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CA’KETAK

I'pynHu ¢uTHEC mporpamMu NpeACTaBibajy jelaH O]l HEKOJIMKO BHJOBa BexkOama, Takohe, Ha
pasHe HaunHe oMoryhaBajy JpyuMa Jia ce OKpEeHy, BOJIE 3/IpaB M aKTHBAaH Ha4HMH KUBoTa. OHH
HCTOBPEMEHO JONpPHUHOCE (U3NYKOM U MEHTAITHOM 37paBiby 0coOe. Y paay je MpeacTaBIbeH
nojaMm u nepuHHIMja TPYMHUX (UTHEC Mporpama, BUXOB pa3Boj Kpo3 HCTOPHjY, Ma CBE J0
nanac, moryha mojena, JBa mporpaMa u lBHX0BO Mopeheme Koja Cy KJbyd OBOT paja. Y pamy ce
ynopehuBao jenan ¢pucraja nporpam — Totana 0014 BOpKayT U jenaH nuieHupanu Jlec Muic
nporpam — 6oy arek. Ha kpajy panga ce yodaBajy BUXOBE CIMYHOCTH M PA3IMKE U 3aKJby4dyje
300r 4era Cy HEKH IMPOrpaMH JIMIEHIMPAHH M IITa MX TO Pa3iHKyje oJ (PpPUCTajil TPYIMHUX
nporpama TpEeHUHTra.

K/bYYHE PEYM: puram, nokper, KOMyHHKAIH]a, EHEPIUja
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1. YBOJ

JlaHanmky ceneTapHU HaYHMH KUBOTA j€ HEITO, IITO MpeoBiagaBa ko Beher 6poja jbyu,
TEXHOJIOTHja C€ pa3BHja MHOTO Opike, Ia TO 4oBeKy oMoryhaBa o0aBjhbame pa3HUX IOCIIOBA y
mTo KpaheM BpeMEHCKOM IMepuoly, KOju HE 3aXTeBa MHOTO KpeTama, MPH 4YeMy Mpeimhade
MOCJIOBU KOjU TIOJpa3yMeBajy BEOMa Mall0 WJIM HUKAKBO (PM3UYKO KpeTame. YINpaBO OBaKaB
HA4YMH >KUBOTA JOBOJM JI0 TOjaBe Xunoxuuesuje, Koja ce cMmarpa Ooinerrhy caBpemeHor a00a,
OJTHOCHO, JIOBOJU JI0 CMameHEe MOTpede 3a KperameM, MOTOpHE (YHKIIMje, KA0 U MOTOPHE

AKTHUBHOCTH.

On naBHWHA JbYIIU Cy YBEpEHH Ja Kpo3 BexkOame, KOpuIheme pa3sNTuuuTUX METo/Aa H
BexOu yHampel)yjy cBoje 37paBibe — Kako (pu3muko Tako U MeHTanHo. C 003UpoM Ja je 4OoBeK
couvjanHo Omhe wm wuma moTpedy aa Oyae y ApPYIITBEHO] 3ajeJHHUIM, TPYNHUM (UTHEC

nmporpamMmuMa y caBpeMeHoM /100y nocsehyje ce cBe Beha naxmsma.

Hawnwme, u mopen ceneHTapHOT HauWHA )KMBOTA U 3aCTYIJbEHE XUITOKUHE3H]je, moBehasa ce
CBECT JbYJIU O 3Hayajy BexxOama. [lociaenmux roquHa ekcran3yja puTHeca U TepeTaHa je yrpaBo
U3 TOT pasjiora Ha BUCOKOM HHUBOY. JbyaH cy cipeMHHM Jla HICKOPHCTE MUHUMYM CBOja TPH cata y
TOKY HeJleJbe Kako OM ce TIOCBETHIIN CEOU M CBOM Telry. Tako ce, y 3aBUCHOCTH OJ1 I1Jba U JKeJba,
OJITy4yjy 3a WHAMBUAYAHU TPHUCTY y3 HAA30p TPEHEpa WM 3a pPa3IMuUTe TpyINHE (PUTHEC
nporpame. JeTHU TpeHUPajy J1a OM peayKoBalld CBOj TEJIECHU CacTaB, IPYTH, jep Y TOM HEepUOTY
3abopaBe Ha mpobieme U mocsere ce cedbu, Tpehu, 1a Ou OTKIOHUIN JePOPMUTET, MOOOIBIIATIH
3/IpaBJbe, Al J€JTHO j€ CUTYPHO — BexOame HaM omoryhaBa ia ce 6ospe ocehamo, kako Gpu3nukw,

TaKO U IICUXUYKH.

ITocebHy eHeprujy ¥ MO3UTHUBHY IMPOMEHY pacIIONOkKEHa MOTY JAa IOHYAE TPYIHH
¢butHEC mporpamu, 4uje Cy KapaKTepUCTUKE My3HKa, Tpyla JbYAU Yy KOjOj Cy jeAHH Apyruma

MOTHBAIIAja ¥ TPEHEP KOjU CBE TOjeANHIIE BOAM KPO3 epuKacaH yac y Tpajamy o1 60 MuUHYyTA.

I'pynau ¢utHec mporpamu cy neo pu3mykor BexOama KOjU Cy BeoMa 3aCTyIJbEHU Y
JbYJICKO] TOMyNalMju M TO MOYEBIIM OJ IIE3[AECeTHX ToJuHA TMPOLUIOT BeKa Kaaa je y
aMepHYKOM JpYIITBY 3aBjiajaja Beluka (u3nuka HeakTuBHocT. C TUM y Be3u, paau

moOoJbIlIaka, Al U 09yBamka 37paBiba JbYIH, OCMUIIIBABA]Y CE pa3HU MPOTrpaMu KOju Mokpehy



Ha BexxkOamwe. ['pynHu puTHEC IporpamMu Taia 10KMUBJbaBajy CBOjY €KCIaH3H]y, jép HCTOBPEMEHO

oOyxBaTajy pa3He acrekTe (BexOame, akTHBHOCT, COIMjann3aliija, 3abana...).



2. TEOPUJCKHU OKBUP PAJTA

2.1 lojam u nepuHMIMja rPYyNHUX (PUTHeEC Mporpama

I'pynau ¢dutHEC mporpamMu MpeACTaB/bajy jedaH oJ HauynHa (U3MYKOT BekOama H
JTOIPUHOCE OBOj MOTPEOU 3a KpeTameM, 33/10BOJbaBajy 3ApaB U akTUBAH HA4YMH JKUBOTa. Takobe,
OHHU TPEJCTaBIbAJy pa3IHuuTe (PUTHEC IMPOTrpaMe KOjU C€ Peann3yjy HCKIbYYHBO y TPYIH, MO
PYKOBOJICTBOM CTPYYHOT JIMIIAa, OJHOCHO, TpEeHepa, y3 OAroBapajyly My3WdKy TpaTiby.
[Tpumemyjy ce 00aMIM KpeTama MOIyT TPYamka, CKaKamka, X0/Jakha y CBUM IpaBlIKMa, IIPH YeMy
ce ¢popMupajy y paznuuute KOMOMHAIMje U Kopeorpaduje Koje YnHEe jeAHY PUTMUYHY LEIUHY
(Sibinovi¢, 2015). PasnuumrtocT TpymHUX (QUTHEC mOporpama jecte y NOrJeny KpeTHUX
CTPYKTYpa, YIIOTpeOOM pPEeKBU3UTA, IUJbY U cIUYHO. OCHOBHA KapaKTEPUCTHKA — CIIPOBOJIE CE Y
CII0O00ZHOM BpEMEHY, JOCTYITHH Cy CBakoj OCOOM, a C 003MpPOM Ha MHOIUTBO Pa3IHYUTHX

mporpamMa, nojeuHal Oupa oHaj KOju My HajBHILIE OJIFOBapa.

C 003upom Ha pa3IM4UTE BPCTE, MPOTPaMU UMaA]y U Pa3IUUYUTE ITUJbEBE — MOOOJBIIAKE
KapanopecupaTopHe e(pUKaCHOCTH, MHUIIMNHE CHare W W3PKJBHUBOCTH, IOKPETIHUBOCTH,
KOpEKIIMja TeJIECHOT cacTaBa, pesakcaiuja. CXoaHO HaBeICHOM, MOXKE CE€ YOUHUTH Jia Cy LIUJbEBH
IpyNHUX (UTHEC MporpamMa yCMEpEeHH Ka TaKO3BaHOM 3PABCTBEHO YCMEPEHOM (DHU3MUKOM
¢durHecy (ene. health related fitness), koju je kao TepmuH Hactao y CjeAnmbEHUM AMEPUYKUAM
HpxaBama, a MOTY OUTH YCMEpPEHHU U Ka Pa3BOjy CIIOCOOHOCTH OJ 3Hayaja 3a CIOPT WJIU HEKY
apyry ¢usmuky Bemtuny (ewe. Skill ili performance related fitness). 3npaBctBenu ¢utHec
3alpaBo MpEJCTaBba (PUTHEC KOjU C€ OJHOCH HA HEKE aCMeKTe 3/paBiba, OJHOCHO, HErOBO
OuyBame, 0K GUTHEC yCMEpeH Ka yHanpehewy (pu3nuke BEeIITHHE 1M0ipa3yMeBa ClIOCOOHOCTH Y
KOjUMa ce mocremlyjy crneuuduuHe (usnuke BEUITHHE, Ka0 Ha MpPUMEp Yy CIOPTY. Y Halloj
JUTEpaTypu KOPHUCTE Ce MOJMOBHU MOMYT ,,0onmra ¢pusznyka Gopma‘ mwiu ,,3apaBcTBeHa popma‘
(Mandari¢, 2018). be3 o03upa Ha TEpPMHHOJOTH]Y, Pa3IHKyje C€ MET OCHOBHUX KOMIIOHEHTH

3JIpaBCTBEHO yCMepEHOT (hUTHECa:
1. KapmauopecnuparopHa U3IpKIbUBOCT
2. Muwummhuaa caara

3. Mumuhza u3apXKIBUBOCT



4. TlokpeTsbuBOCT
5. TenecHu cacras.

ITopen wnaBenmenor, uutupajyhu OOpamoBuheBy (1999) Mannmapuh HaBoam, na cy

OCHOBHHU 3aJ1aIli aepoOHEe TUMHACTUKE YCMEPEHU Ka:

1. OuyBamy u yHanpehemwy 31paBiba

2. OuyBamy 1 yHanpehemy MOTOPUYKHUX CITOCOOHOCTH

3. Ecrerumm

4. Conuo-nicuxojomkum acrektuma. (Mandarié, 2018, ctp. 69)

Kanma ce rosopu o rpynaum ¢QutHec mporpamuma Tpeda ucrahu, na mpema OpojHO]
JUTEPATypH, BUXOBU 3aQUellM CEXY y IIE3JIECeTe TOAMHE MPOIUIOT BeKa W HACTaHaK U Pa3Boj
nporpama aepobux. Hanme, oBaj mporpam BekOama OCMHCIHO je aMepudku Jiekap ap Kener
Kynep, ca nuibem yHampehema Qu3ndke crmocoOHOCTH Ba3IyXOIUIOBHUX cHara CjeaumeHuX
Awmepuukux JlpkaBa. HakoH Tora, BeJIMKOM Op3MHOM MpOrpaMm IOCTaje JOCTYHaH MIHPO]
MOTyJIAIMjH, KOja ra M JlaHac HajBUIIEe NpUMEmYje, a T1e cy ouie nonyheHe akTHBHOCTH MOIYT
XOJlaba, KacKama, Tpuyama, BOXKIe Onnukia u cnuyHo. Jlassum Tokom, KymepoB mporpam u
ujieje MPUXBATWIA Cy MHOTU CTPYYHAIlM Yy CBETY, KOjU Cy MOYETKOM CEelaMJIECeTHX TOJnHA
MPOILIOT BeKa, Pa3MUIbAIM KaKO M Ha KOJU HAYMH JIa YKJbyue Jpyre (PU3HuKe aKTHBHOCTH, a
Ia TIOCTUTHY aepoOHe edekre o kojuma je roBopuo Kymep. Tako, cemampaeceTux TroauHa
MPOIILJIOT BEKa, HACTAa]y aepoOHU MPOorpamMu BexkOama y3 MY3HKY, 0CaMIECETUX TOJMHA BOPKAYT
(ene. Workout) Ileju donme, ka0 ¥ mporpaMm BexOama KOjU MOIpa3yMeBajy KopHmiheme
Kiynuie, cren-tpeHuHr (exe. Step Training) (Mandari¢, 2018). OHo mTo Tpeba HAOMEHYTH
jecTe na, mpeMa JaHalllib0]j MOACTH IPYIMHUX (PUTHEC MporpamMa, OBU MPOrpaMu MPUTIAajy TPyIu
¢bpucrajn nporpamu. Hacympor muma, aeBenecetux roawHa 20. BeKa HACTAjy JIMICHIMPAHH
rpynHu GUTHEC TPOTrpaMu Kao mITo ¢y Tau 00y (ene. Tae Bo), nec muiic (ene. Les Mills), 3ymba u
Tako aajee. Takohe, He TpeOa 3a00paBUTH | IPYITHE MPOrpaMe KOjH UMajy XOJIUCTUYKH MPUCTYII

BexOamy nuiiatec, jora (exe. Y0ga), Tau uu uyaH (ene. Tai chi chuan).



