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IIpearosop

HacraBHu martepujan je cacTaBibeH 3a MOTpede CTPYYHOr OCMOCOOJhaBama OHHMX KOjU ce OaBe
TPCHAXKHUM IIPOLECOM Yy IUIAHUHAPCKUM CHOPTCKHUM JUCHUIUIMHAMa: IMICHAYCHYy, IIJIAHWMHAPCKOM
TPEKUHTY, BHCOKOTOPCKOM IUIAHUHAPEHY, IUIAHWHCKOM Tpuamky, IUIAHUHAPCKOj OpHUjeHTAIH]H,
[UIAHMHAPCKO] CIEICOIOTHjH, AITMHU3MY, TAKMHUYAPCKOM TICHAabYy Y JISAY, CIOPTCKOM MeHhamby.

Marepujan je cacTaBjbeH Ha OCHOBY PacIlOJIOXKHMBE JIUTEPAaType M HCKYCTBAa ayTopa U MOXKeE
MOCITY’)KUTH CBUM OHUM IIOjeIMHIIMMA, KIyOOBHMMa, KOMHCHjaMa W JApPYrUMa KOjH >KeJe YHANpeAuTH
TPEHaKHH MPOLIEC Y IUTAHUHAPCKOM CHOPTY.

YBOA
Pey mpenune je nacmana 00 namuncke peuu Trenere wmo 3uavu éyhu, uzenauumu. Hacmao je y

Eneneckoj u eezan je 3a uzenauerbe Kora u3 wmaie u wuxogy npunpemy.

TpeHHUHT je OpraHW30BAHO CHCTEMATHUYHO MPHUIIPEMame 32 OCTBAPUBAME CIIOPTCKUX pPE3yiTara.
b cmopTcKOT cTpeMJbera Tpeda /1a j€ jacaH U peaaH aKo ra KeJIMMO MOCTUh.

Ha camom moueTrky Tpe®a HariacHTH Jia jeé TUTAHWHAPCTBO CIIOPT M Jla CBAKO CTPEMJbCHE 3a
MTOCTU3AkEM 1I1MJba 32 YHj€ CE OCTBAPEHE MOpa (PU3UUYKKM HAIIPETHYTH MPETIOCTaBba oapeheny pusnuky
crpeMy, CIOCOOHOCT. 3a MOCTH3amke IM/beBa Yy IUTAHMHAPCKOM CIOPTY HEONMXOJHO j€ OpHUHYTH O
(GU3MYKOj TPUIIPEMIBECHOCTH, a 3a YyHampeheme CHOCOOHOCTHM HEONXOJaH je TPeHUHT. Pesynrtatu
TPEHUHTa TMOCTHXKY CE€ CHCTEMAaTCKUM pajoM M TIOCTENEHOM HAIOTPaJlkbOM TOKOM TEepHO/a Of BUIIE
MECEIH 1a U TOANHA.
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3a mocTHU3ame pe3ysTara y CIopTy je ocuM (U3HUYKE MPUIPEME MOjeJHAKO BaKHA U TEXHHUYKA,

TaKTUYKa W TICHXMYKA TPHUIpPEeMa, Ka0 W HWHTETPAIHU TMPHUCTYN KOju 00jenumbyje HaBeneHe ¢akTope
ycrexa y IJIaHHHAPCKOM CIIOPTY.

[Ipen cBakor TpeHepa MocTaBsbajy ce clieehy HajBaXHUJU 3a/1a11H:

e [Inanupame

e li3Boheme

e Konrtpona

e OreHa nporieca BexxOama

I[IpyHI MY TPEeHUPpaba

CacraBipame C(bI/IKaCHOF nmporpamMa TpPEHHUHIA 3axXTE€Ba pasyMEBAlkbEC OCHOBHHUX IIPUHIOWIIA
TPCHUHI'A, TUIIOBA TPCHHMHIA W JMYHUX LUIJbECBA CIIOPTHUCTC. HajBa)KHI/Ija Ha4della WKW HNPpUHOWUIIK Ha
KOjMa Ce 3aCHHBA IMPOTPaAMHPaE TPEHUHTA Y INIAHUHAPCTBY CY:

1) Cupemuoct

2) Apnanranuja

3) Crenujanu3aiyja
4) WunuBunyanusanmja
5) IIpeontepcheme

6) IIporpecuBHOCT

7) CneunupuaHocTt

8) Bapwujanuja

9) Ilepuoamzanmja

10) CynepkomrieH3aruja
11) 3arpeBame U ONMyIITAkHE
12) JIyropo4aH TpeHUHT

CnpeMHOCT

3Hayaj TPEHUHTa 3aBUCH OJ (PU3MOJIOIIKE U TCUXOJIOIIKE CIPEMHOCTH cBake ocobe. CrpeMHOCT
JI0J1a3U ca ca3peBameM, Ia GU3NYKU He3pelie 0coOe (a101eCIIEHTH) UMajy Mamby (PU3HOJIOLIKY CIIPEMHOCT
Jla y MOTIYHOCTH OJrOBOpPE Ha CTUMYJIAHC TpeHuHra. CIpeMHOCT, IOpeJ1 Tora Moipa3yMeBa U afeKBaTHY
UCXpaHy U BpeMe oAMopa J1a O ce OCTBAPUIIM NMO3UTUBHU €(eKTH TPEHUHTA.

Apanranuja

Tpenunrom ce mokpehy ¢uHe mpomeHe yHyTap opraHm3Ma, KOju ce NMpHBUKaBa Ha moBehaHe
3axTeBe. [I[poMeHe koje HacTajy U3 JaHa y JIaH TOJIWKO Cy Majie Ja ce He Mory u3meputu. Henesme wnu
YaK MECEIM CTPILBHBOT pajia MOTPeOHH Cy Ja OW ce MOCTHIIA BHJJbMBA aJanTandja. AKo TOKyIIare aa
yOp3aTe Hampenak, pusukoBaheTe na ce pasz0oyiMte, TMOBPEAWTE WIW W jeaHOo U apyro. [lpuHnwmm
ajanTaiyje TOBOPU HAM Ja HE MOXKEMO yOp3aTu mporece Koju ce mokpehy tpeHmnrom. Mopamo ce
MIPUIPKABATH IUIaHA U OWTH 3a/JI0BOJBHU OCTBapEeHUM pe3ynTaTuma. [IoKyInaj aa MOCTUTHETE CBE CaMo
JeTHUM TpEHUHTOM, npe he n3za3Batu npoOiIeM Hero MO3UTUBHE eeKTe.
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Cnenujanusanuja

[TonpasymeBa (hOKyCHpaHOCT TPEHAKHOT Ipolieca Ha KOHKPETHY CIOPTCKY AUCHMIUIMHY. Heke
BexOe cy crienuduyuHe U OKpeHyTe ojpeheHom cropty Te he BHllle JONPUHETH Clielrjaau3anuju Muirha
3a onpehenu cnopt. TpeHaKHU MpolleC OHUX KOJU CE CIpPeMajy 3a IUIAaHMHCKO Tpyamke HE MOXe OUTH
UCTH Kao KOJI OHUX KOjU c€ CIpeMajy 3a TaKMHYeHa y OoieprHry. BHCOKOTOpCKH YCIOHHM H3UCKY]Y
BUCHHCKE IPUIIPEME pagyl aJanTalyje OpraHu3Ma Ha XWIIOKCHjy, CMameHy KOJMYMHY KHCCOHHKA Yy
Ba3[yXy, Y LUJbYy MOOOJbIIAkA aepOOHUX crocoOHOCTH MIaHnHapa. OBakaB HAuYMH MPHUIIPEMa Ha3MBa Ce
aKIMMaTH3auja. AjanTanuja OpraHM3Ma Ha BHCHMHY 3aXTE€Ba KOMIICH3AllMjy HEIOCTaTKa KHCEOHHKA
oarosapajyhum nosehamem rryhHne BeHTHIAIH]E.

UHauBUAyam3anyja

PasnuuuTH JbyaK pa3iMyMTo pearyjy Ha UCTH TPEHHHT 300T HEKOT 011 cieaehux pasiora Kao mTo
cy Haciehe, crapocT, MCXpaHa, OJMOp, CaH, HUBO TPEHHPAHOCTH, (pakTOpu cpeiauHe, OOJECTH WIH
MmoBpe/ie W MoTHBaruja. Hajoosbu pe3yiaTaTH TPEHaKHOT TpoIleca MOCTHKY C€ YKOJIHKO je TPEHUHT
yCMepeH Ha OTKJIambhambe cI1ab0CTH HHIANBHUILYE.

IlpeonTepeheme

TpeHuHT MOpa MOCTaBUTH ofpel)eHe 3aXTeBe MpeJ] OpraHru3am Ja Ou HacTalle )KeJbeHE aarnTaiuje.
3a moverak, TPEHUHT MOpa Ja TpeBazule yoOndajeHe cBakogHeBHE 3axTeBe. Kako ce Oyaere aganTupaiu
Ha roBehano ontepeheme, Tako Tpeda aAa aoaajere HOBo. Tpu dakTopa yrudy Ha Op3uHy MOoOOJBIIakma —
YUYECTaJIOCT TPEHUHTA, HHTCH3UTET U Tpajame TpeHuHra, Tj. ®UT. 3amamTure: AKO CcTalHO paguTe OHO
IITO CTe YBEK paauiu, ctuhu here Tamo rae cre yBek omnu! Ja 6ucte ocTBapuin modosbiname, Mopahete
Jla TpeHupare yenrhe, MHTEH3WBHU]E WIH TyXKe.

IIporpecuBHOCT

Tpeba na mocmarpate mporpecujy no npunnumny OUT, myrem nmosehama ydectanocT (TpeHUHTa
JTHEBHO, HE/IEJbHO, MECEYHO WM TOJHWIIbE), WHTEe3uTeTa (TpeHakHO omrTepeheme 1Mo NaHy, HEIeJbH,
Mecelly WM TOJIMHU) U Tpajara TpeHuHTa (y caThMa Ha JIaH, TOKOM HeJlleJbe, Mecella WM TOJANHE). AKO
MIPUHIINI HaJjoniTepehema npumMemyjeTe mpeBuiie 6p3o, TEI0 yMecTo ajanrtanyje momyimTa. [Iporpecuja
He cMe OWTH HH MPEBUIIIC HATJIa HUTH TakBa Jia He 00e30el)yje HampenoBame.
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CnenuduvHOCT

Tpenunr je cnemmduuan. Kama BexOarte, mpomene he ce nmoromutu y Mummhuma Koju cy
KOpUIIhEeH! TOKOM aKTHBHOCTH. AJamnTanuje A0 KOjUX J0JIa3U MPH TPEHUHTY M3JPKIBHUBOCTU PA3IHUKY]y
ce OJ OHMX MPWIMKOM TpPEHMHTa CHare. TakaB KOHIENT II0/pa3yMeBa Ja THUN TPEHUHra KOjH
yIpakmbaBaTe Mopa Ja Oyze MmoBe3aH ca pe3yiTaTiMa Koje skenute qa ocreapute. Crienuduyan TpeHHHT
BOIM 110 cnenn¢uYHUX pe3yarara. HapaBHO, CBako MpaBHWJIO WIM NPHHLIUI MOKET€ HNPUMEHUTH Yy
Kpajioj popmu. CrnennuduyHocT HE 3HAUM Aa Tpeba J1a MpecTaHeTe Ja BeKOATe aHTarOHUCTHYKE WIIH
nomohne mummhe. Hamportus, moTpebHO je na BexkOare cBe muimumhe cBOr Tena aa Oucre uzbermu
nopemehaj mummrhHe paBHOTEXE KOjH MOXKE U3a3BaTH CIIOPTCKE MoBpee. Tpeda na yBexOaTe u momohHe
mumuhe na O BaM HOMOINIM y mpuiarohaBamby Ha Jpyre OKOJHOCTH TOKOM TpEHHHIa (IpoMeHa
KOH(HTrypanuje TepeHa 1 Cil.) U Ipy>KWIK HOJAPUIKY Kaja ce MpUMapHu MUIIHhu 3amope.

Bapwujanuja

ITorpeOHO je Aa c BpeMeHa Ha BpeMe MPOMEHUTE WM JOIYHUTE CBOj IIporpam ja Oucre usbderyiu
Jocazy M 3aapXKald UHTepecoBame. IIpuHIum Bapujanuje mHoAp’kaBa JBa OCHOBHAa KOHIIENTa —
CMEHBUBake €MHu30Ja paja U OAMOpa, KOMOMHOBAaWkE HAIMOPHOT M JIaraHOI TPEHHHra. AJanTtaiuje ce
JemaBajy TOKOM OJMOpa IIOClie Haropa, y TEepUoJy JaraHe akTUBHOCTH KOja TNpaTH HHTCH3WBHY
aKTUBHOCT. AKO HE IPUMEHHTE BapHjalnje, HacTynuhe 10caia, cCTarHupame | pe3yaTatu he OUTH JIomy.
VY3acTOmHM HANOpHU TPEHWH3W KOj€ HE MpaTH aJeKBaTHO BPEME 3a OJMOp M OINOpaBak CHTypHO he
YCIIOpUTH HampenoBame. Kama TpeHWH3W TOCTaHy [OCAaTHH, MPOMEHHTE aKTHBHOCT. VIckopucrure
pasnuuutre MOryhHOCTH (KpOC-TpEHMHTI) Ja OHMcTe NMPEKUHYIM MOHOTOHHM]Y M OJIAKIIANM MCHUXHUYKO H
¢u3nuko onrepeheme HAMOPHOT TPEHHUHTA.

Ilepuoausanmja

Jla OucTe TOCTHUIIIM ONTHMATHE pe3yiTaTe Kajaa je TO MOTpeOHO, Tpeba Ja CHUCTEMAaTHYHO W
MaXJBPUBO TUIAHUpATe TPeHHWHT. [lepwoam3anyja je TUIAHHpame CHEMUPUIHMX MPOMEHA W HHUXO0BA
MpUMEHa TOKOM TpeHHHTa. Te mpoMeHe ce TIaHWpajy Ha HEKOJMKO HHBOA: HA JIHEBHOM, HEIEJbHOM U
CE30HCKOM HUBOY M 3a 4HMTaBy Kapujepy. llepmoamsanuja moxemiaBa pacmopen ctpeca u pacrepehema
Tako Jia JAKIIM JaHU TpaTe JaHe HAoOpHOT TpeHuHra. HenmespHa mepuoam3aiyja ykbydyje MIIaHUpaHe
W3MEHE M3 Helesbe Y Henesby. BehnHa croprucra mpuMmemyje TpOHEIe/bHU IUKIYC C MPBOM HEAECIHOM
yMmepeHnujer (mpocedHor) ontepehema, Ipyrom HeaesboM ¢ BehuMm ontepehemem u Tpehom HenesbOM Kao
He/IeJhOM OTIOpaBKa. Bapujanuje y ce30HM 0THOCE ce Ha IUIaHUPame CE30HE TPEHUHTA TaKo J1a Ce OCTBape
cnenn(UYHA THJbEBU. [JIaBHU IUIaH 3alOYHMEbE TOCIIE TaKMUYApCKE CE30He, C TMEPUOJIOM JIaraHor
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HecIenU(PpUIHOT TPEHUHTA KOJH MPpaTh 0a3WMYHU NUKITYC (4eCTO Ha3BaH MPUIPEMHUM TIEPHOIOM) J1a Ou ce

pa3Bmia acpoOHA OCHOBA M TeMeJbH 3a Pa3Boj cHare. [1omTo MmocraBe TeMesbe, CIIOPTHCTH 3aMOYUbY C
noBehameM aepoOHOr KamaluTeTa, CKCIUIO3UBHOCTH M Op3MHE TOKOM IEpUOoJa HEMOCPETHO Ipe
TaKMHYapcKe ce3oHe. Taj mepuoj MoXe TpajaTd U TOKOM paHe (ase TakMuyapckor nepuona. Konauno,
BpXyHaIl (h)opMe U TIEpUOJI MMOCTU3aka HAJOOJBHUX pe3yliTaTa jecTe Mepruo/I ¢ TOTIYHUM pacTepehemem o1
TpeHaXXHOT onTepehema, MHTEH3UBUPAKHEM TPEHUHTa Op3MHE M EKCIUIO3MBHOCTU U MOCEOHO BaXKHOT,
JOBOJHHO JYTOT IIEPUO/Ia 32 OJJMOP U OTIOpaBak Jia Ou ce MOCTUTIIH HAjOOJbU PEe3yITaTH.

CynepkoMiieH3anuja

Bpeme mnoTrpeOHO 3a omnopaBak Imocie TpPEHHHra AMPEKTHO € TIOBE3aHO C€a HErOBUM
MHTCH3UTETOM U TpajameM. TOKOM Iepuoja onopaBKa Hporec oOHaB/bamba HE MPECTaje JTOCTU3ABEM
HUBOa onTepehema mpe BexOama, Beh Hampeayje mpema BUIIEM HHBOY KOjH C€ YeCcTO Ha3uBa
HA/IKOMIICH3AIMja WIK cynepkoMnens3anuja. Jla 6u ce mocturao HajepMKacHUjH HaNpenaK y GU3NIKUM
crocoOHOCTHMA, ciieaehu meproa TpeHuHra Tpeda 1a OTIOYHE TOKOM OBe (ase.

Superkompenzacija
Involucija

Stimulans

Homeostaza
(normalno
biolosko stanje)

%
I l Il

pr e — — —

v B

3arpeBame U ONyLITaHk€

3arpeBame Tpeba yBeK J1a MPETXOA1U HAIIOPHO] aKTUBHOCTH J1a O ce moBehana Temmneparypa Tena,
yOp3aiio Jaucame W CpYaHd pUTaM M ocoda 3aIlTUTHIA OJ] 00JI0OBA M MOBpena y Mummhuma, TeTuBaMa 1
JUTaMeHTUMA. 3arpeBame Ou Tpebasio a ce cacToju of BexkOu OONMMKOBama y3 IMOCTENeHOo noBehame
WHTEH3UTETa U TOKPET/LUBOCTH. BexxOe ncrezama cy eukacHuje moceOHO mociie 3arpeBama. OmyiTame
MoCJIe TPSHUHTA jeTHAKO je BaXKHO Kao W 3arpeBame. Harim mpeku; ] ¢ HalmopHOM akTUBHONINY JTOBOJIU 710
MOBJIaYeHha KPBH, JIOIIE IUKYJAIlUje W CIOPOT OJCTpamHBama OTMAIHUX MPOU3BOAA METadoIM3Ma.
Takohe, Harmm mpekua MOKe MOMPUHETH TOjaBH TpueBa, OoioBa Wi 030MbHUX mpobiema. Huso
aJipeHaJIMHA j€ BICOK OJJMaX HaKOH HANOpHE aKTUBHOCTH, YNHENH cpIie TIOUI0OKHUM T0jaBU apUTMHUKHIX
oTkynaja. Onymrame omoryhasa n1a ce Op>ke cMamyje HUBO aJipeHalIMHA U CHIDKaBa TeMIleparypa KpBU.
Jlarana akTUBHOCT U UCT€3amb€ MPOAYXKaBajy MUIIMNHY aKTUBHOCT ITyMI1alha KPBHU KPO3 BeHe, oMaxxkyhu
IUPKYJIAIUjH J1a YKIOHU METa0OJIMIKEe HYCITPOU3BO/IE.



