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1. VBOJI

dynban — urpa Koja XMITHOTHILE CBET, JaHAC j€ HAJIOIYJIApHUJH CIIOPT, KOjU CE
ylpaxkikaBa Mel)y MyIIKOM U CBe Bullle Mel)y >KEHCKOM MOMYJIalujoM, Y CBAaKOj 3eMJbU Ha
mwianeTd, Oe3 usysetka. Dyndan kao (GeHOMEH crmaja Hapojae, PYIIM BEKOBHE MpayHe
TpaauIrje, oIieMeYje Jby/e, YKuaa Oapujepe u npeapacyie, Kajua ¢y y MuTamby pa3iInduTa
IpymTBeHa ypehewa, wuaconoruje, obuvaju, Bepa wiu 0Ooja koxke. JlaHac, Ha CBHUM
KOHTHHEHTHMA IOCTA0 je& JIe0 KYAType KUBJbEHA OTPOMHOT Opoja Jpyau, cBuXx noba. Yecro
ce o (ynbary roBopH Kao O ,,HajBaKHH]O] CIIOPEHOj cTBapu Ha cBery™. Jlemora ¢yndana, y
OHOM TIPaBOM MCKOHCKOM OOJIMKY, OJIpaKaBa y U CIIOPTCKUM CpLIMMa JbyJIU PeKpeaTHBala u
Mel)y Zerom o3apeHor Jinia, KOju My CBaKOJHEBHO JIajy CMUCA0 M BUIIECTPYKY JKUBOTHY U
3npaBcTBeHy QyHKH]y. [Iponemyje ce ma ce gymdamom, mpodheCHOHATHO WM aMaTePCKH,
6aBu uzmely 250 n 300 MuIMoHa JHYIH.

@Oynbancka wurpa je MyITHAMCHUIUIMHApHO — moxapydje. llocnenmux neneHuja
MpUMETaH je 3aauBJbyjyhu pa3Boj CBUX HAy4YHHMX JUCHUIUIMHA Koje mpare Qyndar.
Kanmanurer W KBaJIMTET TPCHMHIa, Ka0 M MIAPOJUKOCT METOJAA TPEHUHTa, YOp3aHO ce
pa3Bujajy MOCIEABUX TOMHA. 3a pa3uKy oJ hyadana y mociepaTHUM ToJIMHAMa, Y KOJeM je
npeoBnahiBa0 aMaTepCKH CIOPTCKU MPWHIMIL, W3a JaHANIBHX HIAMIHOHA CTOjU MOhHH
MEHAIMEHT ¥ C€KHIIa Hajpa3IMuuTHjUX CTPpy4YlkhaKa W HaydHUKa. TpeHepH Cy MOCTajaiu CBe
OTBOPEHHjH 3a CaBpeMEHE HayuHe NpUcTyne Qpya0aickoM TPEHUHTY U TakMuuewy. KiryboBu
KOJU Cy MIIM y KOpaK ca akTyeJIHOM HayKoM, OMBajy Harpal)eHH yCIIEXOM U pe3yJTaToM y
OJIHOCY Ha OHE KOJU ce HUCy Mewanu. EHepretuka ¢pyndana Tj. GU3HOIOMIKY 3aXTEBU UTPE U
TPEHUHTa, jeHa Cy O] HajBaXHMjUX OOJIaCTH NMPEKO KOoje Ce OCTBapyje YyTHIla] HayKe Ha
nonynapny urpy. Lusb crnoprckor ¢usnonora odyxBata mnpaheme crekTpa aaanTaloHUX
OITOBOpa CBHX 0co0a yKJbydyeHUX y (ynbdancke akTHBHOCTH M TPUMEHY J00M]jeHUX
pe3yiaTara y CBaKOJHEBHH pal.

@dynban je cnopT MCIOPEKUJIAHOT THIA, KOJU YKJbydyje aepoOHy M aHaepoOHY
NOTPOLIKY €HEpruje, W Kao TakaB, (PU3UOJOUIKM 3aXTEBH WIrpada TOKOM YTakMHIE WU
TPEHUHTA, TIPEAMET Cy MHOTHX HCTpakMBama Jyrd Hu3 roaumHa. On ¢yndanepa ce 3axTeBa
MOHABJbAKHE PA3IUYUTUX BHUJIOBA AaKTUBHOCTH Kao IITO CY: [IOTHpame, CKaKame, Tpyame,
CIOPUHT U cHenu(UYHE TEXHUUYKO-TAKTUYKE BEHITHHE, IITO je (U3MYKM BeoMa 3aXTEBHO.

erTa}La Ha yTakKMuUIOH CC€ HU3BOJAC HUCKHUM, YMCPCHUM J0 BHUCOKUM HHTCH3UTCTHMA, I'IC



Urpadrd 0OMYHO MPETPUaBajy pacrojama o 9-12 kM, ca mpoMeHaMa cMepa CBakux 6 CEKyHIU
(Tpupaj, 2016).

TaxkTHuky 3a7a1M ¥ CUTyallMOHU e(eKaT Cy MOBE3aHU Ca UHIAMBHIYaTHOM TTO3UIIN)jOM
Y HUBOOM KOHKYPEHTHOCTHM M YTHYYy Ha paJ BHUCOKOI MHTEH3WTeTa y urpu. Mako urpaun
00aBJsbajy aKTUBHOCTH HMJKET MHTeH3uTeTa Bune o 70% urpe, Mepema cpuyane (ppeKBeHLH]e
U TeJecHe TeMIepaType, yKa3yjy Ja jeé MpOCceYHa IOTPOIIkba KUCEOHMKA BPXYHCKHX
¢dyndanepa oko 70% VOzmax. OBo ce nenoM objamimaBa KPaTKUM BHUCOKOMHTCH3MBHUM
panmama (150-250) TokoM yTakmHuIle, ITO yKa3yje Ha BHCOK mpoueHat kopuithema CP-a u
IJIMKOJIM3€ BEOMA YeCTO TOKOM yTakMmulle. MUIIMhHYU TJIMKOreH je HajBa)KHUjU CYyINCTpar 3a
IIPOM3BO/IlbY €HEpruje, a 3aMop Ha Kpajy yTakMHLE je IOBE3aH Ca CMambEHhEeM pe3epBU
TJIMKOTEHA y TojeAnHUM MUIhHUM BiakHuMa. OKcHanuja MacTH ce MoCcTeneHo nosehasa
TOKOM HTpe, JCTUMHYHO KOMIIEH3Yyjyhu moTpomrmky MummhHOT TIUKOTreHa. 3aMop ce Takohe
noraha npuBpemeHo Tokom urpe (banrc6o, 2014).

Viora ¢pusnonomkux 3Hama Qpya0ana HUje HU Kiby4Ha, HU Oe3HauajHa. OHa Tpeda aa
Oyay moapuIka BpXyHCKOM CIOPTHCTH y MPETNO3HABakYy KarmanuTeTa 3a (U3NIKy aKTHBHOCT,
ACHCTEHIIMjH y pa3BHjalby ONTHUMAIHHAX METOJa TPEHUHra, HAYYHO] KOHTPOJIM TPEHAKHOT
Ipolleca M CaBETOJaBHO] AKTUBHOCTH, KOja C€ THYE CMamema IMpeTpeHUpaHocTH. Ocum
BPXYHCKUX (pyznbanepa, naxkma MOpa OUTH MOKJIOHEHA M CHOPTHCTUMA KOJU c€ TaKMHUYE Ha
HIDKMM HUBOMMA — JIETIH, aJ[0JIECIIEHTUMA WIIM CTapujuM ocobama. 3Hama MOpajy Jia CIyKe u
pEKpeaTuBHUM CIIOPTUCTUMA, KOJU Y)KHBa]y y HepopMmamHuM (yn0aicKUM TaKMUYEHUMa U
KOjUMa j€ jeIMHU LUJb M0O0JbIIAKkE 3/IPaBCTBEHOT CTamka U ocehaj dKUBOTHOT 3a/10BOJHCTBA.
VYiora Hay4HHKa y THUMCKHM CIOPTOBHMA j€ CIOXEH MpoOJeM Yy KOjeM TeXH Jia MOBEXe
ocobuHe (yndanepa ca 3axTeBUMa WIrpe, Tj. Jla CKyN IOjelMHAala YKIONH y e()eKTHUBHY
TUMCKY TENTUHY.

Tokom yrakMuile, KOHayaH ycmex Moxe OWTH pe3yiraT uzbopa oxarosapajyhe
CTpaTervje U TakTHKe, 0e3 MOTeHIHpama (U3UOIOMIKMX KapakTepucTuka. TpeHep Moxe u
MoOpa J1a KOPUCTH HaydHe mHopMaluje 1a 01 u30erao rpenike 1 nmopehao maHcy aa eKumy
MPUIIPEMHA Ha BHCOKOM HHBOY. HaumH Wrpe m m300p TakTUKE Cy CTBap TpEHEpa, CXOIHO
00jeKTUBHIM MH(OpMaIjama Koje Moce1yje 0 COICTBEHOM TUMY, IPOTUBHUKY M yYCIOBUMA
urpe. Hayuna noapiika 6u ynpaBo Tpebana fa npy>u IpaBu Kype 3a MpaKkTH4apa, a HUKaKo
1a mpey3Me KOHTpoiry Haj urpom. dynbdan je urpa xoja 3aBUCH O Clydaja U JICTUMUYHO j€
onpehena BepoBaTHOhOM. YTpaBo Ta HEM3BECHOCT j€ /IO HeroBe Jienore . Hayunu npuctym
¢bynbany HUKaJa HE MOXe J1a YTPO3U Y)KHBame Urpada v HaBujada. Taj IpUCTYI MOXe camo

Jla IPY>KU TUMY MOT'YRHOCT Jla HCKOPUCTH cBOje MoryhHocTH Ha HajOosbH MOryh HaUMH.
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2. IJEOUHNIINJE OCHOBHUX ITIOJMOBA

Jla Ou ce mparmo MarepHwjajJ W CXBaTWia CYIITHHA 3aBpIIHOT pajaa, Jare cy

neduHuIEje U 00jalbehba OCHOBHUX II0jMOBA KOPUITNEHUX y pajy.

TpeHMHr — CHOPTCKM TPEHHHI j€ CKYI TeJecHHX ontepehema Koja H3a3HuBajy
(GyHKIMOHATHO W MOPQOJOWIKO NpuiarohaBame, Ka0 W MPOMEHe opraHusma. To je
TUTAHCKO M CHUCTEMATCKO JICJIOBAIE HA CHOPTHCTY KOpUIINEHEM pa3iMyUTHX METoJa U
cpencTaBa (BexkOHM) ca UJBEM pa3BHjaba MOTOPUYKUX CIOCOOHOCTH, Y4€Ha CIIOPTCKHUX
BEUITHHA U JOBOhEWma CHOPTUCTE OO0 HajBUIIUMX Moryhux pasynrara/ycmexa. [lojam
TpeHHHTa oOyxBaTa (HU3UYKY, TEXHHUYKY, TAKTHUKYy, IICHUXOJOMIKY W TEOPHjCKY
MIPUTIPEMY.

AepoOHH TPEHUHT - METOJIC PaJia 3a Pa3Boj U OJpKaBambe acpoOHe Mohu 1 aepoOHOT
KalanuTera CIiopTUCTA

Aepodna moh (cHara) — KOJMYMHA €HEPrUje Koja ce Ao0Huja M3 aepoOHMX TpoIeca
(oKcHpanujoM XpaHJBMBHX MaTepuja) y TOKy 1 MuHyTa. MakcuManHa TNOTpPOIIkHa
KHCEOHHUKA y BpeMeHy o1l | MuHyTa.

Aepo0HH KanmanuTeT — YyKyIHA KOJIMYMHA €HEpruje Kojy CHOpTHCTa MOXeE Ja
0c10001 y aepoOHOM pEeXUMY pajia, HE3aBUCHO O] BpeMeHa y KojeM he ce ocTBapuTH.

AHaepoOHU TPEHMHT — METOJIE paja 3a pa3BOj U OJip)KaBamke aHaepoOHO-TAKTaTHE,
aHaepoOHo-ajlakTaTHE MOhM M aHaepOOHOT KarauTeTa CIOPTUCTA.

AHaepoOHo-1aKkTaTHa MOh — MakcuManHa Op3MHA HaroMujIaBamba MIEUYHE KUCETUHE
y BpeMeHy oA | MuHyTa.

AnaepoOHo- anakTaTtHa Moh — MmakcumanHa Op3uHa pasznarama CP-a.

AHaepoOHO-TaAKTATHH KaNalMUTeT — MAKCHMAaJTHO HarOMHJIaBamkhe MJIICUHE KUCEITNHE
y KPBU WJIM MAKCUMaJIHU KUCEOHUYKH JYT.

AHaepoOHO-AJIAKTATHH KamanuTeT — MakcuMainHa konmuumHa CP-a y mumuhuma
WIIA BEIMYMHA AIAKTaTHOT KHCEOHWYKOT JIyTa.

Aepo0OHH mpar — ce Hajla3u Ha MECTY IIPBOT, yMepeHoz TIOpacTa KOHIICHTpAIje
nmakTata y KpBM W Hajhemhe ce jaB/ba NMpH KOHIEHTPALUjU OJ 2 MMOJ/J KpBH.
IIpencraBiba TpeHyTaK Kaja ce eHepruja qo0uja aepoOHUM IyTeM, a Kaja 3alouyumby U
aHaepoOHU mporecu aoOujama eHepruje. Pagom wmcmon aepoOHOr mpara yOp3aBajy ce

IIponecu ormopaBKa.



