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CAXETAK

PBame ce cMmarpa 3a jeaH of HAJTEKUX M HAJHAIOPHUJUX CIIOPTOBA JTAHAIIHHUIIE, 1A CE C
THUM Y BE3H Y Hera yJlaky BEJIHKH HAllOpU pajJid aKTHBHOT yHampehrBama M 0CaBpEMCHUBAbA.
KBanurer pBaua 3aBUCH 0/ BEJIUKOT Opoja GakTopa, a jeAaH OJ HajAOMHUHAHTHUjUX je (u3ndKa
cHara. CHara Kako y pBamy, TaKO M y OCTaJIUM CIIOPTOBMMA, MPEJCTaBJba OCHOBY 3a HAlpe/IakK.
3a ycremHy pBavyKy aKTUBHOCT IMOTPEOHO je BWIIE OOJMKA HCIIOJbaBama CHare, JOMHHUpPA
MaKCUMallHa CHara, M3Ap KJBHBOCT Y CHA3W M SKCIUIO3MBHA cHara. M3 Tor pasimora je morpeOHa
7eTajbHa M 00pO OCMUIIJbEHA NMpHUIpeMa TPEHHWHTa CHare Kako OM ce MOCTHINIM MTO O0JbH

pe3ynraru.

Kibyune peun: pBame, cHara, U3pKJbUBOCT, EKCIUIO3UBHOCT



1. YBOJI

PBame ce cmarpa jegHUM OJ HajcTapujux cropToBa. Mctopuja pBama gatupa jour w3
BpemeHa Crapor Erunra, oko 5000. rogmHa mpe HOBE e€pe OJ Kajaa IMOTHYYy INPBU IMHCAHU
nokymeHtu. Oxo 400 mprexa, rpadUUKUX NpUKa3a PBAYKUX TEXHUKA, MPaBHJAa pBamba Kao H
KOJIeKca O TMOHamamy cynuja nponaheno je y rpoOnunm ben-Xacana. Mehyrum onHo mro je
omiTe nmpuxBaheHo M MpBa acolyjannja Kajga roBopuMo o pBamy je Crapa ['puka. 3a aHTHUKY
I'puky pBame je Oui0 BUIIE O] CIIOPTA, MPETCTABJHANIO j€ U HAYKY U YMETHOCT, a TPEHUPATH
pBambe OWJIO je HEemTO HajOMTHHje y KMBOTY MIIAJIOI 4YOBEKa. Pa3HU apXeoyOIIKH TparoBU
CBeloue 0 ToMe Kako cy 6opOe Tor BpemeHa usrienaie. bopoe cy moncehasne Ha oHe koje JaHac
Ha3uBaMo ,,00p0e cioboaHor cTUa®, a MOOETHUKOM j€ TIPOTJIANIeH OHA] KOjH MPBU 000PH CBOT

MIPOTUBHUKA Ha jieha, Ha rpyu, Ha KOJIeHa, UJIU ca CTpaHe Ha OOK, WM pame.

PBame je 3actymibeHo Ha OnuMIHjCKUM UTrpaMa crapor no6a oa 708. ronuHe mpe HOBE
epe ¥ TO y OKBHUPY INEHTATIOHA IITO MOJApa3yMeBa MeT CIOPTCKUX AUCIUIUIMHA: JAHUCK, KOIUBE,
CKOK Yy JlaJb, Tpuame U pBame. Moxe ce pehu 1a pBame craga y IpBe U OCOBHE CIIOPTOBE O
nouerka Onumnujckux urapa. Hajmosmatuju pBau crapor no6a 6mo je Mwmion u3 Kporona.
MurnoH je unaue 6uo ydeHuk [lurarope m 6mo je 6 myTa OJUMIHNJCKU MaMIUOH. OJUMITH]jCKE

urpe crapor go6a ykunyte cy 393. roguHe rnpe HOBe epe.

PBame y Ctapom Pumy pa3BujeHo je Ha ocHOBY Hacieha Etpypaia u Ha ocHOBY 00HOBE
Onumnujckux urapa. Pame je OMI0 OMUJBEHHM CHOPT MJIAJUX apHCTOKpaTta W BojHHKaA. [Ipema
Knacuycy JuoHy nanectpa' je 6uIa o BEIMKOT 3HA4aja 32 PUMCKY BOjCKY H J€IOM 3aC/IyXKHA 33

TOJIUKY HEHY YCIIEIIHOCT.

Tokom Cpemmer Beka M pPEHECAHCE PBAmkE j€ MPAKTHKOBAHO OJ CTpaHE JPYIITBEHE
eNHTEe, Y 3aMKOBUMA M TayiaraMa. MHOroOpOjHU MUCIK U CIUKApH “‘ClaBWIIA’ Cy pBame, Mehy
kojuma cy u Kapasaho, PemOpanT, Pabiie, MonTam... OHO mITO je HAQJUHTEPECAHTHH]E j& Ja je

MpBa KkHUra ojiraMiana ukaaa, uzamnua je 1500. rogune, a camo 12 roguHa kachHuje, 1512.

1 . . . .
[Manecrpa je Omia mkoia GOpHIaYKUX BelITHHA y aHTH4YKO]j ['pukoj. Tamo cy ce oxBujane 6opbde y 6okcy
n pBamy. Hucy 3axreBane IpeBHIIE MPOCTOpa, JAENOBaJEe Cy CaMOCTallHO, &M M Kao JE0 jaBHE YCTaHOBE —

THEMHAa3Hje.



roJuHe NITaMIIaHa j€ H37aTa MpBa KmbHUra o pamy. Kmura je npecraBibajia yrmyTCTBO 3a pBambe,

mTamMIiaHa je y KoJopy, a JIeJio je YyBeHOT HEeMAavKoT ciukapa u rpadudapa Andpexta Jupepa.

[Tokymaju na ce o6HOBe OMUMIIH]CKE UTPe OMJIM Cy MHOTOOpOjHH, ajau c€ TO KOHAYHO
necuio Tek 1869. ronuHe, a 4oBeK Koju je 3aciyxaH 3a To je bapon Ilujep ne Kybepren. Hakon
ocHuBama WHTepHanmoHanHor Onumnujckor komurera 1894. T'omuHe, WMHTEpHALMOHATHE
cropTcke denepamnuje U OJUMITH]CKA KOMHTETH cy Omnn yop3anu. [IpBu OauMITHjCKHU KOHTPEC
onpxxan je 1894. I'ogune na CopOoHM W oANydeHO je Ja he aeceT cropToBa IMpeacTaBibaTh
nporpam ONUMIM]CKUX UTapa: aTieTuKa, pBame, BECiame, OMIMUKIN3aM, THMHACTUKA, JTH3ahe

TCroBa, MJIMBaAkLE, CTPCJHAITBO, TCHUC U MAaUYCBALC.

TokoMm pBaukor TypHUpa Yy ATHHHU Kareropuje ojipeheHe Mo TEKMHH pBaya HUCY
MOCTOjajie M CBUX IET TAKMHYApa PBAJH Cy IO MPaBUIMMa CIMYHUM NPOPECHOHATHOM TPYKO-
PUMCKOM pBamy. MedeBu Cy Tpajalid 10 TOJ jeJaH Of pBaya He Mo0OeIu IITO j€ ToApa3yMeBaio

J1a je Me4 MOTao Jia ce MPEeKU/Ia U HacTaBJba ciezeher gaHa.

[IpBu Onumnujcku maMnuoH (0OHOBJbeHMX ONMMIUJCKUX HUrapa) y pBamy OHO je
Hemauku crnoptucta lllyman. lyman yak HUje HM TPEHUPAO pBambe, 0aBHO C€ KOHBHUYKHM
CIIOPTOM, aJIH je YCIIEO Jla CaBja/ia SHIVIECKOT IaMIIMoHa y Au3amy Teroa JloHcecTona EnnoTa.
Enwor je 6mo u texwu, amu je lllymaH omIMuHOM TEXHHUKOM YCIleo Op30 M MpEnu3HO Ja Ta

0JIOKHpA ¥ TaKo oOeIn.

VY Tlapuzy, 1900. roawHe, pBame Huje Ouno Ha mporpamy OIUMIIMJCKUX HTrapa M

MPECTaBIba jeIMHCTBEH CiIy4aj y ucTopuju ONMMIHN]CKUX UTapa cBE JI0 JaHac.
1.1. IIpodecuonanno peame

[Ipodecnonanno peame moueno je y Opaniryckoj oko 1830. 'ogune. PBaun koju HUCy
MMaJli TPUCTYII PBAYKO] €IUTH OCHOBAIM CY CBOjY TPYILY Ca KOJOM Cy IyTOBAJU U MOKa3UBAJIH
cBoj TaneHat mupom @Dpaniycke. Tpyma je Ouia HEMITO HAIMK HA LUPKYC, a PBAYM Cy HOCHIH
nMeHa kao mTo cy “T'ycraB koju jene denuk”, “EpBapm Ouk momux Anma” W CIWYHO, a

TaKMUYWIIH Cy ce Tako mto 0u 3a 500 ¢hpaHaka nza3zBaiu Ha 60pOY HEKOT U3 ITyOJIHKE.

®paHIyCcKH yTHIIA] TPOIIUPHUO Ce CBE 10 AycTpo-Yrapckor napcrsa, Utanuje, Jlancke u

Pycuje, a HOBU CTHIT je KpY»KHO O] Ha3uBUMa [ puKO-pHUMCKO pBame (epeyo-pomatr), KIACUIHO
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pBame wim GpaHIlycKo pBame. MedeBu MpodeCHOHATHOT pBamka OMJIN Cy OPraHU30BaHU IIUPOM
EBpomne, a mporpam M npaBwiia Cy Bapupana y 3aBUCHOCTH O]l MEHALIMEHTa, 3axXTeBa IyOJHKe,
Ka0 M CKJIIOHOCTH camux pBaua. @paniy3 [ox [ToHc je mpBu maMnuoH npodeCHOHATHOT pPBamkba,
1898. I'opune je To ocTBapHo 1nodenoM Haj nosbakoM Jlanucnaycom IuTinacuHCKUM, Ha TIPBOM

CBETCKOM IIAMITHOHATY 32 MPO()ECHOHATHO PBAhE.

Kpajem 19. Beka, npodecuonanto pBame je 610 HajMoAepHUju ciopT y EBponu, anu je
Beh ox 1900. ronuue KpeHyno HU30pIO, pa3Ha HaMEIITama MeueBa Koja Cy ce JeliaBalia cy
nerpagupana cnopt. OOHaBibame OJIMMIIMJCKUX Wrapa je MOKPEHYJO OCHHBamkE KiIyOoBa H
IIKOJIa pBama KOje Cy KOHAuHO yracuie npodecroHanHo pBame. Mmak, ¢ UCTOPHjCKE TaudkKe
JIEUINTA, MPO(ECUOHATHO PBAKE j€ OIUTPAI0 OWTHY YJIOTY, JOTPHUHENO j€ TMOMyJapu3aiuju
cnopta. [loacrakmno je Opke CTpyKTyupame KiayOoBa M IIKOJa, a (PU3UYKH aCTEeKT CIopTa je

JOTIPUHEO Ja MOJEI pBaya, MOCTaHe “‘TeJIeCHH ujean” cBe Behem Opojy mMiaanx.

1.2. Prame y 1062 MogepHux OJMMIUjCKUX UTrapa

1904. roguHe pBame CI000JHUM CTHIIOM j€ MPBHU MYT MPeACTaBbeHo TOKoM Onumnujane
y Cenr Jlyucy, a yuecHuIu cy OUmm camMo amMepudku pBaud. Tek Ha 4eTBPpTUM OIMMITH]CKUM
urpama y Jlornony 1908. rogune takMuueme je oOyxBarano oba ctuna. Ha Omummnujaau y
Crokxonmy 1912. TonuHe pBame CIOOOJHUM CTUJIIOM HHUje Ouio Ha mpopramy. Te roauHe
ocHOBaHa je HoBa MuTepHammonamna @enepainvja u pBame Kpehe ma ce pasBuja y CBUM
3emJpama. CKaHIMHABCKE 3eMJbE Cy OYro TOJAMHA JOMUHUPAJE y TPUKO-PUMCKOM CTHITY, JIOK je
cnobonuu crtun 6uo 3actymibeH mehy Enrnesuma n y CAJl. YV Amecrepnamy, 1908. ronune,
erunatcku pBad MOpaxum Mycrada moctao je nmpBu adpuyku pBad KOjU j€ TOHEO THUTYIY
OJIMMITHjCKOT Imamnuona, a Jananai [lloxaun Mcxu npBu a3ujat, Ha Onumnujann y XeJICUHKH]Y

1952. rogune.

MHOTM maMIHOHM CBETa KPO3 MCTOPHjy Cy YTHHIAIH Ha (OPMHUpAmE pBamba KaKBOT Ta
JlaHac Mo3HajeMo M Hemoryhe MX je CBe HABeCTH, aji HIaK IIOCTOje HEKe JIereH/Ae Koje Cy
IyOOKO yTHIIaJe Ha OBaj CHOPT M W NMPOMEHWIN HCTOpHjy MoaepHux OIMMIMjCKHX Hrapa
ocBajajyhm mo 3 turyne mamowHa u mehy muma cy: [lIBehanun Kapnm Becreprpen (rpuxo-

pumcku ctun 1920, 1924. u 1932. roaune), llIBehanun MBap JoxaHcoH (TpuKoO-pUMCKH M
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cnoboman ctun 1932, u cnobomuu ctun  1936. rogune), Pyc Anekcanmap Mexasen (pBame
cnobomaum ctuiom 1964, 1968. u 1972. ronune) u yyBeHu Asekcanmap KapessuH (Tpuko-
pumcku ctun 1988, 1992. u 1996. rogune). Anexcannap Kapessun je 2002. rogune y Pycuju

nporjamieH HajooJbUM pBaueM BEKa.

CTo roaMHa HaKOH IITO j€ pBamke CIOOOTHUM CTHIIOM IPENCTaB/beHO Ha OIMMIIN]CKUM
UrpaMa, pBame je yIuIo y HOBY epy MPU3HABAKHEM JKEHCKOT PBamba Kao JUCHUIUIMHE HA UTpaMa y
Atuan 2004. T'omune. Omnyka je aeo mosmtuke ONMMIMJCKOT KOMHTETa Koja MPOIMHCY]e
PaBHOMNPABHOCT y CIIOPTY U HA Taj HAYMH CYy JISTUTUMH30BAHU HAopHu (Koju Tpajy joc ox 80-Tux
rOZIMHA) CBETCKE pBauKe OpraHM3alije Ja ce KEHCKO PBambe YBPCTH y mporpaM ONMMIINjCKUX

urapa.

1.3. PBame y CpOuju — ucropuja

[TpBu mucanu Tpar o pBamy Ha mojapy4jy AaHamme CpOuje je ca Tako3pane [lanuhke
onumMmujazae rae je jomr 1881. ronune y mporpamy urapa Ousio 3acTyrJbHEO U pBame. [IpBu
pBauku K1y0 ocHOBaH je y ComOopy 1912. ronune PK “Pamanuku’, a mpBo Ap»KaBHO MIPBEHCTBO

onpxkaHno je 1924. romune y Com6opy Takohe.

VYkynan 6poj Mefasba y rpuko-puMcKoM cTuily oA 1955. rogune, kafa je mpBy 3BaHUYHY
Mmenasby 3a COP Jyrocnasujy ocBojuo Munopaa Apcuh no 2010. 'ogune nznocu 82 menasse: 16
3nmaTHUX, 33 cpebpue u 33 OpoH3aHe Menasbe. AKO ce 070ujy Meaabe Koje Cy OCBOjHIIM pBayH
Conujamuctuuke Penybnuke XpBaTcke kojux je yKymHo 12, onna cy pauu Cpouje ocBojunu 70

Menaba: 12 3matHux, 29 cpedpaux u 29 OpoH3aHHX.



2. IPEJIMET PAJIA, IINJb U 3AJTALTA

[Ipeamer pama he OuTH ympaBibame MPOIECOM pa3Boja CHAare pBada CEHUOpa y OKBUPY

MPUIPEMHOT TIEPUOAA.

[nsb pana je Kkpeupame TPEHaKHOT MpoIeca pa3Boja CHare y NpUIpeMHOM MEPUOY KOjU
ce 6a3upa Ha crieu(pUIHOCTUMA BE3aHUM 3a pBamke paau yHanpehuBama MPBEHCTBEHO CHAre

(bu3MYKe CIPEeMHOCTH 3a MpeacTojehy ce30Hy.

Banaun paga Cy HOpeACTaB/balkbe MCTOHNOJIOMIKHX IMOCTyIIdKa W IMPUMCHA TPCHAXKHUX

CpelcTaBa YCMEPEHHX Ka Pa3BOjy CHAre pajy yCIeUTHOT TOCTHU3amka 3a/IaTUX [INJbEBa.



3. TEOPUJCKHU OKBUP

Ha camom mouerky Tpeba neduHHcCaTH caM T0jaM CIIOPTa W CIOPTCKOT TPEHUHTA.
TUMOJIOIIKM T[0jaM CIOPT BOJAM TOPEKJIO M3 JIATUHCKOT OJ pedyd “‘AUCIOpPT WIH
Etumono ojam cImo 0 OpEKJI0O U3 JATUHCKOI O e “nucnoprape‘
,Jdecroprape’, a KacHUje je Y CHIJVIECKH je3WK yBeleHa Kao ,,JUCHOPT' WIH ,,eCIOpT™ MITO

O3HauaBa Urpy, 3a0aBy, MPoBOJ, HU3NIKO BexOambe.

JenHa jenuHCTBEHA M cBeOOyXBaTHa Je(UHHIIM]jA CIIOPTA HE MOCTOjHU, UMa MX BHIIE, allid
Ce YIJIaBHOM CBE CBOJIC Ha TAKMHUYCHE Ka0 HajOMTHUjU CACTaBHU Jie0 ciopTta. Mehyrum cropr je
BUILIE O]l TAaKMHYCH-a, CIIOPT yKJbydyje pa3He aKTHBHOCTH KOje yTHUy Ha 4YOBEKa. Y YKeM

CMHCITY, CIIOPT j& OpUjEHTHCaH Ha MOCTU3amkE CIIOPTCKUX Pe3yJITaTa.