®u3nuka npunpema naaHMHapa
Jyropo4yaH TpeHMHT

[TpomMeHe 10 KOjuX A0Ja3u yciea MOCTeIeHOT HajonTepehema pa3TuiauTuX CHCTEMa Y OPTaHu3My
omoryhaBajy 1a ce ocTBape 3aauBJbyjyhu pesyararu. Anu notpebHe cy TOAMHE HAOPHOT TPEHUHTA Ja
OucTe ce HaITM Y 30HU MOT'YNHOCTH MMOCTH3amka BPXYHCKUX pesynraTta. JlyropouaH TpeHHHT oMoryhaa
pacT U pa3Boj, IOCTENEHO HaIlPEeI0BakE, YCaBPIIaBamkhEe BEIITHHA, YUCHE CTpaTeruje U 00Jbe pazyMeBame
caMmor cropra. 3aTo He MOXYpyjTe — MPEBUIlIe TPEHUHTa MPedp30 MOXKE M3a3BaTH MEHTAIHO U (PU3UUKO
caropeBambhe U paHo IIOBJIAYEH-E U3 CIIOPTA.

®daxTopu 3a KOHCTPYKIIU]Y IJIaHa JyrOPOYHOT TPEHUHTA!

1. bpoj moBezaHuX roauHa TPEeHHpama HYXHUX J1a NEPCIEKTUBHH CIIOPTUCTA JOCTUTHE BPXYHCKY
(opmy

2. [Ipoceuna cTapocT y K0joj CIOPTUCTA IOCTUKE BPXYHCKY hopMy

3. HuBo cnocoOHOCTH ca KOjer IepCHeKTHBHU CIIOPTUCTA 3aII0YN-E TPCHUPAHE

4, VY3pacT y K0jeM CIIOpTHCTA 3aMOYHHE Ca CIICIUjaTHUM TPEHHHTOM

Edukacan 1yropoynu miaH caipiku:

[ToehaBame onrepehema TPEHUHTa M TAKMUYCHA U3 TOJIUHE Y TOAHHY
[Tporuo3y roauiimer moBehama 00MMa U HHTEH3UTETa TPEHUHTA

[{usb TpeHHUHTA Ce MEHa CBAKE TOJIUHE

OpnpehuBame KOHTPOIHHUX TECTOBA U CTaHJap/a Koje Tpeba moctuhu

a s wnNE

CBe eneMeHTe QUCLUATUINHE

[IcuxomMoTOpHYKe CIOCOGHOCTH

Tpenunrom nnaHuHapa yHanpelyjeMo crmocoOHOCTH Kao IITO Cy: KOOpAHMHALM]a, HOKPETIHUBOCT,
CHara, 6p31/IHa, NpeUr3HOCT, U3APKIBUBOCT U PABHOTCIKA. 3aje)lHI/I‘H(I/I Ha3uB HABCICHUX ocobnHa je
MICUXOMOTOPHYKE CITIOCOOHOCTH.

JlyroTpajHu Hamopu HHUCKOT WHTEH3UTeTa MoBehaBajy M3ApKIBMBOCT, a KPaTKOTPAjHU HAMOpHU
BUCOKOT HHTeH3UTeTa mnoBehaBajy cHary. Koa moOosblliaBama HalmIuX TMEHAUYKUX CIIOCOOHOCTU
yIpaB/baMoO C€ MPUHIMIIOM Hajciabuje Kapuike, IITO HaM TOBOpU Ja he HaM TPEHUHT OHE BEUITHHE Yy
K0JjO] 320CTajeMO y OJTHOCY Ha JPYTe BEIITUHE HAJBUIIIE JOTPUHETH OIIITEM HAIIPETKY.

JlBa HHBOAa KOHJWIMOHUX TMpHUNpemMa (yHampehema TCHXOMOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH) CYy
CBeCTpaHa KOHIHUIIMOHA NpUIIpeMa M crenupuvHa KOHJWIHMOHA Npunpema. CBecTpaHa TpeHAXKHA
CpelICTBa yCMEpeHa Cy Ha XapMOHUYHO MOO0JbIIamke CBUX (DYHKIIMja OpraHU3Ma U CIYXKe Kao TeMesb 3a
OCTBAapUBAaKk-€ BPXYHCKHUX pe3yJTaTa y JaToM CHopTy. MeToauka Koja je 6a3upaHa Ha TaKBOM IPUCTYILY
BpJIO YECTO JIOBOJIU JO IMOpacTa MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH KOj€ y KOHKPETHO] aKTHMBHOCTH HEMajy
JIMPEKTHY MPUMEHJBUBOCT, Beh ce KkacHHje jaBjba Kao (hakTop pas3Boja CHEHM(PUUHHX CHOCOOHOCTH
HEOINXOJHUX Yy IUIaHWHApewy. BakHW CEerMeHTH CBecTpaHe NpHUIpeMe IUIaHUHapa Cy: yHanpeheme
aepoOHUX CIIOCOOHOCTH M Pa3BOj MPUMAPHUX MOTOPUUYKUX CIOCOOHOCTH (CHara, Op3uHa, U3JIp>KIbUBOCT,
KOOp/AMHAIH]a, (PIEKCUOUITHOCT).



dusnyka npunpema naaHnHapa

CreunduryHa KOHIUIMOHA MPUIIPEMa YCMEPEHa j€ Ha pa3B0j OHUX MOTOPUYKUX KapaKTEPUCTHKA
KOj€ Cy YCKO B€3aHe ca 3axTeBUMa IUIaHUHApeHha. Y OCHOBU TO j€ CHHTE3a KOHAMLHMOHE U TEXHUYKE
MpUIpeMe y IIaHUHAPEY.

Koopodunayuja

Koopaunarja je 4oBekoBa CIOCOOHOCT MTO ycKial)eHHjer KpeTama yOIITe, a HAPOYUTO KOJI
HEHAay4YCHUX, HEMPEIBUJBUBHUX HIIM 3aXTCBHHX MOTOPHYKUX 3ajaTaka. MoKe ce ONUcaTH U Kao
CIIOCOOHOCT YOBEKa J]a OpraHu3yje Kperame. Bpcre koopanHanmje cy:

" CIOCOOHOCT Op30T M3BPIIIABAA CIIOKEHUX U HEHAYYCHUX MOTOPHUYKHUX 33jaTaKa

"  CIOCOOHOCT M3BpIIaBaka PUTMHUUKUX MOTOPHYKHUX 33]aTaKa

"  CrOCOOHOCT MPAaBOBPEMEHOT M3BPIIIaBakha MOTOPHYKHX 3a7aTaKka (TajMUHT)

"  CHnOCOOHOCT M3BpIIABaka MOTOPUYKUX 3aJaTaka Cca HEJOMHHAHTHUM YIOBHMA

(J1rarepanHocCT)

®  CcrocOoOHOCT ycKia)eHOT KpeTama rOpHUX U TOHBUX yI0Ba

" CrOCOOHOCT OP30T MEHama MpaBIia KpeTama (aruIHOCT)

" CIOCOOHOCT Mpenu3Hor norahama 1usba

*  CIOCOOHOCT MPENU3HOT Bohema KpeTama

KoopauHanuja nmokpera uma MoceOHY YJIOTY Yy TUCHMIUIMHAMA Kao MITO CYy CHOPTCKO
Memkamke U AMMMHU3aM. 32 pa3Boj KOOpIWHAIM]e ce Hajuemhe KOpUCTe HecTenu(puIHa CPECTBA
BeXOama, ITO 3HAYM HENPEKUHO MCHAmhe OKOJIUHE, PEKBU3UTA, 3aXTEBa KO/ B&)KOama, CTaBOBa
U JpyruxX Mepa Koje CIpeyaBajy ayToMaTu3alujy HEKOr Kperama. Hajuemhm wmerox 3a
M000JBIIAkEe KOOPIUHAIIH]E j& METO/T Ca MOHABJbAFUMA.

Memoduka mpeHuH2a KoopouHayuje

Koopaunanuja je MOTOpHuYKa CIIOCOOHOCT yIpaBJbaka MOKpEeTUMa IIeNIor Tena (aenoBa
TeJa) KOjy KapakTepuile n1o0pa yckiia)eHOCT moKpeTa, ONTUMaIHa aMIUIATY/Aa, IPEIU3HO U Op30
n3BOleme, MPABOBPEMEHO HCIOJbAaBAKE HAIpE3ama y pellaBamy MOCEOHO HENPEIBUIJBUBUX U
HEHAYYEeHUX MOTOPUYKHX TpolemMa.

CrpykTypy KoopauHaiuje yMHM Behu Opoj pasIUYMTHX IOjaBHUX OOJMKA M aKIIMOHHMX
¢dakTopa 071 KOjUX 32 Mehambe MOy OUTH 3HAYajHU:

- yckiaheHo rubame TOBbUX U TOPHUX eKCTPEMUTETa — CHOCOOHOCT e(UKacHOT U3Bohema
MOTOPUYKHUX 3a/laTaka KOju 3aXTeBajy (pUHY yckialeHOCT (KOOpAMHAIN]Y) PYKY U HOTY.

- Op3MHCKa KOOpJMHAIlMja — CHOCOOHOCT Op30or wu3BOheHma CI0KEHUX W Hay4YeHHX
MOTOPHYKHX 3a/1aTaKa.

- paBHOTEXa (CTaTUYKa ¥ TUHAMUYKA).

VY onHOCy Ha pa3Boj U AMHAMUKY CIIOPTUCTE, TPEHUHT KOOpAMHAIMje Tpeda CIIPOBOUTH Y
paHuM (¢azama TyropodyHe Mepruoan3aIije y T3B. CEH3UOMITHUM TepUOIUMA - ,, KPUTHIHHUM,, FITH
oceTbMBUM (a3ama, y KojuMa ce Moxke MnocTuhu HajooJbM OArOBOp OpraHM3Ma Ha
KoopauHanujcke BexxOe. Koopnunanujcku pa3Boj y 0a3WyHoj mpurpemMu he cnpeduTu mojaBy
6apujepe PUKCHUX CTEPEOTHUIIa, KOj€ AeTe — CIIOPTUCTA YUH.

OcHoBHa MeTo/1a 3a M000JbIIAk-e KOOPAUHAIM]E j& METO/a TOHABJbAbA.



®Pu3nyKa npunpema naaHUHapa
ITokpemsougocm

o TIoKpeTIbUBOCT je CIIOCOOHOCT M3BpIICH-a MOKpeTa y 31100y WM TPYHH 3r000Ba ca BEIUKOM
aMIUTUTYZIOM, y TIOJIPY4]y KpeTama, Koje He Mpoy3pokyje 060i. TakaB HaumH M3Bohema Mmokpera
omoryhaa:

= JlejcTBO cuie Ha nyxeM nyTy (Oamame, 3amax, oapas, Typame)
*  Mamy (ppeKkBeHIIH]y TOKPETa Y3 UCTY Op3UHY (CIIPUHT)
* Pammonanuuje caBiahuBame mpernpeka (Ipeyerme MPEeKo IMpernpeKka, TMMHACTHKA,
CIIOPTCKO NEHABE)
= 3rien jenor u JlaraHor Kpetama (Mrpa, KJIn3ame Ha Jiey)
YumeHnIa je Ja MOKPEeTJbUBOCT HHUje OIIITAa CHOCOOHOCT HETO je creruduyHa 3a TauHO
onpeheH 3r106 0THOCHO TUTaMEHT B CMEp MOKPETa Y 317100y OJJHOCHO TPYIH 3rI000Ba.
Tpu ocHOBHA T0jaBHA OOJIMKA MTOKPETIHLUBOCTH:
» (Craruyka MOKPETIHUBOCT (CIOCOOHOCT M3BOhEHa IMOTIIYHE aMILTUTYAE IOKpETa
0e3 akieHTa Ha Op3MHH H3BOhEHA)
*  bajucTHyYKa NOKPETIBUBOCT (3aMax, rypame, Oaname, 0j1pas)
» JluHamMuKa WIH (PYHKIIMOHAIHA MOKPET/HUBOCT (CIIOCOOHOCT M3BONhEHAa MOTITYHE
aMIUIATYJI€ IOKPETa ca HOPMAJIHOM U Takohe nosehanom Op3uHOM)
burtan neo TpeHaxxHOr Tpoleca je mporpam BekOama 3a moBehame OIHOCHO pPas3Boj
MOKPETJBUBOCTH. 3a moBehame MOKPET/BUBOCTH ¢€ OOMYHO KOPHCTE TUMHACTHUYKE BexxOe. BexoOe
Ce MOTY W3BOJMTH CaMOCTaJIHO WJIM y3 NoMoh TpeHepa Wi mapTHepa. Merol MOHaB/bamka Ce
KOPHUCTH TOTOBO HUCKJbY4HBO. [IOHaBIJbajy ce craTuuke BeXOe Koje Cy KapaKTepUCTHYHE 300T
3aJp)KaBarkba HEKOT BUIIEC WIA Mame EKCTPEMHOT TO0J0Xaja W/WiM OaluCTUYKe (IMHAMHUYKE)
BeXO€ Koje Cy KapaKTepUCTHYHE 10 3aMacuMa. To BexxkOame ce u3Bou y cepujama usmelhy kojux
Cy may3e Kaja ce 0OMYHO M3BOJIC BEKOE OMyIITamba.
[ToxpetsbuBOCT M cHara cy Melyyco6Ho Gmmcko nose3anu. dOnexcnbunauju mumuh passuje
BUIIIE CHAre HEro Kparak, 3rpueHu mumuh. TpeHupaT cHary 06e3 pacTe3arma JIOBOIH 10 OIaIamka
THIKOCTH ¥ BPEMEHOM M JO ToBpeaa. Pa3rmbaHW, MOKPETJHUBU 3TII000BH KYKOBa, KOJICHA,
CKOYHOT 3171002 M paMeHa 3Haue eukacHy ynorpeOy pyKy U HOTY MpH nemamy. [lokpersbuBoct
ce Jienmd Ha NacMBHY W akTHBHY. BexOe kojuma ce yHampelyje cy AMHaAMHUKe M CTaTHUKe.
JIMHaMU4YKO pacTe3ame MOCTHXKE Ce NMPUMEHOM 3amaxa U poranuje. OBe BexxOe ce 0OMYHO
KOpUCTE y TOKY 3arpeBama Ipe IJIaBHOT Jenia TpeHuHra. Ilocie TpeHuHra HUKajaa He BPLIMMO
JMHAMUYKO UcTe3ame. CTaTUYKO UCTe3ame (CTPEUMHT) Ce U3BOAM CIIOPHM KPETAkEeM Yy MOJI0XKa] Y
kKojem ce mumuh uctexxe. Ko mcresama momake TpaBUTallMja WM HEKa CIIOJbHA CHJIA Ta U
noMoh mapTHepa, 3aTO Ce OBAaKBO HCTE3am€ 30B€ W IACHBHO HcTe3ame. [lopen macuBHE
MOKPETJPMBOCTH TUTAHWHApEHe, TOCEOHO TIemame 3aXTeBa AaKTHBHY IOKpPETJbUBOCT. Huje
JI0BOJPHO MONM HAIPaBWTH IITIAry Ha TJIy aKO HUCMO Yy CTamy Ja HOT'Y IOJWTHEMO Ha yAaJbeHy
crony! AKTHBHY MOKPETJBMBOCT TPEHHPAMO TaKO Ja MOKYIIaBaMO CTaB KOJU CMO ITOCTUIIIH
noMohy cuie rpaBUTalMje WU MTApTHEPA, 33Ap>KaT CHaroM Muiunha.

Beaic6e 3a pa3zeoj nokpem.bsugocmu
Bex0Oe Bpara

10



dusnyka npunpema naaHuHapa
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_— Bexxbe BpaTa <Ccy Beoma
'« i KOpPUCHE 3a jayatbe BpaTHMX
i F mrwmha M 3a  pa3Bujatbe
R/

¢

HbHMXOBE €/1aCTUYHOCTMU.

OBa Bexkba jaya Muwuhe Hory, pasBuja CTAOMIHOCT Tesla U AOMPUMHOCH

A
A .
% ;\ KOHLIEHTpauMju naxmwe. HakoH M3BeCHOr BpeMeHa Bexby Tpeba ypaauTH ca
; 3aTBOPEHMM OYMMa.

Berpom muxaHo IpBO

UcTexxe 6O04YHe nperubave u muwmhe neha
(Knumy).
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dusnyka npunpema naaHuHapa

Tpoyrao 1

S
Q\
g S, .
b - S S

CaBujameM Ha CTpaHy ca OBOM BeXOOM ce McTexy OouHu Mumuhu Bpata M O6okoBa. Mory ce
KOPUI'OBaTH MamH Ae()OpMUTETH HOTY, UUME C€ CMamyje €BEeHTyalHa acuMeTpuuHocT. OBa BexOa
yOrnakaBa MM OTKJIama O6osoBe y kpctuma. Mcrexe 6oune mperndave u muiuhe neha(kuumy).
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dusnyka npunpema naaHuHapa

Tpoyrao 2
OBa BexOa jaua KoieHa u OyTHHE,

\ Kopuryje nedexTe JIucToBa M OyTHHA,
: > pa3BHja TPYAHU KOII ¥ MOOOJBIIABA Paj
8 ‘ a0ZOMMHAIIHUX OpraHa, IIOpex Tora

e

3 KuumMa ce yBphe ®W  umHM  je
MTOKPETJHUBH]OM.

B

CaBujame Hanpea M HA3a/1 Ca HCKOPAKOM Hampe.

OBa BexOa
IOMAaXKe
CTaOWIIHOCTH

TeJa U pas3BHja
€IACTUYHOCT
KAYME, KOpuryje
CITyIITEeHA
pameHa u
oJlaKIaBa JyOOKO

JIICAILE.
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dusnyka npunpema naaHuHapa

Bara

Jly6oKH NPEeTKJIOH ca 3apy4yemeM

Yyuam

14

Oga BexOa
pasBuja ocehaj
paBHOTEXE, jaya
mumuhe neha u
HOTY M TIOMa)ke
KOHIICHTpaLUju
HaXbe.

