Íàñî÷åíîñòòà íà ñèëîâàòà ðàáîòà â ãîäèøíèÿ
öèêúë, õàðàêòåðíà çà àíãëèéñêàòà áåãîâà øêîëà, å
ïîêàçàíà íà òàáë. 1.

Íàé-ðàçïðîñòðàíåíèòå ìåòîäè çà ðàçâèòèå íà
ñèëîâèòå êà÷åñòâà íà áåãà÷èòå íà ñðåäíè è äúëãè
ðàçñòîÿíèÿ ñà ñëåäíèòå:

1. Ïîâòîðåí ìåòîä ñúñ ñóáìàêñèìàëíà èíòåíçèâ-
íîñò.

Èçïîëçâàò ñå ñðåäíè (60–70%) òåæåñòè ñ 15–30
ïîâòîðåíèÿ â çàâèñèìîñò îò åòàïà è îò íèâîòî íà
ïîäãîòîâêà. Ïðè òàçè òðåíèðîâêà ñêîðîñòòà íà
èçïúëíåíèå ïîñòåïåííî íàìàëÿâà, ïîðàäè íàòðóïâà-
íå íà óìîðà. Óïðàæíåíèÿòà ñå ïðåêúñâàò ïðè íàðó-
øàâàíå íà êîîðäèíàöèÿòà, íåèçïúëíåíèå íà óïðàæíå-
íèÿ îò äàäåíà ñåðèÿ, êîåòî å ñâúðçàíî ñ åíåðãåòè-
÷åñêî èçòîùåíèå íà îðãàíèçìà. Ìåòîäúò ñå èçïîëç-
âà â íà÷àëíèòå åòàïè çà ïîäãîòîâêà.

2. Ñòàíäàðòåí ìåòîä ñ ïîñòîÿííî ïî ãîëåìèíà
ñúïðîòèâëåíèå.

Õàðàêòåðèçèðà ñå ñ ïî-ãîëÿìîòî ñúïðîòèâëåíèå
(äî 80%), ïðîâåæäàíî â 3 – 5 ñåðèè îò 8 – 12 ïîâòî-
ðåíèÿ. Ïî÷èâêàòà ìåæäó ñåðèèòå å 2 – 4 ìèí. Èçïîë-
çâà ñå âúâ âòîðèÿ åòàï îò ïîäãîòîâêàòà (òàáë. 1),
îáèêíîâåíî ïðåäè äà ñå çàïî÷íå ðàáîòà çà ìàêñè-
ìàëíà ñèëà (çà áåãà÷èòå íà 800 – 1500 ì). Óêðåïâà
ñðåäíèòå è ìàëêèòå ìóñêóëíè ãðóïè. Íå ñå èçïîëçâà
â ñúñòåçàòåëíèÿ ïåðèîä.

3. Ñòàíäàðòåí ìåòîä ñ ïðîìåíëèâî ïî ãîëåìèíà
ñúïðîòèâëåíèå.

Íàòîâàðâàíåòî íàðàñòâà îò ñåðèÿ â ñåðèÿ, ïî-
äîáíî íà ïèðàìèäàëíèÿ ìåòîä, êàòî â ñúùîòî âðåìå
íàìàëÿâà áðîÿò íà ïîâòîðåíèÿòà. Ïðè ðàáîòà ñ òå-
æåñòè å âúçïðèåòà ñëåäíàòà ïîñëåäîâàòåëíîñò:
Ïúðâà ñåðèÿ – 12 ïîâòîðåíèÿ ñ 70%, âòîðà – 10 ñ
80%, òðåòà – 7 ñ 85% è ÷åòâúðòà 5 ñ 90%. Ïî÷èâêà-
òà ìåæäó ñåðèèòå å 4–5 ìèí. È â äâàòà ñëó÷àÿ ñå
èçïîëçâàò áÿãàíèÿ ñðåùó íàêëîí ñ ïðîìÿíà íà íåãî-
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Òàáëèöà 1. Ãîäèøíà íàñî÷åíîñò íà ñèëîâàòà òðåíèðîâêà ïðè áåãà÷è íà ñðåäíè è äúëãè ðàçñòîÿ-
íèÿ Ïî Ä. Ìàðòèí è Ï. Êîó (1991)

âèÿ ïðîôèë èëè òàêèâà ïðè çàòðóäíåíè óñëîâèÿ (ãóìà,
ñíÿã, âîäà, ïÿñúê è äð.).