C 003upoM Ha HEMOTYYHOCT Ae(HUHHCAmA CIOPTa, pa3sHH ayTOPH C€ KOPHCTE OMHCHUM
CpeACTBUMA, OJHOCHO HaBOhEHEM KapaKTEepUCTHKA KOje OMHCYjy M uYuHe crnopT. MMamo Tpu

OCHOBHC KapaKTCPUCTHUKE CIIOPTA:

1. Y TOKy cnopTcke aKTUBHOCTH TEXHU C€ Ka HCIOJbaBakhy MAaKCHMaJIHMX MOTyhHOCTH

YOBCKa

2 TpeHMHT je yCMEpeH Ka pa3Bojy OHHX CIIOCOOHOCTH M OHUX OCOOMHA O] KOjUX 3aBUCH

CIIOPTCKH pe3yaTaT (CreIujaan3ainmja)
3. Tpaxxu ce HajBehm edekar paga (pe3ynrar)

Tako ma, mMoxe ce pehu Ha je CIOpT OpraHM30BaHAa AKTHUBHOCT (32 MpOQecHOHaTHE
CIIOPTHUCTE CIOPT j€ JACNaTHOCT) KOja MMa CBOj] CHUCTEM y KOME CY OCHOBHE KOMIIOHEHTE
TakmMuuewe U TpeHuHr (Kompusuna, 2013). A kaga roBOpuMO O CHOPTCKOM TPEHUHTY, IpeMa
@parpuhy oH ce nepuHHIIE Kao cnenuduyaH AyroTpajaH MHTEH3MBAH MpOIEC ajarnTaliyje
OpraHu3Ma, OCTBapeH MPUMEHOM ONTUMAIHUX TPEHAXXKHUX CTUMYyJdyca (Merone onrtepehema) y
IUTAHUPAHOM BPEMEHY, a Y LuJby TpaHchopmalMje OHUX aHTPOIMOJIOIMIKUX KapaKTEpUCTHKA O
KOJHX 3aBHCH TIOCTH3a€ BPXYHCKHUX CIIOPTCKHX pe3yirara y oapeheHoj CIopTCKOj TrpaHw,

onHocHo aucuurmuau (Pparpuh, 2006).
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OHo mTO je OMTHO HATIOMEHYTH, a Y BE3H Ca CIIOPTCKUM TPEHHUHTOM, jeCTe YTBpHHUBambe
3aKOHUTOCTH (YHKIMOHHCAha HHTETPATHOT CHCTeMa. VIHTerpalmHM CHUCTEM MpelcTaBiba
CIOPTCKY CPEAMHY Yy KOjOj CHOPTHCTa 00aBJba CIIOPTCKE aKTHUBHOCTH, OJHOCHO TO j€ CHCTEM

KOjHU YKJbyUyj€ CIOPTUCTY, TpEHEepa U BUX0B Mel)yoiHoC.

'maBHM 1MJb CHOPTCKOI TPEHMIa j€ Ja CIOPTUCTY KpO3 OpPraHU30BaHE CHCTEME
JIMJarHOCTHKE, KOHTPOJie ¥ Tpahema TOMUHAHTHUX 0COOMHA CITOCOOHOCTH M KapaKTepUCTHKA, Y3
CTaJTHO ONTHMAJHO TUIAHHPAkhEe U MPOTrPaMUPAE BUXOBOT Pa3Boja, TOBEE 10 KEJHEHOT IHJba
(Mamnanko, 2000). To 3Haun n1a ce mpaTH MpOleHa OMOCHEPTeTCKOr MOTEeHLUjala (aepoOHU |
aHaepoOHM KamauuTer) M mnpaheme OWOJAMHAMMYKHX CIIOCOOHOCTH: CHara, Op3uHa,
U3IPXKIJBUBOCT, jayMHA, TOKPETJBHMBOCT M KOOpAWHAIMja. 3agali CIOPTCKOT TpPEHHHTA
MPEACTaBbajy CKYI JKeJbeHUX e(exara KOju ce HacToje MOCTHhH IMyTeM OpraHM30BaHOT M

nporpamupasor tpenunra (®parpuh, 2006).

3.1. lepunncame OCHOBHUX MOjMOBA

Jla 6ucMO CXBaTHJIM KOJH C€ €HEPreTCKHM CHCTEMH W Ha KOJU HAa4YMH KOPHCTE y pBamy,
MOpaMo Ipe CBera Ja 3HaMo IITa YOIIITe OMOCHEPTeTCKH CHUCTEeMM NPEACTaBbajy M KaKo ce
nepununry. Credanosuh (2006) uctuue na ¢ 003UpOM Ha TO J1a HE MOCTOJU TEOPH)CKH MOJEN
nmpeMa KOM MOXKEMO J1a CXBaTUMO OMOEHEPreTCKH MOTEHIHjall CIIOPTUCTE, UTIAaK 3HAMO Jia 1O/
YTUIajeM KOHIWIIMOHUPAmka Y JbYJICKOM OpPTaHu3My, MeTaboau3aM ce 3HadajHo nosehaBa, a TO
je ToBe3aHO ca mpoMeHama (YHKIMja PECHHpPaTOPHOT, KapAMOBACKYJIapHOT, E€HIOKPUHOT,
HEPBHOT U JIPYTHX OpraHckux cucrema. DyHKIMja OBUX OpraHa ce MOCTENEeHO aJanTupajy Ha
HATop y TOKY TPEHHHra ¥ TaKMHUYCHa, MITO yTHYe Ha ToBehame EKOHOMHUYHOCTH paja |
YCIICIITHOCTH OTMOpaBKa. Y OCHOBH CBETa OBOTA HAJIa3HM CE HM3JPKJBUBOCT, OJHOCHO KaIlallUTeT

CHCPIreTCKHUX MEXaHu3amMa.

BuoeHepreTuka npeacraBiba MpoTOK €HEPrHje Kpo3 ONOJIOMIKE CHCTEME M 3aCHHUBA CE Ha
IpeTBapa by XeMHUjCKe CHepruje U3 XpaHe y OMOJIOIIKHA HCKOPUCTUBY eHeprujy. Pacnanamem
XEMHU]JCKUX Be3a y MOJIEKyJIUMa YIJbeHUX XHUJIpaTa, MaCTH U MPOTenHa, ociaobaha ce enepruja
HEOIXO/IHA 32 00aBJbame pajaa kao mto je mummmhaa akTuBHOCT (Beachle & Earle, 2000 nmpema

Credanoruhy, 2006).
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Merabonn3am ce cacToju U3 JABa BUJAa XEMH]CKHUX peakinja. Pa3rpanma BeTuKux
MOJIEKYJIa Ha Mame y3 ociobalhame eHepryja Ha3uBa ce Karadoum3aM, JOK Ce CHHTE3a BEJTUKUX U
KOMIIIEKCHUX MOJIEKYJla U3 MambHX U MPOTCTHjUX y3 KopHUlIhewme eHepruje ociaoboheHe TokoM
kaTabonm3ma HaszuBa aHabonuzam (Siff, 2000; Beachle & Earle, 2000; Wilmore & Costill, 2004
npema Credanosuhy, 2006).

Toxom BexOama, cTeneH y KoM he aHaepoOHU M aepOOHU CHCTEMH OWUTH YKJbYUYCHH Y

MPOYKIIHM]y EHEePTHje MPUMapPHO 3aBUCE OJ1 MHTEH3UTETA, 3aTUM U O]l Tpajarma BexkOama.

Tpajame akTHBHOCTH HNHTensurer IIpumapHu eHepreTcku
cucTeM

0-6¢ Beoma nHTEeH3MBaH docdarenn cucrem

6-30c WNHTeHns3uBan docdarenn u Op3a rIMKOIN3A

30 s — 2 MuH Texax bp3a rmukonuza

2 — 3 MMH YMepen bp3a rmukonusa u
OKCHJAaTUBHU CHCTEMH

[Ipexo 3 mun Jlaran OKCcHIaTUBHU CUCTEM

EdexTn Tpajama Be:xxbama Ha npuMapHe cucreMe 3a npoaykuujy evepruje (Wilmore &
Costill, 2004 npema CredanoBuhy, 2006)

[Ipema Tome Ctedanosuh (2006) 3akspydyje Aa CHara M €KCIIO3UBHOCT MPEIOMHUHAHTHO
3aBuce o1 ¢ocdareHor cucteMa, a MUIMKUhHA U3APKIBUBOCT O] TIUKOJUTHYKOT cHUcTeMa. bes
0031pa Ha MHTEH3UTET paja Ha MOYeTKy Mpeonaljyje aktuBHOCT (ocdareHor cucrema. Kako ce
¢docarena pesepa ucupibyje cBe Behy yiory nonpuma riukonusa. [Ipu 3HatHHjeM noBehamy
KOHIICHTpAIIH]j€ JIaKTaTa U 1MOjadyaHOM JIOBOJY KHCEOHUKA Y aKTUBHE MUIhe, Op3uHa TIIHKOJIN3E
Ce TMOCTEINEHO CMamyje, U mociie 2 — 3 MUHYTa paja yJIOory OCHOBHOT CHaO/eBada €HEpPTrHjoM

Npey3nuMajy OKCHUIATHBHU NPOIECH, Y3 HEMHHMOBHO CMambeHh€ HMHTEH3UTETa BekOama. To
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3Ha4M Ja OMOCHEpreTcKe MOTYNHOCTH Cy HajBOXXKHH]U (DAKTOp KOjU JTUMHUTHPA]Y PU3UUKY pagHy

crocoOHOCT criopTucte. M3nBajamo Tpu ocHOBHA (yHKITMOHATHA CBOjCTBA OpraHU3Ma:
1. AnakTtaTHa aHaepoOHa CIIOCOOHOCT
2. JlaktaTHa aHaepoOHa CIIOCOOHOCT

3. AepobHa crmocoOHOCT

HMmamo Tpu HaunHa 3a CTBapame CHEpruje:
1. ATII-dpocdoxpearuncu cucrem (ATII-IIIT) mnmu pocdarenu cucrem
2. T'IHKOIUTHIIKK CHCTEM
3. OKCuIaTUBHHU CHCTEM

Cunre3a ATII-a myrem ATII-LII ¥ rmMkoiIUTHYKOr CHUCTEMa HE 3aXTeBa IPHUCYCTBO
KHCEOHHMKA U Ha3MBa ce aHaepoOHM HyT (Tj. eHepruja ce cTBapa 0e3 MpHCYCTBa KUCEOHUKA).

OxkcunaruBHO cTBapame ATII-a je aepoOHM mpoIiec U 3aXTeBa MPUCYCTBO KMCECOHHKA.

Nako cBaku €HEpreTCKu CUCTEM MMa MoceOHEe KapaKTePUCTHKE, HU Y jJETHOM MOMEHTY
HU jellaH GHEPreTCKHM CHUCTEeM caM He o00e30el)yje LenoKynmHy MOoTpeOHy €Heprujy Kaj je y

MATaBky pBavaka 6opOa WM pBauYKH TPEHUHT.
Aneno3un Tpugocdat — pocpokpearuncku cucrem (ATII-IIIT)

[Tomro enepruja koja ce ocinobaha pasmaramem ATII-a 3amoBosbaBa cBe dopme
ounomnomkux aktuBHOCTH, ATII ce cmarpa "eneprerckom moHeToM" henuja. [IperBapame ATII-a
y AJIIT u wen neopraucku ¢ocdat I1. omoryhasa henuju na crBapa eHeprujy 3a HEMOCPEIHO
Kopuiheme TOKOM KpaTKOTpajHe (prU3nyKe akTUBHOCTH BETUKOT MHTEH3UTETA (HIP. CIPUHT WIIH
CKOKOBH). TokoM mpBUX HEKOJIUKO cekyHau mumuhue aktuBHOCTH ATII-IIIT cuctem oaprkaBa
koHneHrpanujy ATII-a y henuju Ha penaTHBHO KOHCTAaHTHOM HHUBOY, NOIITO henvja KOPUCTH
LI, npyru Bucokoeneprercku ¢ocdaren. Kaga ce LI pa3noxu Ha xkpeatus u I1, ocinobohena

eHepruja ce Kopuctu 3a nmoHoBHo cmnajame AJlll-a u II, y ATII, koju ce 3aTUM KOPUCTH Kao
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E€HEePreTCKH W3BOp 3a MUIMhHy KoHTpakmujy. [lomrTo He mocroje penentopu 3a LII Ha

mumuhuma, eHepruja u3 L1 ce He kopucTn TUPEKTHO.

VY cBakoMm kuiorpamy muiuha yckiaaaumrTeHo je oko 5 mmon ATII-a u 15 mmon TII1.
HNako ATII-III cucrem wuma nHajehy cromy ocnobahama eHepruje, HEH KamaluTeT je
JTUMHUTUpPaH Ha camo 3 10 7 cekyHau. Tokom aHaepoOHEe KpaTKOTpajHe (U3WYKE aKTUBHOCTHU
BHCOKOT MHTEH3UTETA Kao IITO je yaapal, CKOK y Jlajb M CIPUHTEPCKA TaKMHYCHA, KOJHMYNHA
MHTPaMYCKYJIAQpHOT BUCOKO eHepreTckor ¢ocdareHa je o BeMKe BaXHOCTH. Ha mpumep, Tokom
Tpke Ha 100 merapa BucokoeHepreTcku (ocdatu 00e30elyjy eHeprujy 3a HHUILIHjaTHO yOp3ame
10 MakcuManHe Op3uHe. TokoMm npyre ase Tpke, Kaga je LuJb OJp)KaBambe Op3uHE, APYrH
M3BOpH €HEpruje (HIp. TIUKOJIN3a) Mpey3uMajy 3HavajHUjy yjory y obezbehuBamy eHepruje

(Hoxmanar, 2011).
I'IMKOJIUTHIM CHCTEM

['mukomutrukm cucteM (raukonm3a) o0e30elyje aHaepoOHO ociobahame eHepruje
pasiarameM IIIyKO3€ WIH TIIMKOTeHa TOKOM €H3MMCKHX peakimja pasrpaame. [la ou ce pesepse
IJIMKOTEHa y jeTpu WiM MUIIMhuMma KopucTuie 3a ocinobalhame eHepruje, oH Mopa IMpBO Y
Iporecy Ha3BaHOM TJIMKOTEHOJIM3a J1a Ce Pa3NIoKU Ha Tyko3y-i-(ocdar. [la Ou ce KOpUCTHO 3a
CTBapame €Hepruje, Tiryko3o-1-gocdar ce mpBo Mopa MPETBOPHUTH y TIYyK030-6-hocdar, unme
MOYUEHEC TMPOIEC TIIMKONM3e. [TIMKOoNM3a je y OCHOBU CepHja CH3MMCKH KOHTPOJHCAHUX
XEMHU]JCKUX peakiifja Koja ce KOPUCTH 3a TpaHC(ep Be3aHEe CHEPrHje U3 IIIyKo3€ Y IOHOBO BE3aHH
AT u I1. [MUKOTUTUYKY €H3UMH C€ Hajla3e y IUTOIUIa3MHU heluja Uik capKoIia3Mu MHUIIUhHE
hemmnje. 300r BenMMKOT caapkaja TIMKOJUTUYKHX €H3MMa M Op3MHE XEMH|CKE peakiyje,
TJIMKOJIU3a MOKEe Op30 00e30equTH 3HavajHy KOJWYWHY €HEpruje 3a MUIIMNHY KOHTPAKIIH]y.
Wnak, rmukonnsa He MOoke 00e30eauTH Tako MHOTO eHepruje y cekyHau kao ATII-IIIT cuctem.
Hajsehe ocnobahame eHepruje TOkOM TITUKOJIM3E OAUrpaBa ce TokoM mpBux 10 mo 15 cexynau
MumyhHe KOHTpAaKIMje, TMOMTO anuauduKanyja MHUIIMhHUX BJIaKaHAa YCIOpaBa CTEICH
pasrpaame TiIyko3e H TiMKoreHa. JlomatHo, amumudukanuja mumumhaux henuja cmamyje
MOTEHIIMjall Be3UBamba KajllijymMa 3a MUIIMhHA BIaKHA IITO MOKE JI0JaTHO OMETaTH MUIIMNHY
koHTpaknujy. Kamanurer henuja 3a anaepoOHy riamko3y o6e30ehyje eneprujy 3a oko 1 mo 3

MuHyTa $uznuke aktuBHOCTH (Jlokmanarr, 2011).

14



OxcugatuBnu (AE) cucrem

AHaepoOHHM eHepreTcku cucreM ociobaha Op30 Benuke KOJIMYMHE €HEpruje, alu je
orpanndeH. MummhnmMa je moTpeOHO KOHCTaHTHO 00e30ehrBame eHeprije TOKOM MHpPOBamba U
TOKOM (pM3MUKE aKTMBHOCTU MambUX MHTEH3UTETA U JIyXKET Tpajama. 3a pa3uKy oJ] aHaepoOHOT
crBapamba ATII-a, kaga ce enepruja Op30o ocinobaha amy WMa ManM KamaluTeT, €Hepruja y
OKCHJIATUBHOM CHCTEMY C€ CropHje ociiobaha amu mMa OrpoMaH KamamuTeT. 3aTo je aepoOHH
MeTaboyiM3aM OCHOBHM HAa4yMH CTBapama €EHEpPruje TOKOM (U3MYKE AaKTUBHOCTH THIIA
U3IPKIBUBOCTH Kao mTO je Tpuambe Ha 5 000 merapa. Mlako OKCHJIATHMBHU CHUCTEM HE MOXE Ja
npoussene noBosbHO ATII-a y cexkyHnmu, xojuM O6u ce omoryhuio u3Boheme MaKCHMaIHUX
aHaepoOHUX aKTHMBHOCTH, MITAK C€ Ha Kpajy aKTUBHOCTH aepOOHU M3BOPH CHEPruje KOPUCTE 3a
JoMyaBamke aHaepoOHUX W3Bopa. Ha mpumep, yOp3aHo aucame Ha Kpajy Tpuama Ha 800 m
KOPHCTH Ce J1a HaJlOKHaJu aHaepoOHe u3Bope enepruje. Aepodna npoaykunuja ATII-a ogsuja ce
y MUTOXOHJpHjaMa U YKJbyuyje uHTeppeakuujy KpeOcoBor mukimyca (KOju ce 30BE M ITUKIYC
JUMYHCKE KHUCEIHHE) U TPAHCHIOPTHOT JIaHIla eeKTpoHa. KuceoHUK He yuecTByje y peakiifjama
KpeGcoBor mukiyca, amu Be3yje BOJOHHK Ha Kpajy TPAHCIOPTHOT JaHIA €JEKTpOHa.
MakcumanHa KOJNMYMHA KHCEOHMKAa KOjy OpraHu3aM MOXe Ja NpOAyKyje Yy aepoOHHM
IpollecuMa 3aBUCH OJ] TOra KOJMKO KHCEOHHKAa MOXE Ja Ipey3Me U HcKopHuctu. M3pas
MakKCUMaJHa KHCEOHWYHA MOTPOIIKkA, MaKCUMajdHa NOTpOollma KuceoHuka wim B02 wmax
MpeAcTaB/ba Op3MHY KOJOM KHCEOHHUK MOXKE OWTH TPAHCIIOPTOBAH KapIUOPECITHPATOPHUM
CHCTEMOM JI0 aKTUBHUX MuInha. OKCUJaTUBHU CUCTEM KOPUCTH MPEBACXOIHO YIJbEHE XUapaTe

U MacTH Kao eHepreTcku cyncrpar (Jloxkmanarn, 2011).