2.2. llogena rpynHux puTHeC Mporpama

VY nuTepaTypu MOCTOje pa3IUYUTH NOKYIIAjU ToJea TPYIHUX (UTHEC porpaMa, ajau HU
jeaHa mojena HHje OAPKMBA M CTAIHO JIOKHBJbAaBA IIPOMEHE y 3aBHCHOCTH O] TPEHa M HaYMHA
®nBoTa. Moxe ce pehm na je momena mporpama Hajuemhe yclIoOB/b€HAa M CTaBOBHMAa TBOPLA
onpehenor mporpama. C 003upoM J1a HE MOCTOjU TAa4HO AcPUHHUCAHA MOJeNa TPymHUX (QHUTHEC

nporpama, 3a notpebde paja uzaBojuhe ce Heke oj Beh mocrojehux noxena.

Taxo je jenna ox mpBUX MoJeNa Ha OAIKAHCKUM MPOCTOpUMa, Kiacudukaiuja aepoouka
npema beprou u 3aropi (1999, 2000), koje oBaj mporpam BexOama y3 My3HKY JAelie mpema IeT
KpUTEepHjyMa: HaMEHU BexkOama, YMOTpeOM PEKBHTUTA, YIOTPEOM MY3WKE, MOIMyJaljH H

Tpajamy Hamopa.
[Ipema HamMeHu BexxOama Mporpamu ce jiesa Ha:

— PexkpearuBHM aepoOWK, TaKMHYapCKH aepoOWK, aepoOWK y 1UJby MpHUIPEeMa

npodecroHalHUX CIIOPTUCTA.
[Ipema ynotpebu pekBU3MTA IPOrpaMu ce JieNa Ha:

— Cren - ynotpeba kiynuiie, ciaja - kiau3eha moanora, Gut 00 - kopuithemwe nuaTec JOonTe,

ynotpeba 6yhuua, ciuHUHT — Kopuithewe OMIKKIIA, [JaMI poIl — yroTpeba Bujaue
[Ipema ynotpeOu My3uKe IIporpamH ce Jiena Ha:
— Jlatuno, danku, xun-xor, caica, appo, 11e3, €THO
[Ipema momyJiauMju K0joj je HaMEeHwhE MPOrpamHu ce Jielia Ha!

— @wur kujac, aepoOUK 3a cTapuje,3a TPyAHHUIIEC, 3a MHBAJIUIE, rojasHe, ocobe ca MmoceOHUM

norpedama. ..
[Ipema Tpajamy Hamopa rnporpamu ce jiejia Ha:

— Henpekunno BexxOame ca jelHUM BPXOM Ha KpHUBH onrtepehema, HEMPEeKUIHO BexkOame ca

ABa UJIM BUIIC BpXOBA Ha KPUBH onTepeheH,a, HHTCPBAJIHNU TPCHUHT, KPYKHU TPCHUHTI .

3a pa3nuKy o mpeTxoaHux, ayropka Llnexap (2006) HaBoau mojeny rpymHux (GuTHEC
porpama IpeMa BpCTH My3HKe KOja ce KOPUCTH Ha 4acy, Y OJJHOCY Ha MHTEH3HUTET BexOama,

peKBU3HTE, e(HEKTE, OKPYKEHE, MOIMYIAIH]y.



Jouuh-Burmwesuh (2013) HaBoau nmoaeny rpynmHux GUTHEC Iporpama: KapIuo mporpamu,
,, MHUIUhHA mporpaMu, KoMOWHaIMja Kapauo W MmumuhHux mporpama, ,.body and mind*

IIPOrpaMHu.

Paznuuuty rpynHu GutHec nporpamu kpehy ce o 6oxu enn majua nmporpama (exe. Body
& Mind), xao mro cy muiarec, jora, 0 pa3IHYATHX BpCTa Xaj-Ioy aepoduka (ene. High Low),
CTeN, TPYIMHUX TPEHUHTA Ca OCHOBOM OOPMIJIAUKHMX BEIITHHA (Tae 00, KHKOOKCUHT, 00/ KOMOAT
(ene. Body Combat)), Tpernnra Ha 6a3u mieca (3ym0a), TpeHHMHTa 3a pa3Boj cHare (kpoc ¢Gwur,
6oau mamn (ene. Body Pump)), ma tako cBe J0 mporpama Koju KOpUCTe ojpelieHe pekBH3HUTE
(akBabuk, cniuHuHTr, Ap-ITu-Em (ene. RPM)) u mporpama HamemeHuX ojpeleHoj momysamnuju

(mema, Tpyauuile, ocode Tpehe xuBotHe 106um) (Tomci¢, Martinaj i Furjan-Mandi¢, 2014).

HcTo Tako MOXe ce U3BPIIMTH NojeNia U Ha (ppucTaj u IuIeHnupane GputHec mporpame,
WKao HeMa mpernm3He cuctemarnsanuje. OCHOBHA KapaKTepUCTHKa (PHCTajiI MmporpaMa je Ta
IITO TPEeHEp UMa CI000ay OpraHu3allvje TPEHUHTa MO CBOjOj JKeJbU U CBOJUM MOryhHOCTUMA —
caM OMpa My3HKY, BexOe, Kperpa KOHIIETIT M CaApiKaj yaca, JOK Ce KO JMIEHIMPAHUX TPYITHHX
¢uTHEC MporpaMa TPEHUH3U, KOJU TNOJpa3yMeBaJy TayHO ojpeheHy My3uKy u yTBpheHy
Kopeorpadujy, CMHIILbA]y MECEIMMa YyHAmpel W pealn3yjy Ce€ jelaH W3BECTaH BPEMEHCKHU
nepuo. Hajmoznatuju nuueHupany GutHec mporpamu cy jec muic u 3ym6a (Mandari¢, 2018),
npy demy he monena Ha (pucTajia U JUILEHLUUpPaHEe I'pylnHe (UTHEC mporpaMme ympaBo OUTH U

TeMa OBOT paja.

2.2.1 ®pucrajia rpynau ¢puTHec nporpaMmu

Cama peu ,,(ppucrajn’ HaroBemraBa Ja c€ MpPOrpamMH H3BOJE MO CI000JHOM H300pY
TpeHepa, OJHOCHO, (pHUCTajn mporpamMu omoryhaBajy TpeHEpy Ja caM Kpeupa I0jeTuHAYHI
TPEHUHI IIpeMa KapaKTepUCTHKaMa Kao IITO Cy, My3HKa, Kopeorpadwuja, onrepeheme,
PEKBU3UTH, BeX0OaYM KOjU YMHE TPYIy Ha TPEHUHTY, CPEJICTBA U CIIMYHO, OJJHOCHO, MMa CI0001y

n300pa /1a KOHIMIHUPA TPEHUHT MpeMa CBOJUM MOTYhHOCTHMA, jKeJhaMa M KBAJIMTETUMA.

OcHOBHU 1TJb (PHCTA)JT TIpOrpaMa jecTe OYyBame U MOOO0JBbIIAkE KapIUOBaCKyJIapHOT
CUCTEMa, PECHUpPATOPHOT CHCTEeMa, JIOKOMOTOPHOT amapara, KOOpJIWHaldje, MuiuhHe cHare,

MOKPETJBUBOCTH, Op3UHE, U3IP>KIbUBOCTH, KOHIICHTpalKje U namhema.
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Yac moxe ma Oyne kopeorpadcku, 0OHOCHO, Kopeorpaduja ce OCMHIIbaBa KOHKPETHO
Ha TOM 4Yacy y JaToM TpPeHYTKy. Ha MeTomuyky HauuH ce [0Jla3u J0 IUba M YCICIIHO
caBiajane kopeorpaduje Kojy BexOaun U3BoIe 10 caMor Kpaja TpeHuHra. KoHKpeTHo, oBlie Ou
YBOIHH J1€0 OWJIO 3arpeBame, 3aTUM O ce HECMETaHO M3 3arpeBamba MPENnIo Y MPUIIPEMHHU JI€0
yaca rjie Ou ce IoYelo ca MOCTeNeHUM ydemeM Kopeorpaduje. To Ou ce mpoayKuiio 10 TiIaBHE
(haze yaca, a MUK MHTEH3UTETA, TJIe Cy BeKOA4YM caBiiajiaan Kopeorpadujy U MOTy J1a je U3BOJIe
CBOjUM HajBehMM MHTEH3MTETOM, jeCTE caM Kpaj IJIaBHOT jeia yaca. HakoH Tora ce mocTeneHo
,,M371a31" u3 Kopeorpaduje, Cirymra myjic U 3aBpliaBa TpeHUHT. buTHoO je ucrahu na ce yac paau
KOHTUpHyHpaHo, 0Oe3 may3e. TokoM wu3Bohema BexOH, TpeHEp HCTOBPEMEHO oOjallmbaBa
MIpaBUIIHO U3Boleme, Opoju, Boau BexkOaue Kpo3 kopeorpadujy u HajaBipyje cienehe uzBoheme

HOKpeTa.

3a ycremHo peaqu3oBaH KopeorpadCku gac, MoTpeOHO je UMaTh rpyiy BexoOada ca Beh
HEKUM TIpe/3HameM, Kako OM MoriM Ja ucopare caM 4dac. Kopeorpadujy yuHE HOpUPOIHU
o0MuM KpeTama, IUIECHM Kopaly, cneuu(uyHM Kopany Be3aHuW 3a ojapeheHu mporpam,
Pa3HOBPCHU TOKPETH pyKamMa OOJMKOBaHW y JIOTUYHE KPETHE CTPYKTYpe KOJU C€ MOHaBJbajy
nparehu 3akoHuTocTH My3uuke npatme (Mandari¢, 2018). Mehyrum, ykoiuko je y muTamy
MIOYETHA IpyIa, MPEeTIOCcTaBsba ce Ja BehiHa He 3Ha HU OCHOBHE KOpake, 1a ce U3 TOT pasJiora ca

BUMa He pajie kopeorpaduje, Beh je OUTHO /1a ce Hayde OCHOBHUM KpeTHaMa.

[ump xopeorpaduje je 1a IIIAHCKUM, CHUCTEMATCKUM W TPOTPaMHUPAHHM KpeTmama U
Kopanuma, o0JIMKOBaHUM y Mame WM Behe 1efnHe KOjUu ce MOHaBJbajy y oApeheHoM ofHoCy U
penociueny, peaan3yje MocTaB/beHe 3a/aTKe, OAPKU MHTEH3UTET BexOama y oapeleHo] 30HU U

octBapu edexre Tperunra (Mandarié, 2018).