OBa Bexba je Hapo4yMTO
KOpPMCHa 3a LMpEHE
rpyAHOr Kola M javake
M uUCTe3awe MuwmMha
pameHor nojaca.



du3muKa npunpema nnaHMHapa
OBoM BeXOOM ce jauajy yTepHU U npernoHcku mumuhu. Mcrexy

Ce TIOJIJIAKTHIIC W MPETOHE.

OBoMm BexOOM jauajy ce
TETUBE U ouBpIThaBajy ce
Mutmuhu HOTY u
TymOaHH 1eo neha.

Cronasio-najan

OBa BexOa ojakmiaBa CTOMayHE TErooe M
noboJblaBa  (QYHKUHU]y jeTpe, CJIe3uHe W
OyOpera, MHTEH3UBO HCTEXe MHIIMhe HOTY U
neha. Ilopex Ttora nenyje u cmupyjyhe Ha
BexxOaua.

15



dusnyka npunpema naaHuHapa

HU3Bujame

/471

s

Joe s

Oga Bex0a ucTexe KHUMy, MAIIHMNE YMHU eTaCTUYHUMA, CTUMYJIHIIE U jaya HEpBE KUUIME.
Jlaha

Ca oBOM Bex0OOM ce

jadajy  TpOymrmm,
nehpu  u  OyTHH

3

mumuhu 1 1o6pa je
3a pa3BHjame

ocehaja paBHOTEXeE.

YBprame

16



dusnyka npunpema naaHuHapa

S R N B

Jlexxkehu kpasb urpe

17

OBe BexOe jauajy
TpOymHe, nehne wu
OyrHe wMumuhe U
nosehaBajy

MOKPETJBHBOCT KYKa.

OBa BexOa
jaua neha u
TpOyIlIHE
mumnhe.



dusnyka npunpema naaHuHapa

Va

e {\ \y\;I;3 OBuM BexOama ce OTKJIamka HAMeToCT Y
‘ ' \VS //) nehuma. VHTEH3WBHO W3BHjame  je
p/
KopucHO 3a jehHe u 6yrHe mumuhe Kao u
3a HEpPBE KUUME.
s you o) \ ;f;
< { "IN . ‘\
\\ )

Cgeha

BexOe rre je Teno y oOpHYTOM IOJIOKAjy Tj. IJiaBa je Joie, a
HOTe TOpe MMajy Mmoce0aH yTHIA] HA YOBEKOB OpPTraHM3aM IpU
4eMy je Haj3HauajHUje TMOJACTHIA] paga KpBOTOKA U
(GyHKIIMOHHCAkE CSHIOKPWIHHX esga. OBa Bexba HUCTexe
ropmH 1eo Jieha u Bpart.
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dusnyka npunpema naaHuHapa

CBecTpaH MocT

OBa Bex0a ucrexe u
jaua TpOyIITHE
muiuhe.

JlejcTBO oBe BexOe je BumiecTpyko. IlomTo je
ycMepeHa MPBEHCTBEHO Ha 00JIACT KUYMEHOT
ctyba, a y3 o00aBe3HO YCIOPEHO W
KOHTPOJICAaHO H3BOhCH-E, OHA MMa H3Pa3HUTO
TEpaneyTCKu KapakTep: KOpHUryje HW3BECHE
obnmuke nedopmurera KuuMe M OouBpInhyje
nehue mumuhe. Ucnpasssa ,,iemauka seha,, .

Oga Bex0a ncrexe
TpOymHe Mumunhe
u UCIIPaBJba
nemayka neha.




dusnyka npunpema naaHuHapa

OBa Bexba paje nehuma BEAMKY elaCTUYHOCT,
crpevyaBa OKOLWITaBake KWYMEHOr CTyba, LMpH
rPYAHM KOLI M KOpUryje cnyliTeHa pameHa. Mcrexe
TpoywHe mmwmhe 1 ucnpas/ba Newavka aeha.

Jlaoyn
/cf’\ OBa Bex0Oa HONPUHOCH Op30M CMUPHUBAY
(.\\,m HEPBHHUX HAIETOCTH, MOpPEJ TOTa jaya M YMHU
g €JIEeCTUYHNM CKOYHE U KOJIEHE 3II000BE.
(g s \>\‘ 4 T
FX\,)/ =
1)

20



dusnyka npunpema naaHuHapa

Ckaxkasan 1

Craxkasan 2

JAujamanT

OBa BexOa jaua TpOymiHe M OyTHE
mumuhe wu ouBpmhaBa KHYMEHH
cTyO.

OBa BexOa wu3IyKyje u jada OyTHE
muiuhe, a mopea Tora u3BHjajy ce yeha
u iyha ce Beoma mupe, BpaTHU MUIIMhH
Ce UCTEXY IITO Jeyje CTUMYIATUBHO Ha
TUPOMJIHY W TIApaTHPOUTHY IKIE3IY,
pa3sBUja ¥  TIOKPETJBUBOCT  CKOYHOT
3rio0a.
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®ur3myKa npunpema naaHMHapa
Mauka

Myapan

22

BEXOOM ce

TOHYC
u  OyTHUX
HapOYHTO

mumuha pyky, mnopen
ce pasBuja
MOKPETJHHUBOCT TPYyIA.

Ose  BexbOe  jauajy
mumuhe pyke, HOTY U
knumenn cry6. [lopen
Tora JIOTIPUHOCE
KOHIICHTPALIUjU TIAXKIbE,
no0pa je U 3a pa3BHjambe
ocehaja paBHOTEXe.



®ur3myKa npunpema naaHMHapa
Bananc

MITunampka

23

OBum BexbOama ce
HapOYHUTO jayajy
pamMeHa, pyKe,
TpOymau, nehau u
OyTHH mutmhwy,
nobpa je wu  3a
pa3Bujame  ocehaja
paBHOTEXE.

OBa Bex0a wucrexe
mymbanuu aeo yeha u
3a]ilby 0Ky OyTHHE.



dusnyka npunpema naaHuHapa

JAMHaMM4YKH NIpaB yrao
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YBprame 1

OBa BexOa wucrexxe OOYHM Tperuday

Tpyma, paMeHa U KHIMEHH CTYO.

OBoM Be:xOOM ce jauyajy BpaTHU MuIInhH,

KOpHUTyje C€ TIOMEepPEHU JHCKYC

u

mpectajy OonoBu y Kpcrtuma. Mcrexe

MuImrnhe oko KHUMe U paMeHH Tojac.
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dusnyka npunpema naaHuHapa

YBprame 2

OBoM BexOOM ce jauajy BpaTHH
MuImuhy, KOpUryje ce TOMEpeHH
TUCKYC W Tpectajy OoloBu Yy
kpctuma. Mcrexxe mummhe oko Kuume
1 paMeHHU T10jac.

Oga BexxOa jaua paMeHa U KUUMEHH CTYO,
UCTEeXKE paMeHa, KHYMEHH CTy0 W
IIPEIOHE.

Oga Bex0Oa jaya mumunhe
PYKY, IIUpE ce pamMeHa u
nosehaBa ce miuyhHu

paBHOTEXKE.
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dusnyka npunpema naaHuHapa

Croj Ha TaKTOBMMA
n OBoM BexkOOM ce cTHue
// 7 BaHPE/IHA €IACTUYHOCT U

/ | ocehaj paBHOTEXE.

Ctoj Ha r1aBH

Y 00pHYTHM MOJIOXKajUMa Tela, Y MO3akK,
LEeHTap CBUX (DyHKIMja YOBEKOBOT TeIa,
notudy Behe KonnmumMHE CBEXE KpBU.
Tume ce crumynumie pag MOXKIaHUX
henuja, a noceOHO MIPaBUIIHO

)
{
[

' ¢byHkunoHHCame emneduze u xunopuse.
< ; Hakon BexOe ce He cMe Hario noguhu

iy riaBa, 10 cekynau Tpeba ocraTtu ca
(’7 ot CITyIIITEHOM TJIaBOM.

o e ) OBa Bexx0a MHTEH3MBHO MCTEXE KUUMY U
S Ciaesies == e S 331y JOXKY.

Konx BexOu QuexcubumHocTH yBek Tpeba oOpaTuTH Maxmwy Ha aucame. Koxa makmer aena
BeXOe je yaax, a KOJ TeXer Jena BexOe je u3fgax. Y CBaKkoM IOJI0XKajy ce JlaraHo yJaulle U
W3MIIe Ha HOC. Y CBaKOM IOJIOKajy ce BekOau 3aapkaBa oko 30 cekyHmu. Ilokperu ce
n3Bojie 0e3 3ubama. Ca CBaKUM yJIaxoM M HM37]aXOM TeJIO0 Tpeba J1a ce OIMyCTH IITO BHIIIE.
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dusnyka npunpema naaHuHapa

CHaza

BexOe 3arpeBama u ncTe3ama Mpyxkajy BEIUKE MPEAHOCTH U JOOPOOUTH CBAKOM CIIOPTHUCTH Y
OMJIO K0jOj CIOPTCKO] TUCITUTIIINHHU.

CBaku criopTucTa OM HEMOCPEIHO TPEe YYECTBOBama Yy HEKOj TEJIECHOj aKTMBHOCTH Kao IITO je
TPEHHUHI WIM TaKMHUYCHE TpeOdao J1a ce MPaBUIIHO 3arpeje W MCTerHe aa OM MOrao MmpaBWIIHO Ja
u3BOIM ojpeheHe MOKpeTe Ha BHIIEM HUBOY M HAa Taj HAYMH IIOCTUTHE OOJbE pe3ynTare H
oHeMoryhu 1ojaBy moBpeja.

BexOe ucresama je NpenopyuwbMBO PaAUTH HAKOH NpPECTaHKAa OaBJbeHha IMEHAmbEM jep Ha Taj
HAYMH TeJIO0 OMBIIET NeHhavya o/ipikaBa (yHKIIMOHATHE CIOCOOHOCTH.

CHara je crnocoOHOCT CMHCJIECHOT W epuKacHOr Hckopumhema cuine mummha 3a caBiahuBame
CTIIOJBHHX CHJIA (HIIP. TPEH-E, TPABHUTAIIN]A...)
CHara je cnocoOHOCT CIIOPTHUCTE, KOja ce MaHu(pecTyje NPHIMKOM CaBlaflaBamba pPa3IMuUuTHX
otnopa. 3aBUCH 0] (PU3UOJIOLIKOr Ipeceka M TyXKHHE Mullrha, OMOXEMHUjCKUX MEeTaOOJIUYKHX
mpoleca U NCUXUYKUX (PyHKIIMja ca JOMHHANMjoM MoTuBanuje. CHara Kojy ucrnoJsbaBa Muiimnh
3aBUCH 0J1 Opoja aKTHBHPAHHUX MOTOPUYKHX jEIMHHIA, IPU YEMY MOTOPUYKY jE€AMHUIy UMHU
jenna HepBHa henuja u cee mumuhHe henuje (BlakHa) Koje OHa HaJpaxkyje Kao U OJ1 y4eCTalIOCTH
aKTUBHpama MOTOPUYKUX JeJAWHWIA Y JEIWHUIM BpeMeHa. YCIOBJbCHA j€ peaKTUBHONIhY
mumuha, Tj. CHIOM KOjoM MHITKh oAroBapa Ha oapel)eHn uMITyIic.
Tpenunr cHare je 3a TpaAUIMOHAIHE IJITAHWHAPCKE JUCHUIUIMHE 3HAYajaH jep CMambyje KOINIHHY
CTpeca Ha KOJICHMMa, OJIaKIIaBa HOIICHE TCIIKHUX IUIIea, OCUTypaBa je3rpy tena (mummhu neha
U cromMaka) MoryhHocT fja Hocu panar Texak 20-30 Kr, oHeKaJ[ U BULIE OJ1 TOra.
CHary Kao TNCHUXOMOTOPMYKY crocoOHocT Moryhe je neduHHcCaTH CXOAHO H3a0paHUM
TJIeAUIITUMA!

* [nenuiure ynena Tena KojuM casiahyjemo onrtepeheme (ommra M JIOKaJdHA

OJIHOCHO crienu(puyHa CHAra)
* [nmeguire KapakTepUCTUKA Ipuekha MUIIMhaA (CTaTUYKA U AMHAMUYKA CHara)
» T'nemumre cunoButTocTu (HajBeha cHara, Op3a cHara u U3P>KJBUBOCT Y CHA3H)

[IpBo TnemuinTe A€M CHary Ha OMIMTY M JiokanHy. Omira cHara 3Ha4d CHary koja je
KapaKTepUCTUYHA 3a IIeJI0 TeNO, JIOK je JOKaJHa OJHOCHO Crenu(uYHa CHara CKOpo y LENOCTH
nobujeHa crnenupuIHUM BexOameM. Jlpyro TIeauInTe OIuCyje CHary U3 TMEpCIeKTHBE
KapaKTepUCTUKE Tpuema MHIIMha, Ijie ce CTaTHYKa CHara IoKasyje Kao CHiIa M30METPH]jCKOT
rpuema (MUMIMhHM BE30BH MHUpPY]Y), @ JUHAMUYKA CHara Kao Cuia KOJ JWHAMHUYKOI Tpuerha
(MummmhHM Be30BM ce MpUONMKaBajy WK ynabaBajy). Ca rienuiira cUivHE Tpuerma Mumiuha,
KOje ce y Ipakcu Hajuemhe KOpUCTH, Pa3IuKyjeMo:

* Hajsehy wnm MakcumanHy cHary, Kojy AeuHuIIe OHaj HajBehu TepeTr Koju
MOKEMO y3 ojipel)eHo KpeTame (Iponrcany TEXHUKY) CaBllafaTh jelaHIyT
* bp3y WM eKCIIO3UBHY CHary, Koja je 03HaueHa Kao CIIOCOOHOCT Jla ce HEKH TepeT
yop3a mro Behum yop3amem, 0OMYHO U3 MUPOBama /10 Hajeehe Moryhe Op3uHe
=  V3apxJbUBOCT Y CHA3H KOja MOYKE OMTH CTaTHYKa WIJIM TMHAMHUYKA.
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dusmnyka npunpema naaHUHapa
CHara ce, fakjie Jefld Ha OMIUTY W JIOKAJHY, CTaTUYKYy M JUHAMUUKY. YHampeheme oBe

CIOCOOHOCTH C€ OCTBapyje KpaTKUM HaropuMa BHCOKOT WHTeH3uTeTa. CHIMHY rpuemha Mummha
Moryhe je moBehatu caBnahuBameM yHyTpalllber M CIoJbHOT oTropa. [IpunukoM BexOama 3a
noBehame cHare venthe ce KOPUCTH CIOJbHU OTHOP. TakBo BekOame KOPUCTU Macy HIIU €0 Mace
Tena BekOauda (CIOPTCKO TEHmamke) W/WIM MaTHepa, Kao M PEeKBH3UTE OAHOCHO anate. CHara
IUIaHUHapUMa 4yBa 3rJI000Be M MOMake y HOILICHY TEUIKUX paHyeBa. AKO MOXETe NeHmaTh
YMEPEeHO TEIIKY CMEp WJIM CTa3y LIeo JaH, a 3ayCTaBH Bac jeJJaH MaJIO TEKHU JIe0 y CMEpPH WIHM Ha
cTas3u, Tpeba aa nosehare cBojy cHary. Llnsb BexxOama 3a OIMIITY CHAry je jauyame OHMX MuiInha
KOje IUIAaHWHApW OOMYHO 3all0CTaBJhajy alld Cy BaKHU 3a CIpeyaBame IOBpena jep HhHMa
YCIIOCTaBJbaMO MUIIMNHY PaBHOTEXKY.

Memoduka mpeHuHza cHaze

OnTuManHa y4ecTajocT TPEHHHTra CHare je TpH IyTa HeaesbHo. Mummhuma tpeba Oap nBa
1eJ1a JIaHa J1a ce OTIopaBe OJ1 TEIIKOT TPEHUHTa. BaxkHO je ycBOojuTH mpaBmiio j1a ce Behe mummhHe
rpyIe TpeHUpajy Mpe MaJIuX TOKOM OMJIO KOT TPEHHHTA.

[Ipema TomMe y KaKBOM pekUMy MHUIIWOY pa3BHUjajy cHary (ca win 0e3 KpeTama) pa3liuKyjy ce
JMHAMUYKa U CTaTUYKa CHara. 3a lemwame ¢y 00e 3HauyajHe U Tpebajy ce pa3BUjaTu.

[To npyrom kputepujymy Ize IOCTOjH 3aXTEB 3a CaBJIaJaBambe MaKCHMalIHUX onrtepehema
JMHAMUYKAM WIA CTaTHYKUM HCIOJbaBalkEM CHAre, cHara je JaeduHucaHa Kao MaKCHMalHa.
[ToceOHY maxmy OBJIE 3acIyXKyje Mojesna Ha:

- MAKCUMAJIHY aTlCOIYTHY H

- MAKCUMAJIHy PeJIaTHBHY CHArYy.

Y mpBoM cny4ajy ped je O CHa3d KOjy CHOPTHCTa pa3BHja MPHIMKOM CaBliaJaBamba
MakcHUMalHUX onTepehema, a y IpyroM O CHa3HM KoOja je CBEJeHa Ha KHWJIOrpaM TeJEeCHE Mace
cropTucTe. 3a Memame je 3HayajHMja pelaTUBHA CHara. 3a MakCHUMajaHO Op30 u3Boheme
JEAHOKpATHOT MOKpeTa moTpedHa je eKCIUIO3MBHA CHara WM Op3MHCKa CHara, a 3a CrocoOHOCT
MOHAaBJbamkha MOKPETa Y KOME Ce UCII0JbaBa CHAara KOPUCTU Ce TEPMUH pENEeTUTHUBHA CHAra.

TunoBu MuLIrhHe CHare ¥ BUXOB Pa3Boj

3a eKCIUIO3UBHY CHAry ce Hajyeurhe NpuMemyjy MeToJIe:

- H30METPHMJCKUX CHAXHMX KOHTpaKIMja (Hampe3ame MHIIMha je BEIMKO, alu JyKUHa
muinnha ocraje ucra);

- METOJl eKCIUIO3UBHOT Hajpaxkaja (ca 50 mo 60 % cnospammer ontepehema Bpie ce Op3a
MOHABJbaka y3 aKTUBALIN]Y TAYHO ope)eHnX MUIIMNHUX Ipyma);

- KoMOMHamMja METOoJa MaKCUMaHOT Hajpaxkaja (60 % onx MakcuManHOr, ca Op3um
MTOHABJHAHEM ).