BuoguHamMuyke CcmocoOHOCTH TIPEICTaB/bajy MOTOPUYKH TMOTCHIHMjal CIOPTHUCTE,
OJTHOCHO JIATEHTHE TE€HETCKE MOTYNHOCTH HETrOBUX (PH3UYKUX CIIOCOOHOCTH: CHAra, CHia,

Op3uHa, TOKPET/HUBOCT.
3.2. I[lojam cHare

VYiiora TpeHHHTa CHare je KpylnujaiHa y pa3Bojy (GU3UOJOUIKUX U MOTOPHUKUX
CIIOCOOHOCTH CIIOPTUCTE KaKo OM OCTBApHO HajBHUIIE Moryhe 1uJbeBe. Y pBamy CHara uma
MpUTIAPHU 3HA4aj 33 YCIEITHO U3BONhEHE CIIOPTCKE aKTUBHOCTH (00pOH, 3axBara), IITO JOBOIU

10 (UHAITHOT ycIiexa Ha TAKMHYEHY. AHAIM30M pBaYKUX O0pOU CEeHHopa JIOLUIO ce 10
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3aKJby4YKa Ja, ¢ 003UpPOM Ha TO Ja ce HajBehu meo OopOe 3aBpimaBa y mapTepy, a Kako je
YCHENTHO U3BOhemE Y mapTepy AMPEKTHO IMOBE3aHO ca CHaroM, CHara je Ta Koja je mpuMapHa y

PBayuKOj aKTUBHOCTH.

ChHara, oJHOCHO MHIIMhHA CHara IpeaCTaBJba CHOCOOHOCT TEHEpUCamba MaKCHUMalHe
criospHe cuiie. CroJjpHA cujla ce JeliaBa u3Mel)y Tena CropTUCTE U OKOJIMHE U OHA je Mepa CHare
cioptucte. Tako ce cHara 4oBeka decTo ojnpelyje Kao HeroBa CIIOCOOHOCT Ja caBiaja
CIIOJbALIbY OTHOP WM Ja My ce cynpocraBu mnomohy wmummhHHX Hampe3ama,0JHOCHO
mummnhaoM cuiom (Zatsiorsky, 1995). To 3Haum na je cHara ycinoBJbeHa akTHBHOIIhY Muminha.
Mumuhu, onHocHo MuihHe Tpyne, reHepulry oapeheny cuily Koja ce y pa3inuyuTHM KPETHHM

3aJanyMa UcCIiojpaBa Kao CHara, OJHOCHO Ka0 MaKCUMaJIHO HCIIOJbaBamkEC CHare.

AxTuBaH mummh nenyje Ha KOCT JOK ceckpahyje (KOHIICHTpUYHA WJIM MHOMETPH]CKa
KOHTpaKIfja), mpoIyXkaBa (€KCISHTPHUYHA MM IUTMOMETPHjCKa KOHTPaKIMja) WIN 3aApKaBa Ha

WCTOj AYKUHU (CTaTHYKA WM U30METPH]CKa KOHTPAKIIH]jQ).

[Ipema Tome cHara ce moske mojenuT Ha (Zatsiorsky & Kraemer, 2009):

— CTaTHUYKY CHAry Koja ce MaHu(decTyje U30METPHJCKUM HIIH CIIOPUM KOHIIEHTPUIHUM
KOHTpakIyjama,

— IMHAMUYKY CHary, Koja ce Mmanudecryje Op3uM KOHIICHTPUYHUM KOHTpaKIHjama,
— monymTajyhy cHary, Koja ce MaHU(ECTyje eKCIEHTPUIHIM KOHTPAKII]jaMa.

CHara 1o KWJIorpamy TCJICCHC TCXKUHC HA3MBA CC PCJIaTUBHA CHAra, a muinhaa cHara

KOja ce He M3pakaBa y OJTHOCY Ha TEJIECHY Macy MPeJICTaBIbha allCOIYTHY CHATY.

Hentpanau HepBHu cuteM (IIHC) Haj3HavajHUju je y pa3Bojy MUITMhHE cHAare u
n3Bohemwy nokpera. Mexannuke ocoOnHe MuIrha HajBHIIIE 3aBUCE O] CTEIIEHA BETOBE
aKTHBAaIlMje U3a3BaHe e(epeHTHUM HEPBHUM UMIYJICUMA. Y KyITHa MUIIMOHA CUIa 3aBUCH O
Opoja akTUBHMX MOTOPHHX jeIUHHIIA Ka0 U 0] PpeKBeHIje ehepeHTHUX UMITYJICAa CBAKHX O]

wux (Japuh, 1997).

ITocroje paznmuuutu TUMOBM cHare W mpema bommu (2009) ce nene Ha ommuTy M

cnenuduuHy cHary. OmniuTa cHara mpeJcTaB/ba CHary LeJIor MUIIMNHOT CHUCTEeMa, a Celu(uIHa
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npeAcTaB/ba cHary oxapeheHux wmumuhaux rpyma. CHara CHOPTHCTE ce€ MaHH(ECTyje y
CaBIIa/IaBakby PA3IUYUTUX OTIOPA, KAO IITO Cy OTIOp IOAJIOre, CyHapHUKa, OTIOP HEKOT
npeamera (Munanosuh, 2005). Pasnukyjemo Bullle TUIIOBA OBE MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH U TO
Cy: eKCIUIO3MBHA CHara, arcoJlyTHa MaKCHMajHa CHara, peneTatMBHa cHara (MumwmhHa

W3APXKIBUBOCT), Op3MHCKA CHAra, eJacTUYHa WM INIMOMETPHjCKa CHara U M30MeTpHjCcKa CHara.
3.3. TunoBu mummuhne cHare

Excniio3uBHy cHary aeuHHUIIIEMO Ka0 CIIOCOOHOCT MUIIMha J1a OCTBapyU MaKCUMAaIHY
KOHTpaknujy y Hajkpahem MoryheM BpeMEHCKOM HMHTEpPBally, OJTHOCHO CITOCOOHOCT CIIOPTHCTE
na Manudecryje mto Behy cuiy 3a mrto kpahe Bpeme y jeIHOM MOKpeTy. Y pBamy ce pa3Buja Ha

Kpajy IpUIPEMHOT U Ha MOYETKY TAKMUYAPCKOT TEPHOJIa.

Makcumajina cHara ce neduHHIIEe Kao Hajpeha cmia koja MOXe Ja ce TeHepulie y
J€IHOj MaKCUMAJIHO] BOJbHO] KOHTPAKIM]H U UCIOJbaBa C€ MPH BEIIMKOM CIOJBAIIBEM OTIIOPY Y

KOHTpOJINCAaHO] Op3uHu KoHTpakmuje. Kox pBaya pa3Brja ce TOKOM IPUIIPEMHOT TIEPHO/IA.

PeneratuBHa cHara (MumumhHa W3APK/BUBOCT) j€ CIOCOOHOCT CHOPTHUCTE Ja
MaHH]ECTyje PeTaTUBHO BEIHUKY CHIIY Y JY)KEM BPEMEHCKOM IEPHOAY, IITO 3HAYU JIa Y JyKEeM
BPEMEHCKOM TIepuoay Tpeba caBlaJaT PENaTHBHO BEJIMKO CIOJballlhe ontepeheme. Y pBamy

ce pa3BHja TOKOM IPUIIPEMHOT TepHO/Ia.

Bp3uncka cHara ce neduHHIIE Ka0 CIIOCOOHOCT CIOPTUCTE J]a U3BE/E jeAaH WM BHILIE
nokpera mTo BehoM Op3uHOM mNpH MameM wWid BeheH oTmopy. Y pBamy ce pasBuja y

MPUIPEMHOM MEPUOY U HA TIOYETKY TAKMHUYAPCKOT EPUOAA.

TpeHuHT cHare MMa 3aJ1aTaK Jia OCIIOCOOH CITOPTHUCTY, OTHOCHO HETOB HEPBHO-MHUIITUhHI
CHCTEM, TaKO Ja MOXKE Jla OATOBOPH Ha KOHKPETHE 3aXTeBe KOje Hallake CIOPTCKa rpaHa —
muctuminHa. To 3Ha4w fa Tpeba na nmpousBese MTo Behy Culy MpH CylpoTCTaBIbalkhy BETUKHM
CHoJbHUM onTepehemrMa, 1a IpousBee mrTo Behy cuiny 3a mrto kpahe Bpeme n1a 6u ce ycrenrHo
1 Op30 CYNpPOTCTAaBMO PEIATUBHO BEIMKHM CIIOJbAIIBMM onTepehemnma, na mpousBene MITO
Behy cuily y IOyXeM BpPEMEHCKOM HMHTEpBaly Ja OM c€ CYNpPOTCTABHO PEIATHBHO BEIUKOM

OTIIODY.
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3.4. Kourpakuuje mummuha

Kama roBopumo 0 KOHTpakuuju MuUiinha, pasiuKyjeMoO TPH OCHOBHA THIAa KOHTPaKIIH]ja

(Japuh 1997):

1. KoHueHTpryHa KOHTPaKIHja je OHAa KOHTpaKIHja Koja ce JelaBa Kajaa ce MUIIMh

ckpahyje, OAHOCHO MOKPET Ce BPIIU y CMEPY JENIOBakha HErOBE CUJIE.

2. EKCeHTpHUYHA KOHTPAKIMja je OHA KOHTPaKIHMja KOJ Koje ce€ MUIIKh U3IyxKyje, jep

MIPEOBIA/IaBajy APyre CUIE Koje AeNy]y y CYIPOTHOM CMEPY O] cMepa JeloBamba MHIIKha.

3. I3oMeTpHjcKa KOHTPAKIUja je OHA KOHTPAKIMja KO/ Koje MUIIKWN HEe MeHba AYKHUHY,

Jjep je meropa cuiia KOMIIEH30BaHa CUJIaMa CYIpPOTHOT cMepa, 1a 300T Tora Hema IOKpeTa.

18



4. METOJAUKA TPEHUHT' A CHATE

C 0031poM Ha TO Ja c€ Yy TPEHUHTY CHAre CIIOPTUCTA U3JIaKe Pa3IHIUTHM
ontepehemnMa, moTpeOHO UX je mTo npenusnuje onpeautu. [Ipema CredanoBuhy yodnuyajeHo
j€ Ila ce TO YMHU Ha jeJlaH O]l YeTHPHU HauYMHA: BEIMYMHOM OTIIOpa, OPOjeM IMOHABJbamka UITH
MOJIU3akEM TEPETa Y jeIHO] cepurju, OpojeM MOHABIbAA Ca MAKCUMAITHUM OTIIOPOM U T'YCTHHOM

ontepehema (CrepanoBuh & JakosibeBuh & Jankosuh, 2010).

Beauunna ormopa — M3paxaBa ce y HMpOIEHTHMA OJl HajOOJbEr pe3ysiTaTa MU Kao
MaKcHUMaliHa TpeHaKHAa TEeKMHA Yy pelieBaHTHOM mokpery. OHa ce neduHmmie kao HajBeha

TEKHHA KOj CIIOPTUCTA MOXKE Ja MOJUTHE JeaHIyT 0€3 CTBAPHOT €MOIIMOHAIHOT CTpeca.

Bpoj nonaB/bama WK NMOAU3aKa TepeTa y cepuju — To je BeoMa 4ecT HauuH MEpemha
WHTEH3UTEeTa onrepehema, MoceOHO y clydajeBUMa Kada je CKopo Hemoryhe pa3BUTH
MaKCUMaJIHy CHITy (HIIp. CKJIEKOBH). Bennunna otropa Moxke OMTH 03Ha4YeHa ca KpajibuM OpojeM

MOHAaBJbaa MOTYhUM Y jeIHO] CepHjH.

Bbpoj monaBmama ca mMakcumMagaHuM oTtpnopom — IlpeacraBjba AOgaTHM HauuH
Mepemha HMHTCH3WTETa W KOPHCTH C€ KOJ Ju3ada TeroBa KOJA KOjUX Ce€ T0jaBJbyje, OCHM
MaKCUMalTHe TPEHAXKHE TS)KUHE, MaKCMMalHa TaKMUYapcka TexxnHa. CBa Ju3ama TepeTa U3Ha

90% on MakcuUMaHEe TAKMUYAPCKE TEKUHE Cy YKIbYU€Ha y OBY KaTeropujy.

I'yeruna onrepehewa — OmHocu ce, mpe cBera, Ha Opoj cepuja MO cary y jeAHOM
TPEHUHTY, Il W Ha pacmopel M Ha ydecTanocT omnrepehema y paslIuYUTUM LUKIycHMa

TPEHUHTA.

Metoau TpeHMHTa cHare ce OOMYHO KiIacu(UKyjy y OJHOCY Ha HAuMH Ha KOJU ce
MOCTHKE MaKCHUMaJlHa HANeTOCT MUIMha, a TOHEKaJq W MpeMa BexkOama Koje ce KOPHCTE.
Hajuemihe ce meTonm TpeHWHra cHare mocMmaTpajy M CHCTEMaTH3yjy ca acleKTa BeIMYHHE U
nuHaMuKe omnrtepehema Koje ce mpuMemyjy. Ha OCHOBY Tora MOXEMO TOBOPHUTH O UYETHPH
OCHOBHE METOJIe: METOJ] MAaKCHMAaJHOI Halpe3ama, METOJ CyOMaKCHMAalHOT Harpe3ama,

MOHAaBJbajyhu METOZT M METO/ IMHAMHYKUX HAIPe3amba.
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MeTox MakCMMAJHHUX Hampe3ama je Haj00OJbM METOJ 3a  yCaBpIllaBamke
WHTPAMYCKyJIapHE M HHTEPMYCKYJIapHE KOOpAHMHAIMje. AKO je IHJb TPEHWHTa TPEHHUPAhE
MOKpeTa ca TepeToM (KOJ JaM3aya Teroa) rAe Cy U MHTPaAMyCKyJapHa W HMHTEPMYCKyJapHa
KOOp/AMHAIMja 00jeKTH TPEHHMHTa, OHAa ce mpenopydyje o 1 — 3 moHaBibama y cepuju. OBaj
METOJ] HHje aJICKBaTaH 3a pa3Boj xumeprpoduje mumimha 300r mManor Opoja MOHABIbaMKkA, jep Ce

H3BpUIK MaJia KOJIMYHNHAa MCXaHUYKOTI paja.

MeToa cyOMaKkCHMATHOT HANPe3ama [0pa3yMeBa I0IN3ambe CyOMaKCHMAIHOT TepeTa
ca TakBUM OpojeM MOHaBJbamka KOjU Hehe JOBECTH /0 CTBapama BeTUKor 3amopa. OBaj Meron

CTUMYJHUILE XUepTpodujy mummuha.

IlonaB/bajyhu MeToq je cmu4yaH METOJy CyOMaKCUMATHUX HaIpe3ama, C TOM Pa3InKOM
TO ce Opoj MOHABIJbaka H3BOIH JI0 3aMOPa, OHOCHO OTKa3a. Y OJIHOCY Ha METOJ MaKCUMAITHUX
Harpesama, MPEAHOCT OBOT MeToja je y BeheM yTuIajy Ha Metaboim3aM Muiuha mTo JT0BOIN
no Behe xuneprpoduje, akTUBHpamky BUIIIE MOTOPHUX JEIUHUIIA, a TIPH TOME j& Malkbh PU3HUK O]

MoBpea.

MeToa TMHAMMYKHX HANpe3amwa MoApa3yMeBa OIU3ake TePETa CPeIber HHTEH3UTETa
ca mro Behom 6p3unoMm. IlomTo je y TakBOM pexxuMy paja Hemoryhe reHepucaTd MaKCUMaiHy
CUIJIy, OBa] METOJ] C€ HE MOXKE€ KOPHCTHUTH Yy Pa3BOjy MaKCHMaJHE CHare, HEr0 y CHUTyalldjama

KaJa je IJb TPEHUHTa 000JbIIAkE CTENEHA IPUPACTa CUJIE.

VY3 BUX MOCTOj€ jOII U CYyNPAMAKCHUMAJIHM MeETO/l, MeTO/J CHa:KHe U3APK/bHUBOCTH U

NUHpaMUIAJIHA METO.

OcHoBHe MeTonMuke (GOpMe TPEHAKHOT paja Koje MOry OUTH Cy: METOJl CTaHWIIA,
KPYXKHH MeTOJN MW pasHu mnoiurond. CBaka onx Tux ¢(opmMy wuMa moceOHO nepUHHCAHO
onrtepeheme, BpeMe paja M BpeMe OAMOpa. 3a TPEHUHT MaKCHMAllHE CHare OJroBapa METOJ

CTaHUIIA, a 32 Pa3BOj CHAXHE U3JIPKIBUBOCTH KpyXHH MeTo (MmmanoBuh, 2005).
4.1. CpeacTBa TpeHHHIa cHare

OcHOBHa cpelCcTBa y TPEHHMHIY CHare cy BekOe cHare, a Jiejie ce Ha: ONIITENpUIIPEMHa,

crienn(pUIHONIPUIIPEMHA M TAKMUYAPCKa.
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Jeman ox mpBHIX 3a7aTaka y TPEHWHTY CHare je ogabuWp aneKBaTHUX M e(PHUKACHHX BEXKOH.
[TpBu kpuTEpUjyM Mpu U300py BEKOU CHAre y TPEHUHTY CIIOPTHCTE je KapaKTep U MPHPOJA HEroBe
OCHOBHE CIIOPTCKE AaKTUBHOCTH, OJHOCHO CIIOPTCKE TIpaHe — JUCHUIUIMHE. J[pyru Kpurepujym
OJJHOCH C€ Ha CTalme y KOME Ce CIOpTHCTa TPEHYTHO Hasa3u (y3pacT, HHBO YTPEHHPAHOCTH,
MOpGOJOUIKK THUM... ) y OJHOCY Ha paHHWje MoMeHyTe (opme OTHopa, TpeHep OOMYHO UMa Ha
pacmofaramy: BeXOe ca OTIOpPOM Tella CIIOPTHUCTE, BEkOe ca CI000THUM TEepeToM M BexOe Ha

MarrHama.
[Tpema BpcTH KOHTpAKITHje, YECTO CE BeKOE CHAre Jiejie Ha CTaTUIKe M TIMHAMHUYKE BEKOE.

CraTuuke Bes:kOe 1opa3syMeBajy paj MUIIMha y H30METPUJCKOM PEKUMY (TyKHUHA MHUIIUha

ce HE MeHa JIOK TeH3Wja Y MUIIHhrMa pacTe).