Jlanac ce y mpakcu U HE paau TOJWKO (GpHUCTajin KopeorpadCKUX YacoBa, jep BexOaun
Hajyemrhe HHUCY JTOBOJbHO MEHTAJIHO NMPUCYTHU Ha yYacy Ja ucrpare xopeorpadujy. Bexbaun
naHac HajBehuMm nenoMm jgosase Ha TPEHHHIe ca LUJBEM Jla CE OMYyCTe, JpPYKe, YXKHUBajy Y
aKTUBHOCTH, MY3UIIM, HE JKeJe Ja Pa3MUILBbajy O MOCIy U JIpyr'uM mpolieMuMa U Hajuerrhe je
TO pasjor 300r Kor uM Tpeda JaTu jeAHOCTaBHY LENMHY, Koja he umatu onpel)eHr MHTEH3UTET,

e(deKTe U MPYKUTH UM CBE TIOTpeOHE OeHeduTe.

My3uka je, mopea BexOu, ITaBHO W OCHOBHO CPEICTBO KOj€ C€ KOPHCTU Ha TPYINHUM

TpeHuH3uMa. OHa MpescTaBba CPXK U CACTaBHU j€ JIe0 CBakor ¢puctajn TpeHuHra. Ha ocHoBy
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MY3HKE TPEHEp Kpeupa yac, Oupa BexOe M UCTO TaKO y 3aBUCHOCTH O]l My3UKE PasiIHKyjy ce H
paznuuutu TpeHuH3u. On 601U €Ha MajHI TPEHWHTa, KOje KapaKTepHile criopa, ymMupyjyha u
omymTajyha My3HuKa, 10 pa3IMYUTHX BpCTa aepoOHOr BexOama y3 MY3UKY, KOJU CYy
KapakTepUCTUYHH 1O Op30j MY3ULM TJe TPEHEp MpaTh HEH TEMIO M PUTaM U Ha Taj HAYMH
peanusyje yac. OHO mTO paznuKyje ¢GpucTtajn rpymHe ¢GuUTHEC Mporpame OoJ APYrux BpCTa

TPEHUHTa, B&XKOama U CIIMYHO, JeCTE YIIPABO MY3HKa, 0€3 KOje Yyac He MOXKe Jla Ce peaausyje.

My3uKa ¥Ma IJ1aBHY yJIOTY Y TOME J]a OpacloyIoKy BexkOaya, 1ma u caMor TpeHepa, Ja ra
MOTHBHUIIIC ¥, Hajdyemihe, MOJICTaKHE Ja He oaycTaHe. Takohe, JOMPHUHOCH TOME Jla BekOad nMa
MOTIYHU JIOKWBJbAj TPCHHMHIA KakKo (DU3MYKU TaKO W INCUXUYKH. ,,AKO My3HKa OILIEMCHYje
JbYJICKU TIyX, OHJA ce MOxe pehu J1a aepoOHO BexOame y3 MY3HKY OIUIEMEHYje TyX U Telo™
(Stojiljkovi¢ i sar, 2005, str. 70). M360p My3uKke 3aBUCH O]l BPCTE BexOama, HUBOA 3Hama U

caMuX KeJba BexOaya.

2.2.2. JIunieHUMPaHu TPyNnHu (PUTHEC MPorpam

Jou jenan 3HayajaH €0 KOjU YMHH TPyMHE (PUTHEC MPOrpaMe Cy CBAKaKO JTUIEHIIUPAHU
nporpamu. @uTHeC mporpamu momyT Tae 6oa, Jlec Muic, 3ymOe najy BexxOauy jomr Behy

MoryhHoCT u300pa TpeHUHTA.

Jlunennupane rpynHe ¢uUTHEC MporpamMe HE MOXKE Ja BOAM OWJIO KOju TpeHep, Beh
HCKJPYUMBO JIMIIE KOj€ Toceayje onaromapajyhy muneHiy 3a onaroapajyhu mporpam. Taksu
IporpaMM He MOTY Jla ce KopHucTe y (urHec neHTpuma 0Oe3 ojgoBapajyhe jeaHOKpaTHE WM
oOHaBsbajyhe KoTu3amuje — ImTO OWM 3HaUYWIO Ja (QUTHEC LEeHTap uMa o0aBesy Ja y
onrorapajyheM BpeMEHCKOM TE€pHUOAY, Yy 3aBHCHOCTH Ojf KommnaHuje, rmiaha oapehene
nuneHnupane ¢putHec nporpame. Takohe, HeKe KOMIIaHU]e yYHAIpe T0CTaBJba)y OCMHUIIJbEHE U
IHM3ajHUpaHe TPEHHHTE KOje CIPOBOJE HMCKJbYYMBO HUXOBH JHIEHIUpaHU TpeHepu. (Misic,
2017). Ucto Tako, 3a IUIeHIpane (UTHEC IporpaMe, IIaH U Iporpam Koju he ce peann3oBaTu
onpeheHn BpEMEHCKH TIePHOJI, CMHIIIbA CE YHANPE, U J0 HEKOJIMKO MECEIH, Ca JaCHIM ITUJbeM
KOju >kenu aa ce mocturde. OHO mTO je jour OMTHO Ja ce Kaxke, JecTe Jia Cy ocobe Koje Cy
ocMucnwie oapeheHn mporpam Aomnuie Ha HIEjy, Ja TO MOTY Ja YHOBYE M HMCKJbYYHBO OHHU

PYKOBOJIE MPOTPaMOM.
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Hexu on wHajnomymapHujux nuueHuupanux ¢urtHec mporpama cy Jlec Muc
JULEHIMPAaHU TPYIHU (PUTHEC MPOrpaMu, KOju ce Be3yje 3a nmopoauiy Muic ca Hosor 3emnanpa.
Hanme, ®umun Muiic pohen je y arnerckoj mopoauim y Oxnanay Ha Hoom 3emanmy 1955.
roguHe. tberos oran Jlec Muic ydecTBOBao je 4YeTHpH IyTa HA OJIMMITHJCKHM HTpaMa, a MajKa
Konun Ouna je penpesenraruBka HoBor 3enanga Ha urpama Komonsenra, ok je @uaun 0uo
¢bunanucra Tpke Ha 400 M ca penonama. Jlec u Konmua Musc 1968. rogune ocHuBajy kiy6 Jlec
Muic y uuju pan ce, HakoH 3aBpuieHe mkone y CAJl, mpukipyuyje u @wmn Mwic. Y tom
NepUoly To4eo je pa3Boj aepoduka y CA/Jl rae HHCTPYKTOp CTOjU MCHpe] BexOada U BOAM Uac,
mto je Gununy OuiIo HEmTO CACBUM HOBO U MHTEPECAHTHO, MIPH YEMY j€ JKEJIeo Ja HEeIlITO TOMeE
CIIMYHO UMITJIEMEHTHpA U Y (PUTHEC IIEHTPY YMjU je BIACHUK OMO WeroB oTail. Takohe, Ounui je
O6uo Benmukum obOoxapanar moszopumra. [loceOna Besa m3mehy Jlec Mwuiic rpymHux ¢uTHEC
mporpamMa M MO30PHINTA, OAHOCHO, YMETHOCTH, MaKo OW ce 3amuTald Ja JIM IMOCTOjH, HIIaK
noctoju. OUIUI ce MUTao, Kako je Moryhe Ja cBaku MyT Kaja rieia HeKy MpeCcTaBy, YBEK UMa
UCTO OAyUIIeBJbeHE. TO MUTamkE je MOCTaBUO TIAyMIIMMa, & OHM CYy MYy OJTOBOpHIIHN cienehe:
., YHaIpes 3HamMo 1ta Tpeba Ja ypaauMo, Kako TO J1a MIPUKAKEMO U TO JeJHOCTaBHO BekOaMo*
(www.autogram.rs/fitness/les-mills-program/). 3ampaBo, To jecre kibyu Jlec Muiic TpeHHHTA.
WuctpykTop yHanpen 3Ha mrta he ga ypaau, mra he pehu, kaga he npomeHuTu Bex0y, 3aBpLUIMTH
CeKBeHIly, a To je Hemro mTo ce y Jlec Muiucy 30Be koyuunr (enr. Couching)
(www.autogram.rs/fitness/les-mills-program/). Koyuusr mnpejictaBiba HauMH Ha KOjU he TpeHep
BexOaue CIPOBECTH KpO3 TPEHUHI, HAY4UTH HMX Kopeorpadujy, amu u jpoctuhu oxapehenu

WHTCH3UTCT.

Tako je 1990. rogune ocmunubeH npsu Jlec Muiic mporpam, a To je 6oam mamm (eHr.
Body Pump), moxk cy ox 1997 no 1998. nactamu 6oau atek, 60au OanaHc, 00 CTEH U ap-TTH-EM.
3atum je 2000. rogumHe TpeAcTaB/beH O0OaM KOMOAT, KOjU TPEACTaB/ba CI0j OOpPUIAYKUX
BEIITHHA TIONMYyT Kaparea, Ookca, KUK OOKca, Kalyepe, a Hauja3d ce M Ha MyH Taw,

TpaIuIIMOHATHY criopT Tajmanma.

Jla Ou jegHa 3emiba jgoOumia nuneHny 3a Jlec Mwic mporpame, moTpeOHO je nma meT
pasIMuUTUX KIyOOBa KyNH JMIEHITY. Tama, 3emJba Koja je 3aay’KeHa 3a Taj PeruoH, J0Ja3H ca
CBOJUM TpPEHEpUMa M 3aIl04YUbe Mpolec 00yKe HHCTPYKTOpa U MeHaniepa. CBaku JTUICHIIMPAHU

Jlec Mwiic TpeHep 3a Taj mporpam, KOjU je JIMIEHHHpaH 1o0uja MPUCTYN aruTuKaluju Ha
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tenedony, Hajmor Ha Jlec Mwic cajTy 3a HMHCTPYKTOpE y OKBHPY Kojux nobuja cienachu

Marepujai:

— 3BaHWYHY MY3HKY 3a Taj Jlec Muiic mporpam
— Macrep kiac, 0THOCHO, BU/IE0 CHUMAK TOT U3/1amba

— Ilucano ymyTCcTBO I/I€ j€ Ee0 U3Jambe TEOPHjCKH 00jalIbeHo.

WucTpykTOpr yde ca BHJIEO Mpe3eHTalMje M M3 MHCAHOT MarepHjajia, Kako Ou
MPEJCTaBUIM TPEHUHI UCTO OHAKO KaKO je W Ha caMoM Mmarepujany. HapaBHO, yBek moctoje
OJICTYIIama, jep jé CBAaKW MHCTPYKTOP PA3IMUNUTA JIMIHOCT, U TO he M3HETH Ha CBOj HAYWH, aliH je
ocHOBa ucta. Pamu ce ucra kopeorpaduja o MpBe 0 MOCICABE MecMe, MOTPEOHO je HAydIuTH
KOyuddHr U omoryhutu um Hajéosbu moryhu mnepdopmanc. IlpemHoct oBakBOr HauumHa
TPCHUpaWa je Ta IITO Mame KPEaTHUBHU W MCKYCHH HMHCTPYKTOPH MOTY Ja J10o0ujy oxapehene
nH(popMaInHje ¥ Ha Taj HAYMH JaJbe y4e W yCcaBpIlaBajy ce. 3aJaTak WHCTPYKTOpa je camo Ja
Hayuyu Beh ocmunubeH, mpoBepeH, Beh ucnpobaH mporpaM U TO MPE3CHTYjE CBOJUM BeKOaUmMa.
Jlec Munc mporpame Mory BOJUTH CaMO TpEHEpU KOjU Cy JIMIEHIMPAaHU 3a Taj MporpaM, Ina
TaKoO, YKOJUKO je HEKH TPEHEp OACYTaH, MOXE Ia 3aMEHUTHU HUCKJbYUUBO JIPYTU JHMIIEHLUPAHHU,

oJHOCHO, cepTuduroBanu Jlec Muiic Tperep 3a Taj nporpam (Huxomnuh, 2009).