4. Èçîìåòðè÷åí ìåòîä.
Ïðè òîçè ðåæèì ñå óâåëè÷àâà íàïðåæåíèåòî â

ìóñêóëà áåç äà ñå ïðîìåíÿ íåãîâàòà äúëæèíà. Èçïîë-
çâà ñå ìàëêî â áÿãàíèÿòà çà èçäðúæëèâîñò è òî ïðå-
äèìíî ïðè òåçè íà 800 ì. Êîãàòî òðåíèðîâêàòà å
íàñî÷åíà êúì ñêîðîñòíà ñèëà, ñå âêëþ÷âàò ìàêñè-

ìàëíè ñúïðîòèâëåíèÿ (90 – 100%) ñúñ ñúîòâåòíî îò
4–6 äî 2–3 ñåê íàïðåæåíèå. Ïðè íàñî÷åíîñò çà ñèëî-
âà èçäðúæëèâîñò ñå èçïîëçâàò 40–50, 60–70 èëè 70
–80% òåæåñòè, êàòî íàïðåæåíèåòî ñå ïðîìåíÿ ñúîò-
âåòíî îò 15–20 ñåê äî 8–12 ñåê. Èçïúëíÿâàò ñå ïî 3
–5 ñåðèè ñ ïî÷èâêà îò 3–4 ìèí.

Òîçè ìåòîä íàé-÷åñòî ñå âìúêâà ìåæäó äðóãèòå,
êàòî çà íåãî íå ñå îòäåëÿ ñïåöèàëíî òðåíèðîâú÷íî

Месец, (бр. 
седмици) 

Мезоцикли (бр.) 
седмици Насоченост на тренировката 

Вариативност на 
натоварването 

(етапи) 

- 4 - 
Комплексно възстановяване. Няма 
бягания, Упражнения за разтягане, 
гимнастика и гъвкавост. 

- 4 - 
Една кръгова тренировка или лека силова 
тренировка всяка седмица за скоростна 
сила 

- 4 - 

Две силови тренировки, една лека и една 
тежка всяка седмица. Комбинация с 
тежести и срещу наклон, за скоростна 
сила и силова издръжливост 

- 4 - 
Две тежки тренировки всяка седмица за 
сила. Комбинирани с тежести и срещу 
наклон. Основно силова издръжливост. 

- 4 - 

Една средна силова тренировка с бягане 
срещу наклон, една лека с леки тежести и 
малък обем за силова издръжливост 
всяка седмица. Основно силова 
издръжливост. 

- 4 - 

Една средна силова тренировка срещу 
наклон, една за силова издръжливост с 
тежки тежести всяка седмица. Основно 
силова издръжливост. 

- 4 - 

Една седмица с една тежка тренировка за 
издръжливост с тежести, в следващата 
седмица с пирамидални серии с тежести 
от 90-95%. Скоростна сила и силова 
издръжливост. 

- 4 - 
Една лека тренировка с тежести за 
издръжливост и една лека срещу наклон. 
Скоростна сила и силова издръжливост. 

- 4 - 

Редуващи седмици на работа за лека 
силова издръжливост с тежести, друга с 
бягане срещу наклон или кръгова 
тренировка. Скоростна сила. 

- 4 - 

Една лека кръгова тренировка или бягане 
срещу наклон всяка седмица. Под лека 
форма скоростна сила и силова 
издръжливост. 

- 4 - 

Само тонизиращи тренировки през 
състезателния период. Скоростна сила и 
малък обем от тонизираща силова 
издръжливост. 

- 4 - 

Само тонизиращи тренировки през 
състезателния период. Малък обем 
скоростна сила и тонизираща силова 
издръжливост. 