AHaepoOHU mpar — ce Haja3d Ha MECTY JPYIor, Haznio2 MopacTa KOHIIEHTpaluje
JIaKTaTa y KpBU M Hajuenihe ce jaBjba IPH KOHIEHTpauuju oa 4 Mmoi/i. To je TpeHyTak
KaJia MPEeTeXHO 3al0YNbe aHAEPOOHH MPOIEC CTBApamha CHEPTHje CaropeBambeM YIIbEHUX
xuapara, Hario ctBapame COz u xunepBeHTwianuja. Pagom Ha aHaepoOHOM Tpary
KOJMYMHA KHCEOHHKA, KOja ce MyTeM PECHUPATOPHOT M KapAHO-BaCKYJIapHOT CHUCTeMa
yHECe U TpPAHCIOPTYyje [0 AaKTUBHUX MHIIMha u3jedHauasa ce ca MOTPOIIHOM.
Ycnocrasiba ce T3B. ,,CTAOMIHO CTame™ M paj c€ y KOHTHHYUTETY MOXKE BPIIUTH JIyKe
Bpeme. PajoM Ha anaepoOHOM mpary pasBHja c€ MakCHUMajHa MOTPOIIKHa KHCEOHHKA
(VOz2max).

ATII — aneHo3uH-TpH-Pochar

CP — kpeatun-gpocdar

I'ayko3a — rpoxhanm mehep, Bpio BakaH YIJbEHH XHUApPAT y EHEPIETCKOM
MeTaboIu3My

I'imkoreH — neno rirykos3e y jeTpu u Mutnhruma

I'iukorene3a — npeTBapame rIIyKo3€ Y IITHKOTeH

I'aukoreHosu3a — cTBapame TIIyKo3€ U3 TIIMKOTeHa

I'mmkonu3a — npeTBapame IIIyKo3e U3 mupyBaTa

I'1ykoHeorene3a — cTBapame IIyKo3e U3 MacTd U MPOTEUHA

Kunokanopuja (kcal) — wmepHa jenuHuiia kojduuuHe eHepruje. Jemna kcal
MpeACTaB/ba KOJIMYMHY €HEpryje Koja je morpedHa na o6u ce 1ia Boae ca 0°C 3arpejao Ha
1°C.

VO2max — MakCUMallH{ YTPOIaK KUCEOHHMKA MPU pajy MaKCHMaTHOT MHTEH3UTETa
mpaxena y JI/mun. Mepa je makcumanHe aepoOHe MohH, OJHOCHO JOCTUTHYTa j€
MakcumMaiaHa moh cunteze ATII-a aepobuum nyrem. Ca najbuM nosehameM UHTEH3UTETA
pana, yrpomak kuceonuka (VO2) ocTaje Ha TOCTUTHYTO] BPEIHOCTH.

30He MHTEH3UTETA TPEHHHIa — Cy PENaTUBHO MPEIU3HO Ne(hUHUCAHU HHTEPBAIH
cpuaHe (pekBeHuUje, oapeheHr ca LMJbEM aKTUBHpama OO0JacTH CpuaHor mysica y
KOjEMa Cplie W 11e0 OrpaHu3aM pajie Ha oJroBapajyhum Ha4wWH, mMpeMa MHJbY KOJU je€
MOCTaBJHEH Y TOKY TPEHUHTA.

M3apx/bUBOCT — MOTOPUYKA CIIOCOOHOCT J1a C€ HEKa aKTUBHOCT BPIIM JyXe Bpeme
0e3 cHmkewma meHe edukanoctu. CocoOHOCT CympoTcTaBbama 3aMopy. [lenmwm ce Ha
aepoOHy, aHaepOOHY-aJaKTaTHY M aHACPOOHY-JIaKTaTHY.

HNHTeH3uTeT — CTENEH YJIOXKEHOT pajia, Tj. KOJUYHMHA U3BPIIEHOT pajia 3a oapeheHo

Bpeme. [lokaszaresr MHTEH3UTETA je MOTPOILIha EHEPTrHje MO JeAMHUIN BPEMEHa.
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MOHHMTOPHUHT Yy CHOPTY — KOHTHHYMPAaHO M KOHCTaHTHO mpaheme peakiuje
CIIOPTHUCTE HAa TPEHAKHA onTepehema U caMuM THM Kopuithewe THX nHpopMalja aa ou
ce M3BpIIMJIA KOPEKIIMja IUIaHa U porpaMa paja.

O2 Ayr — KUCEOHUYKH YT U3pakeH y JI/MuH. To je yTpolrak KHCEOHUKa y OMOPaBKY,
KOJU je M3HAJ YTpOIlKa KHMCEeOHHKa y MUpOBamy. Mepa je aHaepoOHor kamanurera. Mima
T3B. Op3y U COPY KOMITOHEHTY.

OO0uM TpeHMHTa — KOJIMYMHA U3BPIICHOT pajia M3paXKeHa y METpUMa, KHJIOTPaMHUMa,
CeKyHJ1aMa, Opojy IOHABJbAA UT/I.

Onrtepehemwe — yTuiaj] Gu3MUKuX BEXOM Ha OpraHu3aM CIIOPTHCTE, KOjU H3a3uBa
aKTUBHY pEaKln]y BEeroBuxX (pyHKIHOHAIHUX CHCTEMA.

Cnomamme ontepeheme — onpehyje ce mHTEH3HTETOM M OOMMOM, The OUTHY
KOMITOHCHTY MPEACTABIbA YIECTATIOCT TPEHUHTA

CynepkomMnen3anuja — mnopact ¢usnuke pagHe crnocoOHoctu. Paza mosehaHux
eHepreTckux notennujana uznag 100%.

Tpenupanoct — crnenuduyHa CIOCOOHOCT JKMBOT OpraHM3Ma Ja ce Mema HU
ycaBpIliaBa o1 yTuiajeM GU3nIKor BeKOama.

Yuyrpaumme ontepeheme — npeacTassba npuiiarohaBame opraHuzMa Koje ce orieaa
y CTENeHy U KapakTepy (PU3HOJOMIKUX U OMOXEMH]CKUX MPOMEHa Y OpraHu3My, Kao u y
onpeheHOM cTeneHy CUXHYKHUX 3aXTEBa.

®dpexBenHnuja cpua (myJc) — je Opoj oTkyiaja cpua y Toky 1 MuH. Jemad je on
00jeKTUBHHX TMOKa3aTesha MHTEH3UTETA, KOJH je NOCTynaH TpeHepy. Ha ocHoBy mysca ce

onpelyjy 30He UHTEH3UTETA.



3. MMPEAMET, IIAJb U 3AJIALIU PAJIA

Ipexmer paga je Tpe3eHTOBaKE MOJACTHUX KapaKTePHCTUKA (YHKIIMOHATHHX
ciocobnocTn Qyndanepa. Y mpBom aeny paga oopaheHu cy eHepreTcku TpaHchopMmammoHu
nporecu TOKOM ¢yxadancke urpe, MeTaboiu3aM XpaHJbUBUX MaTepuja M aHaepoOHe U
aepoOHe pyHKIMoHaNMHE criocoOHoCcTH (hynbdanepa. pyru aeo paga aHaau3upa GU3HOJIOIIKE
KOMIIOHeHTe (pyndasicke yTakMuIle M MPUKa3yje KOHKPETHE MPUMEPE BEKOM 3a CBAKy 30HY

HHTCH3UTCTA onTepeheH,a TPCHUHTA.

OcHOBHH 1M/b OBOI paja je aa ce carienajy (yHKIUMOHAIHE CIIOCOOHOCTH Y
LEJIOKYIHOM TPEHA)KHOM M TaKMHuYapckoM Iipouecy (yndanepa, Kao U HHUXOBE
(YHKIIMOHATTHE KapaKTEPUCTUKE, KOje Cy O] KJbYTHOT 3Havaja 3a HalpeIOBabe U MOCTH3AmhE

BHCOKHX CIIOPTCKUX pe3yJiTaTa.

3agaum paga cy npeTpaxuBame, IPUKYIJbalkhe, U aHAIN3a JOCTYIHE JIUTepaType, Kao 1

o0pajia 1 MHTepIpeTalyja MogaTaka Ha ITO pa3yMJbUBHjU HAYUH 32 YUTAOLIA.

4. METOJI PAJIA

TokoMm u3pane pana kopuitheH je qecKpUNTHUBHO-OMOIMorpadeku Meron pana. Opa
METO/a MOApa3yMeBa MPUKYIJbAkE, aHATU3y U MHTEPIPETalljy MoAaTaka, IpeBacXoaHo
TEOPHjCKO-KOHTEMIUIATUBHUM  HAYMHOM, a Ha 0a3uW ToJaTraka  peJeBaHTHE
oubmuorpadcke rpahe. Ilpunukom HemocpeaHe peanu3zanuje Oubmmorpadcko-
JIECKPUIITUBHE METOJIe, OCHOBHHU M3BOp IOJlaTaka Cy CTpy4uHe Oubimuorpadcke jeuHULE
(kmHre, yuOCHUIM, YaCOMMCH, HAYYHHU PaJIOBH U JIp.) U 3/IpaB pa3yM, OJHOCHO, IpUMEHa

dopmanne noruke (Ilepuh, /., 2000).



5. TEOPUJCKHN OKBHUP PAJIA
5.1 EHEPI'ETCKMU 3AXTEBU ®YJIBAJICKE UT'PE

Enepruja je ecennujaiHa 3a cBe 0OJMMKE XUBOTA. 32 CBaKy MUIIMNHY KOHTpPAKLHU]y
Heomxo/Ha je eHepruja. OHa ce neduHUIIE Kao COCOOHOCT 3a Bpiiewe paaa (‘bophesuh-
Huxwuh, 2002). Jbyncku opraHusam 3a CBOjeé aKTUBHOCTH HEMPEKUIHO TPOIIHM €HEPrujy Koja
Mopa cranHo na ce HagokHahyje (Mimh, 2010). Cnoprtcka ¢opma crioptucte y Hajehem
Jeny  3aBUCHM  on  OuoeHepreTckux  ((QyHKIHMOHAIHMX) W aHTPOHOMOTOPUYKHX
(OmommHamMuyHMX) criocoOHOCTH. buoeHeprercke MOryhHOCTH OpraHW3Ma Cy HajBaXHUJU
bakTopu Koju TUMHTHPA]y GHU3WYKY panHy crocobHoct crnoprucre (CredanoBuh u cap.,
2010). Llenokyman xeMHU3aM U €HepreTHKa MHIIMhHEe aKTHBHOCTH 3aCHHBA CE Ha Pasrpaibu
u obnaBpamwy ATII-a. ¥ mummhaum henujama moctoje Tpu MeTaboIMYKa Mpolleca TOKOM
Kojux nonaszu o crBapama ATII-a: 1) docdarencku, 2) rimkonusa (JaKTAUIHH), H 3)
aepoOHM (okcugatuBHU). OCHOBHE KapaKTEPUCTHUKE (PU3MUKOT paja: MHTCH3UTET, TPajambe U
KapakTep yclOBJbaBajy JOMHHALIM]Y JETHOT O] OBUX Ipolieca 3a ooe30ehuBame enepruje. ¥
peasHUM YyCJIOBHMMa CHOPTCKOI TPEHHWHIAa CBa TPU CHUCTEMa YYECTBY]Y Yy MNPOIYKLIHjU
eHepruje, Mpu 4YeMy WHTCH3HWTET paja YCIIOBJ/hbaBa AOMHUHALN]Y jEAHOT. Y paay BUCOKOT
MHTEH3UTEeTa MPBEHCTBEHO CE aHTaXy]y Op3u aHAaepOOHM MEXaHU3MHU, JOK Y paay Cpeamer U
HHCKOT MHTEH3HUTETa TOMHHUPA]jy aepoOnu npouecu (bophesuh-Hukuh, 2002).

VY cramy MupoBamwa mnpocevyaH (yadanep Texak 75Kr, TPOIIM €HEprHjy AMHAMHUKOM
on oko 1,2 kcal cBakor munyta. Jlok Mupyje, mame of 1/5 eHepreTcke MoTpOIIkHE O/1a3u Ha
CKeJIETHY MYCKynaTypy. MehyTum, kajga moyHe TPEHUHT WM YTaKMHUIA, JOJTa3H 10 3HATHOT
nosehama MOTPOLIHE EHEPruje Koja je YIIIaBHOM MOCIIEANIIa aHTaKOBamka aKTUBHE CKEJIETHE
MycKynarype. MUHYTHH BOJyMeH cpla (yKylHa KOJIMYMHA KPBH KOjy cplie ucmymmna 3a 1
MHUH.) M cpuyaHa (peKBEHLMja pacTy Kao IMocieauia yOp3aHOr MeTa0ojlu3Ma YUTaBOT
opranuzMa. TOKOM WHTEH3WBHOT TpPEHHWHTa WM YTaKMHIIE, YKYITHa TOTPOIIkHa CHEPTHje
nosehaBa ce 3a 15-20 myra W3HAJ BPEJHOCTH Y MHUpOBamY, IITO JOBOJHM /10 KalOpHjCKe
notpoume o1 oko 18-30 kcal/mun. TokoM ynTaBe yrakMmulle, 3aBUCHO OJ] AMHAMHUKE HIpE,
notpomu ce u3mehy 800 u 2.000 kcal. 'maBau aeo oBe moTpomme ( ipexo 70%) omHOCH ce
Ha o0e30ehuBame ropuBa 3a aKkTUBHY MYCKYJIaTypy, Koja MO)Ke IOBehaTu eHepreTcke
3axTeBe yak 200 myta. Ycneman he 6utu oHaj ¢yndanep koju ycme 1ga mMTo paHuje U 60Jbe
OJIrOBOpPH THM IOBehaHMM 3aXTeBUMa, OCIOCOOsbaBajyhu CONCTBEHH OpraHu3aM Ja CTBOPHU

eHeprujy epuxacHo u kBaautetHo (Octojuh, 2015).
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5.1.1. EHEPTETCKE TPAHCO®OPMAIINJE V¥ AHAEPOBHUM
N AEPOBHUM VYCIIOBUMA V ®YIBAJIY