[Tporpamu ce Memajy Ha CBaka TpU MecCella, a 3a CBaKU MPOTrpaM MOCTOJU jeHA WUITU JIBE
oco0e Koje Cy IUPEeKTOpH TOI IporpamMa M OHM OCMHILBABajy HOBO U3Jame (MY3HUKY,
Kopeorpadujy, mokpere). Ha romuimmeM HUBOY 3a CBakd IporpamM Kpeupajy ce 4YeTUpu
paznuuuTta u3nama. [la Tako moctoju mponehHo, JNeTme, jeceme W 3UMCKO u3aame. CBako
W3JIamke MMa U CBOjy YJIOTY, jep Ce paay Iepruoau3aiija TpeHHHra — Makporukiryc. Ha mpumep,
3UMCKO M3ame rpaau oxapeheny o¢usnuky dopmy ko BexOaua, Aok mnpojehHo wuzname
HacTtaBba Ty (opmy M Aa moOosbmaBa. Takohe, cBako H3Aame MMa M CBOjy KOHKpPETHY
nepuoau3anyjy. CBaku TPEHUHT UMa CBOJy CTpYKTypy. CBaka nmecma uma cBojy ynory (Op3uHa,
CHara, W3IIp>KJbUBOCT...). Kama m3alle HOBO m3Jame W Kaja ce OHO IUIachpa MWHCTPYKTOPHMA,
¢uTHEC KIIyO OpraHu3yje MpoMOLMjy HOBOT U3/lama Iie HEKOJIMKO oJa0paHuX TpeHepa u3 Kiryoa
3ajeHo Ha OuwHHM Boau TpeHWHT. To ce y Jlec Muicy HasuBa tum THu (eHr. team teach).
HNHucTpykTOopu 3aje1HO TIpe MpoMoITije uMajy rpobe u 1oroBapajy ce, ko he kojy nmecMmy ja BOIH.

Jlorahaj ce HajaBJbyje yHaAmpen:, a TPEHEpPHU Taja MMajy MOTYhHOCT Jia TTOKaKy jOII HEKE CBOje
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TajJeHTe Kao HITO Cy IiymMa, aHUMallhja — jep ce MPOMOIMja WIAK Pa3JIMKyje Off CTaHAApAHOT

TPEHUHIA U TO 110 €HEPrUju, OpOjy JbYIAH, OpraHu3anuju, npunpeMu u cianudo (Huxomuh, 2009).

Jlec Muic je KOHIIETIT TPEHUHTA KOjU je HacTao Ha HoBoMm 3enanny u npucyrtas je y 90
3eMajba IMUPOM cBeTa, ykibyuyjyhu u 16.000 putHec nentapa (Huxonuh, 2009). YV okBupy oBor
KOHIIENTa Pa3HKyjy Ce HEKOJIHMKO Iporpama, a To cy. 6omu mamm (ear. Body Pump), Goau
kombart (err. Body Combat), 6oau atex (enr. Body Attack), 6oau 6amanc (ear. Body Balance),
oomu yem (enr. Body Jam), siec music kop (enr. Les Mills Core), ap-niu-em (eur. RPM), nec muic
cupunt (enr. Les Mills Sprint), nec musnc tpun (enr. Les Mills The Trip), inec munc ton (eHr.
Les Mills Tone), mr' 6am (enr. Sh’Bam), siec music 6ape (enr. Les Mills Barre), 6oau cren (eHr.
Body Step), rpur kapauo (enr. Grit Cardio), rpur atnetux (enr. Grit Atletich) u rpur crpent
(enr. Grit Strenth).

2.3 My3uka u rpynHu ¢putHec nporpamMu

Hemro mro 4MHM OCHOBY M pPa3iMKyje TpylHE (UTHEC MporpaMe oA JIPYruX BHIOBa
BexOama, jecTe ympaBo Mys3uka. Ha camMuM 4YacoBMMa pasMUMTUX TpPYNHUX (pHUCTaja U
JUIEHIUpPaHuX (UTHEC MporpamMa Mpesia3y ce U3 ImecMe y mecmy, ca uiu 0e3 mayse, a mpenasu

mpare CTPYKTypy My3uKe y 00muky dpase (32 counts) (Sibinovié, 2015).

Ono mTo je cienupuyHO KoJ (PpuCTajiI mporpama, jecTe TO IITO ce Hajuenrhe Kopucre
MHUKCEBH Iecama ojpelheHe Outaxe Koju AUKTUPA TEMIIO, a Y 3aBUCHOCTH OJ MHTEH3UTETa KOjU
ce xenu noctuhu Ha camoM TpeHuHry. C 003MpoM Ja je y NMuTamby MHUKC Iecama, OH je
KOMIIOHOBAH Tako Ja Hema npekuaa usmely necama, Beh ce oHe craxy jeHa Ha JApYry, npu

yemy To omoryhapa Bexx0auy KOHTUHYHpaHHU paj 0e3 mayse.

[lIto ce Thue My3WKe KOJ JIMIICHIIMPAHUX Tporpama, mzabepe ce mecma Koja HUMa
onpeheny OMTaxy 3a CBaku Je0 TpeHHHra TokoM 60 munyTa. Criopuju TeMIo mojapasymena ce
Ha TOYETKY M Kpajy TpEeHUHra, JOK je jaya u Beha OuTaka y TIJIaBHOM Jely TPEHMHra.
OcmunubeHa kopeorpaduja ce H3BOAM Ha ojapeheHH OUT My3uke, IMpH YeMy BexOau
KOHTHHYHPAHO U3BOJIM MOKpETE, CBE JOK My3uKa He craHe. [lay3a ce mpaBu OHOT TpeHYTKa Kaja
je mecMa 3aBpIlieHa, Tla Tako pajl, a U My3HKa, MOTy J1a ce kpehy y BpemeHckoM mepuony o 3-7

MUHYTA.
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Pamu ycnemne peanuzanuje rpynHor ¢uTHEC MporpaMa, MOTpeOHO je MOo3HABaTH M pa3yMeTu

OCHOBHEC HOjMOBeZ

oTkyuaj (6ur),

- (¢pasa (ocmuna),

- MaJia My3H4Ka pedyeHu1a (IIeCHAeCTUIIA)

- BeJHMKAa MY3H4YKa peyeHHUIa (TPUICCETABOjKA)

Otkynaj — myncupajyhu 3ByK KOju MOTHYE M3 MY3UKE M Koju ce moHamiba. OH je y
MIPBOM IUIaHY, Maja MOXxe Ja Oyae u y no3aaunu. I1ync koju je y mpBOM IUTaHY 3HAYajaH je 3a
peanu3aiyjy yaca. Y MpaKCH ce eHriiecka ped out (eHr. beat) yecto mpeBoau Kao ,,TakT,” MITO U
HUje TOTIIYHO HCIpaBHO. Y MY3UIM C€ IMOJl TAaKTOM IIOJpa3yMeBa pacTojambe OJ jEAHOT

METPHUYKOT Harjacka 1o cieneher.

VY rpynHuM (uTHEC TporpaMrMa KpeTame ce M3BOAM Ha OTKYIAj, mTo 3Hauu: 1 oTkynaj = 1

nokpet (Mandari¢, 2018).

®pa3a — HajMawka cMucieHa jeauHuna. Cactoju ce o1 ocaM OTKylaja. M3paxeH oTKy1aj
y ¢pa3u mpenacraBiba 3HAK 3a HEH IMOYETaK, KOjU Takohe MpeAcTaB/ba M 3HAK 3a TOYETaK
BekOama. OBaj MPHUHITUI CE TIOIITYje KaJia ce Ha YacoBUMa Bex0Oa 1Mo (pazama, ajii U IPUIUKOM
cacTaBjbama Kopeorpaduje. JeaHa ¢pasa mpeacraBiba ocaM OTKylaja, ogHocHO: 1 ¢paza = 8

nokpera (Mandarié, 2018).

My3nuyka peyeHHMIa — TIPE/ICTaB/ba OKBUDP MNPWIMKOM cacTaBjbama Kopeorpaduje y
rpynHuM QutHec mporpamuMma. CBaka kopeorpaduja cacTaB/b€Ha je O] Malle WU BeJuKe

MY3HWYKE PCUYCHUILIC Y 3aBUCHOCTH O/ Tpajarba gaca, CIIOCOOHOCTH Bexk0Oaua v TaKo JaJbC.

Mana my3nuka pedenuna (16) — cactoju ce oj miecHaecT OTKyIaja, OJHOCHO OJ JIBE

dpaze (ocmurre).

Benuka my3nuka peuenuna (32) — cactoju ce o1l TPUIECET U JIBa OTKYIIaja, OJJHOCHO Off
nBe mane My3uuke pedeHuie (16), omHocHo on udetupu (pasze (ocmuie). Bemmka Mysudka

peueHHIIa 3aMl0YU e JaCHO U3pakeHUM oTkylajeM — BUT.

Temmo — Mepa kojom ce oapelyje Opoj otkymaja. Temmno my3uke oapel)yje HHTCH3UTET

BexkOama. (Sibinovié, 2015). M30op Temma My3uWKe 3aBUCH OJ] THIIA M BpPCTE BekOamba,
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CIIOCOOHOCTH BeOaua M IU/ba KOJU C€ KM OCTBAapUTH TOKOM TOI 4Yaca, HIp.
KapAuOpecnupaTOpHa U3IPKJBUBOCT. Pa3nukyjy ce Tpu OCHOBHA TeMIla: JIaraHu, yMepeHU U

op3u.

WurensuBHuje BexOame (ene. high impact) — 6p3u Temno. Mame HHTCH3UBHO BEKOAE

(erne. low impact) — ymepenu Temmo. boau el MajHI IpOrpaMu — JaraHu TEMIIO.

2.4. Crpykrypa yaca rpynuux ¢guTHec mporpama

Kao um Ouno koju cCHopTCKM TPEHHWHI, 4Yac (U3HYKOT, TaKO Ce€ W TPYyNHU (uTHEC

nporpamu, 6€3 003upa Ha BPCTY, cacToje o Tpu ¢ase, a TO Cy: yBOJHA, IIaBHA U 3aBpITHa (a3a.

Caaka (a3a uma CBOje 3aJaTKe, CaapxKaje ¥ METOJC, a YCICUTHOCT Yaca 3aBUCH YIIPABO
O] YCIICITHOCTH pean30Bama OBHX (a3a. YKOIUKO WU30CTaHE HEKa O OBHUX (Daza, HapOUUTO
yBOJIHA WJIM 3aBpIllHA — Tajaa ce Moxe pehu 1a Jac HUje MMao TUIAaHCKU YTHIAj Ha BexOadue u y
TAaKBUM CHUTYyalMjamMa Moxe 1ohu u 10 moBpehuBama, a 0 TOME ce HajBUIIIe MOpa BOJUTH padynHa

Kaja Cy y MuTamy TPYIHU GuTHEC Mporpamu — 00e30eautu Beskbade. (Mandaric, 2018)

YBOJIHA ®A3A — nounme 0 TpEeHyTKa yjacka BexOaua y caiy, I03J[paBoM TpeHepa,
ynyhuBameM NpHjaTHUX U MOTUBUPAjyhuX peuu, MpH YyeMy Ce Ha Ta] HAUMH yJIMBa MMO3UTHBHA
enepruja. C gpyre cTpaHe oHa omoryhaBa mnoBehaHuW TpaHCHOPT €HEpruje, IOAU3AmE
TEMIIEpaType U CMamemhe MOTyhHOCTM HacTaHKa IOBpENa, CMamelke NPOAYKIMje JaKTaTa,
noBehame KOJIMYMHE KHUCEOHHWKA Yy KpBH, MoBehame MakCHUMallHE paJHE CIOCOOHOCTH, H
eKOHOMHUYHOCT Kperawa (Sibinovié, 2015). YkymHo Tpajame oBe ¢ase je 10-15 mmHyTta of

YKYITHE Ty’)KUHE Tpajara caMor Yaca.