JAuHamMnuke BexOe T10Jpa3yMeBajy, Ipe CBera, KOHUCHTPUYHY M EKCUEHTPUUHY

KOHTpaKIMjy Mumuha (qyxuHa Mumnha ce Mema, ckahyje mim u3ayxyje).

Hajuemthe npumemHBaH KpUTEpHjyM Yy MpakCH je CHCTeMaTH3alMja BeXOW cHare y
OJHOCY Ha Jle0 Teja Ha KOju ce BekOama mpumapHo yTtuue. OBakBa cUCTeMaTH3alHja je
nmoTpeOHa U3 paszjora ITO CBH CIIOPTUCTH HEMA]y TOIjeTHAKO CHakHe mutuhae rpyme. C TuMm y

BE3U MOYKEMO TOBOPHUTH O J€AHO3TIIOOHNM M BUIIE3IOOHNM BekOama.

Y TpeHuHTy CHare cy moceOHO 3HavajHe Buie3rjgoOHe BexOe. [loOpe crpaHe oBUX
BexOU y mopehemy ca jemHO3rIIOOHMM Bex0OaMa Cy: aHTaKOBAaHO je BUIE MUIIMhHUX Tpyna,
TpPEeHHpa Ce U KOOpAMHAIIH]a, yCaBpIllaBa ce MPOIPHUOILICTIIIMja U paBHOTEXka, Behu cy eHepreTcku
3aXTEBH, MPEACTaBJba)y 0a3y 3a W3rpaamy eKCIUIo3MBHE cHare. DHU3MONOMKKH uMajy Behu
Tpanchep Ha TAKMHYAPCKY MTPUIIPEMIBEHOCT, UMa]jy Behu cTerneH crennGuIHOCTH U MalbU PU3HK

o]l IoBpea. 3axTeBajy 100py 3rI00Hy MOKPETIHHUBOCT.

[ToceObHa rpyma BUIIE3rTIO0OHUX BEXOM Cy OamucThuke BHIIE3TJIOOHE BexoOe. To cy
BapHjaHTE TaKMHUYAPCKUX M TPEHAKHUX BEXOM U3aya TEroBa 4uje je M3Boheme mpuiaroleHo
norpedamMa IPYrux CHOPTCKUX JUCUUIUIMHA, MOCEOHO Y OHHMM TJ€ je MOTpeOHa EeKCIUIO3WBHA

cHara.
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[TocToju u monena Ha: HecnenuduuHe (0a3uvHe), cneun(pUUHe U CUTyalMOHE BEXOE

(Credanosuh, 2006).
Hecnenuduune Bexde Cy OHE KOje MMajy CBECTPaHU yTHUIIA] HA OPTaHU3aM CIIOPTHUCTE.

Cnenuduune Be:kOe aHraxyjy M yTU4y Ha OHE MHIIMhHE Tpymne Koje Cy MOCeOHO

aHra)KOBaHE Y OCHOBHO] aKTUBHOCTH.

Cutyanmone Bexxk0e TOpa3yMeBajy HW3BOlEHmE MOKpeTa OCHOBHE aKTUBHOCTH Ca

JIoAaTHUM onTepehemeM.

Kon wu3Bohema BexOM cHare HajBaXHHMja j€ KOpPEKTHa TEXHUKAa. 10 y OCHOBH
MoJIpa3yMeBa MpaBWIaH OYETHHU MOJI0%Ka] TeJla UJIH JIeIoBa Tejla, HAYMH JpKamba TepeTa, HauYlH
NOJM3amka, NMPABIIIHO CIyIITamke Tepera u aucame. OBO ce moceOHO OMHOCH Ha BexOe ca

CIIOOOTHUM TEPETOM, a Y OKBHPY HHX Ha BUIIE3IIIO0HE, OaTuCTHYKE, BEKOE.
4.2. [lepuoau3anmja TPEeHUHIa CHare

CrtpykTyupame MporpamMa TpEHHHTa CHare NpeacTaB/ba CO(QUCTHIIMPAH M OCETJHHB
nocao. OCHOBHU KPUTEPHJYM y KpeHpamy Iporpama jecTe BpCcTa ajanTalije Koja Keld a ce
nocturie. Koju tum cHare Tpeba TpeHUpAaTH Yy HEKOM NEpUOJIy, OJHOCHO THI CHare Koju je
npuMapal y ozpeheHoj cmnopTckoj rpaHu — aucuuiuimHH. Ilpomec crpykryupama mporpama
TpEHWHTa cHare Tpeba Ja caapu cieache KOMIOHEHTE: TPEHYTHU HUBO CHare CIopTHUCTE, 00MM
ontepehema, nHTEH3UTET onTepehema, Opoj BexkOH, pefocies; BexxOH, Opoj moHaBIbawka, Op3uHA

MoJIn3ama Tepera, Opoj cepuja U MepuoIu 0IMOpa.

TpenyTHu HUBO cHare cnopTucrte — TecTupame cHare CIOPTUCTE ce Hajyerihe
CIPOBOJY Yy ITUJbY oApehrBama 3Ha4Yaja CHAare 3a \berope crenu@uaHe CioCOOHOCTH U BEUITHHE.

TecToBu cHare MOry J1a ce U3BOJIC Y JIAOOPAaTOPHjU U HA TEPEHY.

O0um onrtepehema — Ykibyuyje Opoj TPEHaOXKHUX CaTH, KOJIMYUHY MOAUTHYTOT TepeTa
10 JeIHOM TPEHHUHTY, OpOj BEXKOH MO TPEHUHTY, OpOj MOHABJbamka U cepuja Mo TpeHUHTy. Ooum
onrtepehema Bapupa y 0AHOCY Ha MPUIPEMIbEHOCT CIIOPTUCTE 3a TPEHUHT CHAre U y OJHOCY Ha
TUIl CHAare KOju ce TpeHupa. Benmku oOuM ce IuiaHmpa 3a CIOPTHCTY Koju Tpeba na pas3Buje

MUIIMNHY U3APKIBUBOCT MM MaKCUMaHy cHary. Cpenmsu 00MM ce IJIaHHUpa 3a CIIOPTUCTY KOjH
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pasBuja paszHe oOIWMKe Op3WHE, OMAHOCHO EKCIUIO3MBHE CHare. YCaBpIllaBambe CHAXHUX

CIIOCOOHOCTH MOpa WU TIOCTETIEHO U CUCTEMCKH.

HNurensurer ontepehema — Onrepeheme y TpEeHUHTY, OJHOCHO HWHTEH3UTET, CE€
Hajuemrhe u3paxkaBa Kpo3 MPOLEHAT O MAKCHUMAJIHOT pe3yiTara WM Kpo3 Opoj MOHABIJbaba.
Yob6uuajeHo je na ce 3a MakcumanHo onrepeheme cmarpa 90 — 100%, 3a cyomakcumanto 80 —
90%, Benmuko 70 — 80%, cpeame 50 — 70% u mano 30 — 50%. Nntensurer ontepehema je y Be3u
ca TUIIOM CHare Koja ce€ TPEHHpa y JaToM Chopry. Joml je BakKHHje N1a 3a CBaKH CIIOPT
UHTeH3UTeT onrtepehema Oyae y ckiany ca crnenupuyHoOM KOMOMHALMjOM cHare, Op3uHE H

HU3PKIbUBOCTH.

Bpoj Be:xkOu — bpoj BexOu ce oapelyje y onHocy Ha Tpu ritaBHa (akropa. [IpBu dakrop
j€ y3pacT M HHUBO TpPEHHpaHOCTU cmoptucte. Jpyru dakTop cy moTpede KOHKPETHE CIOPTCKE
rpane, a Tpehu ¢dakTop je pa3a TpeHHUHTa y KOjoj C€ CHOPTUCTA HaJla3H (Y MPUIIPEMHOM TIEPHOTY
je oomuno Behu 9 — 12 BexxOH, a y TAKMHYAPCKOM 07 3 — 5 BEKOM).

Penocsien Be:xxOu — Penocnen BexOM 3aBHCHM O] HEKOJIMKO (akTopa. Y OJHOCY Ha
mumrhHe peruje oOMYHO Ce caBeTyje Ja ce TPEHHpa IIeNI0 TEeIO U TO PEAOCIeIOM: HOTe, PYKE,
CTOMaK; HoTe, pyke, jeha. BexxOe koje anraxyjy Benuku 0poj MummhHUX Tpymna Tpeda U3BOUTH
Ha MMo4eTKy TpeHuHra. Penocnen he 3aBucuTH 0/ THIIA CHAare KOju ce€ TPEHUPA, IOTOTOBO aKO Ce
Ha jeJIHOM TPEHHHTY YTHYE€ Ha pa3BOj pa3IMUMTUX OOJIMKAa MCIOJbaBama CHAre, HIp. BExOe
eKCIUIO3UBHOT KapaKkTepa YBEK U3BOAMTHU Y IIPBOM JIENIy TPEHUHTA.

Bpoj nmonaBbama u Op3MHa MoKpera — Y OCHOBHM 3aBHCE O]l THIA CHare KOju ce
TpEeHUpa U BPCTE MPUMEHEHUX BEXOM. 32 pa3Boj MakCUMaIHe cHare Opoj moHaBJbama je 1 — §,
3a pa3Boj Op3uHCKe cHare 6 — 12, 3a U3APKIBUBOCT KpaTKor Tpajama 20 — 30, cpeamer Tpajama
30 — 60 u nyror tpajama 100 — 150. bp3una noauzama je BeoMa BakaH Mapamerap y TPEHHHTY
cHare. bpsuna moauzama Tepera Tpeba ma Oyne ycarnamieHa ca Op3MHOM Kopuinmhema cuie y
natoM cropty. Hekana je BakHO moauM3aTH TEpeT BEIUKOM OpP3MHOM, a HEKaja CPEeIHOM WU
MaJIOM.

Bpoj cepuja — Cepuja je Opoj moHaB/bama MO BEKOM HAKOH KOJUX CIEIU MEpUOJ
onMopa. bpoj cepuja 3aBucu on Opoja BexOW M OJl THIIOBA CHAare WM KOMOWHAIMja CHare Ha
Kojy ce yrude. Ako je Behu Opoj BexOu, oHaa je Mmamu Opoj cepuja. Kama ce nu3Boau Behu 6poj

MIOHAaBJbaa, OHJA je Mamu Opoj cepuja. HajBure 3aBucH 071 CHOCOOHOCTH CHOPTHUCTE, HETOBOT
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TPEHAXHOT TOTEHIHjasia, Opoja MuUmMhHUX Tpymna Ha Koje ce yruue u (a3e TpeHuHra. Tokom
MIPUIIPEMHOT Tieproia je Behu 6poj BexxOu, a Mmamu Opoj cepwuja.

Ilepuoa ogmopa — CriopTucra HaKoH ofpeleHor onTepehema ona3u y cTame Beher uiu
Mamer 3aMopa. Y TPEHUHTY CHare HeoIlxo/Ha je J0BOJbHA KOJIMYMHA eHepruje. TOKOM TpeHHHTra
KOPUCTH CE€ CHEPreTCKH PEeXUM KOJjU OAroBapa JaroM onTepehemy W Tpajamy aKTHBHOCTH.
Tpajame mepuoga oaMopa 3aBUCH O] 00JIMKA CHAare Koja ce pa3BHja, MHTCH3UTETa onrepehama,
Op3uHe u3BOhema W HUBOA KOHAMIMjE CIOPTUCTE. AKO je TPEeHMHI CHare KOMOHMHOBaH ca
TPEHUHTOM TEXHHKE M TaKTUKE, OHJA je MOTpeOHO 48 caTH /1a ce MOHOBU CIMYaH TPEHHHT, a aKO
ce TPEHHpa caMO CHara y MpHUIPEMHOM MEpUOTy, OH/A je TOBOJHHO 24 caTa, jep ce TJIMKOTeH 3a

TO BPEME CKOPO MOTIYHO OOHOBH.

4.3. ®a3ze aganranuje

VY crnopTcKkoj mpakcu TPEHUHT HEKOT OOJIMKAa MCIOJhaBama CHare He Tpeda CIpoBOAUTH
0e3 mepuoAm3alyje TPEeHUWHTa. YOOHWYajeHO je Ja KOHIENT IMepHoJu3aldje pa3Boja cHare
caJlpKu:

- a3y amanTaiyje U IpUIpeMe opraHru3Ma 3a Harope

- a3y xuneprpoduje mummnha

- (pasy MmakcumanHe cHare

- a3y KoHBep3Huje (JOCTUTHYTA CHAra ce MpeTBapa y CHelu(HuuHy CHary yCKOBe3aHy 3a
CIIOPTCKY TpaHy)

- (haza oxprkaBarba CTEUCHOT HUBOA CHATe

- mpenaszHa (asa

da3a anjanranuje ¥ NpUIpeMe OpraHnu3Ma 3a Hamope

[Touerak oBe (haze ce moaynapa ca MOYETKOM MpUIIpeMHOr nepuoaa. Crnoptucra tpeda
Ia ce mpurpemu 3a Oynyhu mporpam TpeHHHTa cHare. Y TPEeHHHTY TpeOa aHrakoBaTH IITO Behu
Opoj mumwuha, ogHocHo Munmhuux rpymna. Ilporpam tpeba na cagpxku 9 — 12 BexOu u na ce
CIIPOBOJIM TTOCTEIICHO 0€3 BEIMKHX 3aXTeBa 3a crnoptucty. Onrepeheme Mopa aa Oyne cpeame u
yMepeHo Ja Ou ce TETUBE M Be3e MOCTeNeHo anantupaine. MHTensuteT ontepehema je Ha HUBOY

30 — 60% on makcumyMma, ogHocHO u3mely 12 u 20 noHaBsbama y 3aBUCHOCTU OJ MHTEH3UTETA
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ontepehema koje je oOpHyTO mpomnopuujoHanHo. Hajuemthe mpumemeHa (opma TpeHuHra je
KpY’KHU TpeHHUHT. bpoj BexOu tpeda na 6yae wusmely 9 u 20, nepuoa ogmopa usmely BexOu
umaly 30 u 60 cexynau, a usmely kpyrosa uzmely 1 g0 2 munyra. Hajuenrhe ce kopuctu kox
MOYETHHKA.

®a3a pacta mummnha — xuneprpodpuja

Kon nckycHux crioptucta npesacrasiba npBy (pa3y. Ona uma 3a 1usb noBehame MumuhHe
mace. L{usp je na ce aHra)koBaHM MUIIMNU U3J710)KE€ BEITMKOM 3aMOpY, OJHOCHO MCLpIIe, Ha Taj
HauuH he ce akTUBUpATH Karabojiu3aM MpPOTEHHA, IITO j€ BEIUKH CTUMYJIYC 32 CHHTE3Y
MUIIMhHUX TPOTEMHA TOKOM oropaBka. [IpocedHo Tpajame oBe (daze je o 3 g0 6 Henesba, Maaa
MOXKe J1a Tpaje u 3HaTHO Kpahe. Ha moueTky oBe (pa3ze KOpuCTH ce KpyXKHU TPEHHUHT ca Behum
onrtepehemeM HEro y NpeTxoaHo NoMeHyToj ¢as3u. Mmak demthe ce KOpUCTH TPEHHUHT IO
CTaHUIaMa, CyOMaKCUMaJHMX Hampe3ama. Onrepeheme Ha HUBOY 70 — 80% on mMakcumyma,
Opoj moHaBypama je ox S5 ao 7, ma uae no 10 — 12 monamspama. bpoj cepuja onm 4 mo 8, a
uHTepBaau oagMopa cy 1 — 2 munyTa. [TokpeTe Tpeda U3BOAUTH CIIOPO WK CPEIHOM OP3UHOM.

@da3a pa3Boja MaKCHMAaJIHe CHare

[us TpenuHra ose ¢asze je pa3Boj Hajpuier moryher HuBoa cuie. Behuna cnoprosa
3axTeBa OP3WHCKY CHAry W M3JPKJBHBOCT y CHA3W, a BbUX HHje MoTryhe mocTuhu 6€3 ONTHUMaTHO
pazBujeHe ontuManaHe cHare. C 0o03upoM Ha TO aa je Op3WMHCKA CHara MpOAYKT Op3wHE M
MaKCHUMallHe CHare, HEOIMXOHO je MPBO Pa3BUTH MakcUMaiHy cHary. OBa ¢aza o6uuno Tpaje 1
1o 3 mecena. Kopuctu ce MeTo1 MakCHMAJIHOT Hampesama rje je ontepeheme o 85 — 100% ca
OpojeM noHaBJbama o1 1 10 4, 6poj BexxOu je ox 3 mo 5, a 6poj cepuja oxg 6 mo 10. Oomop je y
uHTEepBany o 3 10 6 MmuHyTa. MOXEe Ce KOPUCTUTH M U30METPHJCKH MeToj ca onrepehemem 80
— 100% u Tpajamem koHTpakuuje 6 — 12 cexynau. bpoj BexoOu je ox 4 o 6, a 6poj cepuja ox 6
10 9. Onmop n3mehy cepuja je uzmehy 60 u 90 cexyHan.

da3a npeTBapamba MaKCUMAaJIHE CHAare y cneuuuyHy cHary

[Husp oBe daze je Tpanchopmalyja MOCTUTHYTE CHAre y CHeruuuHy — TaKMHUYapCKy
CHary, a TO 3Ha4M TpaHchopmaija y Op3UHCKY M €KCIUIO3MBHY CHAry WM Y U3JIPKJBHUBOCT Y
cHa3u. Tpajame oBe (aze je o 4 10 5 HeAesba aKO ce cHara mperBapa y Op3uHCKY, a o1 6 10 8

aKo ce MpeTBapa y u3Ap>KJbUBOCT y CHa3M.
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4.4. MeToau pa3Boja cHare

Pa3Boj Op3uHCKe U eKCIJIO3UBHE CHare

[Ipu mperBapamy MaKCHUMallHE CHare y Op3WMHCKY MOTY €€ KOPHUCTHTH Pa3IU4HUTH
MeTou. Bp3uHCKO-CHAXXKHM METOJ| MoJpa3yMeBa CaBia/laBalbe€ PENATHUBHO MAaJUX M CPEIUX
ontepehema, anmu MakcuMaaHoM Moryhom Op3uHoMm. Ontepehewme Bapupa ox 30 — 50 mo 60 —
70% on makcumyma, ca 3 o 10 moHaBibama, a 6poj BexOu je 3 no 4. bpoj cepuja je uamehy 4 u
6, a UHTEpBaJIM OIMOpa Cy 04 3 10 S MUHYTa 300T MOTpede MOTIYHOT OMOpaBKa.