[Torennmjamaa Merabonwuka XemHjcka eHepruja (,,;opuBO‘) moTpeOHA 3a
(GYHKLMOHHMCAKE Y MUPY M HAlopy YHOCH C€ HCXPaHOM. YTJb€HU XUApaTH, MAacTH HU
IIPOTEMHU W3 HAMHUPHUIA NOCENY]Y ,,CAKPUBEHHU * €HEpPreTCKH MOTEHLMja] KOjU ¢ HU30M
XEMH|CKUX peakiidja TpaHnchopmuiie U JAeroHyje Y GOopMH BUCOKOCHEPTETCKOT jeIUbCHA
anenosuH-tpudocdara (ATII-a), cactaBibeHOT 01 ajfeHUHA, pubo3e u Tpu docdarHe rpymne
(Octojuh, 2015). CBaka docdaTHa rpyna je Be3aHa T3B. BACOKOCHEPTETCKUM Be3aMa, YUjuM
OJllBajambeM Jloy1a3u 1o ociobahama xemujcke eHepruje. EHepruja koja ce ocnobaha myrem
xunponuse ATII-a, u3 xojux Hacrajy ameHo3uH-nudocdar (AJIl) u Heoprancka ¢ocdarna
rpyna (ITu), mokpehe KOHTpakIWjy CKeJIeTHE MycKynaType. Peakmmja je KOHTpoiMcaHa
7IejCTBOM KOHTPOJIHOT npoTenHa, ea3numa Muo3uH ATII-aze. (Octojuh, 2006)

KommiietHa eHepruja HEONXOJHAa AaKTHBHO] CKEJIETHO] MYCKYJIAaTypH TOKOM
(bynbanckux akTUBHOCTH IIPOU3BOM CE€ Y MpolleCHMa y KOjuMa Marepuje OoraTe eHeprujom
caropeBajy Ha jelaH O] JBa Ha4YMHA. AePOOHUM WIIA AHAEPOOHUM TIyTeM. AepoOHU
SHEepPreTCKU MeTabomm3aM o0yxBaTa CBE peakliije y KOjuMa Ce XeMH]jCKa EHepruja MpON3BOIN
u ocnobaha y3 mpuUcycTBO KUCEOHHUKA, 3a Pa3lIMKy O] aHaepoOHOT MeTaboIu3Ma 3a KOju Huje
notpeOHa OKOJMHA Oorara KMCEOHHMKOM. 3a pa3nuKy oj henMja HEpBHOI cucTeMa Koje
MIPOU3BO/JIE CHEPTHU]y aepOOHHUM IyTEBUMA M CpUaHOT MUIKMha, KOJU UMa BEJIUKU aepOOHU U
BEOMa MaJId aHAepOOHU KamaluTeT 3a MPOU3BOHY €Hepruje, hemurje cKkeleTHe MyCKyaType
MOCEeYjy CIIOCOOHOCT CTBapama eHepruje 1 aepoOHUM U aHaepOOHUM ITyTEBHMa, 3aBUCHO OJ1
OKOJHOCTH. AepoOHU 1 aHaepoOHU OMOEHEPTeTCKHU MPOLIECH IpeTBapama XEMHUjCKEe eHepruje
y MEXaHUUKYy (3a MUIIMhHY KOHTpaKLH1jy), 00yXBaTajy CIEKTap CIOKEHUX Ipoleca y YnjeM
ce cpeauiuty Hanazu ATII. Komuumna ATII-a y mumwmhy, koja je JUPEKTHO AOCTYNHA y
CBaKOM TPEHYTKY je penaTtuBHO Mana (3-5 mmon ATII/kr mummhze Mace), na je HEOnxoaHa
HEMpEeKUHAa PEeCHHTe3a YKOJIMKO Hampe3ame Tpaje JyXe oA HEKONMKo cekyHau. Cpehow,
MumhHa BiakHa moceayjy Merabonuuku amapaT koju mpousBoau ATII kopumhemem
pa3IMUUTUX HU3BOpA M IyTeBa 3a CTBapame eHepruje - aHaepoOHUM ((ochokpeaTHHCKH U
TJIMKOJIMTHYKKA CHCTEM, OJBHMjajy C€ y LMTOIUIa3MH henuje) W OKCHIAIMjOM XPaHJbUBUX

MaTepHja 10 yrjbeH-JUOKCHa U BOJIE, KOja ce O/IBUja y MUTOXOHApHjaMa Mumnhae henuje



(cmuka 1). (Ocrojuh, 2006)
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Crnuxka 1. lunamuka xopunihema eHepreTcKUX CucTeMa TOKOM Pyadanckux

AKTUBHOCTHU

5.1.1.1. ®OCOOKPEATNHCKU CUCTEM

docdokpeaTnHcku cucrteM obe3dehyje Op3 npuwiuB eHepruje pecurresom ATII-a u3
kpeatuH-¢pocdara (CP-a), jeaumemna 00raTor eHeprujoM Koje ce Hajiasu y Mumnhaoj hemuju.
Peakuuja je xkoHTponMcaHa €H3UMOM KpeaTHH-KMHa3oM. OBaj cuctem oOHoBe ATII-a ce
onBuja Op30, jep yKJbydyje camMo jelIHYy XeMHjcKy peakmnujy. Mehyrum, CP ce Hana3u y
OTpaHMYEHO] KOMMYUHU y henuju, ma je odekuBaHa konmuuuHa Hactanor ATII-a mama, a
Tpajame peakiuje peaaTuBHO KpaTko (8-10 cexynam). 3a mporec pedocdopunaruje ATII-a
HHU]j€ TOTpeOHO MPUCYCTBO KUCEOHHMKA, TMa CE€ OBAaj CHCTEM Ha3MBa aHAEPOOHU AJAKTATHH
EHEepreTCKH CHUCTEM, jep Hema cTBapama mieuHe kucenuHe (Ocrtojuh, 2006). Tummune

bynbancke paame y KOjUMa ce aHTaxyje OBaj €HepreTcKu CUcTeM o0yxBarajy yOp3ama,

KpaTKe CIpPUHTEBE, CKOKOBE, Kim3ehe crapTroBe, ymapall 1o JIONTH, OXy3WMarme JIOITE,
npubmuHr 1 cn. Kpaha u wHTEH3WBHH]ja aKTUBHOCT (HIpP. CIOPHUHT OJ TOja JI0 ToJia) 3HAYH
Behu nonpuHOC aHaepoOHUX M3BOpa eHepruje. EHepruja 3a uzBoheme kparkux (5 - 60 cek.)

BHUCOKOMHTCH3MBHUX AKTUBHOCTU, KAa0 INTO CYy HOjC,I[HHa‘{HI/I WJIM TIOHOBJbCHU CIIPUHT HIIN
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cepHje CKOKOBa, JI0JIa3u IPUMapHO 13 aHaepoOHUX u3Bopa eHepruje. Koju he ox anaepoOHMX
n3Bopa eHepruje 3a crBapame ATIl-a Outn kopumhen (dochokpeaTuHckn WU
TJIMKOJIMTHYKHY ), 3aBUCH O]l TyXXHHE Tpajamba aKTHBHOCTH. [IpeTBapame M3 jeqHOT y OpYTrH
aHaepoOHM CHUCTeM HHje jacHO, Beh ce mocremeHo Joraha ca mopacToM IyXHHE Tpajama
akTuBHOCTH. EHepruja 3a cBe akTuBHOCTH Kpahe oz 8-10 cekyHuu, no6uja ce kopuirhemeM
docdokpearurckor cucrema. IIpocedno y3eBmm, BpXyHCKH ¢ynbanep octBapu oko 150 —
200 MOHOBJHEHMX AKTMBHOCTH MaKCHMAIIHOT WM cyOMakcumanHor onrtepehema U KpaTKor
BPEMEHCKOT Tpajama y TOK YTaKMHIIE, IITO yKa3yje Ha 3HAYajHO aHAepOOHO E€HEepPreTCKO
o0e30eheme y mojenMHM NeproIMMa TAKMAYapCKe akTUBHOCTH. [la O6u Omim y moryhHocTH
Ia u3Beny yOp3ame, KpaTak CHPUHT, €KCIUIO3UBAH CKOK HJIM Ayel Urpy, gyndanepu mopajy
OWUTH y cTamy J1a aKTUBUPAjy aHaepoOHE N3BOpE eHepruje. YjeaHO OBe aKTUBHOCTHU Cy YECTO
omnydyjyhe 3a KOHa4aH pe3yiTar YTaKMHUIIE, U CTOTa MAKO IMPOICHTYAHO MPEICTaBIbajy
3aHeMapJbUBH €0 BpeMeHa (0Ko 1-2% yKynHOr akTUBHOT BpeMeHa yTaKMHIIE) JaCHO je Ja je
CIIOCOOHOCT TOHaBJbaba AKTHBHOCTH BHCOKOI HHTEH3WTETa BEOMa 3Ha4yajaH CETMEHT Yy
YKyIHO] ¢u3nukoj mnpunpemu (ymdanepa. AHaepoOHU H3BOPH IOCEMYyjy JHajeko Behy
eHepreTcky mMoh, 30or 4yera u npeoial)yjy y paay KOju 3aXTeBa UCIOJbABAKE BEIIMKE CHIIC U
Op3une. Mako Huje ypaheHO HHMjeIHO HCTpaKUBame KOj€ je MTUPEKTHO YTBPHHUBAIO CTOIY
pasrpagme ¢docdokpearnna (CP-a) y mepuoaumMa BHCOKOT HHTEH3UTETa Ha (yndalickoj
yTaKMHIM, W3 Oa3u4HUX (DHU3MONIONIKUX UCTpaKHUBamka, Koja Cy ce OaBujia OBOM
po0ieMaTuKOM, YTBpheHa je BHCOKAa CTONAa pas3rpajilkbe TOT EHEPreTCKOr jeUmbEeHmha Y
aKTUBHOCTHMA BHCOKOT MHTEH3UTeTa. Y (yadany, TH MEpHOIN Ce CMEY]y ca MepHoaruMa
HUCKOT MHTEH3UTETa Y KOjUMa JI0jla3u J10 JenuMHuuHe pecuHTede CP-a Kkoja je MOTIyHH]ja
YKOJIMKO j€ OIOpaBaK IyXU. Y TOKY paHe (paze onopaBka (mpBux 10 ceKyHAM A0 HEKOJIMKO
MuHYyTa) noxa3u 10 o6p3e pecunrese ATII-a u CP-a (oko 70% CP-a ce peCUHTETHIIE Y IPBUX
30 cexynau). 3a notnyHy pecunresy CP-a motpe6Ho je u3mely 3-5 MHH., IITO 3aBUCH O]
HUBOA TPEHHMPAHOCTH M aepoOHe crmocoOHocTH ¢ynadanepa. Y cilyyajeBUMa HEKOJIHKO
Y3aCTOITHHX CIIPHHTEBA Ca KPATKUM IMEPHOANMA OTIOPaBKa TOKOM YTaKMHIIE, IIOKa3aHo je 1a
koHneHTpanuja CP-a y aktmBHOM Mmwummhy Moxe na magae Ha 30% oa BpeaHOCTH Y
mupoBawky. OHHM ¢yndanepu KoOju HMMajy MakcUManHO yBehaHe pesepBe TIJIMKOTeHa Yy
MuIrhrMa 1 KOju moceayjy MohHHUjy criocoOHOCT aHaepoOHOT CTBapamba €Hepruje, NoroaHu
Cy 3a CEJIEKTOBaWb€ Ha OHUM IO3UIlMjaMa y TUMY Y KOjuMa Ipeosial)yjy oBakBe aKTUBHOCTH.

(Ocrojuh, 2015)
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Kpeamun je mpupomna cyrcraHia, AepuBaT aMUHOKHcennHe riunuHa. CHHTE3a
KpeaThHa O]l OKO IT Ha JaH HacTaje y jeTpH, IMaHkKpeacy M OyOpe3nMa W3 aMHHOKHCEIHHA
TIMIMHA, aprHHUHA W METHOHMHA. KpeaTwH je HOpManaH eleMEHT JHEBHE HCXpaHe ca
norpebama ox 2-31 , 3aBUCHO O/ BEIMYMHE OpraHu3Ma u 0p3uHe metadonusma. [IpubmamkHo
3-5r KpeaTHHA Ce HaJla3W y CBAKOM KHJIOTpaMy HEKYyBaHOT Meca Wid pube. Y LEeNIWHU ce
aricopOyje M3 TaHKOT I[peBa W yna3u y uupkynauujy. Behu neo (oko 95%) y Jpynckom
opraHm3My, Haja3u ce y ckeneTHuM wmummhuma. Okxo 60-70% ckenerHor mumuhHOT
KpeaTuHa Hanaszu ce y Qochopunucanom obmuky (CP-docdokpeatnn), koju je edhuxkacHo
cnakoBaH y mummhy. [IpubnmkHa KOJMWMYHMHA KpeaTHHA y OpraHu3My Mymikapma on 70kr
n3Hocu oko 120r. KpeaTuH ce HECH3MMCKHM IyTeM NpeTBapa y KpEaTHHHH KOjU Ce
bunTpupa y rmomepyinuma 0yopera u u3inydyje ypunoMm. Kpearun kopucre pyndanepu na 6u
noBehanu MpiiaBy wmacy Teida W M0OOJbIIATHM TI0Ka3aTeJbe CIOPTCKOT HACTyma Y
MOjeIMHAYHIM W TIOHOBJHEHUM aKTHBHOCTUMA BHMCOKOI HMHTEH3UTETAa M KPATKOT Tpajama
(HIIp. CIPHHT, JTyeJ Urpa, CKOK, yaapail 1o jionTu). KpeaTuH je Bpio momynapaH HyTPUTUBHU
CYIUIEMEHT KOjU KOPHCTE KaKO PEKPEaTHBHU CIIOPTUCTH, TAKO U CITUTHU TAKMUYAPHU, CBETCKH
Y ONUMIIMjCKA MIaMnuoHu — Bume oJ 50% dynbanepa y EBpornm pemoBHO KOpUCTH

mpernapaTe Koju cajpiKe KpeaTrH.