3arpeBame mojpasymeBa rnoBehame TelecHe Temreparype W MpPOTOKa KPBU KpO3 TeIo.
AHraxyjy ce BellMKe rpyrne Muiiuha, J0j1a3d 10 MOCTeNeHor noBehama aMIuUTy/Ae MOKpeTa.
[Ipumemyjy ce TUHAMUYKM TOKPETH LIEJNOT Tejla, HUCKOI MHTEH3UTETa, KpeTama 0e3 Harjmx
IpOMEHa MpaBlia, MOKPETH pyKama, HOorama MalMx aMmIuiuTyna. be3 nyOokuX mpeTkioHa,
3aKJIOHA, MOKPETU Cy KOHTPOJIMCAaHU. TeMIo My3uKe TOKOM 3arpeBama Tpeba na Oyne cropuju.
Hcro Tako, copuju TEMIIO MOKE JIOBECTH 10 Taja MOTHBAIMje U MOXXE OUTH HE 3aHUMJBHB,
YKOJIMKO Kao TaKaB KOPUCTH Y YBOJAHO] (a3u 4Yaca, JOK Op>KM TEMIO MOXKE JIOBECTH [0

HEMpPaBUWIHOT U3BOhema Mmokpera U Moryhux moBpena, YKOJIMKO c€ KOPUCTH Y YBOIHO] (haszu
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yaca. Kopeorpadwuja je jemHocraBHa, cacTaB/b€Ha OJi OCHOBHHUX KOpaka W IIOKpEeTa KOjUu Cy
[IOBE3aHH y OCMHUIIC, OJHOCHO, Kopeorpadcke renune (Mandari¢, 2018). Takohe, y panx ce
yKJbY4yjy U oHu mumuhu xoju he 6uTu HajBHIE aHTAXXOBaHM y I1aBHO] (a3u yaca. BexOe ce

HU3BOJC HUCKHUM MHTCH3UTCTOM, OIITUMAJITHOM AlIMIIUTYIOM.

3aropi uctuye mpema Gutinu i sar., (1976), Hetzleru i sar., (1986), Skinneru i sar.,
(1986), Robergsu i sar., (1991), Watsonu (1995), npaBuiiHO IJIaHHPAHO 3arpeBam-¢ yTHUYE Ha

onpehene GpU3NOIOUIKE MPOLECE Y OPraHU3MY YOBEKa, a TO CY:
- Iloguzame TenecHe TeMiiepaTrype
- Y0Op3aBame HEpBHO-MHUIIUNHE aKTUBHOCTH
- TloBehame MOKpET/LUBOCTHU 3rI000Ba
- IIpokpeipenoct mummha
- TloBehame aepoOHOT MeTaboIH3Ma
- IloBehame KOMMUMHE KUCEOHUKA Yy KPBU
- CMameme NpoJyKIHje JJakTaTa
- IloBehame noTpomime MacTu 3a aepoOHU MeTaboIM3aM
- Cmameme MUIIMNHOT TJTUKOreHa
- TloBehame makc. Pagne cnocobHOCTH
- ExonomuuHOCT Kpetama (Sibinovié, 2015).

I''TABHA ®A3A - noapazymeBa a3y y KOjoj ce Ha HaJUHTEH3MBHH]JEM HUBOY
pernaBajy moCcTaBJbeHU MUJBEBU U 3a7ar. BexOame nemyje Ha Mop(doIolike KapaKTepUCTHKE,
MOTOpUYKE, (YHKIIMOHATHE M TICHUXWYKE CIOCOOHOCTH BexOaua. YTHdye ce Ha pas3Boj
KapHOpeCIMpaToOpHe U3APKIbUBOCTH, MUITMNHE CHAare, U3JIp>KJbUBOCTH, OKPETIBUBOCTH, AU U
Ha TOTPOILIKY BEJIMKE KOJMYMHE eHepruje. Y oBoj ¢a3u ocTBapyjy ce HajBehe BpeaHOCTH
cpyaHe (peKBEHIMje, YAapHOT BOJYMEHA, TPAHCIOPT KPBH M KHCEOHHKA KpPO3 paJHOAKTHBHE

mutnhe, moBehama TeIecHe TeMmeparype.

Tpajame oBe (aze yaca je usmelhy 30 u 45 munyra, a HajBeha onrepehema, y oqHOCY Ha

oJI, TOJIMHE, y3pacT, CIOCOOHOCTH BekOauda, ocTBapyjy ce ympaBy y oBoj (a3u uaca. [lopen
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MPaKTUYHUX 3Hama, CTHYE C€ M BEIUKH OPOj TEOPHjCKUX HMH(OpMalrja O BexOamy Koja Cy
HeomnmxoJiHa 3a 00Jbe pa3dymeBame CBpXe BekOama. Tpeba o0Oe3benuTu mocterneHo moBehame
ontepehema kpo3 nmormyan ciex kopaka. Takohe, moBehame onrepehema mpoMeHoM Temrma
My3HKE WIM HWHTEH3UTETa TOKpEeTa. AHTaXOBaTH pa3IUYUTe MUIIMNHE Tpyne MTPUMEHOM
CHMETPUYHOT KpeTama y3 KOHCTaHTHO npaheme Temma my3uke. Kperama ce u3Bojie y mecry, y
KpEeTawy y Pa3IMdUTUM PaBHU, PA3JIMYUTOM TEMIy U pUTMY. M3Bole ce KOHTHHYHMpaHO, ca
nay3oMm uiu 0e3 mayse, MOHaBJhajy C€ U M3BOJIE Y Mame Win Behe kopeorpadceke menuHe, npu
YeMy Ce CBE BpeMe IpaTh TEMIIO0 My3WKe. Temro My3uke OpkKu je Hero y yBoaHO] ¢a3u daca.
Tokom oBe (haze waca peannsyjy ce IpOrpaMCKH CaJipikKaju HAMEHCHH Pa3Bojy MunuhHe cHare,
U3JIPIKIBUBOCTH, Op3MHE, MOKPET/BMBOCTH U EKCIUIO3MBHOCTH MUIMha PyKy, paMEHOr Iojaca,
TpOymHoT 3uAa, seha, Hory U Mummrha riyreaiHe perije, OIHOCHO, aHTaXy]y ce MUIIMOY 1IeTIor
Tena. Y 1uiby nosehama MunuhHe U3IpKJBUBOCTH, U3BO/JIE C€ BexOE ca MamuM ontepehemem, a
Behum OpojeM TMoOHaBJbama, JIOK ce y LuIby mnoBehama MmummumhHe cHare kopucte Beha
onrtepehema ca MambuUM OpojeM TOHaBJbama. YKOJIUKO UMaMoO 3a b (DYHKIMOHAIHOCT Ha
TPEHUHTY, KOpUCTHhEMO BUINIE3TJIOOHE TIOKpEeTe Yy BHIIE CMEpPOBa Ha HECTAOMIHUM
MOBpPILIMHAMa, YMEPEHOT UHTEH3UTeTa U Opoja noHaBbawka. OCHOBHY NPUHLIUIIN BexXOama: 1yre
cepuje Oe3 macuBHE May3e, O] Mamer ka BeheM Opojy HOHaBbama, OJ JAKIIMX Ka TEXKHUM
BexOama, 3ay3uMame IMPaBUIHOI MOYETHOT I0JIOKAja, MPAaBHIHO JpXKame TOKOM H3Bohema

BEKOH, N3BOheme BEKON y TEMITY MYy3HKE.

VY mpakcu ce, koa (pucrtajn rpynHux ¢uTHEC Tporpama, Hajuemhe peanusyjy 4acoBH
KOJU yTHYy Ha pa3BOj KapAHOPECHHpPATOpPHE H3IPKJBUBOCTH M MHIIMhHE cHare, ma ce TH
nporpamu Hajuemrhe Ha3uBajy kapamo-muimmhuau nporpamu. [Ipwinkom peanusaiyje OBaKBe
BpCTE Haca, MpBH JI€0 TJIABHOT JieJia Jaca je aepoOHH €0, a IPYTrH J1eo ¢y BexOe cHare. Mako y
MpakcHu HHJje YBEK TaKO, MPEMopyKa je Ja ce BeKOe cHare M3BOJIe Y IPBOM ey, a aepoOHH y
apyrom. 3amTo? CHara je Qu3MuUKa CIIOCOOHOCT 3a YWjU j€ pa3Boj MOTPEOHO Ja OpraHu3am
OyzeM J0BOJBHO 3arpejaH, ajau He ¥ ymopaH. Kaga Ou ce momroBao oBaj MPUHIIMII, OCTBApUO OU
ce Behu uHTeH3UTeT U Behu edekar kpo3 BexkHe cHare. Takohe, BexxOe cHare He Ou ymamuiie
edexar aepoOHOr nena Koju OM MIIA0 HAaKOH WUX. KoJ NMuUeHIMpaHuX TPyNmHUX (QHUTHEC
nporpama, ogHocHO, Jlec Musc mporpama, pa3iMKyjy ce mporpamMu KOju MMajy 3a LUJb CaMo
noOosblame (PIEKCHOUITHOCTH, 3aTHM CaMO TOOOJBIIAKE KapAHOPECHHPATOPHOT CHCTEMA,

MumrhHe cHare U U3APKIJBUBOCTH M TO j& HEITO 1o yeMy ce Jlec Muiic pasnukyje on ppucrajin
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nporpama. YKOJIHMKO j€ IHJb Jia ce paju Ha (IEKCUOMIHOCTH, OHJ/Ia CE IPUMEHYje TIPOrpaM Koju
ce Ha3uBa bonu bamanc. Ykonauko je musp moboseiame MUIIMhHE cHare, oHjua Tpeda nzabpatu
nporpam boau Ilamn. Cam kpaj rnaBHe da3e yaca moapasymMeBa KpeTame HUCKOT WHTCH3UTETA,
CMHpHBabE OpraHu3Ma, CIyiTame cpuane Gppekseniyje (enr. ool down) koje Tpaje y mpoceky

o1 3 10 5 MUHYTA.

3ABPIHIHA ®A3A - nHajkpaha ¢a3za. Tpaje ox 5 1o 8 munyra. OHa je BeoMa BaxkHa, jep
IpeacTaBiba Be3y u3Mel)y HapeaHor yaca WM Hu3a 4acoBa Koju cieze. Takole meHa HajOUTHH]a
yiora jecte aa oMoryhu cmameme KapAHOpeCIUpaTopHe, HEPBHO-MUIIMNHE M MeTaboInyKe
aktuBHOCTH. CMHpyje oOpraHu3amM H JOBOJAM ra TIOHOBO Yy CTame MupoBama. CHuxkaBa
(bpexBeHIIn]y Ccplia, KOIUYMHY MPOTOKAa KPBU Kpo3 Mumuhe, Ka0 U HCTOBPEMEHH TPAHCIOPT
kuceonnka. CybOjektuBHU ocehaj — BexxOau MOke HOPMAITHO J1a HAJMIIE U JIOBOJBHO j€ OJIMOpaH
7la MO>Ke J1a 3all0YHE HOBH IMKITyC BexOu. Hajuemnrhe ce pane BexOe 3a jauame mumuha tpOyxa,
neha, rmyreanHe peruje, mumuha agykropa ¥ abaykTopa, mMuimmha pyky U paMeHor Iojaca,
OJTHOCHO, pajie ce BexxOe Koje Hehe TOBECTH 10 IMOHOBHOT CKOKa cpuyaHe (pekBeHluje, a
nocreneHo hemo m3ahu u3 rmaBHe (asze u TMPHOTMKUTH ce camoM Kpajy TpeHuHra. Kama
BpPEIHOCT (peKBEHIMj€ cplia MPUOIMKHO JOCTUTHE BPEAHOCT MUPOBama, OHJIA Ce pajie BexOe
CTaTHYKOI' pacTe3ama. Ha kpajy camor yaca, o6aBe3a TpeHepa, 0THOCHO, pealn3aTropa Jyaca jecTe
Jla pa3roBapa ca BexOaumMma Ha IITa Aa oOpare Mmaxmy, 300r yera cy paauiu Oaml Ha TakaB
Ha4yWH, KOJU je IWJb BE&KOM M HUXOB yuyWHak. Takohe, maTu cyrectuje, aii UCTOBPEMEHO U
MOXBAJIUTH BexkOaue, JaTH UM JO0JaTHU MOACTPEK M MOTHUBAIM]y KaKO OM MMasu mTo Behy xkespy

3a cnenehum tpenunrom (Mandarié, 2018).
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3. MIPEIMET, INJb U 3AJJALIN PAJTA

[Iperienom gocTynHe TUTEpaType U3 MPOCTOpa rPymHUX PUTHEC Mporpama eUHUCAHU
cy mpeamer W uwb pana. [Ipeamer paga cy ¢pucrtajm u jgec Muic JHIeHIUpaH (utHec

IIPOrpaMHu.