3a eacTUYHY WJIH INIMOMETPHJCKY CHary:

- TyOMHCKH CKOKOBH 3 JIO€ €KCTPEMHUTETE;

- TyOMHCKM CKOKOBHM Ha KamIryc 6opay;

- 3a Tpymn ce M3BOJM MEIHMIMHKaMa (IpuMame M Bpahame jonTe mapTHepy Oalamem
MEIUIIMHKY ca TPY/H ca JIEBE U IECHE CTpaHe, U3HaJl TJIaBe U3 Cella, JIeXkKama U CTajarmba).

Ca CKOKOM ca BUCHHE C€ UCTeKY MUIIMhM (eKCIeHTpHuHa (pa3a) Koju ce oaMax pedreKCHO
(mpexko ucTe3ama MHUIIMNHUX BpEeTeHAa) KOHTpaxyjy (KoHUeHTpuuHa ¢aza). bp3o um cHaxHO
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dusnyKa npunpema naaHMHapa
UCTE3ae BPETCHA OJIaKIIaBa KOHTPAKIIM]y MUIIMha ¥ TaKo MPOU3BOAM Behy €KCIIO3MBHY CHAry.
Baxno je ucrahu na 36or Hamontepehema (y cacKoKy Jeinyje cuja rpaBUTAILM]e U TEKUHE Teia)
IUTMOMETPUjCKE BekOE HOCE BEIMKHU PU3HK O] IOBPEZE U3 OBOT paszjora Tpeda OUTH BPIIO Onpe3aH
NPUWINKOM Jlo3upama onrepehema (BucuHe ca koje ce ckaue). Jlobap HauMH 3a pa3Boj elacTHUHE
cHare je Bex0a HACKOK — CACKOK — HACKOK.

3a peneTUTUBHY CHAry U U3JIP>KJbUBOCT y CHA3MU:

- MeToja moHaBJkama (omrepehema ce kpehy y pacmony ox 50 mo 80 % makcuManHUX,
00aBJbajy ce y BUIIIC WIH j€THO] CEPUjU Ca MAKCUMATTHUM OpojeM MOoHaBJbamka — J0 0TKA3a;

- MeToJla cTaHula (1MocTaBsba ce 6 10 12 pa3nuuuTHX 3a7aTaka KOju ce TAUHUM PEIOCIeoM
U3BOJIC, CYCEJHE CTaHUIE aHTaXy]y pa3iuuuTe MulnhHe Trpyrne, MOCTOjeé WHTEH3WBHE U
eKCTeH3UBHE opMme).

3a craTMuKy CHary HajeukacHHja METOJa je€ METOAa H30METPHJCKUX Hajapakaja ca
onrepehemrMa, Koja Cy OJf BEIMKHX JO MaKCUMAaIHUX. VcTpakuBama Cy IMOKasaua Jia jeHa
MaKCHUMajiHa KOHTpakiuja (y Tpajamby Yy caMO O] jeAHE CeKyHe), MoHOoBJbeHa 5 no 10 myra
JTHEBHO, IOBOJM JI0 3HA4YajHOT TIOpacTa CHare Jatux MumuhHux rpyna. CiudaH pe3ynTar ce MOxXe
JIOOHUTH aKo ce mpousBeny 2/3 MaKCUMaIHe KOHTPaKIje Y Tpajamy o1 5 10 6 CeKyH IH.

3a mummhHy H3IpKIJBUBOCT ce pa3BHja Kajaa je onrepeheme mame ox 70% on jemHor
MaKCHUMAJIHOT II0HABJbalba Ca IOHABJbAKEM 12 U BUILE.

TpeHuH3u cHare BeoMa Cy 3HauajHu 3a CIIOPTCKE Memaye.
TpenaxHa cpeacrna:

1. IIpuponna crena

2. Bemrrauka creHa

3. Tpenwnnr mnoya (puHTEpOOPI)

4. Bparuio

5. Kamnyc 6opa

6. BexxGe y Teperanu

IIpuponHa crena
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®ur3myKa npunpema naaHMHapa
[Ipuponna crena 6u Tpebana OMTH MOYETHA U Kpajiha TauKa CBaKOTa KO BOJHM 0Baj cropT. Ha

CTEHH BH CTBapHO yuuTe nemaru. Ha cTeHu ce pa3BujaTe U NCUXUYKU U (PU3UUKH U TEXHUYKH U

TaKTUYKU.
Bemrauka crena

Bemrauka creHa je HajBaKHMjE€ CPEICTBO TPEHHMHIa 3a CBAaKora Ko ce 0aBU CHOPTCKUM
nemameM. Ha Benraukoj creHu MOXXeMO 1oce0HO pa3BUjaTH CIOCOOHOCTH KOje HaM HeloCcTajy 3a
U3BOheme MaKCHUMAIHUX TAaKMUYApCKUX akTUBHOCTH. OcMmuciute oA 3 10 5 Jerajba KOju UMajy
on 5 1o 10 mokpera, a TeKMHE TAKBE /1a UX MOXKETe MpohM HAKOH JIBa WJIM BUILE TOKYINAja.

Tpenunr moya (fingerboard)

TpeHuHT mioYa je TPEeHaXKHO CPEeCTBO Ha KOME CE€ Halla3e XBATHINTA Pa3HUX BEIMYMHA U
ob6nuka. OBUM TpeHa)XHHM TIOMarajioM MOKEMO pa3BHjaTH CHAry MOMJIAKTHIIC U HAJJIAKTHIIE,
neha te cHary m m3apxkspMBOCT. IlocToje pasHe BpcTe mporpama 3a (uurepOopn rae ce
KOMOWHY]Y pa3He BeXO0€ y pa3IMuuTUM BPEMEHCKUM HHTEpBaTuMa. Bpiio je BaxxHO OMTH yMepeH
y TpeHupamwy Ha puHTepOOpay Aa HE Mohe 10 moBpese (TeTuBa, pyKy ¥ paMeHa).
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Bparuno

BpaTtmiio mma ckopo cBaka CIOpTCKa cajia, jep je jako MOroJIHO 3a Pa3BOj CHare y MOYeTHO]
¢a3u Tpenunra. 360r OOpPOr XBATUIITA MOTOJHO je 3a pa3He BpCTe 3ru0oBa U MPTBHUX BHUILCHA
(Deat hang) anu je ucro tako 100po u 3a BexOe TpOymIHUX Muimha y Bucehoj mo3unuju.

Kammyc 6opa (Campus board)

Kammyc OGopnx je Omaro mpeBHCHA JApBEHA IUIOYA Ca JIPBCHWM XBATHUIITHMA Pa3HUX
BenuurHa. IlorogHa je 3a pa3BOj KOHTAaKTHE M HM30METPUYKE CHAre INPCTHjy, Kao M 3a
EKCIUIO3MBHOCT TOPHLET JieNa Tesia. Bpiio je BaxkHO OMTH yMepeH y TpeHHpamy Ha (GuHrepbopmy
na He johe 10 noBpeje (TETHBA, PYKY M pPaMeHa).

Kamnyc 6opa je uzymeo Wolfgang Gullich, 1988. xama ce mpunpemao u TpeHHpao 3a
caBialjuBame HOBE TEIIKE MMEHAYKE CMEPH.
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Bex0Oe y Teperanu

TeroBu cy Bpi0 KOPUCHU 3a TPEHUHT KaJla )KEeJIMMO PaJWTH Ha CHa3| 1esor tena. J1oopo je y
TFOJUIIBY I1JIaH TPEHUHTa YBPCTUTH JiBa JI0 TPU MECELla TPEHUHTa y TePETaHu Jja Ou ce MOCTaBUIH
00Jb1 TEMEJBH 32 HAPEAHY TAKMUYAPCKY CE30HY.

BexxGe cHare y TepeTaHu

Bex0Oe cnare 00yxBarajy BexOe 3a pyke, BexOe 3a TpyIl ¥ BexOe 3a pa3Boj CHare HOTYy.

Bex0Oe ce pame y cepujamMa 1o HEKOJMKO TOHAaBJbama ca oaMmapameM Mely cepujama. Y3
MaKCHMAaJIHy €KCIUIO3UBHY CHAary motpeOHy 3a nemame 00yIaep cMepH NOTPeOHO je pa3BUjaTH U
pPENEeTUTUBHY CHAry moTrpeOHy 3a jayame TeTHUBA U 3a Pa3BOj M3APKIbUBOCTU. Paznmuka n3mely Te
JIBE BPCTE TPEHHMHTA jJECTE€ y TOME IITO C€ MaKCMMaJlHA CHAara pa3BHja IMOAN3alkEeM TEroBa BEJIHKE
TexuHe, o1 1 10 4 moHaBbawma y 3 10 5 cepuja ca oaMopoM on 2 mo 4 MuHyTa H3Mehy
TIOHAaBJbaka, U 0JMOPOM o1 4 1o 6 MunyTa u3mely cepuja.

PenerutuBHa cHara pa3Buja ce TMOAM3amEM TeroBa yMmepeHe Texune usmehy 10 m 20
TIOHaBJbama y 6 710 8 cepuja, u3mel)y noHaBibama HeMa oMopa, a u3mel)y cepuja npaBUTH 0MOP
oa 2 10 4 MuHyTa.

Bex0Oe 3a pyke - npctu

Bex0a ce W3BOaM Tako J1a ce TEr poTHpa y IIaKkama JOK OTBapaMoO W 3aTBapamo IIake, Tj.
OIIPY’KaMo TIPCTe.
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Bex0Oe 3a pyke - moanakTuia

' 11

[Moau3zamem, cnyimrameM, ¥ pOTAIMjOM Tera KOjH ce Haja3W y pyKama pa3BHjaMO CHary
MOJUTAKTUIIA U JaUMHY 311002 IIaKe.
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Bex6e 3a pyke - HaJUIaKTHIIE

BexOe 3a pamena

Bex0Oe 3a neha
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Bex0Oe 3a rpynu

BexoOe 3a Tpym /abnomen
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[Tpumepu BexOe cHare 3a TOpHH J1€0 Tela




dusnyka npunpema naaHuHapa

Bp3uHa
o

bp3una je ciocoOHOCT u3Bohema MOKpeTa WK KpeTamha MaKCUMaIHO MOTyhoM Op3MHOM 3a jaare
yCJIOBE TPHU YEMY C€ MPETIIOCTaBJba JIa CIIOJbAIbH OTIIOP HHjE BEIUKU M J1a aKTUBHOCT HE Tpaje
Iyro, Kako He OW JONUIO 10 3aMopa. 3HavajHa je 3a MOojeMHEe TUCIUILUIMHE IUIAHMHAPCTBA Kao
IITO Cy MUIAHWHAPCKA OPUjeHTAIIN]ja U TUITAHMHCKO TPYAhE.

IIpeyusnocm

(@]

[Ipenm3HocT MMa 3Havaja KoJl CIIOPTCKOT Memama U annuHusMa. Jledunuiie ce kao crnocodHocCT
n3BOhema TaYHO YCMEPEHUX U JO3MPAaHUX MOKPETa, ONakama MpocTopa, OlleHe pacTojama. Moxe
Jla ce MOJIBE/IE T0J] CETMEHT KOOpAUHALI]e.

H3dpocrousocm

o

W3npxxspuBOCT je o 3Hadaja 3a HajBehm Opoj MUCHUIUIMHA y IUIAHUHAPCTBY. TpaguIiMoHaTHO
IUTAaHMHAPEHhE, AN M IJIAHUHCKO TPYamkhe U IUIAHMHAPCKA OPHjEHTaIja U3UCKYje M3IPKIBHBOCT
mumuha Tpyma u Hory.
N3 npxsbUBOCT je clIOCOOHOCT CIIOPTUCTE J1a OJIp>KU oAroBapajyhe onrepeheme mro ayxe, Tj. 1a
Ce IITO BUILIE OYIPE 3aMOpy 0€3 CMambeha TPEHAXKHE WIIH TAKMUYapCKe SPUKACHOCTH.
CriocoOHOCT KOjy 03HauaBaMoO Kao JYTOTpajHy U3IPKJBHBOCT Ae(HUHUINY HaIlpe3ama Koja Tpajy
O]l TP MHHYTE 110 jenHor cara. M3npksbuBOCT ce aeduHMIE Kao CIOCOOHOCT Jla ce Heka
aKTUBHOCT BPILM 33J]aTUM MHTEH3UTETOM J1y’Ke BpeMe 0e3 cMamema epukacHocTy. [lo3Haro je na
ce eHepruja moTpeOHa 3a HABEICHO HaIpe3ambe MOXKE OCIO000AUTH CaMO aepOOHUM €HEPreTCKUM
nporecuMa Koju Cy jeAMHH CHOCOOHW 3a AYrOTPajHO HMCTOBPEMEHO OOHaBJbamk€ IMOTPOIICHE
eHepruje. Ty M3ApkJbUBOCT oMmoryhaBajy KMCEOHMK KOju y Muimhe aomasu U3 Bazlyxa U
oarosapajyha ropuBa: IJIMKOreH, INIyKo3a, CI000JHE MacHe KHCEIMHE W TIHUIEpos, KOJUX Y
YOBEKOBOM OpPIraHM3My MMa y JOBOJbHMM KOJIMYMHAMa. 3a MoTpede AYroTpajHe M3Ap>KJbUBOCTU
O0MYHO ce KOpHCTEe CHelMjajHa CpeJCTBa Koja IMpelCcTaBibajy jeAHAKO WIM IITO je Moryhe
CIIMYHH]jE KpPEeTame Ka0 HAa TAKMHUYEHY WM TOKOM IUIAaHHHApEHma. Y MPaKCH je dYecTa ynorpeda
Be)KOM 3a moBehame U3APKIBUBOCTH y CHa3W W KOJ BexkOama 3a moBehame mgyrorpajHe
W3APKIbUBOCTHU. 3a yHarpeheme oBe ClocOOHOCTH KOpHUCTE ce ciiefiehe MeToe:
= KoHTHHYHpaHE METO/IE
e PaBHOMepHe nyrorpajHe
e IIpomensbuBe Ayrorpaje - gaptiek
= [lonasspajyhu meton
® HHTepBaiHE METO/E
e EKCTeH3HMBHH 3a pacT aepOOHUX CITIOCOOHOCTH
e UutensuBuu 3a pact VO2max
e lHTeH3uBHHM 3a pa3Boj OP3UHCKE U3IPKIBUBOCTU
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dusnyka npunpema nnaHMHapa
=  Temno MeTonq

Wz npxxspuBocT 3aBHCH 011 Beher Opoja dakTopa:
- ¢pusnonomkux (aepoOHU, MEIIAHU ¥ aHACPOOHM KaIlalluTeT);
- OMOMEXaHNYKHUX
- MOTOPHYKHUX CIIOCOOHOCTH (Y MMPBOM peny KOOpAUHAIH]e, Op3UHE, CHAre),
- OnoxemujCcKuX (pa3rpajima YyIJbeHUX XUApaTa U MacTH, CTBApamhE JIAKTaTa, YTUIIa] XOPMOHA);
- ICUXOJIOMIKKUX (MOTHUBAIINja, BOJba, INYHOCT).

Memoduka mpeHuHza u3dpicousocmu

Pa3Boj aepoOHe U3IPKIBUBOCTH MOCTHIKE C€ TOJIM3akEM ITyJica y TPEHAKHY 30HY KOja u3HOCH 65-
85% wmakcumanne cpyane ¢pexBenuuje (MC®), BexxOameM y oBOj 30HM HajMame 30 muHyTa 0O€3
MpecTaHKa U y ONTUMAIIHOM Tpajamy oj HajBulle 40 MUHYTa U TPEHUPAHEM TPH MyTa HEJAEJHHO, LITO je
OIITUMAITHO.

MeTtoauka TpeHHMHTa H3IPKJBUBOCTH Mopa Ja 00e30enn MCTOBPEMEHHW YTHIa] Ha e(hUKacCHOCT
KapIMOBACKYJIAPHOT U JIOKOMOTOpHOT cuctema. Ca jeHe cTpaHe ped je 0 eHepreTCKoj, a ca Jpyre CTpaHe
0 HEPBHO-MHUIIMNHO] KOMIIOHEHTH W3JPKIJBUBOCTH. Mopa ce 00e30eauTH XapMOHHYHO jEJHMHCTBO
KapauoBacKyinapHe wmummhHe wu3apxkipuBocTH. Of MeToAa y TPEHUHTY pasludyUTHX BpCTa
U3JIP>KJBUBOCTH Hajuenrhe ce KOpucTe:

- METO/1a AYTOTPajHOT KOHTUHYHPAHOT-HEPEKUTHOT Paja;
untensuret: 140-150 otkyuaja cpua y munytu, 20-60 munyta 70% MCO
3acHuBa ce HA BEJTUKOM O0MMY pajia peaTUBHO YMEPEHOT HHTEH3UTETA.
- METO/a MHTEPBAIHOT Pajia WIH WHTEPBAIHU TPEHUHT (EKCTEH3UBHU U UHTEH3UBHN)
Kapakrepuiiie je monaBsbame kpahux neonuna y tpajamy on 30-45 cexynau. Pan je ycmepen Ha pa3Boj
MUHYTHOT BOJIyMEHa Cplia, a HEroBo NOOOJbIIAKE IOCTUKE €€ HMHTEH3UTETOM Koju 3axTeBa 175-
185yn/mMuH. Y OKBHPY OBE METOJIe, 3aBHCHO O] CTEIIeHA TPEHUPAHOCTH, MpeiBUha ce Tpajame 0JaMopa O
45 o 90 cekyHnu, OTHOCHO OJIMOP aKTMBHOT WJIM MAaCUBHOI KapakTepa KOju Tpaje CBe JIOK ce paJl cpla
He cMamy Ha 120-130 yn/MuHyTH.
ExcTeH3uBHHU 3a pa3Boj aepOOHHUX CIIOCOOHOCTH
60-75% MC®, 165-175 oTkylaja cpiia y MUHYTH, 2 MUHYTa 6 cepuja rnaysa: akTuBHa 1,5 MuHyTa
Nurtens3uBHu 3a pazsoj MCD
75-85% MCO, 175-185 otkymaja cpua y munaytH, 400 m; 8 cepuja 2x4; may3za 45-90 cexynmu; 3,2,1
MUHYT
- Merona (aptieka, Kao MOCeOHOr OO0JMKa KOMOMHOBaHE METO/IE KOja j€ HajIorogHuja 3a
nobospiiambe OasuuHe (HecmenuduyHe) W3APKIBUBOCTH. Ajanranyja oOpraHu3Ma TOJCTHYE Ce
CMemUBamkeM (aza paga yMEepeHOI MHTeH3uTeTa ca (asama yOp3ama. Tumuuyan cajpxkaj paga KoJ
¢bapTiek MeToAa IpeAcTaB/ba Kpoc TpUame Yy Tpajamy o1 45 1o 120 MuHyTa, IPBEHCTBEHO Y MPUPOIH,
TaKo Jla ce MPOM3BOJHHUM PEIOM, Ha OCHOBY CyOjeKTHBHOT ocehaja, y TOKY Tpuama CMemYyje YMEpeHU
TEMIIO, a MTOCJIe TOTa MOCTETIEHO J0Ia3H 10 yop3ama.
60-80% MC®, 140-180 oTkymaja cpia y MUHYTH, CMCHUBAkBE KPATKUX U JTY)KHUX JICOHHWIIA MHTCH3UTETA
HYDKET U BUIIET OJ1 CPEIIEhET.