Jeman ox Hajuenthe kopuniheHMX MeToAa je OATMCTHYKH METOM KOJU ¢€ OOWYHO M3BOIU
nocie 3arpeBama. Onrepeheme je mano, Opoj moHasssama ox 10 go 20, 6poj BexOu ox 2 10 5,
Opoj cepuja ox 3 10 5, mepuoj oaMopa je oa 2 10 3 MUHYyTA.

Jom jeman BeoMa morynapaH METOJ je MIMOMEeTpHjcKu MeToa. OBaj METOX Mmojapa3yMeBa
BeKOE y KOjuMa aKTHMBHU MUIIKN MOJJIEKE MPBO €KCIICHTPUYHO] KOHTPAKIHMjH, a OAMaX HAKOH
Tora cieau (pa3a KOHIEHTpUYHEe KoHTpakiuje. [mmomerpujcku meTon omoryhasa mumuhuma aa
TeHEpUITYy MaKCUMaJIHy CHITy Y HajkpaheM Moryhem BpeMeHCKOM HHTepBaily. TakBa crmocoOHOCT

ce Hajuenrhe o3Ha4YaBa TEPMUHOM €KCIUJIO3MBHA CHAra.

Pa3Boj u3apaK/bHUBOCTH Y CHA3H

VY CHOpPTCKUM TrpaHama — AMCLUUIUIMHAMA, TJe C€ 3aXTeBa MOHABJbAE Op3HMX IMOKpETa,
CIOPTUCTH MOpajy Outu crocoOHM na To moHoBe ox 20 no 30 myra. Tama ce roBOpH O
M3APXKIBUBOCTH Y Op3uM KpeTamuMa. Pa3Boj u3npk/puBOCTH 3axTeBa na ontepeheme Oyne ox S0
10 70%, 6poj nmonassbama o 15 mo 30, 6poj BexxOu ox 2 1o 3, 6poj cepuja ox 2 10 4 U UHTEPBAI
oamopa on 5 1o 7 munyta. [lokperu Tpeba na ce u3Boae Beoma O6p30 u putmuuHo. Cam pa3Boj
Op3MHCKE M3APKJBUBOCTH MMOJpa3yMeBa MporpecuBHO nmosehame Opoja MoHaBIbama U cepHja,
Tako J1a Tpeda MmovyeTu ca MamUM OpojeM MOHaBJbamka, HIIP. o1 8 10 15 n moBehaBaTu TokoM 4 110
6 Hemesba KONMKO Tpaje (a3a KoHBep3Wje. TOKOM OBAKBOI TPEHWHTA CTBapa C€ BeEIUKa
KOHIIGHTpallMja MJICYHE KHCENMHE, Tako Ja je moTrpeOHO 00e30euTH TOBJHHO Iay3e Ja ce
HEYTpPAJIHIIE IITO BUIIE META0OIHTA.

VY 3aBHUCHOCTH O] CHOPTCKE TpaHe, HU3JPKJbUBOCT KpPAaTKOr Tpajama Mojpa3zyMeBa
ontepeheme ox 50 no 60%, Tpajame aktuBHOCTH oA 30 10 60 cexyHam, Opoj BexkOH je o1 3 10 6,

Opoj cepuja ox 3 mo 6, a mHTepBan oamopa ox 60 mo 90 cexynnu. bp3uHa u3Bohema mokpera je
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cpenma u Benuka. Kon cpename u nyre mumuhae u3apkibuBoctu onrepeheme je o 40 no 50%,
Opoj moHaBJbama je oko 100, a 6poj BexxOu ox 4 mo 8, ca Opojem cepuja o1 2 A0 4, HHTEPBAT
oaMopa u3Mel)y cepuja je 2 MHHYTa, a u3Mel)y Kpyrosa je 5 MUHYTA, JOK C€ MOKPET HU3BOIH
cpeamoM Op3uHOM. CrIopTCKe TpaHe AYTror Tpajama 3aXTeBajy Apyradnju (GU3UOIOUIKN TPEHUHT.
Onrepeheme ox 30 no 40%, Opoj moHaBpama je mpeko 100, ca 6pojem BexOu ox 4 10 6 u
OpojeM cepuja oxn 2 no 4. UntepBanu ogmopa cy ox 1 mo 2 mMuHyTa u3Mel)y cepuja, OJHOCHO

u3Mely 3 o 5 munyta uzmel)y kpyrosa u Op3uHa n3Boherma MoKpeTa je cpemba.

®da3a oap:kaBamka CTeYEHOT HUBOA CHAre

Oga ¢aza ce 00MYHO MOKJIaNa ca TAKMHUYAPCKUM TepuooM. [ maBHu nnib oBe (ase je xa
ce 3a/Ip>Ki HUBO CHare JOCTHTHYT MPETXOJHOM MpUIlpeMHOM nepuofy. I[Iporpam tpeba na 6yzae
y CKJIaAy ca crienu(pUYHUM 3aXTeBUMa MOjeAMHUX CIIOPTCKUX rpaHa. bpoj Tpenunra je ox 2 1o 3
HeJIeJbHO M Tpeba ja ce KOPUCTH Mamu Opoj BEKOHM W TO OHE NMPHMapHE KOje YKJbYdyjy IITO

cnenuduanuje mokpere. Tpajame Tpenunra je ox 30 1o 60 muHyTa.

IIpena3na gasa

OnmHocu ce Ha mepuoj BaH ce3oHe. [IpBM mmib je onMOp M HaJOKHaga H3TyOJheHE
enepruje. Cmamyje ce 00MM U CUTYaIlMOHU HHTEH3UTET onTepehema, anu He y MepH KOjoM Ou ce
MPETXOJHO CTEUEHE CIOCOOHOCTH OWTHO CcMamuie, jep O TO HEMOCPEAHO YCIIOPHIIO
KOHTUHYUTET BHILIETOAMINLET Pa3BOja CHOPTUCTE, MOTOBOTO KO MIIaIUX cropTucTta. HakoH
mays3e O/ HEKOJIMKO JiaHa TPEHHH3M CE HACTaBJhajy y MPOMEHJBMBHM OKOJHOCTHMA, a M300p
METOZIC M CpEJICTaBa jeé YCMEPEH Ka O4yBamy TPEHUPAHOCTH, i y YCIOBHMa Pa3HOBPCHE H
pENIaTUBHO OIYIITEHE U MPUjaTHE aKTUBHOCTH. Te aKTUBHOCTHU Tpeda Ja pellakCupajy CIIOPTUCTY
U Jla My TIOMOTHY y Op’K0j pereHepanuju ¥ NOTHYHOM oropaBkKy. OnpkaBame KOHIMIIN]jCKUX
CIIOCOOHOCTH Y OBOj €Tanmy MMa 3a [WJb J]a HOBU ITUKJIYC NPUIIPEMe 3all0OYHE Ca BHIIET HUBOA
CIIOCOOHOCTH Y OJJHOCY Ha TPETXO/IHU TI0Ja3HH HUBO TPEHUPAHOCTH. KOl BpXYHCKHX CIIOPTUCTA
OBaj mepuos Tpaje ox 4 1o 6 Henesba.

TpeHuHT cropTUCTE je YCMEPEH Ka ycaBplllaBamky BEIITHHA, TeHEpaTHOT PUTHECA U
cHare. [TomTo je OCHOBHA aKTUBHOCT peyKOoBaHa, TpeOa pa3BHjaTH CHAry aHTaroHHUCTA,

cTabuimn3aTopa U Ipyrux Mumnha Koju HUCY TUPEKTHO YKJbYUYE€HU Y OCHOBHY aKTUBHOCT.
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NuTtensutet onrepehema je o1 40 1o 50% u Tpeba nMaTu KpeaTUBHU]JU MIPUCTYII Kajia ce paau O

Opojy nmoHaBsbama, cepuja (CredanoBuh& JakosmeBuh & Jankosuh, 2010).
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S. IPUITPEMHMU ITEPHUO/Q

YCcMepeHOCT MPHUIPEMHOT MEpHoa y OBOM paay C€ 3aCHMBAa Ha Pa3BOjy CHare pmaua
cennopa. Kao mTo je mo3Haro y pamy Kao 1 BehMHHU IPYTUX CIIOPTOBA HAJBAKHUJHU MEPUOT je
MPUIPEMHU Tepuoa y Makpouukiycy. OBaj mepuoj ce joll Ha3uBa U OCHOBHM IEPHO/I.
Crnoprucra ce, y IpUIpeMHOM IEPUOAY, CIIpeMa 3a yCHelllaH HACTYNl y TAKMUYapCKOM MEPHOTY
Tako IITO YyHampelyje HeEONXoaHE MOTOpUYKE, (YHKUMOHATHE, TEXHUYKO-TAKTHUKE,
TICHXOJIOIIIKE M Ipyre YCJIOBE.

bpojuu daxropu oapelyjy Tpajame onpeheHor nepuoaa y MakpoIuKIyCcy, a TO CY:

- crienuUIHOCT CIIOPTCKE TPaHe

- eTarna BUUICTOJUILIE MPUIPEME Y KO0jOj Ce Hala3h MaKpOLUKIYC, OJHOCHO H-ETOBH
NepuoIu

- UHOUBHUYyaTHe MOPQOJIoIKe U (YHKIIMOHATIHE KaPAKTEPUCTUKE CIOPTUCTE

- KapaKTepUCTHKE MPETXOIHOT TPEHUHTa

- MHIUBUYaTHU U €KUITHU KaJleHJap TAKMUYCHa

- OpOj ¥ HUBO TaKMHYCHA

- Tpajame (pa3e HajBAKHUJUX TAKMUYCHA

- KJINMaTCKU YCIIOBU

- MaTepUjaTHO-TEXHUYKHU YCIOBHU (TpEHaXKEpH, CIpaBe, pEeKBU3UTH, CPEICTBA OMIOpPABKa
CJIUYHO)

[To crapujum Teopujama TpEHUHTa, PBU ACO MPHUIPEMHOT MEpHoaa Tpeda MOCBETHUTH
pa3Bojy ommrte GU3MYKE MPUIIPEME M TEXHHUKE, a APYTrH Jeo crnenududrojnpunpemu. OBakBa
MIOCTaBKa je OIpaBJaHa caMoO y ciyd4ajy /Aa jeé CIOPTUCTa HEAOBOJHHO NPHUIPEMIbEH, Ma je
HEOIXOHO MPBO Pa3BHjaTH HETOBY MYCKYJIAaTypy M (YHKLIHMOHATIHCE CUCTEME. Y CBHM OCTaJIHM
CiTy4dajeBUMa, TI0 CBAPEMEHHUM CXBaTamkbMMa, MHOTOOPOjHHU 3aalld TPEHUHTA Ce pelaBajy TOKOM
Lesnor mpumnpeMHor nepuoja. Ha oBakaB KOMIUIEKCHU MPUCTYN HE YTHUY HU Y3pacT HU HHUBO
cnopructe. nak y TpeHUHTY JOMUHHUPAJy BeXOe OJpelieHe yCMepeHOCTH. JpyruMm peumma,
YBEK C€ pellaBajy CBM 3aJalll TPEHMHIA, I HEKU OJ HX, Y MHOjeJUHUM (azama HMajy
npuopurtet. OOMYHO ce MPUIPEMHH MIEPUOJT IeTH Ha ABe dase:

1. onmmrenpunpemMuy

2. cieuupUIIHOTIPUIIPEMHY
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OnwmrenpunpemMHa ¢a3a — y oBoj ¢a3u ce NPBEHCTBEHO paay Ha MOJAMU3amy HUBOA
omnmTe (QU3NYKE MPUIpPEME, MPOIIMPUBAKY TEXHUYKO-TAKTHUKHX BEIITHHA, Ha UCIPABIbakby
rpemaka y BehycBOjeHMM BEIITHHAMa, Ha MOBehamy TEOPETCKUX 3HaWka, Ha MOTHUBHUCAILY
CIIOPTUCTE 3a HAMOpaH TPEHHMHT, UTA. 3aJalll TPEHWHIa Ce pellaBajy PeJaTUBHO HE3aBHCHO,
HIIp. HA (DUTHYKO] TMPUIIPEMHU C€ paad OJBOJEHO OJ] TEXHUYKO-TAKTHYKE Mpumpeme. Paspoj
MOjeIMHUX CIOCOOHOCTH y OKBUPY (HU3MUKE TpUIpeMe Takohe je permatuBHO MehycoOHO
He3aBUcaH. MHore Bex0Oe ce T0 CBOM KapaKTepy U CTPYKTYpH MOTY 3HATHO Pa3IMKOBATU O
TakMuuapcke BexxkOe. [lapanenHo ca paaoMm ommrTer KapakTepa, Teue Crienu(uiHa Mpurpema,
aJM je OHa Y TIPBOM Jiey oBe ¢aze y Ipyrom IutaHy. JeaHa o1 KapakTepucTuka oBe (ase, am u
[IEeJIOT TPHUIPEMHOT TIeproaa je mocreneHo nopehame cnenuduunoctu TpeHunra. Ha moderky
¢aze onrepeheme je Mambe U y BEMy OOMM JOMUHHUpA HaJ WHTEH3UTETOM BexOama. [lopen
OIMITENIPUIIPEMHUX M CIEUU(UYHONPUIIPEMHUX BEXOH, Y MameM OO0MMY ce NpUMEBY]y H
TakmMudapcke BexkOe. OBa (aza je ayka 3a modyeTHUKE, a Kpaha 3a BPXYHCKE CIIOPTHCTE. Y
TPEHUHTY BPXYHCKHUX CIIOPTUCTA KOjU MMy IyTy TAKMHUYAPCKY CE30HY, oBa ¢aza mpurpeme je
napactuyHo ckpahena. Camo kpahu BpeMEHCKHU Mepro/] c€ KOPUCTH 32 OMIUTY MPUIIPEMY U 0JIMaX
npenasd Ha cnenuduuad paja. 3aTo OMILUTE NMPUIPEME Y CE30HH BPXYHCKHUX CIIOPTHUCTAa HEMa
MHOT'O U Y YKYITHOM 00MMY TpeHUHTa dyecTo He npenazu 10% npuMemuBUX cpecTaBa.

CneunuduunonpunpemHa ¢asza - Y oBoj (a3u ce 3HauajHo momehaBa crenuduana
npurnpema. Mema ce caapkaj, 00uM, HHTEH3UTET U CTPYKTypa TpeHuHra. [loBehaBa ce 3Hauaj
CHETM(PUIHONPUIIPEMHUX B TAKMUYAPCKUX BexOU. MIHTEH3UTET TpeHura ce cBe Buiie nosehasa
y3 3aJipiKaBamkb€ PENIaTHBHO BEIMKUX CyMapHUX oOuma TpeHuHra. CBe BUIIE C€ ycaBpLIaBajy
cnenuuaHo-PpU3NYKe U TEXHUYKO-TAaKTHUKe criocoOHocTH. Crierupuyuna hr3ndKa mpumnpeMa ce
CBE BHIIIE BE3yje 3a TEXHMYKO-TAKTUUKE TPEHHHIE, Ka0 M 3a caMo TakMudewe. LlenokymHa
IIpUIIpeMa Ce OPHjeHTHUIIEC Ha CTUIakhe TAKMHYApCKe CIIPEMHOCTH. Y BE3M Ca TUM CBE BUIIIE CE€
nmoBehaBa yTHWIIa] TAKMHYAPCKUX BEXOH, jep jeé HEONMXOAHO Ha Kpajy OBOT IMepuoja JTOBECTH
CHOPTHUCTY Y CTame CHOPTCKE opMe, IITO 3HAUU HA BUCOK HUBO (PU3MUKE, TEXHUUKO-TAKTUYKE
U TICUXOJIOIIKE YTPEHHUPAHOCTH U HUXOBE XapMOHUYHE MMOBE3aHOCTH. TakMU4apcke BexOe cy
HepaBHOMEpHO pacriopehene. tbuxos O6poj ce moBehasa mpu kpajy oBe dase. bpoj Takmuuema
3aBHCH OJ1 KApaKTEPUCTUKE CIIOPTCKE TpaHe. Y CIOPTCKUM IpaHama TUIa U3APKIBUBOCTH, OpOj

TaKMHUEHa je 3HaTHO MambH HEro HIIP. Y CIIOPTCKUM UIpama.
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6. PA3BOJ CHATE Y PBABbY

Y mpoTrekJoM Jeny paja TOBOPHJIM CMO pa3BOjy CHare, MEIOTHLM pa3Boja CHare,
METOZaMa U CpPEeICTBUMA KOja ce KOPUCTE y pa3Bojy cHare. Y pBamy CHara MMa JOMHHAHTaH
(bakTop KOju ce ofpakaBa Ha yCIIEUIHOCT pBaya Ha TaKMUYewYy. TPEeHyTHE OKOIHOCTH, OJTHOCHO
npaBujia pBamka, HaM TOBOpe Na ce HajBehm geo OopOe mpoBeae y maprepy 3a KOjH je
HajIOMHUHAHTHH]H YHHUJIALl JOOPOT pe3yJiTaTa ypaBo cHara.

Tynop bomna (2005) je aHanu3upao pBame Kao CHOPTCKY aKTUBHOCT W JOIIA0 JI0
3aKJbYYKa Ja PBakE OJUTUKY]Y clieiehr acTIeKTH:

- IOMUHAHTHH €HepreTcku cucreMu: anaktatHu 30%, maktatau 30% u aepooHu 40%

- orpann4aBajyhu (akTopH cy: eKCIIJIO3MBHA CHAara v U3p>KJbUBOCT Y CHA3H

- cHa0eBame eHeperujom: kpeaTnH ¢ocdar, rIMKOreH

- LIMJbEBU TPEHMHIa: €KCIIJIO3MBHA CHAra, M3JAp>KJbUBOCT y CHAa3W, MAaKCHMajHa CHara,
(baexkcuOMITHOCT

Ha ocHoBy Tora je mpemiokuo TOAMIIELM HpOrpaM TPEHHWHTa KOjU je yCMEpeH Ha

MOCTU3alke HajOOJbUX pe3yiTaTa Ha TUNIAHUPAHUM TaKMUYEHUMA.
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1 [2 B 4 [ 5 6 7 |8 9 |10 |11 [12
Ilepnoansanuj [[[punpemMun nepuon [IpenasHu
a 1 eproI
Taxkmuuapcku IIpunpemuu | Takmuuapcku | IIpenasn
Teo 1 nepuos 2 neo 2 1 IEPUOJ
AmnaTomcka
Ilepuoau3aumja ganramuja
cHare (AA).
Odrzavan OdrZavan
Max. |je Kompenzacija| AA | Max. |je Kompenz
Max.Sna Max.Sna
Snaga | ge Snaga |ge acija
Ekspl. | Ekspl. Snage Ekspl. [ Ekspl. Snage
Mis
Snaga [ MiSi¢na Snaga |.
Izdrzljiv Izdrzljivo
Mis. | ost Mis. st
Izdr. Izdr.
Alaktatna Laktatna
Periodizacija | Laktatna izdrzljivost Laktatna izdrZljivost Aerobna
izdrzljivo | Laktatna Alaktatna izdrzljivo
energetskih st. izdrzljivost. izdrzljivost izdrzljivost st
Aerobna Aerobna
sistema Aerobna izdrzljivost Aerobna izdrzljivost
izdrzljivo
st izdrzljivost (kompenz
acija).