L{wb pana je yTBpAUTH pa3jidKe y MPOrpaMCKUM cajapikajuma (pucTaji mporpama ,, Total

Body Workout* u nutieHnmrpasor jgec Muiic nporpama ,,Body Attack*.

VY cknagy ca mmibeM pajga naeduHucaHU cy cienehm 3amany: NPUKYNUTH aJeKBAaTHY
JUTEPATYpy U3 IPOCTOpa TPYMHUX (PUTHEC Mporpama; AeuHUCATH U aHAIM3UPATH QPUCTAJT U
JMILEHIIMPaHe TPyIHE (UTHEC Mporpame; NeUHUCATH M aHAIM3MpaTu nporpam ,,Total Body
Workout*“ u ,,Body Attack®; ne¢unucaru nmapamerpe 3a NpoIEHY CIUYHOCTH U pasiKa usMehy
OBa JIBa Tporpama; yTBPAUTH CIMYHOCTH M pasiuke u3Mely HHX; M3BECTH 3aKJbydyKe HAKOH

KoMIapaluje J00MjeHuX pe3yirara.
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4. AHAJIM3A ITPOI'PAMA TOTAJI BO/IM BOPKAYT U bO/IN
ATEK

®dpucrajn nporpamu, Kao mro je Beh cnomenyro, ajy TpeHepy ciio0o1y u3dopa BexOH,
MY3HKE, CTPYKTYpeM, ajli ¥ HHTeH3uTeTa yaca. OHO 1mITo Hajuemhe MpuByYe BexOade U J1aje UM
XKesby na nmol)y Ha cBaku cienehw TpeHHMHT jecTe ympaBo — TpeHep. IberoBa enepruja,
nocBeheHOCT, Kao U pajl v 3Hame, JorpuHehe Toj XKeJbH CBAKOT BekOaya MojeJMHAYHO /1a OCTaHe
Ha HETOBOM TPEHUHTY. 3aTO HE MOKE CBAKO HU Ja Oyle rpynHu (QUTHEC HHCTPYKTOD, jep je
noTpeOHO J1a TPEHEp 3Ha KaKo U Ha KOJU HAYMH Ja BOJIU TPYITy, 1a CBH pajie Kao jeaaH u ocehajy

C€ UCTO TaKoO.

Ono mTo pasnukyje Jlec Muic mporpaMe ox rpynmHuX (pHCTajn IMporpaMa je yrnpaBo
aTMocdepa Koja ce JenaBa Ha CBaKOM TPeHHHTY. CBaKo KO je MCKYCHO M OMO Ha Makap jeJHOM
on Jlec Muiic TpeHMHra, Moke Jla Kake Ja Ha CBaKOM TPEHMHTY BJIaJia eHepruja koja nmokpehe
Bek0aye W MOTHBHINE HX Ja HE OJYyCTaHy. YMpaBO W3 TOT pazjiora IOCTOjU TPoIecc
JTUIIEHIIUpamka U cepTUudUKaIyje, Ipu 4eMy TpeHepr MOpajy Jia CTEKHY CBE OBE OCOOMHE KaKko Ou
yMeJH Ja Boje jenaH kBamuteraH Jlec Muic TpeHuHr. Mnak u3 Tor pasiora, He MOXE CBAaKO

o6utu Hu Jlec Music TpeHep — Mopa J1a oceTyje Ty Marujy.

3a nmotpebe pana ypaauhe ce aHanuza jeIHOT (HpUCTaji TPEHUHTa — TOTald 00U BOPKAyT

u jenuor nuneHimpanor Jlec Music mporpama — bonu artek.

4.1. Toraa 6oan BopKayT

Tortan 6011 BopkayT je ¢ppHCTajia TPEHUHT KOJU MMa 3a IIMJb J]a aHTaXKyje BeJIMKe Tpyrie
Muirha Ha TPEeHHUHTY, IIPU YeMy ce Takohe paau u Ha aepoOHOj u3npxkJbuBOCTH. CIoj Kapaua u
cHare Jaje BexxOaurMa MOTYhHOCT Ja pajie Ha jayarmby MUIITHNA TOPHET U JIOET JeNa Tena, Kopa,
anmm W Ja paje Ha kKapaupecnuparopHom cuctemy. C o03mpom na je y nuramy (pucrajin
TPEHUHT, TIPH Y€MYy HHje KOHKPETHO NedHuHHCAaHO W oJipeheHo 1Mo KOM MpHHIMIY Tpeda 1a ce
panu, y 3aBUCHOCTH OJ] TPEHEpa MOXKE c€ MPBO PAJAMTH CHara, rna KapAuo WIKA KapJHo Ia CHara.

[Ipenopyuyje ce na ce mpBO paje BexOe cHare Kako OM Moryio mro 6osbe U eukacHuje, 6e3
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MPETXOAHOT YMOpa, J1a C€ MU3BOJIC BEXKOE Y3 IITO BHINE CHAre M KOHIICHTpAIUje, TPH YeMy Te
BekOe TpeGa M3BOJUTH TEXHUYKHU MPABWIIHO Kako He Ou monuio 1o noBpehuBama. Takohe, mox
KapAuo TPEHUHIOM MOJIpa3yMeBa ce aepoOHa (pu3uyka aKTUBHOCT Koja Tpaje ayxke oj 20 MuH.
Kana ce roBopu o0 Be:xxOama cHare, MOT'y ce PBO paJIuTH BEJIMKE TpyIe MUIIKNA, 11a 3aTUM MaJe,
y 3aBOCHOCTH O] TOTa IIITa je I1Jb. Benuke rpyne mumunha Mory ce paauTi Ha MOYETKY YKOJIUKO
ce 3a IIJb UMa OpiKe 3arpeBame, MOAN3ambe TeEMIIepaType Telia U (PeKBeHIIMje Cpiia, a Ha cCaMOM
Kpajy pajie ce M30JIAlMOHE BEKOE, Kako OM Ce CMHPHUO IYJIC, TEIO W 3aBPIIMO TPEHUHT WIIH

onpeheHu J1eo TpeHUHra.

[Tokpetu koju ce Kopucte y aepoOHOM (Kapauo) Jiedy TPeHUHTa Cy Hajuelhe MOKpeTH U3
aepoOuKa (CTer Tay, Tpeji BajH, JIeT KPJI, HU all, BU CTEIl, a CTEI, PUMTUTEP...), PA3THUUTE BPCTE

CKOKOBA, TPUAma - KapIno BexkOe (Xaj HY aIl, JaMITHHT [IeK, Iy9amk-CKOK, CKejTep...).

Mys3uka Koja ce IylITa Ha TPEHUHTY Tpeba Ja 3a70BOJbU TEMIIO 32 3arpeBarbe, TJIaBHU
JIe0 U 3aBpIIHU aeo TpeHuHra. [1a ce Tako 6upa mukc koju ce kpehe usmelhy 128-140 otkynaja 'y
MuHYTH. 300p My3uKe je mpemnymreH TpeHepy. My3uky Oupa y 3aBOCHOCTH O TOTa IIITa Hhera

nokpehe, kako 61 60Jb€ U3HEO Yac, a ONET y CKJIaJly ca BPCTOM TPEHHUHTA.

Kopeorpaduja ce KOHKpETHO Ha OBOM TPEHHHIY He paaud. Mana, y 3aBUCHOCTH Of
TpPEeHEepa, HErOBOT 3HaMKa U JKeJba Be)KOaya, MOKE CE PaluTH Kopeorpaduja Ha CaMOM 3arpeBamy

HJIK Kpaauo ACy TPCHHUHTA.

TpenuHr Mosxe /1a ce o/iBHja Ha OUT (Hajuemrhe Kapauo Aeo), Ha Opojame, BpeMe, CEpHjy
U y TOM Cly4ajy MOXKe, a U HE MOpa, J1a ce npaTu My3uka. Kanga ce paau Ha OuT, moTpeOHO je
ypaauTtu npuBjy (eHr. Preview), oJHOCHO, HOBHM IOKPET HajaBUTH paHHje, MPE HOBE MOYCTHE

CCKBCHIIC.

VY kapamo neny ce Hajuemhe He MpaBW MAacHWBHA Tay3a, paj jé KOHCTAHTaH, a Taysa je
axtuBHa. Kayma ce pajie BexxOe cHare, MOXe Ja ce Ja ¥ aKTHBHA U MACHBHA T1ay3a Y 3aBHCHOCTH

O UHTCH3UTCTA TPCHUHIA, CIIOJbAIIIbUX YTI/II_Iaja, MOTI/IBaI_[I/IjC BexkOaua. ..

Tpenep Moke na paau 3ajelHO ca BekOaunMa, a U He Mopa. AepoOHHU Jeo (3arpeBame)
TPEHEp pajy ca BexkOaunMa, jep OH 3alpaBO HA Taj HAYWH BOJU TPESHUHT, MOTHBHIIE BexOade,
OHHM Ta TpaTe. Y HEKOM TPEHYTKY, HEKOJIMKO OTKYIlaja, MOXE Ja CTaHEe W 00jaCHU TOKPET, JTOK

BexOauM HacTaBJbajy Jla paje, ajld CIylIajy IITa TPEHEp MMa Ja Kake. YKOJIMKO HE pajau ca
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BekOaunma, OHJIa Cy TO Hajuyemhe y nmutamy BeOe cHare, rjie TpeHep 3aaa BexOy, ypaau map
MOHaBJbaba W HACTaBHM JaJbe Jla Hajrjiena W Kopuryje BexxOade. Takohe, mMoxe ypaautu u
MOCIIEAUX Tap MOHAB/bakha Kako OM MOTHMBHCAO BexOade /1a HE OQyCTaHy U ypaJe U THX

IOCICABL X HEKOJIMKO ITOHABJbamba.

Tpenep ce Moke Hana3UTU Ha OWHU U Y TOM CiIy4ajy BexOadyu ra mocMarpajy Kao oapas

y orliefianny, OAHOCHO, FberoBa JieBa CTpaHa je y CTBapu JecHa CTpaHa BexbOaua.

4.2. boam arek

boau artex je jeman on nuneHnupanux Jlec Mmiic mporpama. BuCOKO WHTCH3UBHHU
WHTEPBAIHN TPEHUHT WHCIHPHUCAH CHOPTOM, PA3IMYUTHUM ATIETCKUM U aepOOMK MOKpETHMa
KOJU 3aXT€Bajy €KCIUIO3UBHY CHary, Op3uHy u aruiHocT. Croj KapJuo BexOu U BexxOM cHare ca

COIICTBCHOM TCKHNHOM KOje 3aXBaTajy BCJIMKEC I'PYIIC muiuha.

Ileo Tpenunr cacroju ce m3 10 mecama. On Tora mpBa mecMa jeé yBEK 3arpeBambe,
HapeIHHUX Ce/laM Iecama je TJIaBHH JIe0 TPEHUHTa, IPU YeMy ce CMEHbYjy IIECMe ca pa3IHIUuTHM
LUJbEM — CHara, XUT TPEHUHT, ATJIETHK, IUIMOMETpHUja, TpUame, aruiHOCT, UHTEPBAIM H

MoCIe e IBE TIECME MOJpa3yMeBajy Kopeorpadujy 3a KOp U UCTE3amhe.