- MOHaBJbajyhu MeToJ
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50-60% MC®; 150-165;8-15 muu

60-75% MC®; 165-175; 2-8 muu

75-85% MC®;175-185 20 sec-2 muu

naysa: MoTIyHH OMOpaBaK
- MeToJ1a TUpaMu/ie (CBaKM HAPEIHU MHTEBAIT paja ce moBehasa, a 3aTUM CMambyje);
- KOMOMHOBaHa METOJIa, MOIpasyMeBa KOMOUHAIM]Y TOpe HABEJACHUX METO/a, HITP. KOHTHHYHUpaHa
(HeTIPEeKHIHO TICHhakhe) HAKOH KO0je CJICM WHTEPBAIHA HIIM METO/1a TIOHABJhAhA;
- CUTyallMOHa METOJIa KOJ KOje CTPYKTypa paja, TEMIIO, JUHAMHKA U KapakTep onrepehema oaroBapajy
TaKMHYapCKUM orntepehemuma.

PasHomesca

o PaBHoTexa je cmocoOHOCT KOja MMa 3Hadaja y MEHAuYKUM JUCHUILUIMHAMA U CKHjamy. To je
CIIOCOOHOCT J1a Ce TEJO OAPKH y PAaBHOTEXKHM y3ajaMHUM OJHOCHMA JEJIOBa TEela, Tela U MOIJIOoTe
U TeJa ca yCIOBHMa CpEIMHE Koja ra OKpyxyje. PasimkyjeMo cTaTHuky (Kaja ce paBHOTEKHH
MOJIOXKaj 3a]pXKaBa) U JUHAMHUYKY PaBHOTEXKY (KaJa ce paBHOTEX a OJpKaBa y TOKY KpeTamba).
Kao u mpeunsHocT MOXe ce MOABECTH 0]l CErMEeHT KoopAuHauuje. OCHOBHM METOJ 3a Pa3Boj
PaBHOTEXKE je CHUTYyal[MOHU MeToJ pajna. TunuuHa BexxOa 3a nemade je Ha ciejk sajay (slackline).
VY KOMIO3MIUjU CpeAcTaBa Koja ce NMpPUMEY]y 3a pa3B0oj PaBHOTEXKE BaXHO MecTo Tpeba aa
3ay3UMajy CpeCTBa 3a pa3Boj cHare Mummrha Koju GuKcHpajy 3rioooBe.

slackline

Memoduka mpeHuHza pagHomedjice

BexOame ce cactoju y opkaBamky PaBHOTEKHOT TOJI0KAja Y HEKUM TUITUYHUM, CHelU()UIHIM
CUTYyaIjama, Koje Cy KapaKTepPUCTHYHE 3a HEKU CITOPT.

HcTpaxknBameM JIATEHTHOT MTPOCTOPa PaBHOTEXKE, OPEN CTATHYKE U JUHAMHUYKE, N30JIaBaHE CYy U
JIpyre TUMEH3Hje: paBHOTEXa OTBOPEHHM M 3aTBOPEHHM OYHMMa M PaBHOTEXA y OalaHCHpamy pa3HUM
npeaIMeTuma.

PaBHOTEXa ce paszBHja Kpo3 pellaBame CrHenuUYHUX 3a/aTaka y CUTYyallMOHHUM YCIOBUMA, Y
KOjUMa C€ UCMoJbaBa (HYHKIMOHHCAKE CIOPTHCTE Kao neianHe. Tume ce moBehaBa mweroBa MOryhHOCT
OJIp’KaBarba PaBHOTEXKE Y PA3IIUYUTHM YCIOBUMA.

OcCHOBHHU METO/I 32 Pa3BOj PABHOTEKE j€ CUTYAI[MOHU METOJI paja.
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VY kommo3uigje cpeicTaBa Koje ce MPUMEHY]y 3a pa3BOj pPaBHOTEXE, BAKHO MeCTO Tpeba ma
3ay3MMajy CpeACTBa 3a pa3BOj CHare, mMoceOHO OHMX MumMha Koju (ukcupajy 3riao0oBe, a KOjU Cy
OJITOBOPHH 32 3aJ[p)KaBambe Tella Y 30HH PABHOTEKE.

CTpyKTypa TPEHUHTa

[lenuHe U3 KOjUX C€ CaTOju CBAKH IMOjCIMHUA TPSHUHT CY:

o 3arpeBame

IIpe Hero mro ce 3amo4YHe OCHOBHHM /IO TPEHHMHIA, HEOMXOJHO je
MIPUIIPEMUTH OpraHu3am 3a npezcrojeha rpenaxna onrepehema. [lpunpema
nojpasymeBa (U3UOJOMIKY W TCHXOJIOIIKY aganTaldjy Ha BUCOK HHBO
paga MHOTHX (pyHKIHja OpraHu3Ma CIIOpTHUCTE.

3arpeBameM OpraHu3Ma ce€ MOJIDKE pajaHa TemIeparypa Tena (KpBH U
mummha), koja je mpaheHa paznuuuTUM (U3NOJIOUIKUM M OHOXEMHU)CKUM
nporecuMa. OCHOBHM TPHHIMIT 3arpeBama j€ IOCTYIMHOCT Tj. JIaraHo
IpOrpecuBHO NoBehame HHTEH3UTETA, IPH YeMy TTOYETHU U 3aBPLIHU HHUBO
3aBUCH O] CTEIEHA IIPHUIIPEMIBEHOCTH CIIOPTUCTE.

3arpeBame je BpJIO WHAWBHIYAIHO W 3aBHCH OJ HHUBOA TPEHUPAHOCTH,
y3pacta W mojia. BakHO je NPUMEHHTH ONTHMAaJIHU OJHOC OOMMa u
WHTEH3UTETa aKTUBHOCTU Koja ce oOaBiba y 3arpeBamy. Edextu mobpor
3arpeBama MOTy Ja ce 3aapke Hajsuiie 90 MuHyTa.

[cuxomomko 3arpeBame MmojapasyMeBa (OKyCHpame Naxmke Ha joralaj
koju cuenu. OBHM ce TOCTHXKE MNPEUU3HOCT u3Bohema paamu. Llnib
MICHXOJIOIIKOT 3arpeBama je J1a ce CMambH TpeMa U yO1aku aHKCHO3HOCT.
OmmTe 3arpeBame KoOje CIOyKd 3a mnoBehame TenecHe TeMmIiepaType
CIOTHCTA C€ M3BOJM TAKO Jia COpTUCTa U3BoAM 5 1o 30 MuHMTA aepoOHe
aKTUBHOCTH (XOJame, Tpuame, IPecKakame BHjade, pasrudaBame) HUCKOT
uHTeH3uTeTa. PajHu ydyMHak ce 3HAaTHO noBehaBa ako ce 3arpeBa LEJO
TEJO.

o JlMHaMHUYKO UCTE3ame

Pa3na kpyxema Ii1aBe, paMeHa, JaKTOBa, IIaka, KyKOBa, KOJIEHA, CKOYHUX
3riaoboBa. bynyhu na ce dQuekcuOuHoCT nakmie pasBuja Koj wmuaher
y3pacTta, oHa Mopa OWTH €0 Hporpama TPEHUHra KOJ| CBAKOT MIIAJOT
CIOPTHUCTE, HE3ABUCHO O] CIOPTCKE TUCIUILIMHE.

Kana copTtrcra mocTUrHe *eJbeH! cTeneH (IeKCHOMITHOCTH, TO HE 3HAaUYU
Jla ce TPEHUH3U (IIEKCHOMITHOCTH MOTY 3aHEMapHUTH. YTIPaBO CYNPOTHO, O]
TE Tayke Ma Hajxabe , NporpaMu (HIeKCHOMIHOCTH MOpajy OJp)KaBaTH
MIOCTUTHYTY (PIIEKCUOMHOCT CIIOPTHUCTE.

Bex0Oe ¢uexkcubumHocty je 100po ykbyduTH HakoH Oapem 10 MuHyTa
OTILIET 3arpeBama (Tpuama 1 pa3rubaBama).

AMiuTtyaa BexOe ce moBehaBa IOCTYIHO U ONPE3HO. Y TMOYETKY
amMIuIuTya Tpeba OMTH TakBa Ja CHOPTUCTH HHje M3a30BHA, a OHJA Ce
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nocreneHo mnosehaBa mo nammura. On Te Tauyke Ia HAJa/be CBaKo

MIOHABJbAE MMa 3a IMJb JoCTHhM Beh TMMUT U IOMHIIATH Ta.
o ChenujamHo UCTE3ame
e Kox crenuduuHor 3arpeBama, UCTEKEMO Ipe CBEra CTaTUYKH M TO OHE
muihe koje hemo HajBumie onteperutu. [IpBo Tpeba ma 3aXxBaTUMO CBE
Behe mummhee rpyme Tema, pyke W HOTe, Ha Kpajy CIeId HCTE3ame
MOJUIAKTHIIA U TIPCTHjy, KAaKO 3are3ade TaKo M HCTe3adye. 3a 3arpeBame
MPCTHjy TIOTOJHE Cy pa3He Mace 3a Tibeuemhe Wik Meke yonrtuie. [lemame
MOYUHEMO Ca JIAKIIUM CMEpOBUMa ca BehuM pykoxBaTHMa M IMOCTENEHO
nosehaBamo TEKUHY.
o [I'maBHM €0 TpeHUHra
e Tpaje on jennor no Hekonuko catu. Caapikaj OBOT Jiea TpeHUHra ojipehyje
ce y CKIaay ca TMpaBWwIMMa IUKIW3alMje TpPEeHaXHOr Tmporeca. Y
IUTAHWHAPCKUM JIUCHUIUIMHAMA TpeoBial)yjy CHUTYyallMOHM TPEHWH3U U
TPEHUH3U YCMEPEHH Ka CTHIAlky HU3IPKIBHBOCTH, OCUM KOJ CHOPTCKHX
nemavya U alllIMHNCTA KOjH Pa3BHjajy U CIEUU(PHUHY CHATY U U3IPKIBUBOCT
y CHa3H.
o CraTnuko ucresame
e Crpeunnr nonpasymeBa mnoBehame (IEKCHOMHOCTH CIOPTUCTE, METOJOM
,»3alpKaja’’.
e Tpu HajBa)KHUjEe BPEIHOCTH CTPEUUHTA CY:
e - Cmamyje pU3HK O] IOBpe/a;
e - CmMmamyje 60s0Be y MuIIMhrMa HAaKOH BexkOama U MoMaxe J1a ce MUIInhu
oci0607€e 011 OTIAJAHUX MPOoAYKaTa yuMe ce 06e30el)yje Opku onopasax.
e - [loBehaBa cmtocOGHOCTH CLIOPTHCTE.

luk/M3anuja TpeHuHra

[Inanupame TpeHUHra je CI0XKeHa yrpaBibauka aklinja, Koja Mmojpa3symeBa oJpehruBame IMJbeBa U
3ajjaTaka TPEHAXHOI TMpolleca, TEepPMUHA IOCTH3ama CIOPTCKUX pe3yiTara, KOHTPOJHUX MEpPHHX
MHCTpyMEHaTa M HOpPMAaTHBa, BPEMEHCKHX LHMKIyca M TMOTPEOHMX TEXHUYKHX, MaTepHjaIHUX MU
KaJpOBCKUX ycioBa. J[a OM miaH TpeHHWHIra Morao OUTH O0jeKTHBHO IOCTaBJbEH Mopa Jia ce 6a3upa Ha
MEpJbMBUM BeIWYMHAMa JOOWJEHHM TyTEeM JHUJarHOCTUKE M KOHTpOJE. 3a YCHEIIHY MepUOAN3aln]y
TPEHWHTA HEOIXOTHO j€ MPHUKYMUTH HH(POpMaIije 0 KaJlleHaapy aKTUBHOCTH WJIM TaKMUYEHa U TEPMUHA
y KojuMa ce ouekyje HajBeha croprcka dopma.

TokoM mpunpeme crnopTucTta U TaKMHUYApPCKE CE30HE CHOPTUCTH C€ TPEHWH3UMa MPUIIPEMajy Kpo3
yHarmpe] yTBpheHe nporpame mporpaMmupane 3a oapeheHe BpeMeHCKe NMepHojie Koje Ha3MBaMO LMKITYCH.
Ha nmoueTky cy HMKIIycH YCMEPEHHU Ka MOCTU3alky U3IPKIbUBOCTH, 3aTUM Ka MOJU3alky CHare M 3aTUM Ka
U3JIPKJBUBOCTH Y cHa3u. [lopen pa3Boja U3ApKIBMBOCTU U CHAre naxkma ce nocsehyje u NoKpeTbuBOCTH,
OIIITOj CHAa3U U TEXHUIIH.
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MUKpOLMKITYC

VY onHOCy Ha Tpajame, MUKPOLUKIYC Hajkpahe Tpaje, oko cenam gana. CaapKu pelaTHBHO HajMarbH
CKyIl 3ajaTaka. MMUKpPOLMKIYCH CYy TaKO CTPYKTYpUCaHHM, Ja C€ CIOXEHMju 3ajauu ciueneher
MHUKPOLMKIIyca HaJl0Be3Yy]y Ha JeJHOCTaBHU]€ 3a7aTKe U3 IPETXOAHOT MUKPOLIMKIIyCA.

Y TakMHUYapCKOM MHUKPOILHKIYCY, Kaja ce TaKMHYCH-E OJIBHja J[BA MyTa HEJCJHHO, MUKPOIMKIIYC CE
JICNIA Ha JIBa CEMUMHUKPOIIMKITYCa, Y KOjuMa ce IMpHUIpeMa 32 TAKMHUYCHE U CaMO 32 TAKMHUCHHE Y TIEPHOY
0J1 ceJlaM JIaHa JiBa IyTa OJIBH]jajy.

Mukpouukirycu Tpajy 10 7 nana. Mory ourtu:

e [lpunpemuu

o Crneunduvau

e VYiapHu

e (Curyarmonu

e Takmuuapcku
e Onopasbajyhu

Me3onukiayc

30up MOBE3aHWX MHUKPOIMKITyCa CauMmbaBa jefdaH Me3onukiayc. Caapikaj Me30IMKIyca MpeIcTaBiba
penaTuBHY LeIuHy. Me30LUKITyCH Tpajy OKO Mecel] JaHa. Buiie Me301uKiIyca YnHe eprojie KOju MOTy
OUTH TPUIIPEMHH, TAaKMUYApCKU U mpena3Hu. CopTCKU TpeHWHT BehuHe cropToBa ce OJBHja y IIeCT
CYKLIECHUBHO ITOBE3aHUX ME3OLUKIIyCa:

- Meszonukiyc 1. [IpBa npunpemua ¢asza
- Mesonukiyc 2. JIpyra npurnpemua dasa
- Meszonukiyc 3. [Ipenrakmuyapceka daza
- Mezouukiyc 4. Takmuuapcka ¢a3za

- Me3ouukiryc 5. daza akTUBHOT 0aMOpa
- Mesonukiyc 6. [Ipenazna ¢aza

IIpea npunpemHa ¢paza

OnmTyu Kb MPBOT JeNia MPUIPEMHOT MEepHoJa je a ce MOAU3amkeM HUBOA aepoOHUX KamaluTeTa,
YIJIaBHOM TPYamkEM Y CPEeIONPYTalllkoM aTJIeTCKOM TEMITy, IPUIIPEMHU opraHu3aM 3a Beha onrepehema
Y 3a TIOCTETICHH TIpeJia3ak Ha 3aJlaTKe KOoju he CBe BHIIIE MHCHUCTHPATH Ha Behoj MOTpOIITHU eHEepIruje HeTo
IITO j€ TO OpraHu3aM y cTamy 1a 06e30enu. [IpBu neo mpunpeMHOTr nmepruoaa Tpaje OKo HeJesby J1aHa.
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/JIpyza npunpemna gpaza

[lnsb oBOT Jlena MPUIIPEMHOT MEPHUOo/Ia je a Ce pa3BUjy aHaepOOHO-JIAKTATHHU KalalUTeTH MOMOhy
JICOHMIIA yOp3ama ca OIITPUJUM PEKUMOM onrepehema. Y OBOM Jeny ce Opoj JeoHuIa yoOp3ama
noBehaBa, a oaMopHHM HMHTepBaiu u3Mely cepuja yOp3ama ce mocrerneHo ckpahyjy. HacraBpa ce
BekOaMa 3a pa3BOj MYCKyJIaType paMeHOr Iojaca W TPOYIIHOT 3Haa, Kao W 3a IUIMOMETPH]CKO-
0aMMCTUYKKM pa3Boj Muimha onpyxkada Hory. [1o mpaBmily TEXHHMYKO-TaKTUYKH 3aJalld Ce HE 3aajy y
IPBOM JIeJIy MPUIIPEMHOT Teproa 300r ONacHOCTH J1a c€ HE CTEKHE HaBHKa KpeTama (JUHAMUYKH
crepeotun) y ¢asM Kaga Ccy cwia mumuha u Op3uHa caBiajgaBamba BEJIMKOT OTIOPAa HEIOBOJHHO
pasBujeHe. Panu mpucycTBa MO3UTHUBHOI €MOTHMBHOI Haboja Ha TPEHUHTY, MOHEKaJ CE CHOPTCKUM
nemavynuMa J1ajy Urpe Ha CTeHHU U JIJaKH CMEPOBH.

IIpedmakmuyapcka gpaza

Onmtu b oBe (pase mpumpeMa je Ja ce Ha CTEYEHO] OCHOBHU Y MPETXOAHMM (azama mpuripemMa
pa3BHjeHH aHAaepPOOHO-JTAKTATHH ¥ aHACPOOHO-aJaKTAaTHH KamalUTeTH MPUMEHE Y CHUTyalluOHUM
ycroBuMa. [Ipearakmudapcka ¢aza 00MYHO Tpaje Be HEeIbe.