5.1.1.2. AHAEPOBHA T'J/IUKOJIN3A

Behu neo obGe30ehuBama eHeprerckux mnoTpeda JbYICKOr OpaHU3Ma ce OCTBapyje
METa0OTM3MOM YIJbEHUX XHIpaTa. JeIWHO YIJbeHW XUApPATH MOTY OUTH METaOOJMCaHW U
aepoOHUM M aHaepoOHMM ImyTeM. Konn4rHa KICeOHHKa HEOIXO0/[HA 33 CarOpeBamke YIIbeHUX
XHJpaTa je Mama Hero 3a MeTadojHcamke MacTH WM NPOTEeHHA, Ma Cy YIJbeHH XUApaTd
,,OMUJBEHO *“ TOpUBO 3a (hyndancke akTuBHOCTU. EHepruja 3a cTame MHUpOBama U (pU3MUKe
aKTUBHOCTH JIAaKOT JO YMEpEeHOr HHTeH3uTeTa 00e30ehyje ce aepoOHuM nyrem. Anu, y
MOjeTMHAM aKTHMBHOCTHMA BHCOKOT MHTEH3WTETA, OpPraHU3My je y KpaTkoMm uHTepBany (20
CeK. - 2 MHH.) HEONXOJHAa BEJIMKa KOJIWYMHA eHepruje. EHepruja 3a akTUBHOCTH yKEr
Tpajama, o 20 cek. — 2 MUHYTa, A00Mja ce€ aHaepOOHUM pasjlaralbeM YIJbEHUX XHJpara y3
Manu gomnpuHoc (ochokpearunckor cucrema (Ocrtojuh, 2006). Ilpomec caropeBama
YIJbEHUX XujpaTa 0e3 MpucycTBa KMCEOHHMKA Ha3MBa ce aHaepoOHa riiukoJm3a. Pasrpaama
rIIyKo3e 110 nuporpoxhane (mupyBUYHE) KUCEIUHE, WIN JAKTATA (COJIM MIIEYHE KHUCEIHHE),

YKJbYUYj€ CepHjy pelaTuBHO Op3uX XeMHUjcKuX peakiuja. OHa je Op3 HAUMH Jja Ce CKEJIETHO)]
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MyCKynaTypu o0e3benu moTpeOHa eHepruja. OHa ce oJBHja OJ ToYeTKa MuIIUhHE
AKTUBHOCTH W CBOj IyHH 3aMax jaocTuxe 3a 30-40cex. OCHOBHU M3BOP TIIIyKO3€ j& INIMKOTCH
JIETIOHOBaH Y MUIIMNHUM BlIakHUMa 0113y MHOGUOpHIa (KOHTPaKTUIHKUX npoTenHa), (Wnmh,
2010). Kama je mporec pasrpalime YIrJb€HHX XHIpaTa BEJIMKEe Op3WHE, HIIP. 32 BpeMe
MOHOBJbEHHMX cIpuHTeBa u3Mely nBa mecHaectepia, crBapame ATII-a ce oxBuja Ge3
KrceoHuka, 70% anaepoOHO, a ocTaTak aepoOHUM MeTabonu3MoM. CBE aKTUBHOCTH YK€ O]
45 cekyHIM KOpPHCTE Y M3BECHO] MEpH CBE M3BOpE eHepruje — (pochOKpeaTHHCKH CHCTEM,
TJIMKOJIM3Y U MeXaHu3Me okcuaatuBHe Qocdopunanuje. [Ipornec rimmkonuse perymumie 11
eH3uMa, a cBuU Mehymponayktu cy QochopuiamcaHH Tako Ja MOJEKYJ TIIyKO3e OCTaje
,»3apobsben y henmuju (Ocrojuh, 2015). I'ukonusa ce moxe noxenutu y 2 ¢ase, npu uemy je
IpBa MPUIPEMHA, a y JIPYroj ce OJBHjajy peaknuje koje moome no pecuntese ATII-a.
Konwmunna eHepruje xoja ce no0uja W3 IIIMKOIM3e, 0e3 Jajbe OKCHIAIUje MyTeM aepoOHOT
MeTabosm3Ma, u3HocHu cBera 2-3 monekyna ATII-a. Ykomuko ce pasnaxke TiIyKo3a U3 KpBH,
Taja je Heto noburak camo 2 monekyna ATII-a, jep ce jom | nogaTHu MOJEKyN TPOLIH 3a
aKTHBaH TPAHCIIOPT TIIyKO3€ M3 KpBH y hennjy. YKOIUKO je CcyncTpaT IMKOreH nobuja ce 3
monekyna ATII-a. Kao kpajiu TpOAYKT TIIMKOJNM3€ HAcTaje MHporpokhaHa KucemuHa.
OcTtBapenu ,,pOPUT* TIUKOIU3E je CKPOMaH, a HACTalld HYCHPOAYKTH (BOJOHUKOBHU JOHH)
jenan cy on ¢axTopa nojae 3amopa. CTeneH HaroMuiaBama JIakTaTa je oJUIn4aH MoKa3aTelb
oOuMa kopuithewa aHaepOOHMX M3BOpa €Hepruje TOKoM (ynbalcKuxX akTHUBHOCTH — Beha
KOHIIEHTpallMja JlakTaTa y KpBM, 3HauM Behu creneH aHaepoOHe riukonusze. /loOujame
eHepruje Ha OBaj HauMH Moryhe je camo 3a KpaTtko BpeMme (J10 2-3 MuHyTa), HowmTo nosehame
KHCEJIOCTH YHYTpalllke cpeinHe cripeyaBa pecuntedy ATII-a. (Mnuh, 2010.)

Harnm mopact HHMBOa JakTaTta y KpBU C€ Ha3MBa aHAEPOOHM WJIM JIAKTATHH Npar
(OBJIA) u 1O je Tauka npenacka aepoOHOr y aHaepoOHU MeTabosn3aM (> 4MMOJI/J1 JTaKTaTa)
U TOYeTaK NPETEKHOI PpEerpyroBamba HEOKCHJATUBHUX Op30KOHTpaxyjyhux MummhHUX
pnakana (Tum IIb). Ilokazano je ma AIl 3ajenno ca VOzmax, mpeacTaBba OJIMYAH
nokasatesb ycrnexa y ¢pyndany (Ocrojuh, 2006).

Hanasu ucrpaxxkuBama pal)eHHMX Ha y30pKy BpXYHCKUX (yadanepa y TOKY yTakMHUIIE,
HaroBeIlTaBajy Ja MOCTOje MEepPUOAM YTaKMHIE KaJa je CTBapame JIakTaTa Ha pelaTUBHO
BHUCOKOM HHBOY. Takole, ucTpaknBama Moka3yjy Jia ca mopacToM TaKMHUYapCKOT HHUBOA y
¢dbynbany, pacTe u yAeo Mepro/ia BUCOKOT MHTEH3UTETa KOjU 3a MOCICIUIlY UMa]y CTBapame

naktara. CBe OBO yKa3yje Ha 3Ha4yaj KOjU OBaj EHEPTETCKU MEXaHU3aM OCTBapyje y dhyadaiy.
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5.1.1.2.1. IPOMEHE KOHLIEHTPALIMJE JIAKTATA Y BPXYHCKOM
OV JIBATTY

Ca mopacToMm ayXuHE Tpajamkba aKTUBHOCTH BHCOKor mHTeH3uTeTa ( > 10-20 cek.)
noBehaBa ce u yuemnihe TIIMKOJMTHYKOT W3BOpa €HEpruje, Koje je Moryhe mpolemuBaTH
yTBphuBameM KOHIEHTpanuje jakrara y KpBu. OHa mpeacraBiba OJHOC U3Mel)y muxoBor
CTBapama M YKJIamama U WHAUBHIYyAIHA j€ 3a cBakor nojeanHua. KoHueHTpauuja gakrara
Y KPBHM jaBJba C€ Kao MOCJIEIUIA TPOU3BOJIKHE MJICUHE KHCEIUHE y aKTUBUPAHOM MHUIINhy
HaKOH cepHje KOHTpakiuja (Kama ce mpehe HeKHM KPUTHYaH MHTCH3UTET onrtepehema, mpu
yeMy aepoOHH IPOLECH BHIIE HHUCY TOBOJBHH Ja 00e30ene morpedHe konmumae ATII-a).
HoBonacrana miieyna kucenuHa ce Beh y mummuhy HeyTpasiuiie u mpeTBapa y COJU MIICYHE
KucenuHe wid nakrtate. Jlakratu u3 mummha mpenaze y KpB (oJakiie y3uMaMo Y30paK U
MEpHUMO UX) J1a 6u ce cMamuo nopemehaj anugo-0a3He paBHOTEXKE y aKTUBHOM MHUIIUNY U
TiMe oMoryhmo HactaBak KoHTpakmmje. Melhyrtum, moTpeOHO je HariacuTd Ja
KOHIICHTpallMja JaKTaTa y KpBU MOXKE, ajli U HE MOpa Jia OAroBapa BpeIHOCTUMA KOje ce
Hanaze y mumuhy. McTpaxuBame u3BeeHo Ha (pyadaiepuma, mokasyje 1a y akTHBHOCTHMA
MOHaBJbajyhuX CIpPUHTEBA ca KPaTKUM MEPHOIMMA ONOpaBKa MPAKTUYHO HE MOCTOjU Be3a
nu3Mel)y KOHLEHTpalMje JakTara y KpBM W MUIIMhMMa. AyTOpH Cy 3aKJbydyWJIM Jia je OBa
pas3nrKa HacTaya, Ipe CBera, Kao Mocjenuia pa3inunTe Op3uHe ,,aunihema’ 1akTata y KpBH
n mummhuMa, Mpu YyeMy je MoKas3aHo Ja je Aajneko Beha Op3uHa pasrpaime y MUIIMhHOM
TkUBY. OBO MpakTMYHO 3HA4M, Ja j€ Yy HEKMM Hepuoauma Moryhe yTBpIUTH BHCOKY
KOHIIEHTpAaLlMjy JIakTaTa y MulMhuMma ynpaBo U3 pasiiora OpKer oJCTpamHBamba JIaKTaTa.
OBa cnenupuUYHOCT 10AaTHO KOMIUIMKYj€ TpUKa3 J00MjeHUX BPEAHOCTH JIAKTaTa y TPEHUHTY
¢bynbdanepa kao U caMe TAKMHYApCKe aKTUBHOCTH. JIakTaTe HUKaKo He Tpeba mocMaTpaTH Kao
HITeTaH NPOAYKT MeTaboiu3Ma, ¢ 003MpOM Ha TO Ja je peakidja ImpeTBapama NnupyBara y
JaKTaTe peBep3uOMIIHA M 3a By HHUje MoTpeOHa eHepruja, ITO MPAKTUYHO 3HA4YM Ja ce
HaKHAJJHOM OKCHAIjOM HOBOHACTAIIMX MUpYyBaTa qo0uja mpeoctanux 92% enepruje. Ocum
TOTra, MacMBHA M aKTHBHA MYCKynarypa (anu u 0yOpe3u M cpuaHu MHUIIKN) MOTY J1a KOPUCTE
JIaKTaTe Kao M3BOP €HEepruje myrem 13B. ,,KopujeBor mukiyca®.

VY mnocnenmux ABelieceTak rojJuHa Moryhe je jeJHOCTaBHUM IPEHOCHUBUM (1OpTadi)
ypehajuma (makrar-aHamu3aTopuMa) yTBphUBaTH KOHIICHTPAIM]Y JaKTaTa Y KPBH Ha CaMOM
TpeHuHry. McTpaknBameM JakTaTHUX npoduia ¢pyadanepa y TOKY yTaKMHIIE, TOMIIIO0 Ce JI0

HCKOJIMKO 3aHMMJbHBUX 3aKJby4daKa. Hpe CBCTra, CKOpO CBa UCTPAKMBaka YTBpAUJIA CYy IIa CC

13



Behe KOHIIEHTpalrje O0cTBapyjy Ha Kpajy MPBOT MOJyBPEMEHA Yy OJHOCY Ha Kpaj YTaKMHIIE.
OCHOBHH pa3nor 3a OBAaKBY CIIMKY IIPEACTaBJba YMICHUIIA, /1a j€ Y IPYrOM IOIYBPEMEHY
YKyIIaH WHTEH3UTET aKTUBHOCTH MambH, Ka0 YOCTaJIOM U OpOj CIIPHHTEBA U €MH30/1a BUCOKOT
uaTensurera. C 003UpoM Ha TO, Ja je yTBpleHa 3Ha4yajHa MMOBE3aHOCT M3Mel)y akTHBHOCTH
KO0jOj j€ UCIHUTAHUK M3JI0’)KEH HEKOJMKO MUHYTa Mpe Mepera KOHIIEHTpAallHje JaKTaTa, MOXKe
ce KOHCTATOBAaTH JIa je 3alpaBO HIDKM MHTEH3UTET y JPYroM IOJYBPEMEHY IJaBHU Pasiior

HIKE KOHIICHTpAIIH]j€ JIaKTaTa Ha Kpajy yTakmuile (tadena 1).