 
Октомври (4) 

 
 
 
 

Ноември (4) 
 
 
 
 

Декември (5) 
 
 
 

Януари (4) 
 
 
 
 

Февруари (4) 
 
 
 
 

Март (5) 
 
 
 
 
 

Април (4) 
 
 
 

Май (4) 
 
 
 

Юни (5) 
 
 
 
 

Юли (4) 
 
 
 

Август 
 
 
 
 
 

Септември (5) 
- 4 - Само тонизиращи тренировки през 

състезателния период. 
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çàíèìàíèå. Ìîæå äà ñå èçïîëçâà çà ðàçâèòèå íà ìàê-
ñèìàëíàòà ñèëà â ñúîòâåòíèòå åòàïè èëè ïî âðåìå
íà ñúñòåçàòåëíèÿ ïåðèîä çà òîíèçàöèÿ.

5. Èçîòîíè÷íè ìåòîäè
• Ñêîðîñòíî-ñèëîâ ìåòîä.
Òîâà å äèíàìè÷åí, ïðåîäîëÿâàù ìåòîä è íàé-÷åñ-

òî ïðàêòèêóâàíèÿ â òðåíèðîâêèòå. Òðåíèðîâú÷íèòå
ñðåäñòâà ñà íàé-ðàçíîîáðàçíè: ñêîêîâå è ïîäñêîöè,
ñïåöèàëíè áåãîâè óïðàæíåíèÿ, áÿãàíèÿ, ïðè çàòðóä-
íåíè óñëîâèÿ íà êúñè ðàçñòîÿíèÿ, òåæåñòè è äð.

Çà óñúâúðøåíñòâàíå íà ñêîðîñòíî-ñèëîâèòå êà-
÷åñòâà ñå èçïîëçâàò 4 – 6 ñåðèè ïî 6 – 8 ïîâòîðå-
íèÿ ñúñ ñðåäíè íàòîâàðâàíèÿ (30 – 50%). Èçèñêâà ñå
âçðèâíî ïðîÿâëåíèå íà ñèëàòà, êàêòî â åäíàòà, òàêà
è â äðóãàòà ïîñîêà íà äâèæåíèåòî (íàïðèìåð êëåê è
èçïðàâÿíå ñúñ ùàíãà). Ïî÷èâêàòà ìåæäó ñåðèèòå å 3
– 4 ìèí.

• Âòîðè ìåòîä – ïèðàìèäàëåí. Ïðè íåãî íàòî-
âàðâàíåòî å ðàçäåëåíî â 5 – 8 ñåðèè, êàòî áðîÿò íà
ïîâòîðåíèÿòà âúâ âñÿêà åäíà îò òÿõ ïðîãðåñèâíî
íàìàëÿâà (íàïðèìåð îò 10 íà 8, 6, 4, 2 áð.). Ïî÷èâêà-
òà å ïî-êðàòêà – 2–3 ìèí. Íàòîâàðâàíåòî âàðèðà
îò 80% äî 95%.

Òåçè äâà ìåòîäà, ïðàêòèêóâàíè ïîîòäåëíî, íÿìàò
ãîëÿì òðåíèðîâú÷åí åôåêò, ïîðàäè êîåòî äîïúëâàò
íÿêîè äðóãè ìåòîäè.

Çà îòñå÷êèòå ïðè çàòðóäíåíè óñëîâèÿ (â ïÿñúê,
ñíÿã, âîäà, ñðåùó íàêëîí è ïð.) ñå èçïîëçâà ñúùàòà
ìåòîäèêà, êàòî äúëæèíàòà èì å â ãðàíèöèòå íà 100
– 150 ì.