Tamuuapcka gpaza

Onmtu 1wb oBe ¢asze je HCTOBPEMEHO W TIJIaBHM IUJb CIOpPTCKe aucuuiuiiHe. HemesmHu
MUKPOIMKIYCH HMMajy KBAIUTATUBHY U KBAaHTUTABHY CTPYKTYpy Kao KOJ MpeATakMuuapcke (asze ca
Pa3IMKOM IITO ce y mocieAmo] TpehuHu 300r odeknBaHe 3aCHNEHOCTH OYEKYje OIIITH ajdd HE U Harlu
maj TICUXOCOMATCKOr moreHirjana. OBaj mpoOiieM ce KOJI CIIOPTCKHX IMemava peniaBa ckpahmBamem
CMepoBa TicHama H IPOYKaBaAkEM pellakcallMoOHuX HHTepBasia u3Mel)y cepuja. HapaBHO, oBakBa
WHTEPBCHHIIMjA CE TPEAy3MMa caMmoO KOJI Memada Koj KOjux he ce MojaBUTH CHMITOMHU IICUXHYKE H
¢usnuke 3acuheHocTu.

®daza akmueHoz odmopa

Oga mnpenazHa (aza ce y KaproHy Hasupa ,,[IpUIIPEME 3a MpUIIPEME,, a OOMYHO Tpaje HelleJbY JaHa.
[lewaunma ce opranusyjy HWrpe rjie ce BHUIE €MOTHBHO, a Mame (PU3MUKU aHTraxyjy. Ha kpajy
TakMHuyapcke (aze Kao W Ha IMOYETKY IpBE MPUIIPEMHE (a3e CBU IEHAUYM CE MOBPraBajy TECTOBHMA
(Tect-perect). HeonxoaHo je ofpeanTn onTUMallaH 0OMM M MHTEH3UTET paja Ha TPEHUH3UMa Ha OCHOBY
TECTOBA ITOYETKOM HOBE IIOJIyCE30HE.

HeonxonHo je Harmacutu Ja je, WITO c€ THYE INCUXOCOMATCKOT CTaTyca, NMPUIPEMHU MEPHOL
HajBaKHUJU J1€0 LIEJOr LMKIIyca TpeHUHra, 0yayhu na ce y TakMU4apcKoOM NMEpPHUOAY YIVIaBHOM OJpKaBa
OHO ILITO CE CTEKJIOM y IPUIIPEMHOM NEPUOLY.

IIpeaasua ¢paza

Ommte sk oBe (aze je J1a ce MOCTEINCHWM CMambHBambeM (PU3UYKOr M ICHXHYKOT Harpe3ama
CIpeYH HarJd MPEKHJ jeTHOT BPJIO HAIIOPHOT M JAYTOTPAJHOT PEKHMMA >KMBOTA, KAKO HE OW JIONIIO JIO
nopemehaja kako y MeTraboimM3My Tako W y TMOHamamy crnopTtucta. [Ipenasna ¢asza obuuHo Tpaje aBe
Hejesbe.

Makpouukiyc
Huzom moBe3aHnx ME30IHMKIIyca 3aTBapa ce jeJjlaH MaKpOUUKIyc. MakpOIMKIyCH TIPeACTaBIbajy
3aTBOPEHY IENMHY TPEHUPakba, YAjH j€ KPajibU IJb TIOCTH3akE HAJOOJBET pe3yiTaTa y TEPMUHY Ha Kpajy
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TOT MakpoIuKiayca. To 3Hauu Jia je yAapHHU TEPMHUH, Ha OCHOBY KOjer Tpeba Ja ce MOYHE ca IUIAaHOM U
pOTrpamMoM TPEHUHTA, Taj TOCIEIBH TEPMUH Ha KPajy MaKpOLMKIyca. 3a pasHe CIOPTOBE je U Iy)KUHA
Tpajama jEeJHOT MaKpolMKiIyca pa3nuuuta. [lpenBubhamem KpeTama crnoprcke (opMe y TOKY
MPUIIPEMHOT, TPEATAKMUYAPCKOT M TAKMHYApCKOT IEPHUOJa MOTY C€ YHamlpel OAPEAWTH CTEICHU
ontepehema koju he ce y mpunpemHom nepuoay nopehaBatu a y nepuoay TakKMHYCHA U OCTBapHBamba
pe3yiaTera OApKaBaTu.

OaMop, ucxpaHa ¥ IpeBeHIuja noBpesa
TexHuKe onopaska Cy:

e [lacuBHM M aKTUBHH OJIMOD

e O@u3noTepaneyTcKka CpeAcTBa OMOpaBKa (CTAaTMYKO HCTE3ame, Macaxa, TepMoTeparyja,

KpHUOTepanuja, KOHTPACTHE KYTIKE...)

e lcxpaHa u xuaparaiyja

Bpxu omopaBak moacTHdy Macaxka, 00aBE3HO HCTE3amh¢ HAKOH TPEHHHTA, MPAaBHIIHA XUApaTanuja u
UCXpaHa.

Onmop je cacTaBHHU €0 TPEHAKHOT NIpolieca, CIpedaBa HETaTUBHY IOjaBy MPETPEHUPAHOCTU U
3HayYajaH je (akrop npeBeHnuje nospena. OAMoOp IMmocie TPeHUHra CHare WiH M3JPXKJBUBOCTH y CHa3u
Tpaje OKO J[Ba JIaHa, JIOK j€ 33 U3AP>KJBUBOCT JOBOJBbAH jeJlaH JJaH 0JJMOpa. 3arpeBarme HHje 3Ha4ajHO CaMo
300T ONTUMATHOT IIaHWHapewa Beh 1 300r cripeyaBama MoBpea.

[locne mnnanmHapewma yMopHe wMmwumuhe Tpebda omycTutH. Tume yOp3aBamMo U3Iy4YHBambE
TOKCUYHHX MpOJyKara Meradoiu3Ma u pereHeparujy. CTaTHYKO HCTE3ame je YOOWYajeHH TOCTYITaK
OIyIITamkA.

Macaxa mo6ospIaBa JbyAcKe CIOCOOHOCTH, IUPKYTIanjy KpBu U tumde. To je mpupoaHa metoaa
KOja O3UTUBHO YyTHYE Ha (U3UYKO U MEHTAJHO 3[[paBJbe, OpKy pereHepanujy Teiaa u Opike U3ydyuBame
OTIAJHUX TBapH U3 opraHuizMa. Macaxa Bpaha cHary, 3rJ000BH 1OCTajy (IEKCUOMIHUH, CMambyjy ce
orouu U nosehasa npar 601a. Moxxe aa ce KOPUCTH Tpe, 3a BpeMe U 1oclie TPEHUHTa.

bannaxkHe Tpake Ha KOJIEHMMa, JaKTOBUMa, PCTUMA KOJ Melkada 0jauyaBajy TETUBE U CIPEYaBajy
MoBpeie.

TpeHuHr Tpeda NpeKuHyTH KO MPBOT 00Jj1a U Mpe MOTHYHE U3MOPEHOCTH.

3a Bpeme TpeHHHTa Tpeba MUTH J0CTa BOJIE, a TOKOM JIeTa Kajia C€ BUIIIE 3HOJUMO MPENopy4yjy ce
M30TOHUYHA nuha.

IIpe Tpenunra nBa 10 Tpu caTa Tpeba jecTH oOpoke Oorare "cropuMm'" CIOXKEHUM YITbEHUM
Xuapatuma (TecTeHuHe, rpu3, nupuHay...). Ilocne Tpenunra, 10 mona cara, nmorpedaH je oOpok OoraT
YIJbEHUM XHUJpaThMa U cupomalian Mactuma. Behu o6pok Tpeba nmojectu 2-4 caTa HAKOH TPEHUHTa, allu
Ba)XXHO j€ Jla opeJ1 YIJbeHUX XUpaTa Cap ki U KBaIMTeTHE OenaHyeBuHe (pubda, 6eno meco, cup, jaja...).

TpeHa)xHa TexXHOJIOTHja

[{usb TpeHakHe TEXHOJIOTHje je Ja ce 3a ITo Kpahe Bpeme mocTurHe mrto Beha edukacHOCT.
HcnospaBa ce Kpo3 M300p TPEHAXKHUX CTUMYJIAaHCAa KOJU pa3BHjajy OHE OCOOMHE, CIOCOOHOCTH U
KapaKTepUCTHKE O] KOJUX HajBUIIIE 3aBUCH CIIOPTCKU PE3yJITaT.

IIpe onpehuBama TEXHOJOMKHUX MOCTYyNaKa TPEHUHTa NOTPEOHO je YTBPAUTH (aKkTope OrpaHHuCHa
KOju ce oOM4yHO mouctoBehyjy ca reHeTCKMM MpeAucro3ulMjaMa U MOojMOM TajeHTa. ['0ToBO Ja Hema
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MJIaHWHApa KOju HHUje 0ap jeJHOM YYECTBOBAO Yy pacmpaBaMa O TOME Jia JIM jé HEKO WM YaK YUTaBe

nonynaruje (Hapon llleprna Ha Xumanajuma) TeHETCKH TpeaoapeheH 3a HajBuIle BpXOBE Kao INTO Ce
MHOT'O ITyTa KOHCTaTOBAJIO KaKO HEKO Oarll HHje pol)eH 3a BEITMKE BHCHHE.

TpenaxHa TeXHOJIOTHja je METOIOJIONIKY TO/ieJbeHa Ha cienehe MoCTyIKe:

o Jledunucame muspa

e JlujarHocTHKa cTama CyOjeKTa
e VrBphUBame OrpaHHUYCHa

e U30op cpencraBa

e 1360p meTona

e KoHTpona crama

e Amnanusa pesyJirara

TesiecHa KOMNIO3ULMja, TaJIEHAT U TPEHUHT

Jla nmu je HajOOJPM TPEHUHI 3a IUIAaHWHApE caMo IUIaHMHapeme? Mokha, aau ako TelecHa
KOMITO3UIMja HHje MOBOJbHA MPBO j€ MOpPaMoO JOBECTH y CKJIAJ ca 3axTeBUMa Koje Hamehy mojemwne
mucuuruiHe. OTHOC TEXWHE M CHAre je O CYIITHHCKOT 3Havaja 3a allMHUCTE U CIIOPTCKE Memade. 3aTo
je 3a OHE ca BHUIIKOM KWJIOTpamMa W HATAJOKEHHM MacTHMa NpPENnopyw€whHBO Ja C€ IpPBO I03adaBe
acpoOHUM TPEHHH3MMA U CKHJamheM KuiiorpaMa. Bumiak mumuhae Mace Takohe Moe Jja oMeTa ycnex y
OCTBapuBamy pe3yliTara KoJ Iemada. Pacropen TeirecHe mMace Takoh)e yTude Ha YCIENIHOCT Y CHOPTY,
6e3 003upa Ha Jjerno OOJUKOBaHy M BEJIIMKY Macy Mullinha ropmer Jena Teiaa, OHH KOju ce 06aBe 6oau
OWITUHIOM IO TPaBWJIy HUCY HajyCIICIIHHjH CIIOPTCKH IEHadd. YCIEIIHM MapaToOHIU IO MpPaBHITY
MMajy JaraHe, TaHKe Hore Oe3 Benuke MuImhHe Mace Koja OM MM OTekaBaja IMOKpeTe. YIOPEIHO
0aBJbEHE JIPYTUM CIOPTOBHMA HEOMXOJHO je 3a CBeOOYyXBAaTHM pa3Boj U OMIUTY (PU3MUKY KOHAMIIH]Y
CTIOPTCKHUX TEHaya.

Tanenar je mojam KOju ce BeOMa 4eCTO ymoTpeOshbaBa y MOKYyIIajuMa Ja ce 00jaCHU yCIEIIHOCT
nojequHNIa y crnopty. Jledununuja uma Bume, MoXeMo HaBecTd Oap jeaHy: " VMmaru TaneHaT 3HA4YM
MOCEZ0BAaTH CIIOCOOHOCT 32 yCIeBame Ha oApe)eHoM (U3NOTONUIKOM MIIH TICUXOJIOUIKOM HOJbY, YIIIaBHOM
Ha MHOTO JIaKIIIM Ha4MH Hero BehuHa nomnynamnuje. TaneHat 0OMYHO J1071a31 O] CyIIEpUOPHH]jET TeHETCKOT
Haclneha, anu Moke OUTH UCKOPHILTEH caMO Kpo3 HamopaH pai u nocseheHoct. OHU KOjU ¢y crocoOHU
Jla UICKOPUCTE TaJleHaT OOWYHO MOCTajy BUCOKO MIPU3HATH Y CBOM MOJbY €KcIlepTuse.”.
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Razlika u visini

Amnemuuap Xuwam en I'apyxc (decno) u nausau Majkn @ennc (neso): Fbux dsojuya noce ucmu 6poj
NAaHMANoOHA UAKo je pasnuka y eucunu 13 canmumemapa

Tanenar je monesbeH Ha yHyTpallmbe (aKTOpe — FEHETHKY, U CIIOJbAIlbe (PAKTOpe — OKPYKEHE.
['eHercku (akTOpU Cy €CEHIMjaIHN y Pa3BOjy BPXYHCKUX pe3yirTaTa, alli cy neppopMaHce CMambeHe aKko
yCJIOBU OKpYyXemwa HHCy uieanHu. Kama ce paau o uaeHTHHKANWjU TajeHaTa OMucao je W “JTaXHO
MO3UTHBHE” — TMOjeMHIIE KOjU Cy HACHTU(DUKOBAHM KA0 TAJIEHTH, ajl HUKaZa HHUCY TOCTUTIHU
npenBuhern noreHnujan. Tpu objammena 3a 0Baj GEHOMEH jecy:

* TectoBu 3a npenBuhame mepPopMaHCH HUCY JOBOJFHO BAIUIHH, TIOY3/1aHU M 00jE€KTUBHU

* Hemoryhe je npenusHo npeasuaeTy neppopmMance THM TECTOBUMA 300T pa3ndyuTe OHOJIONIKE
CTapoCTH Jiere

* JlonprHOC (U3HONOMIKUX Bapujalin Cy 3aHEMapeH! y MPEAUKTUBHUM MojennMa (OHHUMa KOju
npensuhajy neppopmance)

3ak/by4ak Koju ce Hamehe HakoH pa3MmaTpama yTHIaja TaJeHTAa Ha CIOPTCKE Pe3ysiTaTe MOKe
outu cnenehn: bes TajgeHTa u y3 MHOTO paja, MOXe Jla ce JOCTHTHE CBETCKU HHUBO, aJli HE M CBETCKH BPX.
Ca TayeHTOM M 0€3 BENMKOT paja, MOXKE Jla Ce JOCTUTHE 3aBHJIaH HUBO, y OfpeeHuM cirydajeBUMa H
CBETCKH HUBO, aJId HE U CBETCKU BpX. T0 je cymTrHa 1enor ()eHOMeHa TajeHTa.

MeHTa/IHU TPEHUHT

Cuara BoJbe je kao Muiuh, MOXe 1a ce yMopH o1 hopcHpama U Tpebda joj XpaHa J1a c€ HaIlyHHU.
Hcto xao m mummh, Moxe 1a ce ojada. MEHTaIHA TPEHHUHT MOJpa3yMeBa WHIAWNBUAYATHA WU TPYITHH
pajx ca CHOPTHUCTHMA, TPEHEPOM Ia W POJAWTEIbMMA MIIAJIUX CIOPTHCTA. [ JIaBHU IHJb MEHTATHOT
TPEHUHTa j€ MOMONM CHOPTUCTH Ja Ha TaKMHUYEHY MOKa)XX€ CBOj TPEHYTHH IMOTEHIIMjall M J1a OCTBapH
pe3ynraTe y 30HH BIIACTUTE HM3BPCHOCTU. TO HE 3HAYM Ja MEHTATHH TPEHUHT MOXE HaJIOKHAIUTH
HEJOCTaTaK TEXHUYKO TAaKTUYKUX 3HAaWka W BEIITHHA WM HEIOBOJPHY KOHAMIIMOHY CIpPEMY, HaKO Y
CBAKOM cIly4ajy MOoxe nmoMohu y mpoliecy ycBajama U MoCTU3amkha UCTHUX.

Ha TakmMuueny y CIOpTCKOM MEmamby MOKEMO IMOCMATPaTH CIIOPTCKE Mehadye Kako HEMOCPEIHO
npej Nemamke reAajy y CTeHy M MOKpeTHMa PyKy TOKIIaBajy J1a ONOHaIIajy TMokpeTe koje he mopartu
n3BecTH. TakBa MEHTAJTHA aKTUBHOCT ITOMaXKe TIEHhaulMa Ja YCIEITHO UCIICHhY CMep.

[ToceOHO cy 3HayajHe MEHTaJHE NpUIIpEeME IUJIaHHMHAapa KOjU ce€ MpHUIpeMajy 3a YCIOHE Ha
HajBHIIIE BpXoBe cBeTa. Koa AyroTpajHUX eKCIeauIja Koje MoHeKa Tpajy U BUIIE Of] ceaMIeceT JaHa
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W OJ[BHjaJy C€ Yy TEUIKHM YCIOBHMAa H30JIallje THUMa, MEHTAJIHa CTaOWITHOCT TOjeJWHIA, HEroBa

CIIOCOOHOCT J1a MCTPAjHO JIeTyje Ha OCTBAPHBABKY 3aj€AHUYKOT 1TMJba, CIIPEMHOCT JIa C€ TIOHEKAJ| JIMYHU
IIJBEBU TOJPEie IMJbEBUMA EKCIEIUIMje 3aXTeBajy Ayre W 030MJbHE MPUIPEME CBAKOT IOjeUHIA U
nene ekumne. BumemeceuHe ekcnemunuje W TPyJ IUIAHUHApa YCMEPEHW Ka YCHOHY Ha HEKH BpX
KOHIIETPHUIITY CBOja CTPEMJbEHa Y HANOPE 3aBPIIHOT YCIOHA KOjJH OJUTYYYjy O OCIEeXY IIEJIOT MPOjeKTa.
CBaku 4iIaH eKCIeIHUINje TOKOM HEeHOT Tpajara 3aMUIIba TOK 3aBPIIHOT YCIIOHA, BPIIU BH3YyaIU3aLU]y
aKIyje W MOKyIlaBa Ja ce MEHTAJHO MpHUIpeMH 3a mpeactojehm Hamop u caBnasaBame mpenpeka. He
BpEIM JpKaTH MHCIHPATUBHE TOBOPE HA JIaH yCIOHA W TPOIIUTH BPEME Ha Pa3roBOpe O YCIEXy WU
Heycnexy. EHeprujy u Bpeme TpeGa TPOIIMTH Ha JeTajbe Ha KOj€ WIAHOBU THMa HMajy YTHIIA], a TO je
n3Boheme ycroHa.