Takmuyeme 1. monyBpeme 2. moJyBpeMe

Hancka I u IT jura 4,9 (2,1-10,3) 3,7 (1,8-5,2) cpeauna
4,4 (2,1-6,9) kpaj

JMancka I 6,6 (4,3-9,3) cpenuna 4 (2,5-6,2) cpenuna
_ 3,9 (2,8-5,4) kpaj 3,9 (2,3-6,4) kpaj
51+21 46+21
9,5 (6,9-14,3) 7,2 (4,5-10,8)
8 (5,1-11,5) 6,6 (3,1-11)
5,5 (3-12,6) 4,2 (3,2-8)

4 (6,9-14,3) 3,9 (1-8,5)
51+16 39+16
49+19 41+13
5,2 £ 1,2 ToxoM Meua
3,1 £ 8,1 Toxom Meua

TaGena 1. KonuenTpanuja nakrata y KpBu (MMoJ1/i1) Ko Gpyadanepa TOKOM yTaKMULE

Y OpojHMM HCTpaKMBamMMa YTBpP)EHO je Ja WIrpavyd BHILNET paHTa TaKMUYCHA
oCTBapyjy 3HaTHO Behe KOHIICHTpaIlMje JaKTaTa y CBUM MEePHOANMa YTaKMHIIE, Y OJHOCY Ha
(dynbanepe HIKET paHra TakMHYeHa. Ha 0CHOBY oBHX pesynrata Moryhe je 3akJby4uTH, Ja
ce KBaIHTEeTHUjU (yndanepu OUIHMKYjy crmocoOHomhy 1a BUIE aHTaxyjy aHaepoOHe
MexaHusMe 3a pecunresy ATII-a, mTo 61 3a mocienuily UMajio CroCOOHOCT Ja BUIlIEe OYyAy
aHTQ)KOBaHHW y TEpUOJMMa BHCOKOT HMHTEH3UTeTa. MelyTuM, OBO yKasyje Ha jOmlI jeaHy
3aHUMJBMBOCT Be€3aHy 32 (DYHKIIMOHAIHE KapaKTePHCTUKE BPXYHCKUX M HEBPXYHCKHX UTpada

Y UHTCH3UTET KOjU C€ OCTBApYje TOKOM YTaKMHUIIE.
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KoHnmnentpanuja makrara y KpBH 3aBUCH O] CTBapama JaKkTaTa y MUIIHMhy U o1 Op3uHe
HBETOBOT YKJIamkharka. bp3uHa yKiIamarma 3aBHCH YIIIABHOM Ol IMOCTUTHYTE KOHIICHTpAIlHje
JIaKTaTa, THMA aKTUBHOCTU y KPAaTKUM IEPUOAMMA OIMOpPaBKAa M Off acpoOHOr KamalureTra
(VO2max) dynodanepa. Urpaun ca Buimum BpeaHoctuma VOzmax TOKOM paja HICHTUYHOT
ariCOJIyTHOT MHTEH3UTETa OCTBAPYjy HMKE KOHIIEHTpAIlHje JIAKTaTa y OJJHOCY Ha WUrpadve ca
HIDKOM aepoOHOM criocobHomhy. Pa3znor 3a To moryhe je mpoHahu y HEKOJMKO OJIBOJEHHX
(U3HONOIIKMX MEXaHW3aMa, aJld Cy CBU IOBE3aHU ca aepoOHOM crocoOHomhy OWio y
nporiecy paga uiau onopaska. [Ipsu ce ornena y noehanom aepoOHOM OATOBOPY OpraHu3Ma
y TIepuoIMMa BUCOKE aKTHBHOCTH. Kajla HaKOH CIiopor Tpuyarma 3all0YHe aKTHBHOCT BUCOKOT
WHTEH3UTEeTa (HIp. CIPUHT 3a JIONTOM, MPECHHT) aepoOHU cucteM (yndanepa ca BUCOKUM
BpenHoctuMa VOzmax y cramy je Aa Opske OJIroBOpM Ha 3aXTeBE PAJHOT 3a/aTKa Ol
dbynbanepa koju mocemyje cinabujy aepoOHy Moh. Ha Taj HauWH O yKyIHE KOJIWYMHE
SHepruje MmoTpeOHe 3a HEeKy aKTHBHOCT BHCOKOTI MHTEH3HTeTa, Behu neo he ce nobutu u3
acpoOHUX TpoIleca, MTO MOCICIUYHO JOBOJHU JI0 Mamer yueniha MIMKOJIUTHYKHX H3BOpa, a
TUME ¥ HW)KE KOHIEHTpalHWje JakTarta y KpBH. Jpyru u tpehu Mexanuszam ce ocTtBapyjy y
Mpolecy OmopaBKa, a orienajy ce y tome na noehana aepoOHa crocoOHocT mobehaBa
Op3uny pecunreze CP-a y neproanMa OropaBKa, ajld U Op3UHY YKJIamhamka JaKTaTa y caMmoM
muinnhy. [ToBehana pecunresa CP-a yrunahe Ha cMameHo ydemrhe riukosnse y cienehem
MEPUOJTy BUCOKOT MHTEH3UTETA, YUME Ce TIOCPEIHO YyTHYE Ha CMamkeHEe BPETHOCTH JIAKTaTa y
KpBH, C 003UPOM Ha TO JIa je MOoCcJeuIia BULIE Y3aCTOITHUX MEePHO/Ia BUCOKOT WHTEH3HUTETA.
Ca npyre crpase, noBehaHa cToma ykiamama JakTaTa y caMOM aKTHBHUpPAHOM MuIIHhy,
Takohe yTude Ha HUXKE BPEIHOCTH JaKTaTa y KpBH, jep KOHIEHTpalMja JaKkTaTa Yy KpBH
JTMPEKTHO 3aBHCH OJ KOHIIEHTpAIIH]j€ JIaKTaTa y akTUBHOM MuIuhy. Moske ce 3aKJbY4YHuTH Ja
¢dbynbanepu ca Behom aepoOHOM crmocoOHoIINY OCTBapyjy HUXKE KOHIIGHTpAIlMj€ JIaKTaTa Ha
UCTUM alcoJlyTHUM HHUBoMMa ontepehema y ogHocy Ha ¢ynadanepe Koju ce OMIUKY]Y
crnabujom aepoOHOM Mohu.

C o03upoM J1a Ccy HCTpakuBama IOKa3ajla Ja ce BpPXYHCKU (yadanepu OAIUKY]y
BehuMm BpemHocTMMa aepoOHe Mohm y omHocy Ha dymbanepe HIKET paHra TaKMUYEHa,
JI0J1a3u ce /10 3aHMMJBUBOTI 3akibyuka. Dynbanepu ca 605b0M aepoOHOM MohM (BPXYHCKH
TaKMUYapH) OCTBapyjy Behe KOHIIEHTpalyje JaKkTaTa Ha YTaKMHUIU YIPKOC TOME IITO UM je
opranu3aMm (pyHKIIMOHAIIHO OOJbM W TIPWJIATONEH YyMpaBO CYMPOTHO, OJHOCHO Ja OCTBapyjy
HIDKE BPEIHOCTH JIaKTaTa Ha MCTOM omnTpepehemy y omHocy Ha ¢ymbanepe HIKET paHTa
TakMuuerwa. Jlajbe, TMO3HATO je Ja Ha KOHLEHTpAlMjy JlaktaTa HajBehu yTumaj uma

WHTCH3UTCT aKTHUBHOCTH. HOCManaHO Yy pClIaTUBHHUM BpPCAHOCTHMA, HC HOCTOjC pas3jiuke y
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OCTBapEHOM MHTEH3UTETY M3Mel)y BpXYHCKHX U HEBPXYHCKUX ¢ynbanepa. pyrum peunma,
W jelIHU W JPYrd OCTBape NPHUOIIKHO WCTH MPOCEYaH HMHTEH3UTET TOKOM Meda, Kao H
npuOIMKHO UcTH Opoj cenuduyanx (HyadaICKuX aKTUBHOCTU (CKOKOBA, CIIPUHTEBA, TEMIIO
Tpuama). Mnak, kaja ce ymopese amcoilyTHE BPEIHOCTH, YTBpl)eHE cy 3HauajHE pas3iiuKe
m3mehy ¢Qyndanepa pazIMUMTOT TaKMHYApPCKOT HUBOA. BpxyHckm ¢dyndanepu, makie,
OCTBapyjy 3HauyajHO BehH arcoNyTHU WHTEH3UTET y TOKY YTaKMHIC OJ HEBPXYHCKHX
¢dynbanepa, mTo je MOTBpHeHO OPOjHUM UCTPAKUBAKBMMA, a OTJIe/Ia Ce MPe CBEra y YKYIHOM

paay OCTBapeHOM y CYOMaKCUMAITHOM M MaKCHMalIHOM uHTeH3uTeTy. (Octojuh, 2015)

5.1.1.3. AEPOBHUM EHEPI'ETCKU CUCTEM

Kana cy kapakrepuctuke ¢GU3MYKOr paja TakBe Ja je JOTOK KHCEOHHMKa [0
mumnhaux henuja moTmyHO 3a10BOJbaBajyhu, CTBOPEHH Cy YCJIOBH 32 aKTUBHOCT aepoOOHOT
(OKCHMIATUBHOT) CHUCTEMa 3a CTBapame €Hepruje. Y YCIOBHMa OBAaKBOT pajia MOTPOIIHA
KHCEOHWKAa y aKTUBHUM MHIIMhuUMa cpa3MepHa je MHTEH3HTETy aepoOHOTr pama. Ako je
MHTEH3UTET MeTabo/M3Ma yMEpeH, CTBOpeHa HHporpokhaHa KucelmHa ce yKJbydyje y
KpebcoB nukityc (UKIyC JUMYHCKE KUCEJIMHE) U Jajbe Ce pasjake A0 YIJbeH-TUOKCHIA U
Boze. Hajipe ce muporpokhana kucennHaa Be3yje 3a KOCH3UM A, rpanehn aneTmi-KoeH3uM-A
(Ac-Ko-A) u 3ajenno ca oxcancuphetHom kucennHoMm ynasu y Kpedcos nuximyc. Kpedcos
LUKJIYC MpejacTaBiba ApYry, aepoOHy a3y pasrpaame, a Ac-Ko-A je 3ajeHHUKH cymncTpar
IIPEKO Kora ce pas3laxy cBe XpaHsbuBe Matepuje. [Ipu okcupatuBHOj (ocdopunaruju
ocnobaha ce najpeha konuumHa enepruje 3a pecuntesy 34 monekyna ATII-a, y3 uznsajame
VIJbEH-IUOKCHAA U BojJe. AepoOHUM paszjarameM XpaHJbUBHX Marepuja ociiobaha ce
eHepruja 3a pecunresy 36 monekyna ATII-a (3a 2 monekyna ATII-a y Kpe6coBom nukinycy u
3a 34 Momnekyna y okcuaatuBHo] ¢ochopunanuju). Hpyru neo, oko 80% nuporpoxhane
KHCEJIMHE Ce PEeCHHTETHILE y TIIyKo3y, na y riukoreH (y mumwuhuma, jerpu u O0yopesuma),
(Mnuh, 2010).

VY peanHuM ycioBUMa COPTCKOT (Gym0aacKor TaKMHUYEHAa, PETKO ce cycpehy uucre
aepoOHe MM aHaepoOHe ¢opme cTBapama eHepruje. Hajuemhe ce pamgu o KOMOMHOBamy
MIOMEHYTUX Tpolieca y 3aBUCHOCTH OJ HMHTEH3UTeTa MUIIMhHOI Hampe3ama. AepoOHH
nporecu npeosnalyjy y paay cpeamer U HUCKOT WHTeH3UTeTa. IbiXOB yKylaH enepzemcku
Kanayumem je 3HaTHO BehM OJ] KaranuTeTa aHaepOOHUX MeXaHHM3ama, CIIOpHje Ce YKIbYUY]y

y CTBapame €HEepruje, ajau 3aTro JIyke Tpajy u 00e30ehyjy Oorarty eHeprercky MOAPIIKY
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AKTUBHOCTHMA THIIA HU3OPKIBUBOCTH. OcHOBHH CHCPICTCKHU CYIICTpAaTU OBOI' CUCTEMaA CYy

YIJbEHU XMJIpATH W MAacTd. YJIora IpoTerHa y aepoOHOM CTBapamy €Hepruje roToBO je