6. Ïëèîìåòðè÷åí ìåòîä.
Èçïîëçâà ñå ïðåäèìíî ïðè áåãà÷èòå íà 800 ì çà

ïîäîáðÿâàíå íà ñèëîâèÿ ïîòåíöèàë è óñúâúðøåíñòâà-
íå íà íåðâíî-ìóñêóëíàòà êîîðäèíàöèÿ. Âèñî÷èíàòà
íà ïåéêàòà, îò êîÿòî ñå ñêà÷à, ïúðâîíà÷àëíî å îêî-
ëî 30–40 ñì è ìîæå äà íàðàñíå äî 0,80 ñì. Èçïúëíÿ-
âàò ñå 3–5 ñåðèè ñ 8–10 ïîâòîðåíèÿ ñ êðàòêà (0,20
ñåê) ïàóçà. Ìåæäó ñåðèèòå ïî÷èâêàòà å 6 – 7 ìèí.
Âíèìàíèåòî ñå íàñî÷âà êúì áúðçî è ìàêñèìàëíî îò-
òëàñêâàíå ñëåä ïðèçåìÿâàíåòî. Ïîñòàâÿíåòî íà ïî-
ñòåëêè íà ìÿñòîòî íà îòòëàñêâàíåòî íàìàëÿâà
åôåêòà îò óïðàæíåíèåòî. Èçïîëçâà ñå â êðàÿ íà
òðåíèðîâêàòà, òúé êàòî ðåàêòèâíèÿò õàðàêòåð íà
äâèæåíèåòî áúðçî óìîðÿâà ðåöåïòîðíèÿ àïàðàò.

Âñè÷êè ñêîêîâå è ïîäñêîöè èìàò ïëèîìåòðè÷åí
õàðàêòåð è ñå èçïîëçâàò øèðîêî â ïîäãîòîâêàòà íà
áåãà÷èòå. Çà öåëòà ñëóæàò òðîåí, ïåòîðåí, äåñå-
òîðåí è ò.í. ìíîãîñêîöè. Ðàáîòàòà ïðîòè÷à â ñå-
ðèè (3–5) â 5–15 ïîâòîðåíèÿ â çàâèñèìîñò îò ïåðè-
îäà çà ïîäãîòîâêà è öåëòà íà òðåíèðîâêàòà. Ïî÷èâ-
êàòà ìåæäó óïðàæíåíèÿòà å 1–2 ìèí, à ìåæäó ñåðè-
èòå 3–5 ìèí. Ïîäîáíè óïðàæíåíèÿ ìîãàò äà ñå èç-
âúðøàò è íàä íèñêè èëè ñðåäíè ïðåïÿòñòâèÿ (8–15
áð.). Òåçè ñêîêîâå óñúâúðøåíñòâàò íåðâíî-ìóñêóëíà-

òà êîîðäèíàöèÿ, ñïîñîáíîñòòà äà ñå êîíòðîëèðà
äâèæåíèåòî è óêðåïâàò ìóñêóëíî-ñâúðçî÷íèÿ àïàðàò.

Âúçìîæíî å äà ñå èçïîëçâàò òåæúê êîëàí (1–2 êã),
ìàíøåòè íà ðúöåòå (0,2 êã) èëè íà ãëåçåíèòå (0,3 –
0,5 êã). Ïîäîáðÿâàò ìàêñèìàëíàòà ñèëà. Èçïîëçâàò
ñå â êðàÿ íà ïîäãîòâèòåëíèÿ ïåðèîä è ïî âðåìå íà
ñúñòåçàòåëíèÿ â ìàëúê îáåì çà ïîääúðæàíå íà èíåð-
âàöèÿòà è íèâîòî íà ñèëîâèÿ åëåìåíò.

7. Ðàçâèòèå íà ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò
Óïðàæíåíèÿòà çà ðàçâèòèå íà ñèëîâàòà èçäðúæëè-

âîñò ñå ïðàêòèêóâàò ïðåç öåëèÿ ïîäãîòâèòåëåí ïå-
ðèîä, íî ðÿçêî íàðàñòâàò ïî îáåì ñëåä çàâúðøâàíå
íà ðàáîòàòà çà îáùà è ìàêñèìàëíà ñèëà. Òîâà å ïúðâè-
ÿò åòàï îò ïðåäñúñòåçàòåëíèÿ ìåçîöèêúë.

Èçïîëçâàò ñå äâå ðàçíîâèäíîñòè íà òàçè òðåíè-
ðîâêà.