Cnocob6noct npeasubhama npeactojehux npobdiaema U miIaHUPamke aKTUBHOCTH Pajiv CaBila/laBamba
OYEKHMBaHMX TelKoha BakKHA je KOMIIOHEHTa TpeHUHra. Marra, criocoOHOCT npeBulhama 1 3aMUIIbaba
npezncrojehe curyanuje jenHa cy oA KJIby4HUX YMHHOIIA ycIieXxa Ha OMIIO KOM T0JbY JIeNIOBamba.

CBakako, 3a IOYETaK CBAaKOM CIIOPTUCTH jeé MOTpeOHO YyKa3aTh Ha 3Ha4ya] OeCHpeKOpHOT,
MOTIYHOT aHrakmana. Ha cBakoM TpEeHHMHTY, Ha CBaKOM TaKMHYCHY MOCBENeHH U YCIICIIHU CIIOPTHCTA
naje cBe ox cebe. OBlie HE TOBOPUMO O YCIIEIIHOCTH M3Bohema Beh o ynmoxkeHoM Tpyay. OBo je 3HadajaH
’KMBOTHU TIPHHIMII, HE CAMO y CHOPTY Beh M y CBAKOJHEBHOM JKHBOTY. Y CMEpaBame Ha aHT'aKOBAHOCT
JOBOJM HAc 10 noBehama 3a/10BOJBCTBA, jep YaK M aKO HE YCIIEBAMO OCTBAPUTH IOCTABJHEHU IHJb 3HAMO
71a CMO Jaii CBe 071 cele.

Moske ce ToAeIUTH Ha TPSHUHT:

e (CaMOKOHTpOJIE

[ToceOny moTpeOy 3a CaMOKOHTPOJIOM MMajy IUIaHWHAPH KOjH ce cyodaBajy ca ocehajeM cTpaxa

npea CTBApHOM WJIM 3aMUIJbeHOM omacHomhy. KoHTpona pa3Boja HexeJbeHE eMOIHje Koja

OMETa OCTBapHBam€ YCIENIHOT YCIIOHAa pa3BHja Ce€ Cca YCBOjEHOM PYTHHOM U  JHCUUILTHHOM

ycpeacpehenoctn Ha mpoueaype.

e (Camornoy3nama

Camornoy3fiame ce OJHOCH Ha BepoBame y cebe U y cBoje crnocoOHocTH. CaMomnoy3ame Huje

JIOBOJBHO J]a CTIIOPTUCTA TIOCTHTHE BPXYHCKH pE3yJaTaT, OHO My camMo omoryhasa Jja y BUCOKOM

CTENEeHY MOXe J1a KOPUCTHU CBOje noTeHiujane. CaMonoys3aame ce TOKOM KUBOTA MEHba U pa3BHja.

e MortuBaruje
[Tox moTmBammjoM mojapasymeBamMo (hakTope KOju TOKpehy akTHBHOCT THpeMa HEKOM IHIBY.
MoTuBaiuja ce ucrosbaBa Kpo3 ONpeesbehe 3a 0aBJHEHE CIOPTOM, HCTPAJHOCT U €(hUKACHOCT.

CpyaHa ¢pekBeHIMja U BbeH 3Ha4aj 32 TPEHAKHU NpoLec

Cpuany (pekBeHIIH]y je BaXXKHO MpaTUTU U3 cienehux pasiora:

- Cpuana (ppexBeHIIMja j€ MEpHA JeTMHHUIIA 32 PaJ] CPIIa;

- Cpuana (pekBeHIHja je JUPEKTHO MIOoBe3aHa ca MHTEH3UTETOM Pajia y TOKY TPEHUHTa;

- Bpennoct cpuane ppexkBeHje ce pazauKyje o MOjeTHUIIA 10 TI0jeTHUIIA, YaK Bapupa KO/ UCTEe 0c00e
Y pa3IMYUTHM JaHUMA.

3amrTo je BakaH MOHUTOP (ITyJICMeTap) cpyaHe (GpeKBeHIHje y TpEeHUry?

- [ToBehaBa Ge36e1HOCT/CUTYpHOCT TOKOM onTepehema;

- [ToBehaBa KBaJIMTET/ONTUMATHOCT TPEHUHTA;

- Jonpunocu 106pom ocehajy TOKOM TPEHUTa;
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- MoTuBHIlIE Y TOCTH3aky IIUIJHEBA.

AnTepHaTHBa MyJCMETPY € maimanuja. To je TpaaullmoOHAIHA HaurH MpoBepe edekat (onrepehema)
TPEHUHTA MIPUTUCKOM JIBa IIPCTA HA PYYHU 31100 (apTepua paaualiiuc) Wid TJIaBHY apTepHjy KyIaBHILY
(kapoTHBHY apTepHjy) Ha BpaTy, IIpU 4emy ce Opoje oTkylaju TokoM 10 cekyHau u 1001jeHa BpeTHOCT
ce IIOMHOH ca 6;

- [loctynak je HeM3BOJBMB TOKOM CaMOT BeXOarmba;

- Jlako naje BpemHOCT ca TperkoM 710 15 0TKyIaja y MUHYTH O] IIpaBe BPEIHOCTH;

- I'pemka ce yBehasa ca moBehamem cpuane (hpeKBeHIIH]eE.

OCHOBHU MapaMeTpu cpyaHe GpeKBeHIIH]E CY :

1. CpuaHna (pekBeHIIMja y MUPOBamY;

2. MakcumanHa cpuaHa (peKBEeHITH]a;

3. CpuaHa (hpekBeHIM]ja TOKOM Bex0Oama;

4. CpuaHa (ppeKBeHIMja TOKOM OITOPABKA.

1. Cpuana ¢pekBeHIrja y MUPOBABY:

- Bpennoct cpuane ¢ppekBeHnrje y MUpoBamy he onagaTté HAaKOH ONTHMATHUX TPEHUHTA 3aXBajbyjyhu
noBehamwy cpyaHe CroCOOHOCTH;

- Hucka BpeaHocT cpuaHe hpekBeHIMje y MUPOBaY j€ Y pelaliju ca 3[paBCTBEHUM CTaTyCOM
M0jeINHIIA.

AKO TakMHUYap y THEBHUKY BOJIM €BUACHIIM]Y O JyTapH0j cpyaHoj GpeKBEHIIUjU Yy MUPOBaby MOXKE Ha
BpEMe J1a Ce YOUH I10jaBa MPETPEHUPAHOCTH. 3a TPEHEpa je TO 3HaK Ja Tpeda J1a Meha PeXXUM paja.

2. MakcuMmanHa cpuaHa (peKBeHIH]a:

- HajBumry BpeqHOCT cpuaHe GpekBeHIIHje je y TOKY HajBeher Hamopa — kaja ce JOCTHXKE TPEHYTaK
UCIIPIUUBEHA;

- Ibena BpenHocT rpy0o0 ce MOKe MPOLIEHUTH Ha OCHOBY CTapOCHE J00u:

MaKcUMaliHa cpuaHa ppexBeHja = 220 — roquHe CTapoCTH.

3. Cpuana (pexBeHIIMja TOKOM BexOama:

- Bbena BpeHOCT Bapupa y 0JHOCY Ha HHTEH3UTET BexxOama (HIp. MaJH, CPEhH, BEJIHK, BPJIO BEJIHK);
- ClocOOHOCT M3BOhEeHme aKTUBHOCTH €a CTATHOM (KOHCTAaHTHOM) HEMPOMEHEHOM BpeAHoIIhy cpuaHe
¢bpexBeH1je, moBehaBa ce TOKOM PEIOBHOT BexOama (HIp. IPU UCTO] BPEJHOCTU CpUaHe (PpeKBEHIIM]e
Op3uHa Tpuama ce moBehasa):

- HnspHa BpenHOCT cpyaHe (pEeKBEHIINjE€ TOKOM TPEHUHTA j€ MHIUBUIyallHa U 3aBUCH OJ MaKCUMAaITHE
cpuaHe (ppekBeHIM]je U cpUaHe PPEKBEHIIH]e MOjeIUHIIA Y MUPOBAbY.

4. CpuaHa (ppekBeHIMja y TOKY OIOpaBKa U BpeMe OIopaBKa

- [lopen cpuane (pekBeHIIMj€ y TOKY OMOpaBKa, OMOPaBaK ce MOXKE MEPUTH U BPEMEHOM (Iy’KHMHOM)
OIIOPABKa;

- Bpeme onopaBka je oHO 3a KOje BPEeIHOCT cpuaHe (PpeKBEHIIM]je Orajia 0/l lbeHEe BPeTHOCTH TOKOM
BekOama /10 BPETHOCTH Y CTalby MUPOBAmha;

- OnopaBaxk je Op»xu Koj 0coda Koje peIOBHO TPEHUPA]y, Tj. Koje uMajy Behy u31p K/bUBOCT.

MakcumanHa cpuaHa GpekBeHIM]a ce MPEIU3HIje padyHa 1Mo GopMyJu:
Mymikapiu: 220 — (2 ronune xuBora + (0,11 X TenecHa TexxuHa + 4 ))
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XKene: 210 — (Y2 romune xuBota + ( 0,11 X TenecHa TexuHa ))

BpennocT cpuanor myiica y MUpoBamy ce A00Hja Tako IITO c€ TPU jyTpa mo Oyhemy uzmepu
myJc, cabepe U moJieiu ca TPHU.

AepobHa TpeHUHT 30Ha mpocTupe ce y uHrepBainy usmehy 70 m 85% makcumanHor cpyaHor
nyJca.

MuHMMaTHO BpeMe Tpajama TPEHUHIa y aepoOHOj 30HM H3HOCH 12 MuHYTa, TE€K MOCJIe Tora
MacTH MOYMmbY JAa ce pasrpal)yjy u mperBapajy y eneprujy. Hako 30 MuHyTa 3amoumme BUIIM HHUBO
Kopuirhema MacTH U3 Pe3epBU M TEK HAKOH TOTra aepoOHU TPEHUHT UMa MyH edekar.

Jlomwa rpanuina egukacHor aepoOHOT TPEHUHTa U3padyyHaBa ce o GopMyIu:
PesepBuu nyinic X 0,5 + nyJic y MUpOBamby

I'opmwa rpanuna epukacHOT aepoOHOT TPEHUHTa U3pavyyHaBa ce 1o GopMyu:
PesepBnu nyiic X 0,85 + nysnc y MupoBamy

Bpennoct pesepBHOT ITyJica MpeicTaBiba pas3ivKy u3Mel)y MakCUMaIHOT CpYaHor ITyJica | ImyJica y
MHUPOBambY.

[Torehame onrepehema mocTke ce TOIU3AKBEM UHTCH3UTETA, 10 85%, POy KEeHEM Tpajama U
noBehamweM yuecTasocTH TPEHUHTa.

Aepo6He 1 aHaepoOHe MOryhHOCTH 4YoBeKa

Henocpennu u3Bop enepruje npu Mumuhaom paxay je pasrpanma ATII-a (aneno3untpudocdara)
qrja je KOJIMYWHA Yy TelIy YOBEeKa BeoMa Maja aiu mocrojaHa. YTpormreHe pesepe ATII-a tpeba Op3o
nonyHUTH jep he mumuhm usryoutum moryhnoct ma ce ckpahyjy. OOHaBibame Tj. pecunte3a ATII-a
OCTBapyjy XEMHUCJKE peaakiyje JBOjake MpHUpoje: AMCajHEe WIM aepoOHe Kajua ce eHepruja obesdelhyje
caropeBameM IIYK03€ U CI000JHUX MAaCHUX KHUCEJIMHA, 33 YMjy CBPXY C€ KOPUCTH KUCEOHUK M3 Ba3ayxa
U aHaepoOHe Koje MpoTudy 0e3 KuceoHuka. [IpuarkoM paga Major HHTEH3UTETa MOTPOILkA EHEPrHje U
3aXTEBM OpraHu3Ma Cy MamM 0J] MakcuMmaliHo Moryher. TakaB MHTEH3UTET ce Ha3MBa CYOKPUTUYHHM.
YKOIMKO Cy 3axXTeBH OpraHM3Ma 3a KHCEOHHKOM Y TOKY paJa jeAHAaKH HETOBUM MaKCHMalTHUM
MoryhHOCTHMa J10J1a3u A0 T3B. KPUTHYHOT MHTEH3UTETa. HUBO KPUTHYHOT MHTEH3UTETA YTOJIHMKO je Behn
YKOJIMKO j€ KOJ YOBEKa BUIIM HUBO aepOOHUX MOT'YhHOCTH.

Aepo6He nepdopmaHce

Konmnuuna paja opraHu3ma CHOPTHUCTE 3axTeBa onpeljeHy KOJMYMHY KHCEOHWKa. MakcuMmaliHa
Moryha KoJMYrHA KHCEOHHMKA KOje TENO0 CIOPTHCTE MOXE Ja UCKOPHCTH O3HadeHa je dopmyinom VO2
max (makcumansa 3anpemuHa (V) kuceonuka (O2) y MWIMIUTpUMa KOjy YOBEK MOXE Ja yHece U
YTPOIIM Y OPraHU3My 3a jeflaH MUHYT M0 KWJIOTpaMy TeJeCHe Mace JIOK Juile Ha HHUBOYy mopa). LlITo je
VO2 max Behu, Behu je u pag Koju copTucTa Moxke fa usBene. CnocoOHOCT je reHeTckH npenoapehena,
MOXe ce JJOHeKIIe moBehaTu TPEHUHIOM.

VO, max ce m3paxxaBa OMJIO Kao arncoiyTHa Op3WHA y JuTpaMa Kuceonumka mo munytry (I/min),
WM Ka0 pelaTUBHA Op3WHA Y MIJIMJIMTPUMA KUCEOHHKA MO KWJIOTpaMy TeJleCHe TeKuHe o Munyty (ml /
kg min). PenaruBHa Op3uHAa Ce 4YeCTO KOPHUCTH 3a mopelierme mnemphopMaHce HIH H3APKIBUBOCTH
CIIOPTHCTA.

dopmyia 3a u3pagyHaBame VO2 max :
VO2 max = (d-505)/45
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d — mperpuana ayxuHa y Metpuma 3a 12 munyta (Kymepos tecr)
[Ipumenom ¢opmyne nobuja ce BPEIHOCT pelaTUBHE Op3WHE Y MUJIMJIUTPHUMa KHUCEOHHKA IO
KHJIOTpamy TelleCHe Teskuue mo munyty (ml / kg min).

Kynepos Tect: pekpeaTuBIM U TaKMUYapU

roauHe 1 1moJa

13-14 M

13-14 7

15-16 M

15-16 7

17-20 M

17-20 7

20-29 M

20-29 7

30-39 M

30-397

40-49 M

40-49 7

50+ M

50+ 7

BeoMa J100po

2700+ m

2000+ m

2800+ m

2100+ m

3000+ m

2300+ m

2800+ m

2700+ m

2700+ m

2500+ m

2500+ m

2300+ m

2400+ m

2200+ m

AepoOHU TPEHUHT
VY oKBUpPY METOAMKE aepOOHOT TPEHUHTa MOTPEOHO je:

noopo

2400 - 2700 m

1900 - 2000 m

2500 - 2800 m

2000 - 2100 m

2700 - 3000 m

2100 - 2300 m

2400 - 2800 m

2200 - 2700 m

2300 - 2700 m

2000 - 2500 m

2100 - 2500 m

1900 - 2300 m

2000 - 2400 m

1700 - 2200 m

IIpoceuno

2200 - 2399 m

1600 - 1899 m

2300 - 2499 m

1900 - 1999 m

2500 - 2699 m

1800 - 2099 m

2200 - 2399 m

1800 - 2199 m

1900 - 2299 m

1700 - 1999 m

1700 - 2099 m

1500 - 1899 m

1600 - 1999 m

1400 - 1699 m
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Jome

2100 - 2199 m

1500 - 1599 m

2200 - 2299 m

1600 - 1699 m

2300 - 2499 m

1700 - 1799 m

1600 - 2199 m

1500 - 1799 m

1500 - 1899 m

1400 - 1699 m

1400 - 1699 m

1200 - 1499 m

1300 - 1599 m

1100 - 1399 m

BE€oOMa Jiouie

2100- m

1500- m

2200- m

1600- m

2300- m

1700- m

1600- m

1500- m

1500- m

1400- m

1400- m

1200- m

1300- m

1100- m



dusmnyka npunpema naaHUHapa
1. VcapmaBatu OKCHIATHBHE €HEPreTCKe MpOLece M CTaHO HaJOKHaluBaTH MOTPOULICHY

€HEPTUjy TPAHCTIOPTOM KHCEOHHUKA Ha nepudepujy JIOKOMOTOPHOT arapara.

2. TloTpeOHO je ycaBpUIMTH JTWHAMHUYKY CHHXPOHHU3AIM]y (YHKIMja CBHX OpraHa u
OpPTraHCKUX CHUCTEMa KOjH Cy OJATOBOPHHU 3a TPAaHCIOPT W TOTPOIIKY KHCEOHHKAa TOKOM
TPEHAKHE AaKTUBHOCTH.

[ToBehame aepoOHE CITOCOOHOCTH MOCTHDKE C€ MOAU3AmBEM IMyJica y TPEHAXHY 30HY Koja je 65 —
85% makcumaiHe cpuaHe GpeKBEHIje, BeKOAmeM Ha OBOM HUBOY MUHUMATHO 30 MUHYTa, ONTUMATHO
10 40 MUHYyTa TpU MyTa HEJIEJHHO.

[InannHapu Mory mo0OoJbIIaTH CBOjy aepoOHy crmocoOHocT crieachuM akTHUBHOCTHMMa Ha
OTBOPECHOM: TIEIIaYehe, MPTEHE CHETa ca paHIleM, KPOC-KaHTPH CKU]ambe, TPUAkE Y PUPOIH, ICHABE Y3
CTETICHUIIC ca paHIeM, BOXHa OWIMKIA, pojepa M ClI. Y 3aTBOPEHOM IPOCTOPY PEe3yJTaTH Cce MOTy
noctuhu ToMohy MalMHe KoOja CHUMYJIHpa CTEICHHUIle, TpaKe, CHMYJIATOpa HOPIUJCKOT TpYama,
CTallMOHAPHOT OMIIMKJIA, MAIIMHE 32 BECIIambe, CTeNepa, IIHBaba UT/I.

-

AHaepoOGHU TPEHUHT
V OKBHpY METOJIMKE aHAePOOHOT TPEHHHra NOTPEOHO je PELINTH TPU OCHOBHA 3a/1aTKa:

1. TMoauhu ¢pynkunonasne moryhHocTH (hoCchOKpeaTHHCKOT MEXaHU3Ma
2. YcaBpUIMTHU TTTUKOJUTUYKU €HEPreTCKH MEXaHNu3aM
3. TloBehatn eduracHOCT HEPBHHUX CTPYKTYpa Yy CHEIU(PHYHUM YCIOBUMAa KHCEOHHUYKOT

ayra.