3a cBaky mecMy OCMHIILbEHA je kKopeorpaduja koja mpatu Out mysuke. Paau ce tauno
onpehenu Opoj MOHaBJbamka U CETOBA, PU YEMY C€ 00€ CTpaHe paje jeaHaKo. TpeHep mpeTxoaHo
MoOpa Ja Hay4du Kopeorpadujy, 1a 3Ha KaJ je mpoMeHa, Kaj Tpeda na u3Bpiiu npusjy. Tpebda ga
3HA KaJ ¥ y KOM TPEHYTKYy Tpeba Ja Kake HEeITOo (MCIPaBU TEXHHUKY, MOTHBHIIE, YIIO30PH) —

KOYYHUHTI.

CymtuHa je ma TpeHep nobuja cBe Ha rotoBO. [loTpeOHO je camo Jna Haydd TOTOB
MaTepujajJl U TO MpEe3eHTyje. Y 3aBUCHOCTU O] HETOBHUX OCOOMHA, BOJbE, XKEJbE, CHEpruje,

TPEHUHT he umMatu Ty TK3. Marujy.

Mys3uka je 3amrtuhena o crpane Jlec Muiic koMnaHuje, Ipy 4eMy HHUje JI03BOJbEHO OMIIO
KaKBO JIeJbCH-E U 37I0yNnoTpOspaBame. Hajuemhe je my3uka mo3Hara, aj je mMpeKOMIIOHOBaHA 3a
Ta] TPEHUHT Kako Om ce kopeorpaduja ykiommia. My3uka je ocHoBa cBakor Jlec Muic
mporpamMa Koja mMma yJory Ja MOTHBHIIE BexOade Ha paj M Ja ce YKIOMM Yy CKJIaxy ca

CTPYKTYpPOM u4aca (3arpeBame, [NIaBHU JI€0, UCTE3ABE).
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Tpenep ce HCK/bYYMBO Haja3u Ha OWHH, JIMIIEM OKpeHYT Ipema BexOaumma. He
npernopy4dyje ce HU y jeJHOM TPEHYTKY cuiia3zak ca OuHe. TpeHep TOKOM TpeHHWHra MOXe Ja
cTane u 00jacHM MOKpET, AOK Bex0aun HacTaBibajy ca pagoM. Takohe, TpeHep cBe BpeMe paau
ca Bex0OaunMa, MOTUBHIIIE WX, UCTIPaBJba M JIO3Upa UHTCH3UTET CBOjUM KoyduHrom. Ilayse ce
CBOjEBOJHHO MOTY JaTu m3Mel)y mecama, ajy ce mpernopydyje J1a ce pajay ImecMma 3a rmecMom 0e3
nayse. CBaka 1ecMa je OCMHUILJbEHA TAaKO J1a, Y 3aBHCHOCTH O] BPCTE M3/amha, UMa aKTHBHY WIIH

[IaCUBHY I1ay3y.

4.3. YnopeaHa aHaju3a TOTaJ 6011 BOPKayTa 1 0011 aTeKa

VYnopenna ananu3a (GpUCTajl W JHLIEHIMPAHUX TPYMHUX (HUTHEC Mporpama, OJHOCHO, TOTAI
001 BopkayTa U 00/M aTeKa, CIPOBE/ICHA je Ha OCHOBY clienehnX KpUTEpHjyMa Kao IITo Cy 4ac,
TpEHep U OJJHOC ca BekOaunuMa U KpeTHE CTPYKTYpPE KOje ce KOPUCTE Ha CAaMUM YacoBHUMa. Tako
je y Tabemu 1. mpuka3aHa ynopeaHa aHain3a Ha OCHOBY Tpajama daca, ¢a3e U My3HKe Koja ce

KOPHCTH.

Tabena 1. Kapakrepucruke yaca

Bapujadna TOTAJ BOAU BOPKAYT BOJIU ATEK
Tpajame yaca — 60 munyTa — 60 munyTa
dase yaca — YBOAHA, TIpUIIPpEMHA, I'NTaBHA U — YBOJHA, ITPUIIPEMHA, I'NTaBHA U
3aBpIIHA 3aBpIllHa
—  MHKC Iecama y Tpajamy oa 60 — 10 mecama paznuuuTUX OMTOBA
MUHYTa — Y 3aBHCHOCTH O] JeJia Jaca
My3uka —  IIOM, POK, JIATHHO — cJI000aH — KOpHCTE € Pa3INYUTH )KaHPOBH

N300p MY3HKE
— 100 bpm no 150 bpm

Jlerenma: bpm — 6poj oTkynaja y jenqunumnu Bpemena (eur. beat per minute — bpm)

Ha ocHoBy momaraka mpukazanux y Tabenu 1, MOXe ce yOuuTH Jla j€ Tpajame daca
ynopehuBanux nmporpama ucto, ogHocHo 60 MHHYTa, T Ja 00a mporpamMa uMajy UcTy CTpYKTYpy
qJaca — YBOJAHY, MPUIIPEMHY, TT1aBHY W 3aBpIIHY (a3y, a CBE ca IHJbEM MOCTETIICHOT yBohema y
opraHu3ma Bek0ada y d9ac, JOCTH3amka BHUCOKOT WHTEH3HWTETa, MOCTEIEHOT M3JIacKa M CamMor
3aBpuIeTKa 4yaca. be3 o03upa na nu je y nutamy QpucTajil WK JUIEHIUpPaHU TPYNHU (QUTHEC

nporpam, OCHOBHH NPUHOUIIK TPCHUHTA CC HOHITij.

IIITo ce TMUe My3MKe, Ty C€ CBaKako youaBa 3HayajHa pa3iuka. My3uka Ko (Qpuctaji

rpynHoOT (UTHEC MporpamMa mojipazyMeBa MUKC Tiecama Koje ce MPENNBajy U3 jeaHe y Apyry, 6e3
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nayse y Tpajamby jeJHOT 4Yaca. Y 3aBHCHOCTH Oj (a3e yaca, KOPHCTE C€ PA3IMYUTU TEMIIO
My3HKe, TOIYyJIapHO - OuTaxa. 3a 3arpeBamke Ce KOPUCTH CHOPHUjH Temrio, Hajuyemhe 128
OTKyIlaja Y MHHYTH, 3a TJIaBHU Jeo 4daca oa 135 mo 150 oTkymaja y MUHYTH, TOK pacTe3ame
MmoJipa3yMeBa CIIOpUjU TEMIIO W O] 3arpeBama, Hajuemhe ox 100 go 110 oTkymaja y MUHYTH.
My3uKa KOJ| JIMIIEHIIMPAHOT TPYIHOT (UTHEC mporpaMa, 0oau ateka, moapazymeBa 10 mecama
onpeheHor TeMria y 3aBUCHOCTH 01 (a3e yaca, T CaMHUM THUM Kao TaKBa M3HCKYje Pa3IM4YHT
WHTEH3UTET M3BOohewma BekOW. HajBuim MHTEH3UTET je y IIaBHOj (a3u yaca, a TO je 3ampaBo
neTa, a IOHEeKaJ M YeTBpPTa MecMa y 3aBUCHOCTH OJ] MY3HUKOT M3/lamkha pPeaHOr Opoja mporpama.
Temmio ce, Takohe, y 3aBUCHOCTH O] MY3MYKOT H3Jama MOXE KperaTH onx 128 orkyiaja y
MUHYTH, Na 4aK 1 70 160 oTkynaja y MuHyTd. XKanp Ha MOYeTKy MOxe OUTH, U Hajuemihe je,
T0T1, Y TJIAaBHOM JIENTy Yaca je 0OMYHO Cy HyMepe M3 €JCKTPO jKaHpa, U caM Kpaj Takohe Moxe
outn mon, koju he mMoTuBHcaTh BexOaue Aa najy cBe oj cebe Ha camoM Kpajy vaca. [lecma, y
3aBHCHOCTH 0] (ha3e yaca, Moxe Ja Tpaje o 10 MuHyTa 10 3 Mau 6 MUHYTa, IPH YeMy ce May3a
nu3Mel)y mecama He TpaBH, OJHOCHO, HE IPENopydyje ce, ajlh Ce CBAKAKO MOXKE MCKOPUCTHTH
HaKOH ojpeheHux mpeheHux mecMa TEK TOJMKO Ja Ce MPOMEHH MY3WKa, y3Me TI'yTJhaj BOJE H
HacTaBH Jajbe ca BexoOameM. [layse y ppucrajiny nmocroje y 3aBUCHOCTH OJ KOHIIETITAa TPEHUHTA
3a Taj yac, 0e3 o03Mpa Ja JIM ce MojaBJbyje Nay3a y MY3MUYKOM MHUKCY WIH HE, JOK KOJ
JHMIEHINPAHUX, YKOJIHUKO Ce TI0jaBH May3a y My3HIM, OHa MOXKE, a M HE MOpa Jia 3HaYM U may3y y
BexOamy. HajouTHMje je a ce moKpeT yKJIOoNH, Tako Ja Kopeorpaduja u My3uka 0yay mohaH u

€HepruyaH CIoj.

VYnopenHa aHanusza JABa mporpamMa ypaheHa je Ha OCHOBY IpUIIpeMe TpeHepa 3a dac,

Boheme yaca, Kao ¥ KOMyHHKaIlM]y ca BexkOauuma, Koju cy npukaszanu y Tabenu 2.

Tabena 2. AHraXxoBame TpeHepa

Bapujataa TOTAJ BOAU BOPKAYT BOJIU ATEK
— Ilpumnpema cBakor usgama of
TS T T CamocranHa npHnpema y CTpaHe AMPEeKTOopa mporpaMa
wac 3aBUCHOCTH 0J1 Opoja BexObaua, HEKOJINKO MECEIIH yHAIIpEeI.
BUXOBE EHEPrUje u moTpede — Ilpumpema TpeHepa — Hay4YeHa
Kopeorpaduja U KOy4uHT
Boheme uaca ~  He pam cse peme ca — Panu cBe Bpeme ca BexxOaunma
BeKOaumMMa
KomyHnukamnuja

— Iloctoju npe n3Bohema BexOE [TocToju TokoM menor yaca

TpeHepa U Be:kbaua
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Ha ocnoBy mopnaraka mpukasanux y Tabemu 2, MOXe ce yOUUTH Ja, KOJ TOTan 0oau
BOpKayTa, TPEHEp MOpa CaMOCTAJIHO, TOCEOHO 3a CBAKM Yac Jla CMUIIJba ITa he ce paauTH Ha
TOM Hacy, koje he BexOe nmath, Ha Koju HauumH he BexOaue CIPOBECTH KpO3 4Yac, a CBE Y
3aBHCHOCTH 07 Opoja JbyJHM Ha TOM Yacy W MJba Koju ce xenu noctuhu. Kox 6onu areka, 1eo
IporpaM CMUIIJbA C€ HEKOJIMKO MECELH YHArpe[, MPU 4eMy Taj UCTH IpOorpaM IpoJia3u paszHe
aHaIM3e OJ CTpaHe JieKapa CHOPTCKE MeIuIHe, (QHu3HoTepaneyTa, J1abopaTopHjcKux
UCIHUTHBamka, OMOMEXaHUKE U CIMYHO, MIPe HEro IITO, Kao 3aBpIIHU MaTepujai, jaohe y pyke
TpeHepa, koju he Taj ucTH mporpaM CrpoBecTH ca BexOaunma. JequHa mpunpemMa TpeHepa 3a
CBaKM 4ac, KoJl 0OAM aTeka, jecTe 3ampaBO caMo Ja ce TMOACETH Kopeorpaduje cBake mecMe u

KOYYHHIAa.

[lomaum ymopeaHe aHanu3e HaBOJAE HA 3akJbydyak, Ja je TMpuUIpeMa TpeHepa
JTUIEHIMPAHOT TPYMHOT (UTHEC mporpama, OOIM aTeKka, ONaKlIaHa Yy OJHOCY Ha (pucTajl
rpynHH (UTHEC MpOorpaM, ToTall 00K BOpKayTa y MOIJIey OCMUIIbaBamba KOHIENTa TPEHUHTa,

MpUIpEME MY3HKe, BEXKOU U CIIMYHO.