Ïúðâàòà èçèñêâà òåæåñòè îò 40 äî 60% ïðè 15–
20 ïîâòîðåíèÿ â 3–5 ñåðèè. Ïî÷èâêàòà å ìåæäó 20–
30 ñåê ïðè ïîâòîðåíèÿòà è 2–3 ìèí ìåæäó ñåðèèòå.
Ïðè çàòðóäíåíè áåãîâè óñëîâèÿ (íàïð. áÿãàíå ñðåùó
íàêëîí) ñå ïîäáèðà ïî-ëåê (6°–7°) íàêëîí. Îòñå÷êè-
òå ñà 150–250 ì ñ 3 ïîâòîðåíèÿ è 3–4 ñåðèè. Ïî÷èâ-
êàòà ìåæäó îòñå÷êèòå å âúçñòàíîâèòåëíî áÿãàíå ñ
âðúùàíå äî ñòàðòîâàòà ëèíèÿ. Ìåæäó ñåðèèòå ñå
ïî÷èâà 3–5 ìèí.

Âòîðàòà âêëþ÷âà ïî-ìàëêè íàòîâàðâàíèÿ – 20–
40% ñ ãîëÿì áðîé ïîâòîðåíèÿ (30–40) è êðàòêà (30
ñåê) ïàóçà. Ìåæäó ñåðèèòå ïî÷èâêàòà å 1,5–2,5 ìèí.
Ïðè áÿãàíèÿ ñðåùó íàêëîí (8°–10°) äúëæèíàòà íà îò-
ñå÷êàòà âàðèðà îêîëî 80–120 ì ñ 10 äî 40 ïîâòîðå-
íèÿ â åäíà ñåðèÿ. Áðîÿò íà ñåðèèòå å ìàëúê (1–2).
Ïúðâèÿò ìåòîä ñå èçïîëçâà ïðåèìóùåñòâåíî â íà-
÷àëíèòå åòàïè íà ïîäãîòîâêàòà (íàïð. ñïðÿìî âòî-
ðèÿ â ñúîòíîøåíèå 60:40%), à âòîðèÿò ïðåç ïðåä-
ñúñòåçàòåëíèÿ ìåçîöèêúë (íàïð. ñïðÿìî ïúðâèÿ ìå-
òîä â ñúîòíîøåíèå 70:30%).

Êàòî ïðèìåð ïîñî÷âàìå ïðîãðàìàòà íà Ñ. Êîó
(òàáë. 2).

8. Êðúãîâ ìåòîä çà ðàçâèòèå íà ñèëàòà
Øèðîêî ðàçïðîñòðàíåí âñðåä áåãà÷èòå íà ñðåä-

íè è äúëãè ðàçñòîÿíèÿ. Ìíîãî âàæåí å ïîäáîðúò íà
óïðàæíåíèÿòà è òÿõíîòî äîçèðàíå. Èçïîëçâà ñå ïðå-
äèìíî çà ðàçâèòèå íà îáùàòà ñèëà è ñèëîâàòà èç-
äðúæëèâîñò. Íàé-÷åñòî ñå ïîäáèðàò 6–10 óïðàæíå-
íèÿ. Â ïúðâèòå åòàïè çà òðåíèðîâêà óïðàæíåíèÿòà
ñà çà âñè÷êè ãðóïè ìóñêóëè. Ïî-êúñíî ñå íàñî÷âàò
ïðåäèìíî çà äîëíèòå êðàéíèöè è òðóïà. Ñ ïîäîáðÿ-
âàíå íà òðåíèðàíîñòòà ñå óâåëè÷àâà áðîÿò íà óï-
ðàæíåíèÿòà è òÿõíîòî ïîâòîðåíèå. Çàïî÷âà ñå ñ
20–25% ñúïðîòèâëåíèå, à ïî-êúñíî ñå äîñòèãà äî 35
– 40%. Â 4–5 ñåðèè ñå èçïúëíÿâàò ïî 8–10 ïîâòîðå-
íèÿ íà âñÿêî óïðàæíåíèå. Ïî-ãîëåìèÿò èì áðîé ëåñíî
óìîðÿâà ïñèõèêàòà íà áåãà÷à. Åôåêòúò èäâà îò óâå-
ëè÷àâàíå áðîÿ íà ñåðèèòå. Íàòîâàðâàíåòî ñå êîíò-
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ðîëèðà ïî ñàìî÷óâñòâèåòî íà ñïîðòèñòà ñ äîñòè-
ãàíå íà óñåùàíå çà ìóñêóëíà óìîðà – òåæåñò, íî íå
è êðàéíî èçòîùåíèå. Óïðàæíåíèÿòà ìîãàò äà ñå ïðî-
âåæäàò â íà÷àëîòî èëè â êðàÿ íà òðåíèðîâêàòà.