3aHeMapJbuBa U cycpehe ce camo y cimydyajeBUMa €KCTPEMHOT rianoBama. OmHoc m3mehy
SHEePreTCKOr yJiela MAaCTH M YIJbeHHX XHIpaTa TOKOM (U3MYKE aKTUBHOCTH, oipeheH je
penaTMBHUM HHTEH3uTeToM aepobHor paga (% VOomax). Illro je Behu penatuBHH
MHTEH3UTET U3BPLICHOT pajia, MPONOPLHUOHAIHO je BehH U y1eo yribeHUX Xuapara, OXHOCHO,
Cpa3MepHO MamH yJIe0 MAaCTH Y IIEJIOKYITHOM CTBapamy €Hepruje akTMBHUX Mummha. ¥ ToKy
TaKMUYapCKe aKTUBHOCTH y ¢ynbany, mpumeheH je mopacT KOHIEHTpaiuje cIo0oaHIX
MacHUX KHCEIHMHA Y KPBH TOKOM yTakMHIIE, ca HajBehuM BpeaHOCTMMA Ha Kpajy yTaKMHUIIE.
YecTn mnepuoAM aKTUBHOCTH HHCKOT MHTEH3UTETa (HPIL. IIOHOBJbEHA KpeTama OOYHHX
urpada) omoryhasajy 3HayajaH NMPWIMB KPBU Y MacHO (aJUIO3HO) TKHUBO, IIITO 32 MOCIETUILY
JIOBOJIM IO pas3rpame MacTH U ociobahama ciI000AHMX MAaCHMX KHCEJIMHA. XOPMOHCKA
perynanyja TOKOM yTakMHIE Takohe Mmorogyje mopacTy aKTHBHOCTH pasrpajlkbe MacTh
(mumonuza), ¢ 003MpPOM Ha TO J1a Ce KOHIEHTpallhja MHCYIHHA (XOpPMOHA 3aJyKEHOT 3a
TpaHcnopT mehepa w3 mupKynanuje y MUIIMNHO TKHBO) CMamyje O IMOYETKa 10 Kpaja
YTaKMHIIE Y3 UCTOBPEMEHH MOpacT KOHLEHTpalyje ajpeHainHa. Mmak, mopact moTpOIImHe
MacTd TOKOM yTaKMHIIE, Ipe CBera, MOoCieAMIa je KOMIICH3aTOPHUX MeXaHu3amMa Koju
HACTajy yClle[l CMameHe KOHIIEHTpaluje MIMKOTeHa y MUIIMNHOM TKHUBY W KpBHU. MehyTtum,
MOpEJT BEJTMKOT €HEPreTCKOT KamaluTeTa KOju MoCeayjy, MacTH HUCY TOMHUHAHTHO TOPHBO Y
TOKY MHIIMhHOT Hampes3ama (Qynadanepa. MacTu cy 3HauajaH M3BOp €aMoO Yy AyroTpajHUM
aKTUBHOCTHMA MaJloT U CpeAmer nHTeHsurera. [Ipu pagy MakcuManHoOr U cyOMaKCUMaJIHOT
uHTeH3uTeTa (Hajuemha y ¢ynbany) mwuXxoBa pasrpajma je 4yak HeocTBapuBa. Jla Ou
JIUTIONN3a JIOCTUTIIA CBOjy MaKCHMAaJIHy €HepreTcKy Moh, pam mopa na tpaje Hajmame 20-30
muHyTa. OTyna cy MacTd 3HAa4ajHO TOPHBO IPEBACXOJHO Y CHTyalHjaMa HHUCKOT
MHTEeH3UTeTa MUIIMhHOI pajga (XoJame, Jorupame), (asama oamopa W mayszama y WUIpu
(cnuka 4). YribeHM XMIpaTH NpeACTaBbajy HajBaXHUj€ TOPUBO 3a (U3WYKY AKTUBHOCT

BHUCOKOT MHTeH3uTeTa y Qyndanckum aktuBHoctuMa (Ocrtojuh, 2015).
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Crnuka 4. OI[HOC MOTPOIIHLE YITbCHUX XUApPATa U MACTU TOKOM TPECHUHTA

5.1.2. VJIOT'A XPAHJbBUBUX MATEPUJA ¥V
METABOJIN3MY OV JIBAJICKUX KPETHUX
AKTHUBHOCTHA

HNako ce M MpOTEMHM MOTy KOPUCTHTH Kao H3BOPH €HEepruje y aepoOHOM
MeTa0OIN3My, YIJb€HM XHUJApaTH W MacTu Cy MpHUMapHa ,,rOpUBa“ TOKOM (ya0aICKuX
aKTUBHOCTH KOJ 3JIpaBHX, HOPMAIIHO yXpameHNX (ynodanepa. YIIbeHN XUIPaTH ce KOPUCTE
Kao M3BOPU €HEpruje Ha IMOYETKY TPEHUMHIa U TOKOM HHTEH3MBHUJUX aepoOHUX Haropa
(Ocrojuh, 2015). OHu mnpexacraBsbajy OpraHCcKa jeAMIEHA CACTaBJbEHA OJ YIJbCHHKA,
BOJIOHMKA U KHUCEOHHKA y pa3IMuUTUM KomMOmHanujama. Hacrajy y mpouecy ¢orocunTese y
owpkama. Jlene ce Ha 4 rTpynme: MoHocaxapuam (TIyko3a, (pyKTo3a H TaaKTo3a),
aEcaxapuan (caxaposa, JIakTo3a M MaliTo3a), OJMTOCaXxapuan W TMojucaxapuan (TIHKOTeH,
CKpoO, nujeTHa BiakHa, MantojekcTpuuu), (Mmuh, 2010). ¥V JspyackoM opraHusmy cy
JIETIOHOBAaHU Ha JIBa Ba)KHA MECTa — y JeTpH U CKEJIETHUM MHUIIMhKHMa y BUAY IJIMKOTeHa,

yTUX JiaHama rirykosze. KonmnuwHa TiMKoreHa JEMOHOBaHA y jeTpu m3Hocu oko 100r, amm

18



onrosapajyhom ucxpanom (1moceOHO mpe TPEHWHTa WM yTaKMUIle) Moke Outn moehana u
no xonuuuHe on yuTaBux 5S00r. OppxaBamke HUBOA TIIYKO3€ Y KPBU Y OKBHPY HOPMAIHUX
rpaHUIla je BeoMa BakKaH IMpoliec — TIIyKo3a je npumapHu usBop enepruje 3a [IHC. Pesepre
TJIMKOTeHA y JeTpH pacTy mociie 0OpoKa, ajii Omajajy HaKOH TPEHHWHra, HApOYHTO HOhy,
TMOILTO jeTpa KOHCTAHTHO UCIIOpYyUyje IIYKO3y Yy LHMPKYJIalujy 1a Ou ce oJpskaia HOpMaiaHa
KOHIIGHTpanuja mehepa y KpBU. TOKOM TpeHHMHra WIM YTakKMHIE, 3HadajaH Opoj
METa0OIMYKUX M XOPMOHAJIHHX (hakTopa JOBOAM A0 moBehaHOr mpey3nMmama TIIyKo3e U3
KpBH O]l CTpaHE aKTUBHE MYCKYJaType Kao ropusa 3a pai. [la 6u ce nzberao maza BperHOCTH
TJIyKO3€ Y KpBH, jeTpa he OuTu cTumynucaHa Ja HaJOKHAAM TIyKO3y, YIJIAaBHOM U3 Jernoa
rivkorena. Jlakie, pacroyio)KMBOCT TJIMKOTE€HA y JeTpH je KJbY4HU (DaKTOp 3a OApKaBakE
HOpPMAaJTHUX HUBOA TIIYKO3€ Y KPBH TOKOM OaBibema (ynoamoM. YKOIUKO ce UCTIpa3He JICTon
TJIMKOTEHA y jeTpH, JIOK C€ UCTOBPEMEHO HACcTaBU KOpHIINEHE TIIyKO3€ OJ1 CTPaHe aKTUBHUX
mumnha, HeuzOexkaH je Maja BPEIHOCTH TIYKO3€ Y KPBU — HAcTaje XUno2IuKemuja.
Oynbdanepu ce TUMMYHO Kajle HAa MaJaKCaloCT, BPTOTJAaBUIy, TYOMTaK KOOpIMHAIUje U
KOHIICHTPAIIMj€, HECBECTHILY, JPXTambe, OOIIMBEHH Cy XJIaJIHUM 3HojeM. OBakBa MeTabOIMYKa
cutyanyja he M3a3BaTu omajame CIIOPTCKUX CIIOCOOHOCTH 3a Jajbe OaBJbeme (Pyn0alCKuM
akTuBHOCTHMA. [Ipey3uMame riyko3e oJ] cTpaHe Muiinha onajaa Ha HajHIKA HUBO M aKTHBHA
MyCKyJiaTypa y TOj CHUTyallUju I[IOCTajeé 3aBHUCHA OJ JIOKAJIHOT CHa0JeBama YIrJbeHUM
XHIpaTUMa M TIOCPETHOT CHa0AeBama IyTeM YHOCa YIJbeHHUX Xujaparta. [lounmme ma ce
110jaBJbyj€ LIEHTPATHH U niepudepHu 3amop.

I1yko3a je BpcTa jeNHOCTaBHOT, MPOCTOT YIJhEHOr Xuapara (MOHOcaxapuia),
usrpahena ox 6 aroma yribenuka. [Ipencrasiba riiaBau 001Uk mehepa Koju KOPUCTH JbYACKH
opranu3zam, moceOHO TOKOM BexOama. JlomuHaHTaH je n3Bop ropusa 3a LIHC, eputponnre u
mumuhe. C 063upom Ha To na je [[THC ocersbuB Ha HEMOCTATaK TIIyKO3€, HUBO TIIYKO3E CE
OJlp’)KaBa Ha PENIATUBHO KOHCTAaHTHHUM Bp. (3,9 — 5,6 mmon/n). HakoH yHOCa rityko3e Joia3u
710 TIpeTBapama y IIMKOIeH, caropeBama 1 ociobahama eHepruje (aepoOHUM U aHaepOOHUM
MyTeBHMa) WM TMpeTBapama y MacTh. Jlogaje ce eHepreTCKMM CIIOPTCKUM HaluiuMma ca
nnJbeM o0e30ehBama eHepruje mpe MoveTKa, 3a BpeMe Tpajamka U HAaKOH BexOama.

KonnunHa nemoHoBaHOr raukKoreHa y mummhuma usznocu oko 300r koj Jbyam ca
CEeICHTapHUM HAa4YMHOM XHUBOTa, a MOxe OuTH yBehana u 1o 750r u BuIlle KOA yTPEHUPAHUX
¢bynbanepa, KOMOMHOBakHEM TPEHHMHTa M UCXpaHe OoraTe YIJbeHMM XHApaThMa. YKYIHH
JICTIOHOBaHU MUIIUNHU TIMKOreH omoryhaBa enepercky motporimsy ox 1200-2000 kcal.
bp3una xojoM he ce KOPUCTUTH TTTUKOTEH Y MUIITMhKMMa HEONXOaH 3a BbUXOBY KOHTPAKIIU]y

3aBUCHU O[] CTATyCa YTPCHUPAHOCTH, Tpajarba N MHTCH3UTCTAa aKTHBHOCTH. I/ICTpa)KI/IBaI-La cy
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rokasana aa, 6e3 003upa Ha BeoMa MaJli €HEePTreTCKH ,,0a3eH Koju TpeHyTHO moctoju (ATII
u CP) u xoju 06e36ehyje eHeprujy 3a mepuoj o1 moveTka akTUBHOCTH 70 Hajayxke 15 cek.,
HajBehu €0 eHepruje Koja ce TPOIIM 3a pajJ aKTUBHE MYCKyJaType J0ja3u OJ JIBa IIaBHA
JIeTioa TOpUBa — YIJbEHUX XHUIPaTa U MAaCTH. 3aBUCHO O]l MHTEH3UTETa aKTUBHOCTH, je/laH O]l
Ta JiBa U3BOpa eHepruje he nmocraru rinaBHo ropuso. Ha npumep, y MupoBamy NpakTUYHO CBa
eHepruja noTpedHa 3a MeTabonu3zam Jo0ja3u o] MacTH, ca usyzerkom [{IHC-a u epurpouura,
KOjU KOpHCTE TJIyKo3y. TOKOM yMepeHHMX TpeHUHra, Kopucrehnm ce MeTabOIUYKHUM,
XOPMOHCKHM ¥ HEPBHUM MEXaHHW3MHMa, OpraHu3aM J0AaTHO MOOMIIUINE TIIYKO3y U3 jeTpe U
Muirha — OHa TIOCTaje CBE BAKHUJM U3BOP €HEpTHje. Y MCTO BpeMe, MOOMIHM3aIlija MaCHUX
KHCETMHAa pacTe 10 JOCTU3ama ,,CTA0WIHOT cTama“ mocie oko 20 muH. [lpu Benukum
WHTCH3UTETHMAa aKTUBHOCTH, OpraHu3am ¢yndanepa KOPUCTH CBE BHIIE YIJbEHUX XHUApATa,
OHH TIOCTajy TJIABHU M3BOp eHepruje. Pasior 3a oBO JIEXKHM y YMIHCHHUIM Ja jé MaKCHMallHa
KOJMYMHA EHepruje IO jeIWHUIM YyJaXHYTOI KHCEOHHMKa, Koja ce 00uja U3 YrJbeHUX
xuapata Beha, Hero y cimyuajy mactu. Takole, komuunHa KHCEOHUKA TOTPEOHOT 3a CTBapame
erepruje je 10% HmKa KOA yrJbeHHX XHUApara, Hero koj mactu. CBu momMeHyTH (akTtopu
omoryhaBajy ¢yabanepy na pagu ca BehuM WHTEH3UTETOM KaJla KOPUCTH YIJbEHE XHIpaTe
Kao TJIaBHU M3BOP €HEpruje.