Takohe, Ha OCHOBY mpuKazaHuUX Moaaraka y Talenu 2, MOke c€ YOUMTH pa3jMKa y
IporpamMMMa ca CTaHOBHINTA peaiu3alifje Jaca oJ crpane TpeHepa. dpucrajn rpyman putHec
porpaMu Npyxajy TpeHepy MoryhHocT nzbopa J1a paau cBe BpeMe ca BexxOaunMma, J1a MoKaxe
BexOy, BexOaun BexOajy 0e3 HEeroBor HCTOBPEMEHOT M3BOhema JIOK MX TpeHep HCIpaBiba, Ja
panu camo 3arpeBame Koje je Hajuemhe aepoOHMK 3arpeBame, a OCTaTak Ja HUX HCIpaBiba U
cimaHo. Moske ce pehu 1a oBaj u300p uje y KOPUCT TPEHPA, jep Y 3aBUCHOCTHU OJ1 JIaHa, HETOBOT
ocehaja u enepruje, moxke ceOu na n03Wpa TPEHUHT Koju Boau. bomu arex u Jlec Mmic
JMIEHIUPAaHU TPYIHU (PUTHEC MPOrpaMu MoJIpa3yMeBajy ob0aBe3aH, KOHCTaHTaH paj TpeHepa ca
BexOaurMa, MpU 4eMy MX OH Ha Taj HaYMH BOJAM KPO3 TPEHUHT, J03Mpa MHTEH3UTET, MEHa
Kopeorpadujy, yuu TEXHUKY, alld 1 MOTHUBHUIIIE. JEIMHN TPEHYTaK KajJa TPEHEP MOJKeE Jla HallpaBH
naysy, jecte Jia ce 3ayCTaBH Yy HEKOM TPEHYTKY Jy)KEeT IMOHaBJhbakha KaKo OM yKa3ao Ha OUTHY

CTaBKYy KOJ HEKOI' TIOKPETAa U ITIOHOBO HACTaBJba Ca paJgoM.

Komynukanuja tpeHepa ca BexOaumma je BeoMa BakHa Ha cBakoM uyacy. Kpos
KOMYHHKAIIH]y ce BexXOaunma CyrepHIly Ipelike, Memha ¢ HHTCH3UTET, UCTIPaBJba TEXHUKA, ajlH
ce Takohe u MotuBHIy. C TUM y Be3H, AaJbuUM MopehemeM /1Ba mporpama, youaBa ce pa3jiuka y

KOMYHHKaIHju Ha yacy. Kon ¢puctajn, Toran 6014 BopkayT nporpama, Hajsehu aeo BepOaHe
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KOMYHHKAIIH]je JIellaBa ce HeIOCPEIHO Mpe u3Bohema BexOe — TpeHep MOKaxe BEKOY, yKaxKe Ha
MPaBUITHO ¥ HEMPABUITHO M3BONEHE U Ha 1ITa BexkOay Tpebda 1a o0paTu Maxmwy, MTO OU 3HAYUIIO
na ce BepOamHa u HeBepOanHa KOMYyHHKanvja Hajuemhe oaBWjajy ymnopemano. Jlama
KOMYHHKAIlja orjiefa ce y ToMe Ja TPEeHEp Ja OArOBOp YKOJIMKO HEKO MMa J0JaTHUX MHUTamba,
YKOJIMKO YBUHM HETPABHIHO M3BOhewme, a a je 3a00paBHo J1a HAallOMEHE, MOTHBHUIIIE Bex0Oade
cimyHo. Jlec Mwmiic, Kao JUIICHIMpPAaHW TPymHH (UTHEC MPOrpaM, KOHKPETHO OOJM aTek,
MoJIpa3yMeBa TaKO3BaHH ,,KOYYHHI* TOKOM IIEJIOT Yaca, OJJHOCHO KOMYHHUKallFja ca BekOauuma
JielaBa ce TOKOM IIEeJIOT 4aca, jep UX TPEeHEep Ha Taj HauWH BOJIU Kpo3 Kopeorpadujy u Taxohe
yKa3yje Ha MpaBUIHO H3Boheme TexHuke. KoyunHr u cama KOMyHUKanMja je Koj Ooau areka
neuHUCAHA ¥ CMHCITY KaKO Be)KOaye HaAy4YHUTH MPABUIHO U3BONCHE TEXHUKE, Ja CE HE MOBpEC
Y KaKo JIa JI03Upajy HHTEH3UTET, JIOK je KOMyHHKAIMja Ko (PPUCTaji TPYIMHOT PUTHEC Mporpama

cio0oiHa 1 3aBHCH 0] aTMoc(epe Ha yacy, BexkOaya, lbUXOBOT MCKYCTBA.

Ha ocHoBy Tabene 2 u ynopease aHainuse, Moxe ce pehu Jja ce CBY MPUHIIUITY PUITPEME
TpeHepa 3a Jac, Boheme Jaca Kao 1 KOMYHHKAI[Uja TMOIITY]y, CaMO Ha APYraduju HA4HH, a CBE Y
[IUJBY TIPABWIIHOT M3BOheHa BEXOW, JN03WMpara WHTCH3UTETa M IMOCTH3ama JKEJHEHOT IHjha Ha

TOM 4acy.

VYnopeana ananu3a Totan 60,11 BopkayTa u 00111 aTeka, ypal)eHa je 1 Ha OCHOBY KpETHHUX
CTPYKTYypa KoOje c€ KOPHCTE Ha CaMOM 4acy, OKpeTa, Kao U Kopeorpaduje, a Koja je 3anpaBo

KJby4 nopel)eHa u npescraBsba INIaBHY pas3iivKy OBa JIBa Iporpama.

Tabena 3. CiennpUIHOCTH KPETHUX CTPYKTYpa U BEXKOH

Bapujataa TOTAJI BOJAU BOPKAYT BO/IU ATEK
KpetHe cTtpykType — Hcre — Hcre

Mokpern — 'V pa3nuuuTUM OpaBLUMa — 'V paznuuuTUM npaBLuMa
Kopeorpaduja — He nocroju — Ilocroju

Ha ocHoBy noparaka npukazanux y Tabenu 3, yodaBa ce Jja cy KpETHE CTPYKTYpe Koje ce
NpUMEBY]y Yy OKBUPY JIBa aHAJM3UpaHa rnporpama, ucre. OBe KpeTHE CTPYKTYpe MOJIpasyMeBajy
pUPOJHE 00JIHMKE KpeTama Kao IITO Cy TpUYame, CKOKOBH, BUIIE3IIIO0HE BEXOE MOMYT CKIIEKOBA,
4y4YmheBU U Uckopanu. OHO mITo he TPeHUHT YYMHHUTH 3aHUMJBMBUM, OUJIO J1a c€ CMUIILJba J1aHacC

3a CyTpa WM JIJaHac 3a HapeJHa TPH Mecella, jeCTe MallTa caMor TpeHepa J1a KOMOWHYje TIOKpeTe
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WIM OCMHCIM HEKYy HOBY BexOy, koA (pucTajia, JOK KOJ JUIEHIUPAHUX I[porpama Ieo

KOHIENT TPEHUHIa CMUIILIBA]y MPOTrpam JIUPEKTOPH.

Jomr jegHa craBka koja he yYMHUTH TPEHUHT 3aHUMJBHBHUM, a KOja IMOCTOJU U KO TOTaJ
0oxu BopkayTa W KoJ OOTU aTeka, jecy KpeTama y pa3jIHuyUuTHM IpaBIUMa, HAINpe.l, Ha3ad, Y
CTpaHy, 10 JHjaroHaliv, N3Boemhe KPETHUX CTPYKTYpa Y MECTY, IO Ty >KHHH cajie, Y JBE KOJIOHE,
y KpyTy. 3ampaBo, OBO j€ jOII jeHa CTaBKa KOja Jaje TPEHepy U MPOorpaM JUPEKTOPY CI000Ty

n300pa, Ipu YeMy OHa yKa3yje Jla Ce Ha OCHOBY € IPOTrpaMU HE PA3JIUKY]y.

Kopeorpaduja mocToju camo Ko JUICHIUPAHOT TPYHMHOT (UTHEC Mporpama, Tj. OOIu
aTeka, NMpH YeMy je OHa KJbY4 TOKOM IIeJIOT TPEHWHTa, MOYEBIIM OJ 3arpeBama, Ma CBE JI0
pactezama. Kopeorpaduja, kao TakBa, koj ¢ppHcTajia rpynHor GuTHEC mporpama, Tj. ToTal 00au
BOpKayTa, HE IMOCTOjU TOKOM IIeJIOT TPEeHWHTa. JenaH 1eo y KojeM Moke Hahu kopeorpaduja,
jecTe meo 3arpeBama, alld, HapaBHO, TO j€ MPEMyIITeHO H300py TpeHepa, HEroBOj BOJHH,

SHEpTHUjH, alli U 3HAIbY.
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6. 3BAK/bYYAK

Pexkio O6u ce nma ¢dutHec mporpamu uMajy mocebaH yTUIA) HA BekOade, HHUXOBO
pacrnojiokeme U GU3NUKO cTame. ['pynHu (uTHeC mporpamu umajy Moh Ja MPOMEHE >KUBOT

CBAKOM KO >K€JIH JIa UICKyCcH OMIIO KakaB (PpUCTajil Wi JTULEHIUPAHU GUTHEC ITPOrPaM.

[Topen Tora mTo Aemyjy Ha (U3HYKO 3/paBJbe YOBEKa, OHU HCTO TaKO JCNyjy W Ha
MEHTAJIHO cTame. Takole, rpynmHu GUTHEC MPOrpaMu Cy TOKOM TOJMHA €BOJIyHpaid, mosazehu
on np Kenera Kynepa u merosor aepoOHor nporpama BexxOarma, nmpeko [leju @ome u Bopkayra,
3aTHM CTEI TPEHUHTa, [1a CBE JI0 AaHAIIBMX PA3IMIUTHX MPOrpamMa TPSHUHTa ¢a PEKBU3UTHMA, Y

BOAW, HAa BOJU, PA3JIMIUTEC MY3HUKE U CJIIMYHO.

Takohe, moxe ce pehu na yrudy m Ha TIaBHU NpoOieM JaHammer 1o0a, a To je
xunokunesnja. Kpos rpynue dbpucrajn u nuneHupane GpurHec mporpame BexoOaun 1001jajy cBe
Ha jeJTHOM MECTy y BPEMEHCKOM Tpajamky on 60 MuHyTa — n03upaHy (pU3HUKy aKTHBHOCT,
Bek0ajy cBoje cpiie, Muinhe, akTUBUPA]y MPOIIECE MOTPOIIHE MaCTH U KAJIOpHja, BExk0ajy CBOje
namheme, a UCTO TaKo Ce COLMjaIn3yjy, YIO3HA]y, APYKe, a CBE€ TO yTUUY€ Ha HHUXOB KHUBOT,

MO3UTUBHO pa3MUIIJbabC U TTOIITOBAKC cebe.

Kpo3 ynopenny anamusy ¢pucrajn nporpama, ToTaa 00auM BOpKayTa M JHIEHLHUPAHOT
¢uTHEC moprpamMa, 60/ aTeka, MOXKE Ce 3aKJbYUUTH Jja CBAKAKO IOCTOj€ CIMYHOCTU U Pa3IUKE,
IIpU Y€MY c€ MOILITY]Y OCHOBHH MPHUHIMIINA U UCIyHaBa OCHOBHU IIUJb BeKOama, a TO j€ yTULIa)
Ha Npo0JIeM CaBpeMEHOT ce/leTapHOT HauMHa JKUBOTA, IPU YeMy TPYIHU (UTHEC MTPOrpaMu Aajy
MOryhHOCT J1a ce y BpeMeHCKoM mnepuoay o 60 MuHyTa ocTBape OeHe(UTH TpPEeHUWHIa Ha

30paBJbEC BekOaua KOHTHHYHUPAHOM ITPUMCHOM MHUHUMAJIHO 3 ImyTa HEACJBHO.
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