Äîáðå ñå ñú÷åòàâàò ñ ðàáîòà çà îáùà èëè òåìïîâà
èçäðúæëèâîñò. Ïî÷èâêàòà ìåæäó ñåðèèòå å 30–90
ñåê, à èíòåíçèâíîñòòà – 40–60%.

Çàäúëæèòåëíî óñëîâèå å äà áúäàò ïîñëåäâàíè îò
óïðàæíåíèÿ çà ðàçòÿãàíå (ñòðå÷èíã), ïëóâàíå, ãèì-
íàñòèêà è äð.

Óïðàæíåíèÿòà ìîãàò äà áúäàò ñòàòè÷íè è äèíà-
ìè÷íè, êàòî íàé-èçïîëçâàíè ñà òåçè ñ òåæåñòè (ïî-
ëóêëåê, ïîäñêîöè, òëàñêàíèÿ îò ëåã, èçõâúðëÿíå è äð.),

Òàáëèöà 2. Ïðîãðàìà çà ðàçâèòèå íà ñèëîâàòà èçäðúæëèâîñò

Ñëåä ïîñòèãàíå íà òîâà íèâî îò ïîäãîòîâêàòà ñå ïðåìèíàâà êúì:

1 ñåðèÿ ïî 20 õ 100 ìåòðà çà 17 – 18 ñåê è íàêðàÿ ñå ñòèãà äî:

1 ñåðèÿ ïî 20 õ 100 ìåòðà çà 17 ïðåç 15 ìèíóòè ïî÷èâêà

ñêîêîâå íàä ïðåïÿòñòâèÿ, ñ âúæåíöå, íîñåíå íà òå-
æåñò èëè ïàðòíüîð ñðåùó íàêëîí èëè ïî ñòúëáèòå
íà ñòàäèîíà, êîðåìíà ïðåñà, ëèöåâè îïîðè, íàáèðà-
íèÿ è äð.

Ïðàâèëíî ïîäáðàíèòå è ïîäðåäåíè â ãîäèøíèÿ

öèêúë çà òðåíèðîâêà ñèëîâè óïðàæíåíèÿ ñúäåéñòâàò

èçêëþ÷èòåëíî ìíîãî çà ïîâèøàâàíå íèâîòî íà îá-

ùàòà è ñïåöèàëíàòà ôèçè÷åñêà ïîäãîòîâêà, îòäà-

ëå÷àâàò ñòàãíàöèÿòà è âîäÿò êúì çíà÷èòåëíî

ñúêðàùàâàíå íà âðåìåòî çà ïîñòèãàíå íà âèñîêè

ñïîðòíè ïîñòèæåíèÿ.
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Ðåöåíçåíò: ïðîô. Ïåòúð Áîíîâ, äïí

1 серия по 10 х 100 метра за 20 – 21 сек 
2 серии по 10 х 100 метра за 20 – 21 сек 
3 серии по 10 х 100 метра за 20 – 21 сек 

През 5 минути почивка между сериите 

1 серия по 20 х 100 метра за 20 – 21 сек - 
1 серия по 20 х 100 метра  и 
1 серия по 10 х 100 метра   
1 серия по 20 х 100 метра  и 
2 серии по 10 х 100 метра   

През 5 минути почивка между сериите 

1 серия по 30 х 100 метра   - 
1 серия по 30 х 100 метра  и 
1 серия по 10 х 100 метра  и 

През 5 минути почивка между сериите 

1 серия по 40 х 100 метра   - 