AHaepoOHM MpOLIECH OJIUTPaBajy ce Kaja ce MpeKopayd BpeTHOCT o 85% MaKcHMallHe cpyaHe
(bpekBeHLUje. Y TUM yCIOBHMA J10J1a3U 10 oBehaBama MPUCYCTBA MIIEUHE KHcennHe y KpBU. CTame ce
JIETeKTyje yTBphuBamweM mnoBehaHOr mpucycTBa JiakTaTta (COJIM MIIEYHE KHUCEIMHE) Yy KPBHO] IUIa3MH.
HuBo nakratne Tonetpanyje nosehaBa ce TPEHUHIOM.

AHaepoOHM TpeHUH3H He Ou Tpebanu a ce peanusyjy yenihe oa 3 myTa HEEJbHO. Y TPAKCH Ce
nporpamupajy 2 1o 6 myrta HezeJbHO, a Hajuenrhe KoJl CHOPTCKUX Memkayva.

TexHUKa TpeHUHTra
CropTcka TeXHHUKa je palmoOHaIHO, OMOMEXaHWUIKH e€(hUKACHO M3BONEHE CTPYKTYPE KpeTama Koje
ce Hajla3u y Cca/ip)kKajy MOjeIUHOT CIOpTa, Y IMJbY pellaBamka KOHKPETHOT 3a/1aTka. TexHuka Mopa 1a
oMoryhrn MakCUMaJTHO MCTIOJbaBamke€ OHUX CIIOCOOHOCTH CTIOPTUCTE (DYHKIIMOHATHUX W MOTOPHYKHUX) O]
KOJHX 3aBUCH PE3yATaT y oApeheHoj CopTCKOj TUCITUTIIIHH.
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Pannonanna TexHuka omoryhaBa eKOHOMMYHOCT U jakohy u3Bohema MOKpeTa, pUTMHYHOCT U

XapPMOHHYHOCT KpeTama.

CrHopTcKy TEXHHKY YMHHM OOraTCTBO MOTOPHYKHX IIpOrpama 3a M3Boljeme CTPYKType KpeTama U
[EJIOKYITHOCT TaKBUX KpeTama, Kao MITO Cy: MOJ0Xaj Tejia, MyT Kperama kojer oapehyje mpasar u
aMIUTUTY/Ia TIOKpeTa, Op3uWHa KpeTama, TEMIIO M pUTaM KpETama, LEIOKYITHOCT YHYTpAlllbUuX U
CHOJBATHUX CUJIA KOje UMajy oipel)eHun yTHUIla] Ha KPeTame.

TakTuka TPpEHHUHTI'a

Taktuka je ycMepeHa NpUMEHa pACIOJIOKUBUX CpeICcTaBa pPaad OCTBApHBama HajOOJber
pesyarara win crpareruje. OHa mIpeAcTaB/ba HAuMH JI€JOBamba CIOPTUCTE (CMMIUBEH, pallMOHAJAH U
€KOHOMHMYAH) TOKOM TaKMHU4Yema IMyTeM H300pa U mpuMeHe ojpeheHux cpeinctaBa Merona U (opMH.
Crpareruja oaroBapa Ha nutame: llIta pagutu? Jlok TakTHKa oAroBapa Ha nurame: Kako To ypagutu?

Kpurtepujymu 3a u300p TakTHUKE CY:

CriocoOHOCTH U KapaKTEpUCTUKE yMa
CreneH yurpaHOCTH TUMa, HaBE3€
CrapocHa CTpyKTypa THMa, HaBe3e
CucrteM TakMuueHa

o O O O

OCHOBHE TaKTHKE YCIIOHAa y BUCOKOTOPCTBY CY aJITICKH W €KCIIECAUIIMOHH CTHII. Y TUIAHUHAPCKUM
aKIjama IMperno3HajeMo TaKTHKE YCIOHA y KOjuMa Ce Iyro U KOHTHHYHPAHO Harperyje WM ce YCIIOH
obaBjba yOp3aHO y3 uecTe may3e. TOKOM TakKMHYEeHa Yy IUJIAHWHAPCKO) OPHjEHTAlMjH JEIHO O
HajBOXHUJUX NMHUTamka Koje ce HaMehe M 0J] KOjer 4yecTo 3aBUCH ycIleX TakMHuuapa je u300p Tauke Haraja
Ha KOHTPOJIHY Tauky. OJl TAKTHKE YCIIOHA MPEKO JIABUHO3HOT MOApYyYja TOKOM 3UMCKOT YCIIOHA 3aBUCH
He camo ycrex Beh u 6e36enHocT rpyne. TakThka cMelbHBambha YEIIHOT Melkada y HaBe3u ojipelhyje Op3uny
KpeTama HaBe3e MPUIMKOM aJIMMHACTHYKOT YCIIOHA, a Op3uHa y Nemhamy MOHEeKal 3Ha4ajHO JOTPUHOCH
0e30eIHOCTH IIemaya.

Tlonena Taktuke:
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. TakTuka HacTymna Ha TAKMUYEHUMa
. TakTuka ycnona
. TaxTuka npoBohema TeXHUKE

TakTHka HaCTyIa Ha TAKMUYECHUMa
. TakTHka HA EKUITHUM TAKMUYEHUMA
. TakTuka HA MMOjeIUHAYHUM TaKMHUYCHUMA

TakTuka BHUCOKOI'OPCKUX YCIIOHA

. Excnenunyonu ctun
. AJIIcku cTun
. CoJto ctua

JAMjarHoCcTUKa y cnopTy

JHupexTHo onpehuBame Bpeanoctn VO2 max

I'panure JbyaCKUX CIOCOOHOCTH M PE3YNITAaTH y CIIOPTY C€ U3 TOAMHE Y TOAMHY TToMepajy. [lomro
ce TeHeTCKa MPEAKCIIO3UIIMja U BOYMEH TPEHUHTa HEe MEHa 3PaBOPa3yMCKH Ce MOXKE 3aKJbYUUTH Ja Ce
pesynratu yHanpel)yjy 3axBajbyjyhui aMETHHjUM ¥ €KOHOMHYHUJUM HadyMHUMa TpeHuHra. [la Oum ce
W3paJN0 KBAJTUTETAH MPOTPaM TPSHHUHTA W YCIICNTHO CIPOBEO HEOIXOJHO j€ UMATH YBHJI Y CICIH(PUIHE
3aXTEBE CBaKe IUIAHWHAPCKE AUCIUIUIMHE W OCTBAPUTH YBH]I Y aKTYEIHO CTamhe CIIOCOOHOCTH, OCOOMHA U
3Hama CBAKOT IMOjeIMHOT criopTrcTe. Ha ocCHOBY mpemno3HaBama JOOPHX U JIOMIMX CTPaHa TPEHUPAHOCTH
CIOPTUCTE MOTY C€ TMOCTaBHTH IMJbEBU U 3aJalld TPEHaXHOT mocTymka. [Ipe moderka cacTaBibama
TPEHAKHOT MporpamMa MOTPEeOHO je U3BPIINTH MpEriiea y CIOPTCKO-MEAUIIMHCKO] YCTaHOBH. PesynraTtu
yKa3yjy Ha OMIIITe 3JJpaBCTBEHO CTame IUIAHMHAPA Kao U Ha aepobHe crocobHocTu - VO2 max.
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Tablica 2. Rasponi optimalnih postotaka tjelesne masti u sportasa nekih sportova (Misigoj
Durakovic, 2008, prema Wilmore i Costill, 2004)

Sport % tjelesne masti
muskarci Zene
Alpsko skijanje 7-15 10-18
Atletika — trkacke discipline 5-12 8-15
Atletika — bacacke discipline 8-18 12-20
Biciklizam 5-11 8-15
Gimnastika 512 8-16
Hokej na ledu 8-16 12-18
Hrvanje 5-16
Klizanje 5-12 10-16
Kosarka 6-12 10-16
Mogomet 6-14 10-18
Odbojka 7-15 10-18
Plivanje 6-12 10-18
Tenis 6-14 10-20

Tablica 3. Parametri koji se mogu dobiti dobiveni spiroergometrijskim testom na pokretnoj
fraci (Vucetic 1 Sentija, 2004)

Rezultati
Br. ID testa Maziv testa Mj. jedinica | vrhunskog
kosarkasa
1. VO, max Maksimalni primitak kisika 'min 6.37
2. VO max kg Relativni maksimalni primitak kisika ml/kg/min 59.8
3. FS e Maksimalna frekvencija srca 1/min 200
4. YO/ HR Maksimalni puls kisika ml/bmp 33.0
5. VE Maksimalna minutna ventilacija lmin 2043
B. AL — Maksimalni digni volumen L 3.89
7. Rfax Maksimalna frekvencija disanja 1/min 4
8. VeEq Disni ekvivalent 1/min 33
9. R— Brzina tréanja pri VO, 54 km/h 16
10. W max Maksimalna brzina pokretne frake kmih 17
1 [Vouw | ootk areenon
12 VO, Jkg E Eerlliitli:;}Spkrél:;itpa;;ifika pri anaerobnom mifkg/min 46.2
16. | Tempo,, Tempo tréanja pri VT %o 513"
16. SV Oayr % WOz pri anaerobnom pragu od VO3 may % T?|
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CHeILI/I(l)I/I‘IHOCTI/I TPEHHUHI'da MJIAJUX CIIOPTHUCTA

Jlema w ajgoNeneHTH Ce HE CMEjy TPEHHpaATH Kao oipaciu y ManioM. OHU WMajy jeIUHCTBEH
mpouec paspoja. Pact u pa3Boj koctujy, muiinha, HepaBa M OpraHa CHa)KHO AUKTHPA]y HUXOB
(bU3HONONIKY KallauTeT U MOTOPHYKe criocoOHOCTU. Pa3Boj fere npaTu nmopact cBUX (PYyHKIIMOHATHHUX
Kananurera. To cy MOTOpUYKE CIOCOOHOCTH, aepOOHHU U aHAepPOOHH KalaluTeT.

Y CcBakOM TpPEHYTKYy TpEeHEp Mopa Ja y3Me y 003up HHIUAyallHE pa3jiMKe: CTENeH pasBoja,
TPEHUPAHOCT U HMCKYCTBO, 3[PaBCTBEHH CTATyC, Op3WHY oOmnopaBka u3Mel)y TpeHHMHra M TaKMUYeHba,
creuu(pUIHOCTH TOJIOBA U JIP.

CBH TPUHIMIKA CIOPTCKOT TPEHHHra MIIAIUX CIOPTUCTA C€ Oclamajy Ha (PU3HOJIONIKE
KapaKTePUCTUKE Yy MPETITyOepTeTCKOM, mybepTeTcKoM 100y U 3a BpeMe ajoiecieHnnje. TpeHnH3u MoTy
OUTH YCMEpEeHU Ha pa3BoOj cHare, aepoOHe M aHaepoOHe crocoOHocTu. Jlena wmajy BpJIO aJanTHUBaH
OpraHmsam, OCETJbMB Ha TpPEHa)XKHe cajprKaje W 3aro je OMTHO MPUMEHUTH crhenuduuaH mporpam y
OJTHOCY Ha BUXOBE T'OJINHE.

VY ununyjanHoj ¢asu (mo4eTHo pa3faodsbe TPeHHWHra JeTera) Jena Ou Tpebaja mpoja3uTH Kpo3
mporpaMe TPeHHHra HUCKOT MHTEH3UTETa y KOjuMa je Hariacak Ha 3a0aBu. [Iporpamu TpeHuHra 3a Te
MIIaJie CIIOPTUCTE MOpPajy C€ YCPEICPEAWTH Ha IEJOKYITHH CIOPTCKH pa3Boj, a HE HA CHEIH(PUIHOCT
crioptcke rpaHe. Tpeba daBopuszoBary ydenrhe y urpu, a He motpedy 3a modehuBameM.

Chara ce koj nerne moBehaBa NOMHHAaHTHO 3axBasbyjyhul HEypoJOmIKMM (akTOopuMa, a He
noBehameM wmummnhae mace-obuma. Kopn amonecuieHara ce 300r BHUIEr HHUBOA TECTOCTEPOHA CHara
JOMUHATHO MoBehaBa Ha pauyyH MUIIMhHE Mace-00uMa U crielupuyHe TeH3Uje-Cuile.

VY nybepTery, 3HATHO Jy4eme eCTporeHa KoJ| >KEHCKOT M TECTOCTEpOHa KOJ| MYILIKOI I0Ja,
JI0BOJIM JI0 BbUXOBUX pa3iMKa y TeslecHoj komno3uuuju. M3mehy 12. u 14. rogune (oko mybeprera) Hema
OuTHE pa3iuke n3Mel)y 1MosioBa y BUCHHU, T€XKHHU, 0OUMY, IIUPHUHU KOCTH]Y U KOKHUM Habopuma.

Paznuke m3mely monoBa y HUBOY aHaepoOHOr mpara cy Mane wiud Hemoctojehe. XKene mory
noBehatu cHary 3a 20-40%, kao pe3ysaTaT pe3ucTeTHOT TPEHUHTA.

UctpaxkuBawe Onumnujckor komurera YjeaumeHor KpabeBcTBa nokasyje Ja je Hajnpeuu3Huju
[OKa3aTesb yclexa HEeMoBOJbHA CUTYallMja y MIIAJOCTH, U OHM W3/1BajaJy TEPMHUH ‘“‘€lIacCTUYHOCT’ WIH
“IpUIIaroybUBOCT” KOJU O3HA4aBa “‘ClOCOOHOCT 00jeKTa Ja ce BpaTH y MIPBOOUTHO CTAamkE HAaKOH cTpeca’.
IIpeneceHo 3HaueHmE je J1a YKOJIUKO JieTe ycIe Aa ce n300pHu ca oApe)eHOM HEMOBOJbHOM CUTYallUjOM y
MJIaJIOCTH J1a TOCTOjU Besnka BepoBaTHoha na he y OyayhHocTn OuTH y cTamy 1a (YyHKIMOHHILIE BaH
30He KoM¢opa. 3a KOHCTpyHCame CHUCTeMa ycrexa (cucrema pa3Boja WM ojabupa TajneHTta) Tpeba
y3UMaTH HEMOBOJbHE CUTYyallMje Kao “dunrepe” U Tpebda Kpeupatu Heycrex KOju ce MOXe “IpeKUBeTH’’
(Heycnex Koju Hehe yaJbuTH 11y O] CIOPTa WM UX UCKIJbYYUTH U3 JaJbET pajia) U AaTH LIaHCY JbyIuMa
(meuwm, CIOPTUCTHIMA) J1a HE yCTIE]y.

AKO je HEKO JIeTe CIopHje, Mamke CHAXHO WM Mamke U3IPKIBUBO OJ JAPYTOr JeTeTa Kaja oboje
umajy 11 roauna, To HUje BanuAHA Ha3Haka Ja he Tako Outu u kKax Oyay umanu 18 roamna umm 23
roguHe. OcUM MOTEHIMjajIHEe pa3jiMKe Yy CTapOCHOM 00y, MOCTOj€ M MHOTU T€HETCKH (akTOpH KOjU
yTU4y Ha Op3HHY CTacaBama, OJHOCHO TEpHOJ] Kaga JAeTe ylasu y IMepuoja mydepTrera U INepHOA
anonecrenuyje. Heka nema nMajy TEHIEHIHM]Y /1a BEOMa PaHO JIOCTHXKY BEJIMKH MPOLEHAT MaKCUMalHe
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CIOCOOHOCT KaJia Cy Yy TUTamky cHara u Op3uHa, IOK ce HeKa pa3BHjajy CIIOPHUjOM CTONIOM pa3Boja. He cme

ce M3TYOMTH M3 BHUA Ja ce 00MYHO 1o mepdopMaHcama U3 KaTeropuje MUOHUpPa, KaleTa U JyHHOpa JIeTe
“o0enerkaBa” Kao TAJICHTOBAHO WIIM HETAJICHTOBAHO, W Jia C€ OOMYHO MpPaBH JIONIA CEJIEKIHja Koja
HCKJbyUyje€ OHE KOjU KAacHO CTacaBajy, KaJa BEIMKHA Opoj MOTEHIMjaTHO HAJAApPEHUX HE HCIYHH CBO]
MOTEHIINjaJl jep HE OCTaHy y CIOPTY.

Kon rakmuuapckux kateropvja miahux y3pacrta yousbMBa j€ UMIHCHHIIA Ja CY Ha TaKMHYCHUMa
ycrenHuja aemna poleHa Ha MOYETKY KaJeHIapcKe roanHe. UMmbeHnIa je 1a ce CIOPTCKa TaKMUYCHa Y
Miahum KaTeropujaMa OJIpiKaBajy MO CTapOCHOM J00Yy KoOje ce Tiiea Ha yoOWdYajeHOM MEepHOIy O]l
janyapa g0 aernemOpa. PempeseHraruBan mpumep je W mkosa ¢yndana bapcenone rme je Opoj mere
pohenux y janyapy 46, y jyny 9, a y nenemopy 1. BepoBatHoha na he nete y tumy mkone ¢pyndana 6utu
pobheno y neriemopy je mama on 0.5%.

Hajpehu pasnor 30or ycmemHoOCTH Jere poheHHx y NpBUM MecellMMa TOAMHE y Miahum
KaTeropujama ce IMpUIKCYje jeTHOCTABHO HAMPETKY Y Pa3Bojy KOjU Ce JelIaBa BeIMKoM Op3uHoM. [lema
Koja cy poheHa y jaHyapy Cy BUIIA O] Jielie Koja cy poheHa y aememOpy, OCUM TOra OHa Ccy U Opika,
MOTOTOBO Yy Tieproay a0 13-e ronuue.

Cnucak siutepartype

e Amna BeckoBuh: Ilcuxonoruja cnopta, bBY, ®akynter cnopra u (pU3HMYKOr BaclUTamba;
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@dakynTeT criopta U GU3NYKOT BacnuTama; beorpan 2013.

e Dbpanucnap Jepruh: AHanuTWKa W JUjarHOCTHKA y cnopty; bY, dakynrer cnopra u
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e Uan VYrpunoBuh: Anatomuja u Qusmnonoruja; [lnanunapcku case3 Cpobuje, Ciyxba
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e Bemko /[lparymwio: Pa3Boj U3IpXKIBMBOCTH IUITAHWHApa 3a BHCOKOTOPCKE YCIIOHE,
3aBpiuHu pax; bBY, dakynret ciopta u ¢pu3nUKor Bacnutama, beorpan 2015.
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