TaGena 1. 'ogummyu nukityc Tpenunra psada (bomma 2005)

6.1. MeToau pa3Boja cHare y pBamy

Bbomma (2005) HaBoM MIECT OCHOBHHMX 3aKOHA KOjUX ce Tpeda MpuapKaBaTH MPHIMKOM

criopoBol)erma TpeHUHTra CHare:

- pa3BUTH (PIEKCUOMITHOCT 3r71000Ba

- Pa3BUTHU CHAry JimramMeHara u TCTuBa

- pa3BUTHU CHAry Tpyma

- pa3BUTH cTabuIM3aTOpe

- TPEHUPATH TOKPET, a HE M0jeANHAYHE MUIIhe

- Tpeba ce yCpeaCpeIuTH Ha OHO IITO je MOTPeOHO 3a oapeheHu cropT, a He Ha OHO IITO

j€ TPEHYTHO aKTYeJIHO U HOBO

Bowmma (2005) Takole HaBOM U IJIaBHE MPUHIIMIIE TPEHUHTA CHAre, a TO CY:
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- IPUHIIUI POTPECUBHOT MOAN3amka onrepehema

- IPUHIUI PA3HOBPCHOCTH

- IPUHLUI UHIUBUyaJIH3alHje

- IPUHLUN CTICHU(PHUIHOCTH

CBaku o OBMX NpPUHIUIA U 3aKOHA MMa BPJIO BaXKHY YyJIOTY y CHPOBOhEHY TpeHHHTra
cHare. Tpeba ux uMaTu Ha yMy NPUIMKOM KOHCTpyHCama MJIaHa U porpamMa TPeHUHTa.

DneKCHOUITHOCT je MOTOPUYKA CITIOCOOHOCT KOja 3HATHO YTHUE HA MIPEBEHIU]Y MOBpEaa y
pBamby Te y LUJbYy HEHOI MoOoJbllIamha Mpernopydyyje ce CIpoBoleme TpEeHHWHIa CHare ca
TEeroBUMa Ha cieziche HaunHe:

- IN3ame U CIYIITalkhe TeroBa Kpo3 IeJIN OTCeT MOKpeTa

- BeXkOaTn Muinhe aHTaroHocTe

- HarJalaBaTH CIYyIITamke Tera (eKCLUeHTpUYHa (a3a)

- U3BOAMTH crenuduuHe BeXOE Koje Cy HaMmMemeHe Mo0oJbIlamky CHare u
(bnexcuOUITHOCTH pBaya

IIpe ulanupama U Kpeupama TPEHHUHra cHare Tpeba yTBPAUTH Koje Cy MHUIIUNhHE Trpyme
Hajontepehenuje y pBamy U n3adpatu BexOe Koje Hajoosbe yTHUy Ha HBHXOBO yHampehemwe. Y
CiIy4ajy Aa je pBad pa3BHO OHE MHUIIMNHE TpyIe KOje HUCY MPEKO MOTPeOHE 3a YCHENTHOCT y
pBamy, HEro UMajy BUIIE €CTETCKY YJIOTY, IPe/icTaB/ba HEMOTPEOHU BUILIAK TEJIECHE Mace.

VY TpeHHHTY cHare Koj pBaya Tpebano Ou J1a TOMHUHUPAjy BUIIE 3TII00HE BexOe (MPTBO
au3ame, yydam, OCHU Ipec) W ToTalHe BexOe (Tp3aj u Habauaj), amu Tpedano Ou ma Oymy
3aCTYIJbCHE M YHWJIATEpPATHE BEXO€ (JeTHOPYUYHHU MPEruou, JeTHOHOKHH Yydar) U OmiatepaiHe
BexkOe (motucak Oyhuiiama n3Haj riaBe, Beciame ca Oyhuiiama) 300T pa3InuuTUX BPCTa KPETHHI
U CUTYyalldja Koje ce aemanajy y 6opou. Takohe je OMTHO KOMOMHOBATH BEKOE peIaTUBHOT THIIA
(comcTBEHOM TEXKHMHOM) U allCOIYTHOT TUIa (ca TeroBuMma). Bex0a y TpeHHHTY cHare Koj pBada
KOja je 4ecTo 3aCTyIJbeHa j€ Memhame y3 KOHOMAIl, BEPOBATHO U3 pa3jiora MITO ce cMaTpa Ja je Ta
Bek0a CIMYHA MHTEH3WBHOM MHUIMMNHOM paay KOju Cc€ OJIBHMja TOKOM pBavke O00pOe kKao M TO
IITO YKJby4yje MUlinhe Koju cy HajBuIle onrtepeheHn TokoM pBauke 6opoe.

[TocToje ueTnpu OCHOBHE MeTOAWYKE (hopMe TPEHAKHOT pajaa Koje mpema Mumanosuh
(2005) Mory OuTh craHWIe, KpyroBd W moiauroHu. Caka on TuX (GOpMH UMa IMOCEOHO

nedunrcano ontepeheme, Bpeme pana u BpeMe oamMopa.
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Ha npumep, 3a TpeHUHT MakcHUMaliHE CHare MpUXBaTJbHUBA j€ METOJa CTaHUIA, 0K je 3a
pa3Boj CHa)kKHE M3APKIBUBOCTH OOJbH KPYKHHU TPEHUHT. Y pBamby CE€ Y BEIUKO] MEPU KOPUCTHU

KpPY>XHH TPEHHUHT, 11a he 300r Tora 6uTu AerabHHje 00jalllbeH.

6.2. Kpy:>kHu TpeHHHT

Tpenepu y pBamy 4ecTo KOPUCTE KPYXKHH OOJHMK pajaa, IOrOTOBO aKo je ped o paay ca
TEroBUMa, jep cMaTpajy Ja Ha Taj HAUMH UMUTHPAjJy YCIOBE CIMYHE OHMMA KOjU CE€ JICUIaBajy y
pPBaYKOM Medy.

KpyxHU TpeHHHT ce cacToju 0]l BeXKOU KOje ce U3BOJIC jeJIHA 33 JPYTOM ¢a MHHUMATHOM
nay3zom u3mely (15 — 30 cexynau), 6pojem noHasspama 10 — 15 u ontepehemem 40 — 60% ox

1PM (Fleck & Kraemer, 2007).

Cole (1981) npunukom mpoBohema TpeHHHTra cHare (gopmupa JBa Kpyra BEXOM Koje
Ha30BU IUIaBM W LpBEHH Kpyr. Jleo pBada Moumme ca IJIaBUM KPYroMm, a Je0 Ca IPBEHUM
KpyroM, TeK Ha Kpajy Memajy KpyroBe, a CBaKM pBau MMa Ha pacnoyaramby 45 MuHyTa 1a
3aBpIIM CBOj TPEHMHT IITO 3aXTe€Ba MHTEH3MBAH paJ M MUHUMAJIHU oaMmop u3mely cepuja u

BexkOM. OBaj KpyKHU TPEHUHT HA OJJIMYaH HAYWH pa3BHja CHAKHY U3IP>KIBUBOCT.
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IIVIABU KPYT'

BEXKBA CEPUJE/TTOHABJbAILE
Uyuan 1x15
MpTBO nu3ame Ha IpaBe
HOTE 1x10
Tp3aj 1x10
Hosxna excTensuja
(TpeHaxep) 1 x15
drnekcuja kyka (tperaxep) | 1x 15
Kocu 6end npec 1x10
YcnpaBHO Becliambe 1x10
bunenc npern6 1x10
CkJiexkoBU Ha pa3dojy 1x10
IIynosep 1x10
IIpenxnon Tpyna (ca
ontepehemeM Ha TpeHaxepy)| 1 x 10
Bojunuku notucax
(TpeHaxxep) 1x10
Crerame pamMmeHuMa 1x10
Bpar (Tpenaxep) 1x10
3ruboBu 1x10

IHPBEHU KPYI'

Uyuamw 1x15
Tp3aj 1x10
Kykosu u neha (tpenaxkep) | 1x 15
HoxxHa ekcrensuja
(TpeHaxep) 1x15
Hoxxna ¢uekcuja (tpenaxep)| 1 x 15
beny npec 1x10
Becname y npeTkiiony 1x10
3acyly MUIKOM y CEAY 1x10
[lynoBep (TpeHaxep) 1x10
Bojau nmotucak (tpenaxep) | 1x 10
bunienc nperu6 (tpenaxep) | 1x 10
Tpuuenc onpyxame
(TpeHaxep) 1x10
Crnerame paMeHUMa 1x10
Bpar (Tpenaxep) 1x10
3ruboBu 1x10

Tabena: Kpyxuu tpenunr cHare y pamy(Cole,1981).
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Behuna meueBa rae cy pBaud TMOAjeAHAKM PEIIABajy MHUTamke MOOCTHUKA Yy 3aIBHM
CeKyHJama, Ta je 300r Tora Npernopy4bMBO KOMIUIEKCHE BeXOe M3BOAUTH Ha Kpajy Ja Ou

HAY4YMII OpraHu3aMm JaMm Jeiyje e(puKacHO U KOHIIEHTPUCAHO IO/ yTUIajeM yMOpa

BEXBE
1. Yyuamw
2. Kocu GeHix mpecc
3. MpTBO Au3ame HA MTpaBe HOT'e
4. Pamenu nmotucak ca Oyhuiama
5. Uckopanuu
6. [ToBnavyeme Ha JIaT TPEHAKEDPY
7. llogu3ame Ha TIpcTe
8. Becnamwe y ceny
9. BexOe 3a Tpym (ckionka)

10. bunenc nperu6

11. Habauaj ca xoyiena

bpoj nonarspama: 10 — 15
[Tay3e u3mely kpyrosa: 60 — 90 cexynan
bpoj kpyrosa: 2 — 5

Tab6ena: Kpyxuu tpeHunr cuare 3a peaue (Kraemer, 2007).

PBame je JOMMHAHTHO aHAepOOHU CIIOPT, @ 3aBUCHO O] Tpajarha PBAYKH Me4 MOXKE OUTH
docharenn niau rIMKOIUTHYKE. C THM AJBEM CE MOXKE KPEUPATH U KPYKHHU TPESHHHT Ha HAYMH

Aa oapeanumMo KOjI/I CHUCTCM KCIIMMO JOMUHAHTHO ONTCPCTUTH.
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KPY>XHU TPEHUHI (JIakTaTHH CHCTEM)
1. benu npec 10 10 5
2. HoxHa excTeH3uja 10 10 5
3. BojHHYKH MOTHCAK 10 10 5
4. Hoxxuu niperu6 10 10 5

[ToBnauewe Ha nat
5. TpeHaxepy 10 10 5
6. HoxxHu moTucak 10 10 5
7. Bajpame OQIaKTUIIE 10 10 5
8. [logn3zame Ha npcTe 10 10 5
9. YcnpaBHO Beciame 10 10 5
10. HaGauaj ca xoysena 10 10 5

Tab6ena: TpenuHr cHare 3a pBade koju onrepehyje nmakratau cucteM (Kraemer, 1982)

KPY>KHU TPEHUHI (®ocharenn cucrem)
Bucoxko Byuewe 777

Ha6auaj ca xonena 777

Xark uyvyam 777

MpTBO nu3ame 777

byrapcku yyuam 777

Uyuam 777

Bex06a no u3bopy 777

Tabena: TpenuHr cHare 3a pBaue koju onrepehyje dpocharenu cucrem (Kraemer, 1982).
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6.3. OiuMnujcKo qU3ame Teropa

PBau ce Tokom Oopbe yecTo Hama3M y cuTyaljama rjae Tpeda eKCIUIO3UBHOM KPETHOM
KyKOBa IOJWTHYTH IPOTHUBHHMKA OJf MOJa WJIM HaNpaBUTH oOapame U Tyluupame. Pa3poj
eKCIUIO3UBHE CHAare y pBamby HE CM€ OMTH yCMEpEH caMO Ha jeJjaH JIe0 Tejla, HEro ce Mopa
pa3BUjaTH E€KCIUIO3UBHOCT HOTY, Tpyna U pyKy. C TUM IMJbEM C€ y TPEHUHTY MOTY KOPHUCTUTH
pa3NIuyUTe BUIIE3IIOOHE BEXOE MOMYT Uydra MM MPTBOT JM3aba WM BEXOE OJMMITH)jCKOT
nu3ama Terosa (Tp3aj, Habadaj, m30avaj) ca MPUMEHOM CYOMaKCHUMAJHMX WJIA MaKCUMAaJTHUX
ontepehema.

VY3umajyhu y 003up HauMHE U BPCTE KPETH:H, TUMOBE U Op3MHY MUIIMNHHUX KPETHU Y
pBamy, BeXOE OJMMIIMJCKOT IHM3ama TEroBa MMajy HajBehy MOBE3aHOCT ca OHMME MLITO Ce
nenraBa y 6opOu Tj. 1ajy HajO00ospu TpaHchep CIIOCOOHOCTH U3 TEPETaHE HA CTPYHAUy.

Lansky (1999) je uzpauyHao myreM BUJ€O aHAIM3E J1a ce Op3U U eKCIUIO3UBHM Hallaj Ha
IIPOTUBHUKA Yy pBamy U3BOAM cBakuX 6 — 10 cexyHau kpo3 nepuon ox 2 Munyre. Ha ocHOBYy
TOTa je HaIpaBUO IUIAH U MPOrpaM y KOjeMy pBad W3BOAM TPEHUHT OJMMIIAjCKOT AU3amha TEroBa
Ha HA4YWH J1a JeIHY €KCIIO3UBHY BEKOY M3Bou cBakux 5 — 10 cexkyHam kpo3 2 — 3 MmunyTe y 1

cepuju. [lay3a je ucta kao ona y 60pou, OZHOCHO jeJlaH MUHYT.
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Ha ocHOBY THX crio3Haja je HalpaBUO IPOrpaM OJUMITH]CKOT JU3ama TEroBa 3a pBade Kpo3 8

Henelba

Henesba [Hemesna |[Hemesba [Henesba

I?enen,a |Hez1eJLa |Hez1eJLa IHene.JLa
1 2 3 4 0 7 S
IBe>K6a Tp3aj Tp3aj Tp3aj Tp3aj Tp3aj Tp3aj Tp3aj Tp3aj
aysa
3Menjy
OHABJbaKA
8 cex. 8 cex. 7 cek. 7 cex. 6 Cex. 0 CEK. 5 cek. 5 cex.
Tpajame
cepuje
70 cek. [P0 cek. (110 cek. (130 cek. [140 cex. [155 cek. (165 cek. (180 cek.
10% 35% 35%
I% ox Makc. |[IPM 10% 1PM(IPM 35% 1PMPB5% 1PM|[IPM 35% 1PM[35% 1PM
[Bpoj cepuja
” D D ” ” D D ”
anza
3MeIjy
cepuja
75 cex. bScek. PScek. POcexk. HS5cek. HOcek. PBOcek. [0 cek.

TaGena: [Ipumena omuMIMjCKOT TU3amka TEroBa y pamy kpo3 8 Heaesba (Lansky, 1999).
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Torrez (1980) ca musbeM pa3Boja cpeamer emna Tena (HaTKOJEHUIe, KYKOBH, TOWH J1e0 jeha)
Takohe mpenopyuyje BexOe Tp3aj, nzdayaj, uydam. OHe he nCTOBEMEHO y3 jadame THX JIeJI0Ba

TeJa YTHIATH U Ha TTO00JbIIIABAhE eKCIUIO3UBHE CHATE IITO j€ BPJIO OUTHO 32 YCIEX y PBambY.

IBEJXKBA |He11e.rba 1&2 |HeueJ1>a 3&4 |He11e.rba 4-8
Tp3aj 3 —5cep.x 10mon. B cep. 8 —10 nox. 3 cep. x 8 MOH.

2 cep. 5 — 6 1oH. 2 cep. X 6 TIOH.
[136a4aj 3 —5cep.x 10mon. 3 cep. x 10 moH. 3 cep. x 10 moH.

3 cep. x 6 NOH. 3 cep. X 6 TIOH.
[Yyuam 3 cep. x 10 moH. 2 cep. x 10 noH. 2 cep. x 10 moH.

3 — 5 cep. x 5 MOH. 5 — 6 cep. x 5 — 6 MOH.

TaGena: Tpenunr cHare 3a paue kpo3 8 Henespa (Torrez, 1980).

6.4. U30MeTpHjCcKH TPEHUHT

Y H30METPUjCKOM HaYMHYy TPEHHMHTAa CHOPTHCTA TOKYIIAaBa CaBJIaAaTH OTIOP
HETIOKPETHOT MpeaMeTa WM 3apXKaTH MOJI0XkKaj Y KOjeM ¢y MUIIMhU y KOHTPaXOBAaHOM CTamby
(u3oMeTpuuka MumMhHAa KOHTpakiyja). ¥ TPEHHHI pBadya MOTPEOHO je YBPCTUTH BexOe Koje
yTU4y Ha ToBehame M30METpHjCKe cHare 300T moOoJbIllaka CHare XBara, ajldi M CHare TOpmer
7ena Tenaa M pyKy KOjH JOMHHAHTHO YYECTBY]y Y Pa3IMUMTHM 3aXBaTHMa JpKamka y CTajamby U
naprepy.

Kraemer (2007) 3a u3poBoherme U30METPHjCKOT TPEHUHTA MpeIiaKe:

yrao y 3rio0y tpeba outu 10 — 20 crenenmu.

Tpajame u3apxaja 3- 10 cexkyHau.
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15 — 20 mo”aBJpama JHEBHO.
Takohe npenopyuyjy Koje BexO€ 1 3a KOje MUIITMNHE TPyIe KOPUCTUTH:
BexOe 3a porarope pameHa
BexOe 3a Bpat
CrabumHocT Tpyna u QPJIeKCHOMUITHOCT

N3omeTpujcHO Apkame y XBaTy 3a Iojac.

N3omeTpujkHe BexOe 3a jauame XBaTa

[lewame y3 KOHOMAILL.

IBEJXKBA IMOHABJbAIGE OINTEPEREILE
XBaT ca HCHIPYKEHUM pyKama 15-20 100%
[MenBehu xBat 15-20 100%

XBaT ca IpcTUMa U pPy4YHUM

3r1000BUMA 15-20 100%

Tab6emna: M3ometrpujcku TpeHUHT 3a pBade (Kraemer 2004).