HctpaxkuBama cy mokaszana na Qyndanepu 4Mju Cy JACNOU TIIMKOTeHa U3 jeTpe H
Mumrha HCHIpaKkbEeHU MyTEM CIIOPTCKE aKTUBHOCTH, MOTY Ja MOCTUTHY HajBuiie oko 50%
CBOT' MAKCHMAJTHOT CIIOPTCKOT KaranuTera. Kana cy nenou yripeHuX Xuapara y Mummhuma u
jetpu yBehaHM ONTUMATHOM CIIOPTCKOM MCXpPaHOM M TPEHMHIOM, ¢yadaiepu cy y
MOTyhHOCTH Ja TpeHupajy Iyke M ca BehuM HMHTEH3UTeTOM. JeTHO HCTpaKUBame Ha
(dbynbanepuma je mokaszajio Ja Cy UCMUTAHUIIN, KOJU CY Y YTaKMUILY YIUIA Ca UCTIPAXKEHEHUM
nenonma rmkoreHa (ucmon 200mmon/kr mummhHOr TKHBa) Beh Ha MOJMyBpeMEHY UMaid
3HAaTHO HCLPIJbEHE pe3epBe IJIMKOreHa, ITO j€ MOCIEeIUYHO JOBENO 10 MaJa MHTEH3UTETa
aKTUBHOCTH OBHMX MCHHUTAaHUKA Y Jpyrom noiyspemeny. Ca Ipyre cTpaHe, UIpadyd KOjU CY Y
UCTY yTaKMUILy YIUIH ca MOMYHBEHHM JernonMa rimkoreHa (n3Hag 400 mmo/kr MummhHOT
TKHBAa) Ha MOJIYBPEMEHY CY jOIII YBEK pacrioyiarajii 3HAaTHOM KOJHMYHWHOM OBOT €HEpreHTa y
MuIIrhuMa, MITO UM je OMOryhHIo aKTUBHOCT BHCOKOT MHTEH3UTETa U 'y Behem neny apyror
nojyBpemMeHa. Mmak, u KoJX jeAHWX M KOJA JPYTUX HCHUTAHUKAa y OBOM HCTpPaKHMBamby Ha
Kpajy YTakMHIIE YCTAaHOBJbEHE Cy BEOMa HHCKE KOHIIEHTpaluje riaukoreHa (ucmon 50
MMOJI/KT MUIIMNHOT TKHBA), IITO YKa3yje Ha 3Hayaj KOJU yIJb€HU XUAPATH UMA]y Y YKYITHO]
€HEepPreTcKoj MOAPIILIU TOKOM yTakmuie. IlocToje ucrpaxxkuBama Koja Mmoxasyjy /a y HEKUM

cnyqajeBI/IMa KOHLICHTpaLII/Ija TJIMKOI€Ha HE IIaJa HUCHIOA KPUTUYHUX BPCIAHOCTHU TOKOM
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yTaKMHIle, aJld U Y HBHMMa C€ Harjamiara Ja Cy IojeauHa MuiidhHa BiIakHa (OHA Koja Cy
HajBUIIIE PETrpPyTOBaHA TOKOM AaKTHBHOCTH) IMPAKTUYHO MOTIYHO HCHpaxmeHa. CBU OBU
MpUMepH TIOJBIaYe YyJOTy BEIUYHMHE Jernoa TIMKOreHa Kao orpanmuaBajyher Qaxrtopa y
(GynbayckuM aKTUBHOCTHMA (HAPOUYUTO THIA M3APKIBUBOCTH). IIITO mpe akTHBHU MUIIMhH
MOTPOIIE CBOj TJIMKOTEH, mpe he OUTH yrpo’keHa HHXOBAa CIOCOOHOCT J1a IOHAaBJbhAjy
KOHTPAKIUje ca BACOKUM HHTEH3UTETOM.

buoxemujcku Tmokaszatrelbu Cy jellaH O] HajoOjeKTUBHUjUX IIOKa3aTeshba YTHIIAja
¢usnukor onrepehema Ha OpraHu3am, ajld U BpJiO epuKacaH HAYWH KOHTPOJHUCAHma CaMoOT
TPEHAXHOT TpoIleca. YHOC PacTBOpa ca yrJbeHUM XHIpaTHMa TOKOM Tiay3e MOJTyBpeMeHa U
yTaKMUIIE TOMaXKe y IITEABU MIMKOoreHa. J[a Ou ce yHampeauie KapakTepUCTUKE CIIPHHTA Y
KacHUjUM (azama, BaXKHO je oApkaBaTh HHMBO mehepa y KpBH (TJIMKEMH]y) TOKOM YHTaBE
aKTUBHOCTH IIyTeM YHOCAa HANHWTaKa, KOjH CaAp)Ke H3BOpE €HEepruje y BUIY YIIJbEHHX
XHJpara.

VY mporecy urpe 10jia3d JI0 MHTEH3WBHE MOOWJIM3AIMje YIJbEHUX XHIpara, IITO
JIOBOJM JI0 3HATHOT moBehama HUBOA Iichapa y KpBH, a y HU3Y CIIy4ajeBa U JI0 TVIMKO3YpH]e
(mpucyctBo mehepa y ypuny). HuBo ¢ocdonununa y kpeu ce yemhe cmamyje. Y pyndary
cy HajBehe OMOXeMHjcKe MPOMEHE Yy KpBU 3a0elekeHe KOJ Hamajadya, 3aTUM KOJ BE3HUX
urpada, og0paMOCHHX W KOJ ToJiMaHa. TOKOM TpeHHHra cy 3a0ejie:keHa Mama moBehama
HuBoa mehepa ¥ MJIeYHE KUCEIIMHE Yy KPBU, HETO TOKOM TakKMHuewa. Y jaomahem Qyndamy
HEMa CBEOOYXBaTHHJUX MCTpakKMBama MO MHUTalky OMOXEMHUjCKOT mpoduincama Jomahnux
¢bynbanepa (n3y3umajyhu KOHIIEHTpAIIH]j€ JaKTaTa).

Hlect BaxHux (akropa onapelyjy Op3MHY M CTENEH NpaXmbema JAernoa YribeHUX
XHIpaTa — WHTEH3UTET, Tpajakbe aKTUBHOCTH, THII M BpPCTa aKTUBHOCTH, CTaTycC
YTPEHHPAHOCTH, YHOC YIJbCHHX XHJpaTa W Tporec omopaBka. Kao mTo je momeHyTo,
Kopuiiheme TIMKOreHa Kao M3BOpa €HEepruje NPBEHCTBEHO 3aBHCHU OJI MHTEH3UTETa U
Tpajama aKTUBHOCTH.

[Ipr HUCKMUM ¥ CpeNHUM HHTEH3UTETHMa MHIIMNHOT pajga MacTH C€ KOPHCTE Kao
TJIABHU M3BOp eHepruje. PesepBe yribeHUX Xujapara ce CHOpHje Mpa3He NMpU aKTHBHOCTHMA
HIDKET MHTEeH3UTeTa. Tpeba HamoMeHyTH Jaa J00po yTpeHMpaHM BpXyHCKH (yndanepu
pa3Bujajy yHanpeheHu KamanuTeT Jja KOPUCTe MAacTH Kao €HepreTCKU M3Bop y nopehemy ca
HEYTpaJHUM TNojequHImMa. Kana page Ha MCTOM arcoiyTHOM HUBOY HHTEH3UTETA, BPXYHCKH
¢byndanepu Mame KOpPHCTE yIJbeHE XHUApaTe, a BUIIE MAacTH 3a MUIIMNHE KOHTpAaKIHUje Y
nopehemy ca crabuje yTpeHHpaHUM CHOpPTHUCTMMA. Ha Taj HauuH OHM Cy Yy CTamy JAa

,,YU_ITC,Z[C“ YIUBCHC XUAPATC 3a IMEPpHUOAC BHUCOKOI' HMHTCH3UTCTA Yy 3aBpIIHUM JCJIOBHMA
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YTaKMUIE ¥ Ha Taj HAUMH OCTBApe MPEAHOCT Y OJHOCY Ha MPOTHUBHUYKY €KUITy, KOja YecTO

Moxe outn u nipecynna. (Ocrtojuh, 2015)

5.1.3. AHAEPOBHA MOh 1 KAITAHUTET BPXYHCKUX
OV /IBAJIEPA

HctpaxkuBama nokasyjy aa ce oko 98% ykymnHe eHepruje Koja ce MOTPOIIU Yy TOKY
¢dbynbancke yrakmuie a00HMja M3 aepoOHUX EHEPreTCKUX H3BOpa, a mpeoctanux 2% wu3
bochokpeaTHHCKUX M TIMKOIMTHYKUX. WMak, mpecyqHd TPEeHyIH YTaKMHIE OIBHjajy ce
yIIpaBo y aHaepoOHOM peXHuMy pana (HOp. yAapai Ha roj, JpuOJIMHT, yOauuBame JIOMTE,
CIOPUHT Ka JIoNTH). AHaepoOHHM Tmpouecu obe3dehuBama eHepruje ce oaurpaBajy 0e3
npucyctBa O2 U y IpaKkCu ce HHUXOB cTeleH Hajuenthe onemyje mpema nokazaresbuma O2
nyra, KOHIEHTPAIMjH JIaKTaTa W anua0-0a3Hoj paBHOTekH y KpBU. Oko 25-30% ykymHOT
BpeMeEHa yTaKMHIle Wrpadyd mpoBoje y ycinoBuma O ayra. dynbanepu y TOKY yTaKMHIIE
W3BOJIE BEJIUMKH Opoj yOp3ama, yclieq uera KoJI mbuUX Tpeba pa3BHjaTH ajlakTaTHY U
TIIMKOJIUTHYKY M3ApkIbHBOCT. Crnabuju aepoOHU KamanuTeTd 3Hade Op)ku mpena3ak Ha
TPOIICHE aHACPOOHMX H3BOpPA CHEPrHje, Yy CYNPOTHOM J00pH aepoOHHM KalaluTeTH WX
omnaxy. AnaepoOHE CIMOCOOHOCTHM C€ pa3BUjajy MPUIMKOM H3BOhEHma TpPEeHAKHUX
onrtepehema Koja M3a3uBajy mojayaBarbe CP-Or W TIMKOJUTHYKOT MEXaHHM3Ma CTBapama
eHepruje. AHaepoOHa IIMKOJIM3a ce Haj0oJbe pa3BHja NMPHIMKOM H3BOleHa MHTEH3UBHHUX
BexOU y Tpajamy on 30-120 cexynau, a ATII-CP cuctem npu NMoHaBJbamby KPaTKOTPAJHUX
BekOUM o011 10 ceKyHIM MaKCUMAaTHOT UHTEH3UTETA. [Ipy HEelITo JIakeM TpeHUHTY aHaepoOHe
U3JPKIBUBOCTH, CYyNEpPKOMIIEH3alldja HacTyna 3a 24 cara, a Npu TeXuUM 3a 48 caTu.
(Anekcuh, 2006).

Tpenunr 3a pa3Boj aHaepoOHe criocoOHOCTH (yadanepa ce Aenu Ha TPEHUHT 3a
pa3Boj Op3uHe (aJakTaTHU) W TPEHUHT 3a pa3BOj OpP3WHCKE H3IPKJBUBOCTH W JIAKTATHE
TojepaHiuje. McrpaxuBama cy IOKa3ana Ja ce BpPXYHCKH (ynbanepu pasiukyjy oOx
HEBPXYHCKUX HajBHIIE Y YKYITHOM OOMMY pajia BUCOKOT MHTEH3HUTETa y TOKY YTaKMHIIE, IPU
yeMmy je HCTpaxkuBamHMa yTBpheHo na je paznuka oko 50% y KOPUCT BPXYHCKHX (TIpEKo
600M npeTpuaHuX y 30HM BUCOKOT MHTEH3UTETa 3a BpXyHCKe (pynbdanepe, y onnocy Ha 300m
3a HeBpXYyHCKe). TpeHuHr Op3uHe y ¢yndainy ce cnpoBoau y yKymHOM obumy onx 500M 3a
HeBpxyHCKe, 10 800M 3a BpxyHcke ¢yndanepe. HoBuja ucTpakuBama Mokasyjy Jia je yak

96% neonuna koje pyndanep mperpun Ha yrakmuiu kpahe ox 30w, a gak 50% xpahe on
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10m. BpxyHcku pyndanepu nmajy CTaTUCTHUYKH 3HAa4ajHO 00Jba BpeMeHa y mposiazy Ha 10wm,
JOK je pe3yarar Ha 30M CKOpo MCTH y onHocy Ha (yxnbanepe Hiker panra. Pasmuka je
Tonuka na (ymbanep ca 6ospuM BpeMeHOM Ha 10M OCTBapu MPOCTOPHY MPETHOCT o1 1M.
Cranpmapauau TpeHHHT Op3uHe Tpeba U3MEHHTH U MaKCHUMAaJIHO MPUIIArOJUTH MO CTPYKTYpHU
Kperama Gpyndanckoj urpu (Hip. ,,urpa 1 Ha 1 Ha 20-25M; TpeHep yobailtyje JONnTy y Urpy, Ko
MIPBH CTUTHE UTpa Haraj — Op3a 3aBpIIHMIIA).

Y ¢dyndanckoj yrakMUIM MOCTOje Mepuoau (MCTHHA HE MPEBHINE YECTH) Kaja Cy
nojenuHu Gyndoanepu MPUMOPAHH Ja y AyXKEM MEepUoay OAp)KaBajy CyOMaKCHMaTHH HHBO
WHTCH3HUTETA (HIIP. MPECHHT, 0A0paHa O/ KOHTpaHarajaa HEMOCPEIHO HAKOH MCTpUYaBama Y
KoHTpY). Takobe, aHanmuM3oM yTakMulla THMOBA BHILIEr paHra yTtBpheH je mopacT Opoja
NpeTpYaHuX MeTapa MaKCUMalHOT W CyOMakCHMMajaHOT MHTEH3HuTeTa. 300T Tora je
HEOIXOJIHO pa3BHjaTH OP3WHCKY HM3APKIBHBOCT, Koja y (yadany mpeactaBiba CIIOCOOHOCT
nonassbajyher cnpunra (RSA). Tpenunr RSA (40 cek.-3 muH.) je edpuxacan y nodospiiamy
BpeMeHa HajOO0JbEr M0jeIMHAYHOT CIIPUHTA, KA0 M YKYITHOT BpeMeHa Tpuamba.