6.5. IIpuMeHa TpeHa:KHUX BexKOH Y pBamby

[IpumeHna TpeHa)XHUX BeKOU 3a pBaue Tpebda 1a octBapu ciezache 3amgarke:

1. TloGospmame CHare — TPEHHHI CHare ce KOPHCTH Yy HIWJby yHamnpehema cHare y
MIPUIIPEMHOM TIEPUOJTY, AJIH U 32 O/IP)KaBabE UCTE Y TAKMUYAPCKOM IEPHOIY

2. IloGospiame armwiHOCTH U Op3MHE — MOOOJBIIAkE OBUX BEUITHHA MOMaXke pBady a
KOHTPOJIMILIE CBOje Telo, OAHOCHO Ja OyAe CBecTaH IOJIoXKaja CBAKOT CErMEHTa y JaToM

TPEHYTKY, Y Pa3IUYUTHM T0JI0KajuMa U a Oyze Op>Ku Ha CTPYHadH.
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3. VHampemuTH H3IpKBUBOCT — PBayM ca BehMM KamalMTeTOM KapIuOBAaCKYJIapHOT
CHUCTEMa Cy y CTamy Ja Kpaj Meuya (UHHIINPAJy CHAXHO, J1a ce Opyke omopaBe W Ja JIaKIe
MIOJTHECY PUTOPO3HY U HATIOPHY CE30HY.

4. BapujaHTte (pa3HOBPCHOCT) TPEHHHTA — KOHJIUIIMOHE BeXOe ce pa3iuKyjy o pBauKHX
TEXHUYKO-TAKTHYKUAX BEXKOW ¥ 300T TOTa MX JIp)KE 3aMHTEPECOBAHUM 32 MAaKCHMAITHO 3ajlarame
TOKOM TpPEHUHTA.

5. MeHTanHa cHara — BPXYHCKa CIIPEMHOCT pBada ra YWHU MEHTAJIHO CHAXHUM H
JIOMPUHOCH H-ETOBOM CaMOIY3/Iamby.

[IpBu ¥ HajBaXXHUjU ITUJb Pa3BOja CHAre KOJ pBada je cHara yope-a. LJope ce oqHOCH HA
Muihe cTabuau3aTope MeHTPATHOT Jejia Tela KOju MOoABpa3yMeBa KYKOBE, TOP30 U JOHH J1€0
nebha. lTo je yope jaun, To je Beha euxacHocT TpaHcdepa eHepruje.

Jpyru b je, ¢ 003UpoM Ha TO Ja y pBalby UMa MHOTO I'ypama, IITO TOBOPH JIa Cy HOTe
BpJIO aKTHBHE M MHOTO TOBJa4Y€Hkha U MPHUBJIavYCHa pyKaMa, TPEeHUHT cHare Ou Tpebaso ma Oyxae
YCMEpEH Ka THM JISJIOBHMa TeJla U TUM ITOKPEeTUMA.

Tpehe, pBame je jegan o1 peTKUX CHOPTOBA IJIe je CHara BpaTa BeoMa BakKHA.

YeTBpTO, U3APKIBUBOCT Y CHA3U je BeoMa BakKHA Kako OM pBay OMO y CTamy /a 11e0 Meu
U3IP)KU Ha BUCOKOM HUBOY.

Ha kpajy, nu3ame Terosa 6u Tpebdano 1a yKJby4dd BHIIE PA3TUIUTHX TPYIa Y UCTO BPEME.
PBame ce u3BoAM y CBE TpU PaBHU, TaKo J1a OM TPEHUHI CHare Tpedayio J1a YKJbY4d MOKpeTe y

CBUM IIpaBLOUMaA.
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6.6. IIpouieHa TPEHYTHOT CTamba CIIPEMHOCTH PBaya

PBauka akTMBHOCT MHOTO 3aBUCH O]l aepoOHO-aHACPOOHOT KamaluTeTa, alu je
aHaepOOHM CUCTEM JTOMUHAHTHU]H.

[Ipe moueTrka TpeHwHTa crmpoBoau ce obOaBe3Ho oapeheHn Opoj TecTupama cHare ca
CBPXOM J1a C€ YTBPJIM TPEHYTHU HUBO CIIOCOOHOCTH M CTame MojeanHux pBada. Ha taj HaunH he
Mohu 12 ce HampaBU WHAWBUIYAIHU IUIAH U MPOrpaM y OJHOCY Ha 3aXTEBE KOjU CE CTaBJbajy
Ipe]] CIOPTHUCTY.

Hekwu on TecToBa KOju ce KOPUCTE 3a MPOIIEHY aHaepoOHe MOhH Cy:

1. Bamame MeTUIIMHKE — TEKWHA MEIHUIIMHKE je 3 Kr, pBad JIPKH MEIUIMHKY HCIIPEe.
ce0Oe M Ha 3HaK TpeHepa Oalla MeJUIMHKY H3a ce0e yBUHYheM H ToueKyje ce y MO3UIH]jy CKIIeKa.
PBay nma Tpu y3acTonHa Oamama 1 Mepu ce HajOOoJbU MOKYIAj (TyKUHA OaueHe MEAULIUHKE).

2. 400 M Tpuame — MEpH ce BpeMe Koje je TOTpeOHO Ja ce UCTPUH JICOHUIIA U TOBOPH HaM
O CTamy JJAKTaTHOT CHCTEMA.

3. BepTukaiHM CKOKOBH WJIHM CKOK y JaJb U3 MECTa W TOBE3aHU TPOCKOK U3 MECTa —
TOBOPHY HaM O CHa3M JIOBHUX eKCTPEMHUTETa U aHaepoOHOj MOhH.

4. CnpunteBu 60 M — Mepw ce BpeMe HCTpYaHE [EOHUIIE, TECT HaM TOBOPH O
KpaTkoTpajHoj anaepooHnoj mohu (ATII u LIIT).

Hexu o toaTHUX TECTOBA KOjH C€ KOPHUCTE CY:

5. IlpoueHa peneTaTuBHE CHare — pBay MMa 3aJaTak Ja ypaau Makcumaiad Opoj 3rudoBa

6. Ilpomena pereraTuBHE CHare — pBad WMMa 3aJaTak Jla ypaad MaKCHUMallaH Opoj
CKJIEKOBa

7. Tect Tpuama ox 6 MUH — MEpH Ce€ AYKHHA 3a KOje je MCTpuyaHa JICOHHLA y TOM
BPEMEHCKOM WHTEpBaNly, 6 MUHYTa C€ KOPUCTH 300T CHEIU(PUIHOCTH Y PBAY, jEp j€ TO BpeMe
Tpajama 6opoe.

8. Tect u3npKJbUBOCTH y CHA3HW — 3 MHUH 0€3 Tay3e ce U3BOAM BexkOa Tp3aj, HE KOPUCTH
ce BeNMKa TeKUHa U Mepu ce Opoj ycmemHux u3Bohewma. Hakon 3 muH u oapehenor Opoja
MOHAaBJbaba, pBa4 MMa May3y o4 1 MUH, a 3aTUM [TOHABJbA UCTH MOCTYyMNaK. TecT je ycKomoBe3aH
ca pBameM, jep jelHa pyHaa Tpaje 3 MuH ca nmay3om usmehy pynau ox 1 muH. Makcumanan 6poj

PYHIH je 2, IITO ToApa3yMeBa Tpajame o1 6 MuH, ca may3om o 1 muH uzmelhy pyHau.
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9. Tect aepoOHOT cUCTEMa — TpUakE 5 KM, MEPH C€ BpeMe MOTpeOHO J1a ce UCTPUH Tpaca

Y TOBOPU HaM O aepoOHOM KalaluTeTy pBaya.

Tect MakcuMaHe CHare — MOKPET BPUIMTH MAaKCUMAaJIHUM Moryhum ontepehemem Koje

je pBau y cramy Ja MOAWTHE JeJaHIyT, OJHOCHO J1a Ce YTBPAM MaKCHMajHa TE€XHHA KOjy je y

CTaky Ja CaBjiaJa IMPaBUJIHOM TCXHUKOM.

Tect Op3uHCKE CHare — MEpU C€ BpeMe Tpajamka MOTPEOHO Ja Ce W3BPIIU TOIU3AE

Tepera TexuHe 75% o1 TeXXKUHE KaTeropuje y Kojoj je TECTHUpPaHU pBay, MOKPET Ce U3BOIH IET

myTa.

TecT M3APKILUBOCTH Y CHA3U — MEPH C€ MacKuUMasiaH Opoj MoHaBJbama ojipeheHe Bexoe

ca TeKMHOM KOja OJIroBapa TeWHU BeKOava, OJHOCHO TEKHHA HErOBE KaTeropuje.

Tect MmakcuMmaane caare 1PM

KATET'OPHUJE (KI')
48 52 57 62 68 74 82 90 100 130
I'PYJIHU
IHHOTHUCAK 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130
3IribOBH 45 50 55 60 65 70 72.5 72.5 72.5 72.5
YYYAH 150 160 170 180 185 190 195 200 205 205
BECJ/IABE Y
HPETKJIOHY 85 90 95 100 105 110 115 120 125 130
HABAYAJ 90 95 100 105 110 115 120 125 130 135
Bpeme Tpajama S noHaB/bama ca TepeTOM KOjU
0AroBapa KaTeropusanyju ppaqa
KATEI'OPUJE (KT')
48 52 57 62 68 74 82 90 100 130
TPYJIHU
IHOTUCAK 6.0 6.0 6.5 6.5 7.0 7.0 7.5 8.0 9.0 10.0
3Ir'MbOBU 6.0 6.0 6.0 6.5 6.5 6.5 7.0 7.0 7.5 8.5
YYYAD 5.0 5.0 5.0 5.5 5.5 5.5 6.0 6.0 6.5 7.5
HABAYAJ 8.5 8.5 8.5 8.5 8.5 8.5 8.5 8.5 9.0 9.5
INEIAIBLE Y3
KOHOIIAIL 5.3 5.2 5.1 5.0 5.0 5.0 5.1 5.2 5.4 54
MakcumaJjian Opoj NOHAB/baKka KOjU 0ATr0OBapa
KAaTeropu3aluju ppavya
KATEI'OPUJE (KT')
48 52 57 62 68 74 82 90 100 130
TPYJIHM
IHOTUCAK 40 38 36 34 32 30 28 26 24 22
3Ir'MbOBU 35 34 33 32 31 30 28 26 22 18
YYYAD 66 64 62 60 58 56 54 52 48 44
BECJIABBE Y
HPETKJIOHY 40 38 36 34 32 30 28 26 24 22
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OBa TecTupama je yCTAHOBHO TUM PYCKHX TPEHEpa U HAyYHHKA, a MMPEJICTABHO UX je mpod. ap.
Jypuj Hlakmypanos (Yuri Shakhmuradov) na kondepennuju y Pumy 2000. ronune, mox

nokposuresbcteoM OMNJIA-e.

Jenan on TectoBa cHare koje nmpenopyuyje (Steward 1988) usriena oako:

BEXBA TESTIRANJE
I. KommiekcHe
BexkOe
Habauaj 5PM / makc ca TeIeCHOM TeX.
3ruboBu Makc 10 oTKasa.
ILI. I'pyan
benu nmpec 1PM
II1. Pamena
Bojunuku
MOTHCAK 1PM
IV. Tpunenc
CkIIeKoBU Ha
paszoojy Makc 10 0TKa3a.
V. Jleha

Makc ca ontepehemem (ako je
Jlehna excTeH3uja Moryhe)
VI. Hore
3aamby Yydamb 5PM
TecT 3rudoBa 52kr 62kr 74kr90kr 90kr+
OmIu4HO 24 24 23 19 16
Ho6po 20 20 19 16 10
3agoBospaBajyhe 16 16 15 11 05

Tabena 2. TectoBu cHare 3a paue (Steward 1988)

Steward HanoMub€ Ja Mpe MOYETKA MPUIIPEMHOT Iepro/ia Tpeda CIIOBECTH 0Baj TECT ca CBPXOM
Jla ce YTBPJY TPEHYTHU HUBO CITOCOOHOCTH U CTame pBava. Ha Taj Hauun he Outu ycramy na
HaIpaBy WHIUBUIYaJaH IJIaH U IIPOTPaM Y OJJHOCY Ha 3aXTEBE KOJU CE CTaBJbajy Mpe/

CIIOPTHCTY.
[Ipennaxy ce U TECTOBH KOjU MOTY JaTH MPOICHY CHAre CBAKOT IOjeAMHAYHOT pBaya Kao IITO
je:

1. Benu

2. HaGauaj
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3. 3aamu yyyam

4. MpTBO noau3ame

5. PameHu, 3ailbH, NOTHCAK

6. Hadauyaj ca Oyruna

7. Tp3aj

8. [Ipeamu uyuam

9. PBauko qu3ame (Beciiame y NPETKJIOHY)

Bpennoctu mpBux mer BexkOM, OJHOCHO TECTOBA, C€ y3UMa 3a M3padyHaBame MHJEKCA
pBauke cHare (MPC) xoju ce u3padyHaBa Tako IITO C€ MOJUTHYTa TEXKHHA M3padyHaBa y % M
ynopelyje ca CBETCKMX HOpMaTHBHMa cCHare 3a ojapeheHy BexOy Koja ce Hu3BoauiIa. 3a
n3pauynaBame MPC-a ce He y3uma y o03up BexxOa ca HajBehum u BexOa ca HajMamUM
nporieHtoM. Ox ocrane Tpu BexOe ce nobuja BpenHoct MPC-a na cnenehu HauumH.

NPC=(Bex0al+Bex6a2+Bex0a3)/3. UPC ce nobuja y npoueHTUMA.

6.7. IIlpumep nJiana 3a nod0o/bIIAKE KOHAUIHje Y IPUIPEMHOM TEPHOAY

[Tpunpemuu nepuoy je daza modosplamka KOHAWIHM]E KOja ce OJBHja TIPEe caMOT TMOoYeTKa
TakmMudapckor nepuoaa. lum oBe dase je moctuhu mro Behn HUBO KOHAUIIMOHE (OpME, KaKO
Ou TakMHYap MOTA0 J1a OCTBapyje 1o0pe pesynrare.

[Ipe moueTka MPUIPEMHOT TEpUOAa MOTPEOHO je& H3BPIIUTH 3PABCTBEHE KOHTPOJIC
pBaya Kako O ce yTBPIWJIO Ja JIU Cy CIIOCOOHU J1a U3JIp>Ke Harope Koju ux ovekyjy. [lotom ce
npucTyna u3Bohemy TecTupama Ja OM ce JOOWIM KBAaHTUTATHBHU TIOAAM O TPEHYTHOM
KOH/IMIITMOHOM CTaTycy pBauda. Tek y3 momoh THUX mojaTaka MOXe C€ MPHUCTYMUTH 030MJbHOM
IUTAHUPAY pajia Ha T000JbIIaky KOHUIIM]E€ TOKOM MPUIIPEMHOT MIEPUOJIA.

[TpunpeMHu mepuoa Ko pBada Tpaje oko nBa Mecena. OJ moyeTka JemneMopa ma cBe 10

novetka ¢pedpyapa. [Ipunpemuan nepuoa hemo noxenutu Ha yetupu Pase.

VY mpBoj (a3u mpunpemMHOr mepuonaa Tpeda pasBujaTh aepoOHY Moh, Tako mTo he ce
MPAaKTUKOBATH JyXKa TpUama 0] OKO 8KM yMepeHOr mHTeH3uTeTa. JJomuHaHTHA (a3a je pa3Boj
acopOHe MOhM KOja YMHM OJUIMYHY 0a3y 3a KacHHUjU pa3BOj aHAEPOOHOT KalaluTeTa, OJHOCHO
JAKTaTHOT cHcTeMa. Tpyame Kao CPeACTBO pa3Boja aepoOHOTr Kamaiurera he ce nmpuMemuBaTH

TOKOM II€JIOT TpOorpaMa, CTUM IITO he Kako MpUIPEMHHU MEPHoT Oye OJMHUIIA0 OJTHOC 00MMa 1
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WHTEeH3uTeTa he OuTH OOpHYTO mNpomopuuoHantaH. To 3Haum nga he ce ayXWHaA JACOHMIIA
CMamMBaTH, aJld he pacTH WHTEH3UTET Tpuyama, OJHOCHO Op3wHa. Y mpBoj (asu he ce
NpUMEHUBATH U BeKOE ca MapTHEPOM Koje Cy creluduyHe pBauykoj akTUBHOCTH. Pa3zBujahemo
U3IPKIJBUBOCT Y CHAa3M MPUMEHOM BEXOHM OJMax IOCIe 3aBpILICHOT Tpyama. Criekrap BexOu je
n3mely 6-12, a 6poj monaBspma Bapupa o1 10-15, 6poje cepuja je 3 1o 4. Bexbe ca mapTHepom

hy carukoBHUTO HaBecTH y HacTaBKy pazaa. [IpBa da3za Ttpaje oko 10ak ganHa.

Hpyra da3za npunpemHor nepuoaa he OuTH yaapHu 1eo NpUIpeMHOr nepuoja rie he ce
pas3BHjaTH arcoJIyTHA CHara, Koja 3axTeBa u3Boheme BexxOH Benukor onrepehema 80-90%, 4 no
5 BexOu ca 6opjeM moHaBJbama o1 5 10 8 u OpojeM cepuja ox 4 10 5. 3aTUM U3APKIBUBOCT Y
CHA3M KOja Y€ ce MPUMEHHBATH yIIaBHOM Yy 3aBPITHOM JIeNly TpeHHuHTa. bpoj BexxOu Bapupa o1 6
1o 10, 6opj monarspama ox 10 1o 15, a 6opj cepuja 3 no 4. Paguhe ce n Ha TEXHUYKO-TAKTHIKOM
JIeNTy TPEHUHTY alld y MTOYETKY He BEIMKOT 00MMa. Y MONMOJHEBHUM caTHMa he ce MpaKTUKOBaTH
yBe30aBama pa3IMUUTHX Oalama, 3axBaTa ald Majlor HHTEH3UTETa, OJHOCHO OTIopa
nporuBHUKa. Kako mpunpemau mepuoj Oyne onMuiiao yBehahe ce 3Haudaj crenuduvHOr nesna
TpeHuHra. Y oBoj a3y ce cMamyje nepuoj nayse u3mel)y BexxOu (MHTEH3UTETA) ca MUJbEM Ja Ce
CIIOpTUCTa yBele y IyOOK 3amMOop KOjU KMMa 3a LuJb Jla c€ Yy KacHWjuM ¢a3ama JOBeIe 0
CyIepKOMIIeH3al1je Koja MpecTaBba caMo Mobdosbiname KoHaumuone gopme. Takohe he ce y
MPENOJTHEBHOM JIeJTy TPEHWHTa KOPHUCTUTH TPYamke Kao CPEACTBO paszoja aHaepoOHE Mohu

npumenom aeonuia o 800 u 400 merapa ca 4 no 8 cepuja.

Tpeha daza je daza y kojoj he ce y nmpenogHEeBHUM YacOBMMAa PauTH Ha yHampehewmy
aJIaKTaTHOT cucTeMa, TpuameM Aconuta o 50-100-200m ca 6pojem cepuja ox 5 mo 10. Takohe
he ce KopHCTH TpeHaXepH Ha CTPYH-AuM y BHUIY PBayke JIYTKE 3a pa3Boj €KCIUIO3MBHE CHAre H
U3IPKJBUBOCTH Yy CHa3d. TpeHWHroM y TepeTaHu hemo pa3BHjaTH €KCIUIO3UBHY CHary,
M3APJBUBOCT Y CHAa3W, ajd ca IOCTENEHWM CMamemeM oO0uMa jep ce y oBoj (a3u 3HATHO
noBehaBa mpuMeHa crenu(UYHOT Jena TPEHWHTa, TPEHUHTa Ha CTPyHadd KOju o0yxBara
TEXHUYKO-TAKTHUKU J1€0. YKIJbyUyje ce paja y maprepy Koju yHampelyje u crnenuduuHy cHary
pBaua. Y 0BOj (a3zu ce mouume M ca 6opbama Koje MPOTrPecCUBHO y3UMajy MpUMAT y CaMOM

3aBpUIETKY MPUIPEMHOT MEPHOJA.

UYerpra (aza mpunpemHor mepuonaa je dasza pacrepehema opraHu3Ma Ojf HAOPHUX

TPEHUHTA KOjU CY CE OAPKABAJIM BaH CTPyHhaue, OJHOCHO OIIITE MPUIPEMHA CpeACcTBa. Tpajarme
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oOuma TpeHura y oBoj ¢asu je yMameH. Y 0BOj (a3u yciea aanTallMOHUX MTPOMEHA M CMAbEHhe
CTEINeHa 3aMopa y OPraHu3MYy J0JIa3u J0 MaHHu(ecToBama eheKTa KOHIUIIMOHE Tpunpeme. Taj
edekar ce HajOosbe 3amaka Ha TPEHUMH3UMA TEXHUYKO-aKTHUYKOT THMa (creuu(uyHor) M Ha

KOHTPOJIHUM OopOama rae pBay AeIMMUYHO JOCTHXKE HUBO TaKMUYapcke Gopme.

Ha xpajy npunpemHOr nepuoja moTpeOHO je MOHOBO M3BPIIMUTH TecTHpame pBada. Ha
OCHOBY JOOMjEHHMX IIO/IaTaka MOXeMO Ae(MHHCATH OCTBApEHHM HANpeJak TOKOM IPHIIPEMHOT
Mepuo/ia M MPOIEHUTH Ja JIK je OWJIO TIPOITYCTa W Jia JIU je OCTBapeH edekar modospinama. Tu
nojgan Takohe he OMTH OJ KJby4YHE BaKHOCTH 3a IUIaHHpaje MoOoJblIama M OJpKaBarmba

KOH/IMIMj€ TOKOM TaKMHUYapCKOT MEepHUOo/ia TOANHE.
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6.8. TIpumep ca npunpema 3a ppaye ceHHOpe
IIpBa ¢aza
Tpenunr 6p.1

IIpe noueTka TpEHUHTa U3BECTH BEXKOE 3arpeBama U pacTe3ama y Tpajamby o 10ak MuHyTa.
TpeHuHr ce cacToju oJ1 Tpuama 8 kM, Ha myncy usmelhy 140 u 160 otkynaja y munyty. [locie

HCTpYaHE ICOHUIIE 0J1 8 KM y Tpajamy o1 oko 40 MUHYTa pajie ce BexxkOe ca mapTHEpoM, o1 6 10

12, o1 10 no 15 moHaBsbama y cBakoj cepuju, oa 3 a0 4 cepuje. Bexxbe ca mapTHEpOM Cy:

Ciuka 1. Cruka 2.
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Crnuka 3. Ciuka 4.
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Ciuka 9.
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Crnuxka 12.

Cmuka 11.

Cnuxka 10.
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Tpenunr Op. 2

[IpBo ce nu3BoAE BexkOE 3arpeBama M JaraHor HCTe3ama y Tpajamy o1 oko 10 munyTta. Cneneha

¢aza je Tpuame 4 x 1500 M ca n3BohemeM BeKOU MMOCTIE CBAKE ICOHUIIE.

[Tocne pBe AeoHMIIE CE U3BOJIE CKICKOBH, HCKOpAIlH, Jehbalu 1 CKOKOBH, 0e3 may3e ca 1o 1ml5

[IOHABJbAHKA CBAKE BEXKOE.

[ToTom ce Tpum apyra neonuna ox 1500 M 1 HAKOH TOTa U3BOJIEC BEXKOE ca MapTHEPOM, HOIICHA
Ha nehuma y Tpajamy on 1 munyTa. [pyra BexOa je kana je jeaaH pBau y HO3MLHUJU CKIEKa, TOK
ra JIp>Kd TP>KU 32 HOT€ M CIIOPTUCTA KOJH je y CKJIEKY M3BOJM 3aBeciiaje pyKaMa Kao y IUIMBAbY
kon ctuina aenduH, Takohe Tpajame m3Hocu 1 mMunyT. Cneacha BexOa je HommIeme MapTHEpa
KOMITYaKEeM HCTpen ce0e 1 Tocliema Bexx0a je ckilonka, Takohe ce page 1 MuHyT 63 mpekua.

Kana npBu 3aBpIm cBOj KpyT, IPYTH I'a 3alI0OYUIbE.

Crnemu tpehux 1500 M u BexOe ca mapTHEpOM KoOje YMHE, M3 MapTepa MOAU3ake TEXHUKOM
peOyp Ha jeHy Ila Ha APYTY CTpaHy, 3aTUM NpeOaluBambe MapTHepa TEXHUKOM YHIIE Ha jeIHy na
Ha nipyry crpany. Tpeha BexxOa je Kormuame mapTHepa ucnpes cede, BpIIU ce hUXame mapTHepa
KpO3 HOTe, I1a TI0/IN3amke Ha Je/IHY, Ia Ha Apyry cTpaHy. UeTBpTa BexOa je je BexxkOa monacka Ha
neha. BexxOe ce Takohe m3Boze mo 1 MuHyT Oe3 crajama, KaJ MPBH 3aBPIIN CBOj KPYT, APYTH

IIOYHUILE.

Hakon nocneame neonure on 1500 M u3Boae ce BexkOe pacre3ama M MOCTENEHOT CMUPHBAHA

opraHusma.

TpenuHr je ycMepeH ka no0oJblIamy aepoOHe U3APKIBUBOCTH U U3APKIBUBOCTH y CHA3H.

IIpumep TpenuHra apyre ¢ase
Tpenunr op. 1

[Tocne 10 muHyTa JaraHor Tpuama, U3BOJIE CE BexOe pasrubaBama y Tpajamky O 5 MUHYTA.
[IpBu €0 TpeHUHTA je TOoCTeneHor noau3ama (GpyHkuje opranusma. [IpBo ce u3Boae Tpu cepuje

BexOU 3a TpOymHy Myckyinarypy - 20 myra duekcuja y 3rnoly Kyka y jexehem nonoxajy, 20
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poTarja ca KICTOBPEMEHHM TOAM3alkeM U crymTameM Tpyna, 20 ckionku U 20 moau3ama HOTY
710 ycIiocTaBJbama moiry cBehe u jou 20 moBasbka ca CKOKOM Ha HOTe, may3a usmehy cepuja je 30

CEKYH/IH.

['maBHu neo TpeHuHra:

Uyuam 3 x 8 nonasspamwa (50%, 60%, 70%) n 2 x 6 nonasmwamwa (85%, 85%) — naysa 2 MuHyTa
MpTtBo mu3ame 4 x 8 moHaBsbama (70%, 80%, 80%, 85%) — may3a je 90 cexynan

I'pynau notucak 4 x 10 monassbama (60%, 65%, 70%, 75%) — nay3a je 90 cexynau

Hab6auaj ca xonena 3 x 12 nonaBspama (60%, 60%, 60%) — may3a je 60 cexyHau

bamame nytke TexaukoM nojac 4 x 20 moHaB/baka M 0JIMaX HAKOH TOTa MEHAmE y3 KOHOIAIl Ha

BHCHHH 0] 5 M, ca may3om usmehy cepuja og 60 cexyHau.

TpeHuHT je ycMepeH Ha pa3B0Oj MaKCHUMallHE CHAre W M3JP>KJbUBOCTH y CHAa3W M EKCIUIO3MBHE

cHare.

Hakon 3aBpiieHor riaBHOr jefla TPEHUHra CiIeAd Mepuoj pacTe3ama U CMHpUBama (QyHKIHja

opranusMma y tpajamy oa 10 munyTa.

Tpenunr Op. 2

Hakon nmaranor 3arpeBama u pactesama cienu 10 munyra Tpuama. [locie Tora ce pane 4 cepuje
IUTaHKa (M3/prKaja Ha MOJJIAKTUIIAMa) Y Tpajamby O 2 MUHYTA. 3aTUM Ce YBOJHHM cepujama

npurpeMajy GyHKIMje OpraHu3Ma 3a TJIaBHH JIe0 TPEHHUHTA.

['maBHU f€0 TpeHUHTA je:

[Ipeawu uyyam 3 x 8 nonassbama (70%, 75%, 80%) u 2 x 6 nonasbama (90%, 90%)
Becname y npetkiony 4 x 8 nonassbama (85%, 85%, 85%, 85%)

3ruboBu 12 moHaBspama M OJMaX HAKOH TOTa M3BOheme BexOe Tp3aj ca ontepehemem ox 60%

10 mouaBJspama
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bunenc nperu6 ca nBopyunum terom u ontepehemem o1 60% panu ce 12 noHaBibama, 3 cepuje

[Tocne 3aBpuieHOr TJIABHOT Jejia TPEHWHTa CIIOPTUCTH C€ OCTaBJba MOryhHOCT onmadupa
penakcainuje TMCUXHYKOT CTama urpameMm (ymbama y Tpajamy on 20 MUH WIM oAMax IO

3aBpIICHOM TPEHUHTY Ja CE UCTETHE.
[TorogHEBHU TPEHUHT:

I'ypame ca mapTHepoM 5 X 2 MuHyTa ca nay3oM of 30 cekyHau

TexHUYKO-TaKTHYKO ycaBplllaBame maprepa (aydpajcep, pedyp, OKkpeTama u Opameme maprepa)

Pan Ha TeXHMYKO-TaKTHYKUM eJIeMeHTUMa y cTojaheM cTaBy (ysa3ak y mojac  joja3ak Ha Jyieha)

IIpumep Tpennnra tpehe gaze
Tpenunr Op. 1

[Tocne nmaranor ucrpuaBama on 10 muHYyTa, crneam pa3rubaBame W pacTe3ame. PBaum cy
MOJICJbEHU Y TPYIE 0 YETBOPHUIIA U HA 3HAK MUINTAJbKE pajie MaKCHMaHO yop3ame Ha 100 m
KOj€ MoHaBJbajy 6 myTa, maysa je 1 munyT. CBpXxa OpraHn3oBama pBaya y rpyIy oJi 1o 4 4iaHa je
MOJICTUIIAKE HAJMETakha H JaBama CBOr MakcumMyMa. HakoH Tora ce page BexbOe ca
pacTerJbUBUM Tymama y Tpajamy on 10 munyra. HakoH TOr aenma TpeHUHTa clieid paj ca

TEroBuma.

Hab6auaj ca nuzbauajem 15 moHaBspama ca ontepehemeM oa 50%, 3atum 6e3 mayse ce paau BexoOa
nehHe ekcTeH3uje ca onrepehemem, 15 moHaBbamka, HAKOH TOra, Takohe Oe3 mayse, 20 CKIIeKoBa.

Kana ce 3aBpum kpyr naysa je 2 MUHYTa U BexKOe ce U3BOJIE Y TPH cepuje.
OBaj TPEHUHT je YCMEPEeH Ka pa3BOjy aJaKTaTHOT KallalluTeTa U U3IPKIbUBOCTH y CHA3H.
[TocnemnoaHEeBHU TPEHUHT

Hakon 3arpeBama o7 5 MHHYTa JlaraHor Tpyama paje ce BexxkOe akpoOaruke (KOJyT yHarpen,

KOJIYT YHa3aJl, IPEMET, U3PKa] Y MOCTY, UTH) Y Tpajamy oa 10 munHyTa.

55



['maBHM €0 TpeHUHTA je:

VYBexOaBame y ctojahem momnoxajy 10 MunyTa

Bopbe ca macuBHUM NMTPOTHUBHUKOM Y Tpajamy 0J1 2 MUHYTA, ca May30M O] 2 MUHYTa, 3 cepuje
Bop6a ca akTHBHMM IIPOTUBHUKOM Y Tpajamy O 2 MUHYTA, ca Iay30M OJ 2 MUHYTa, 3 cepHje
Bop6a ca mpomeHoM nmapTHepa y Tpajamby o1 3 MHHYTa, ca ay30M oJ 3 MUHYTa, 4 cepuje

[Tonuron wW3ApPXKJBUBOCTH KOjU 4umMHE cieaehe BekOe: CKIIONMKAa, MCKOpPAK, paMEHU MOTHCAK,

Bydeme 10 Opane. CBaka BexxOa ce u3Boau 15 myra u panu ce y 3 cepuje.

YCcMepeHOCT OBOT TpPEHHHra je Ka pa3BOojy TJUKOIUTHYKE Op3MHCKE H3APKIBUBOCTH H

U3JIP>KJBUBOCTH Y CHA3U.

IIpumep Tpennnra yerspre ¢ase
Tpenunr op. 1

VY 4geTBpTOj (a3u ce npuMemyje TpeHUHT pactepehyjyher kapakrepa kao wro je Hip. 40 MUHyTa
urpama pBaudke Komapke. Hakon Tora ce paau rypame ca maptHepom 3 cepuje mo 3 munyta u 10
MUHYyTa Opameme y MmapTrepy, Tako IUTO ce TakMuyapu cMmemyjy Ha 1 munyt. Ilocie Ttora

0JUIa3aK y cayHy y Tpajamy o 15 MunyTa.

Tpenunr oOp. 2

Hakon 3arpeBama y Koje cnajia jlaraHo TpYame M BekOe akpoOaTHKe Ha CTPYHayH TJIaBHU €0

TpPEHHUHTA je:
Bex0Oe 3a TpOymiHy MycKynarypy y Tpajamy oa 10 munyta
VYBexxOaBame 3axBaTa (IPOU3BOJBHO) Y Tpajamy o 15 MuHyTa

NsrypaBame napTHepa BaH 6opunuiiTa y Tpajamy oa 30 cexyHau, 4 cepuje
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VYBexxkOaBame pBaukux Oarama (IIyaTep, yuIie, Iiajaep) y Tpajamy o1 5 MUHYTa

Pacre3ame u ogyiazak y cayny.
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7. 3AK/bYYAK

C o03upoM Ha TO Ja je MPUIPEMHHU Tepuo pyHIaMeHTaJaH 3a OCTBapuBame Oymyhmux
pe3yiaTara Ha TaKMHUYCHHMa, Y OBOM paay caM I[IOCBETHO MaXkhy pa3Bojy cHare Kao

HajIOMHUHAHTHHUjeM (haKkTopy ycrexa.

[TocToju HeorpanuueH Opoj HaYMHA KAaKO TPEHHUPATH CIIOPTUCTY, HEOTPAaHWYEH Opoj
MOTYNHOCTH Kako BJaJaTH pa3HUM BelITHHama. HeonxoaHo je BOAUTH pauyHa O cnelu(pUIHIM
M3a30BUMa ca KojuMma ce cycpehy pBauu y mpakcu. CTpyKTyupame mporpama TPEHHHTa CHare
MpeJCTaBIba BEOMa JIETaJbaH U KpeaTuBaH nporec. OCHOBHU KPUTEPHjYM Y KpeHpamy Iporpama
je oOnmuK ucroshbaBamka CHare Koju Tpeba TpeHMpaTH y HEKOM IEepUOAY, OJHOCHO KOJU je

[IpUMapaH y pBamy.

Pa3Boj cHare y pBamy 3axTeBa CTYAMO3HO U JETAJbHO M3yuyaBame JUTEpAType Be3aHe 3a
oBaj mpobaem. Y paay caMm o0paauo pa3He HauWHe IUIaHHpama, MPorpaMupama U CupoBolema
TPEHUHTa CHare ca KpajibuM IIMJbEM TOCTH3amka ycrexa y pBamy. ['0BOpHO caM 0 IpUHINIMA U
3aKOHMTOCTHMA TPEHWHTA CHAare, aji M CHenn(UIHOCTHMA KapaKTePHUCTUYHUM 3a TCHEpUCAme
muminhHe cHare y pBamy. Y TpPEHHHIY CHare je HEONXOJHO IOIITOBAaTH M MPHUHLUIE
nepuonuzanyje. [Ipunnun ontepehema je HEONMXoJaH y TPEHUHTY CHare, jep camo ca Behum

cTpecoM u onTepehemeM 071 yoOr4ajeHOT ce MOKe CTBOPUTH TTO3UTHUBHA aJlanTalnja

ITpu u3paau mporpama pa3Boja cHare Kojl pBaya Mnaxmsmy Tpeda yCMepUTH Ka OMOJIOLIIKUM
U (HU3MOJIONIKUM KapaKTepUCTUKaMa pBaya, y MPOTUBHOM MOKE JOhH 10 030MJpbHUX Tpobiema
y BUJly IPETPEHUPAHOCTH WJIM CKIIOHOCTH Ka moBpenama. [loceOHa nmaxkma ce ynyhyje omgHOCy
o0MMa W HMHTEH3UTETa y pa3sHUM (hazaMa MpPUIPEMHOr Mepuoaa Aa Ou ce u30erin eexTH
IPETPEHUPAHOCTH, OJHOCHO CIIpeYaBamy EBEHTYyaJHUX IOBpeda KOje MOTy YCIEOUTH 300T

MICUXUYKe U (PU3NIKe 3acMheHOCTH opraHu3Ma.

Pokusaji da se trenira na isti nacin na koji treniraju vrhunski i poznati sportisti se u praksi
pokazao kao pogresan, odnosno bezuspesSan. Pravi cilj je da se pravilno razumeju i iskoriste opsti

principi koji predstavljaju osnovu uspeSnog treninga.
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