Hajsehe cTBapame eHepruje Moxxke ce u3padyHaTH y MHOTUM TECTOBUMA, Y KOjUMa ce
on (ynbanepa Tpaxku 1da y KpaTKOM TEPHOY OCTBape MaKCHUMaJlaH MHUIIMhHUA paj.
Tectupame aHaepoOHUX CIOCOOHOCTH T€HEPAIIHO Yy CIOPTY, U Y hyadany je mpobieMaTHuHO
300r Hene(hMHICaHE METOOJIOTHjE TECTHPamha U HEYPOMYCKYJIapHEe OCHOBE. 3HAa4YajaH YILTUB
HEPBHOT CHUCTEMa y aKTHBHOCTHMAa MAaKCHMAITHOT WHTCH3UTETa 3HAYajHO OTEKaBajy MPOIEHY
YIO)KEHOT MaKCHUMalHOT Hamopa. HwuBO pasapaxkema 3HAYajHO YTHYE Ha OCTBAapeHe
pe3yaTare y TecToBMMa. TeHIKO ra je KOHTPOJIMCATH, a Joll Teke cTaHjaapau3oBatu. He
[I0CTOj€ KPUTEPHUjJYMH KOjUMa ce yTBphyje 1a M je TecT oxpaheH A0 oTKaza (3a pa3iuKy of
TECTOBa 3a MPOIIEHY aepoOHUX CIOCOOHOCTH). AHaepoOHA MOh y CKOKY y BHC MOXE ce
M3padyHaTH MOo3HaBajyhu TelecHy mMacy, BUCHHY BEPTHKAITHOT CKOKa M BPEME MPOBEACHO Y
Bazyxy. Pesynratu koje moctuxky ¢yanbaiepu y TecToBUMa aHaepoOHE CIIOCOOHOCTH
MoKa3yjy yTuIlaj MecTa y TUMY Koje 3ay3uma TecTupaHu cyOjext. Hajbosee pesynrare y
TeCTUpamy aHaepoOHe MOhM eHTJIecKuX ¢ymdanepa mokasyjy roJIMaHu U IEHTPATHH OCKOBH,
Kao W Hamagaud. Pesynrtatu mojenmHmx ¢ymbanepa ce 4ecTo MPUOIMIKaBa]y BPEIHOCTHMA
BPXYHCKHX aTjeTudapa. BepTukansaH CKOK y BUC je Bpiio A00ap mokazaTesb crenu(uyHor
mutrhHor pazga (anaepobne mohm). Ilokazane cy 3Ha4ajHO Behe BpeIHOCTH KOJ BPXYHCKHUX
(dbynbanepa, HEro KOJ HWXKEpa3peIHUX, Behe BPETHOCTH aHACPOOHHMX TOKazaTeha M
MoKaszaTesba MHINUNHE CHare, KOje y W3BECHO] MEpH CMamyjy PpH3HK O] TOBpenaa
o0e30ehyjyhu MohHuje ckokoBe, ymapue, apubnuHre u crnpuHT. OBO yTuye Ha Behy

MaKCUMaJIHy CKCIIJIO3MBHY CHary. Yy CHCPICTCKOM CMUCITY, o0a MmokasaTesba HUHAUPCKTHO
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ropope o anaktatHoM ((ocharenoMm) aHaepoOHOM EHEPIeTCKOM CHCTEMY. AKTHBHOCTH OBOT
THMA YecTe ¢y y Ppyndanckoj Urpu u THIUYHO Tpajy A0 15 cex. Moryhe je na je 3a mohHuju
HACTYll Yy OBHM €IIEMEHTHMa OJATOBOpaH TeHEeTCKH (akTop, Koju oxapehyje Opoj
op3okonTpaxyjyhux mummhaux Biakana. Mehyrtum, takohe je moryhe na ce Behu campikaj
ATII-a u kpearnna (CP-a) y mumuhHEM BJIaKHMMa BPXYHCKHX (ymdanepa oapakaBa Ha
0oJbe pesynrare OBUX TecTHpama. Canpikaj KpeaTMHa y MUIIMhHMa je TEHETCKU onapeleH,
almm ce Moke 3HayajHo yBehatm onpelleHMM ~HYTPUTHBHUM  CTpaTerdjama |
CyIuIeMeHTauujoM. BpXyHcku eHriiecku ¢ynadanepu HOCTHXKY BPETHOCTH MaKCHMATHOT
CKOKa y BHC u3Haja 601m, a mokaszane cy u Behe BpeHOCTH aycTpanujckux Gyadanepa. Hamm
BPXYHCKHU (pyadanepu NOCTUXKY Y MPOceKy BpeaHoctu o1 oko S0umM. dyndanepu koju umajy
Behy mumumhHy cHary W aHaepoOHY amakTaTHy Moh WMajy HMpemHOCT y KpaTKOTPajHUM
aKTUBHOCTHMA, Koje y ¢yndary umajy npuMapaH 3Hadaj (ymapail, CKOK 1 CIL.).

TokoMm TpeHWHra U yTakMHIIa aepoOHa KOMIIOHEHTA je Y oHOCY 3:2 ca aHaepOOHOM.
Jlaboparopujcka Mepema aHaepoOHe MohM U KamanmuTeTa 3axXTeBajy MAaKCUMAIHO
UCIOJbABAhe €HEepPruje y KPAaTKOM HMHTEPBATy OJ HEKOJHMKO CEKYHIU 0 OKO 6 MHUHYTA.
AnaepoOHa MOh M KamamuTeT 3aBUCe W OJ cTapocTu ¢yndanepa, mosia, MOPQOIOMIKHX
KapaKTepUCTHUKA U TPEHAXKHOT cTama. HajepukacHUju Cy TECTOBH KOjU CyMYJIUPajy MAaTUIHU
o0pasall aKTHBHOCTU Y3 YKJbYYHBaHE CICHUDUUHUX MUIIUNHHUX TPyNa KapaKTePUCTHUYHUX
3a (¢ynban. Anamuza mnocrojehe nureparype ykasyje Ha BEIMKH Opoj HecmenupuIHuX
TeCTOBa aHaepoOHOI eHepreTckor cucrema y ¢yadany. PematuBHOo je wmamum Opoj
cneun(UYHUX TEeCcTOBa 3a MeEpeme aHaepoOHe MOhM M KamauuTeTa y J1abopaTopujCKUM
ycJIoBHMMa, na ce BehMHa OBUX TECTOBAa M Jajbe NMPUMEHY]je CaMO Y TEPEHCKHUM YCIOBHMA.
[Ipema Tpajamy aKTUBHOCTH, CBHM TECTOBH aHaepoOHE MOhM W KamamureTa Jeie ce Ha:
Kpamkompajhe, cpedrbe 0yiHCUHe mpajared u dyze mecmose.

Kpamxompajnu anaepoonu mecmogu yriaBHOM Tpajy oko 10 cek. wim kpahe u
HanpaB/beHU Cy Ca LIWJbEM OleHhHBaba aHAePOOHOT-alaKTaTHOT KaraluTeTa YKJbYYeHHUX
MumhHUX rpyna. MakcumaliHa CTBOpeHa eHepruja y 1 cek. 4ecTo ce go0uja Kao pe3yirar
OBHX TeCTHpama. MHIEKC YKYIHOT paja TOKOM TecTa WM TPOCEYHAa CHara MOry ce
KOPHUCTHUTH Kao IMOKa3aTeJbu aHaepoOHe M3JPKJBUBOCTH Y KpaTKoM mepuojy. Hajmoznatuju
cy ,,Margaria tect* (MakcuMaIHO Op30 Nemame y3 9 cTeneHuna BUCOKUX 175MM y3 Mepeme
BpeMeHa KpeTama), ,,Quebec tect™ ox 10 cek. (ucrutanuk okpehe MakcumaaHo Op30 memane
ounmki-epromerpa npu ontepehemy oa 0,99xm/kr TM), TecTOBH CKOYHOCTH (,,Seargent-ov

TECT* MaKCHMAaJIHOI CKOKa Y BHUC Ca 3aMaXOM PYKY, CKOK Ca pyKaMa Ha KYKOBHMA, CKOK H3
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Yy4dma, CKOKOBU Y KpaTKUM cCepHjama), TECTOBH Tpuama (Ha SM, 10M u 20M ca moTmyHuUM
OIIOPABKOM) U IPYTH.

Anaepobnu mecmosu cpedre Oyocune Tpajy on 20-50 cek. u mwb je onpehuBame
aHaepoOHe-JIakTaTHe MO W KamaluTeTa YKJby4eHe MycKynarype. Pesynrar Tectupama je
YKyHaH U3BPIICHU pajl, MaKCHUMaJlaH U3BPUICHH pal, MPOCEYHA BPEIHOCT 00aBJbEHOT paja,
(dakTop aHaepoOHOr 3amopa. [loTpeOHO je HarjmacuTh na ce HajBehu JONMPUHOC TIIMKOJIM3E
pecunte3u ATII-a nemasa uzmehy 25 u 30 cek. MakcumMaiiHe akTHBHOCTH. [IpuMepu TecToBa
cy ,,Wingate-ov Tect* (MakcMMaIHO OpP30 OKpETame Meiana Ha OUIUKII-eproMeTpy TokoM 30
cek. y3 mpeauheno ontepeheme), ,,De Bryn-Prevost tect “ n octanm tectoBwu.

Lyeompajuu anaepobnu mecmosu Ttpajy usmehy 90 u 120 cexynau. Ciayxe 3a
MPOICHUBABE YKYITHOT aHAEPOOHOT KallalluTeTa U CIIOCOOHOCTH 32 OJIp’KaBakhe MAKCHMAITHE
cHare aHaepoOHHX M3Bopa eHepruje. [Ipumepu TectoBa cy: ,,BOSCO ergo-jump tect™ (cepuja
o1 60 MakcMMalTHMX CKOKOBa Ca pykama Ha KykoBuMa 0e3 mayse), ,,Quebec tect™ ox 90
CeKYHII Ha OHIIMKI-eproMerpy, ,,Ccunningham-ov rect®, ,,RAST “ (Tect Tpuama Ha 35M y 6
cepuja ca 10 cekynau nayse), ,,Side-step test“ (Hau3MeHHYHH OOYHU CKOKOBH Y CEPHjH TOKOM
1 MuHyTa) U APYTH.

daxTop aHaepoOHOT 3aMopa je jeaaH of GYHKIHMOHAHUX T0oKa3aTeshba KOjU TOBOPH O
criocobHocTH (yndanepa a y aHaepOOHOM-JIAKTaTHOM MEPHOY pajia 3ap>Ki BUCOK HUBO U
WHTEH3UTET MUITMNHUX (YHKIM]a U TIOJTHOCH TI0jaBy 3aMopa. BpxyHcku nomahu ¢ynbanepu
3Ha4YajHO C€ pa3iuKyjy on (ymdamepa HuXer panra, mokasdyjyhu Behu HuUBO aHaepoOHe
u3pksbuBocTU. OBaj MoKa3aTesb KOjU MHAMPEKTHO TMOKa3yje MOh aHaepoOHOT — JIAKTaTHOT
cucrema, omoryhaBa enuTHUM ¢yadaiepuma Ja y cUTyallMjaMa Ha TEpeHy, Koje 3axTeBajy
penaTUBHO KPaTKOTpajHE aKTUBHOCTU (10 2 MMH.) BUCOKOT MHTEH3UTETA, BPIIEC MUIIUNHU

pan 6e3 mpeKkuaa WiK ca KpaTKUM IepUoAuMa 0IMOpa.

5.1.4. AEPOBHA MOh U KAITALIMATET

MaxkcuManna moTpomma kuceoHnka (VOzmax) je mepa aepoOHe CIOCOOHOCTH
OpraHM3Ma W HWHTETpallHU MOoKa3aTresb (YHKIMje pPeCcHUupaTOpHOr, KapAHOBACKYIApHOT H
MeTabosmukor kamarurtera. OHa HMHIUPEKTHO TOBOpH O Op3wHM KojoM ce oOe3behyje
eHepruja myteM aepoOHOr Metabomm3Mma. ['opma rpanHuna koja oxapehyje cmocoOHOCT
opraHm3Ma Jla yHece KHCEOHHK, TmpeiacTaBibeHa je VOrmax. CauumeHa je oI JABe

KOMIIOHCHTC: XeMI/IjCKe CIIOCOOHOCTH TKHBa Ja KOPUCTC KUCCOHUK Yy pa3rpailbu CHEPreTCKOr

25



ropuBa ¥ KOMOWHOBaHE CIOCOOHOCTH TUTYhHUX, KapAMOBACKYJIAPHUX, KPBHUX M NeJHjCKuX
MeXaHu3amMa y TPaAHCIOPTY KHUCEOHWKa 10 aepoOHOr cucremMa y wmummhuma. [liyhae
¢byHkuuje BpXyHCKuX (ynadanepa yriaaBHOM ce Mepe CIMPOMETPHjOM jelHOr H3jaaxa. 3a
pa3Boj VOzmax KOpHUCTE c€ JIB€ METO/€ TPEHMHIa — KOHTHMHYMpPaHH W WHTEPBAIHU. Y
MOCJICIIHbUX HEKOJMKO TOAMHA, YTBpHEHA je BHUCOKA IMOBE3aHOCT aepOOHE M3IPKIBUBOCTH Ca
BehuM Opojem mokazaTespa ycrnemnocty y Gyndany (nmperpyaHa ay>kuHa, Opoj OHAB/bamkba U
yKyITHa IpeTpyaHa JAy>KHHA BUCOKOT MHTEH3HUTETa, Op3uHa OrnopaBka). AepoOHU €HEPreTCKH
CHCTEM j€ TJIaBHH EHEPreTCKM NyT TOKOM (yndancke yrakmume, a VOzmax BpPXYHCKHX
dynbdanepa mokazyje Texmwy Ka BUCOKMM BpernHoctuMma. Jlok cy BpemHoctn VOzmax mon
yTUIAjeM pa3liuKa y CTaHaapauMa urpe, pekuMa TpeHHHTra U (ase ce30He, THM KOju uma
MohHHje KapaKTepUCTHKE aepoOHOT Kamamurera, mMmahe MpeaHocT Koja My omoryhaBa na
UTpy TMOAWTHE HA IUHAMUYHHMjU HHUBO. Behm cremen kamanutera n3npkibuBocTH (Behe
Bpeanoct VOzmax, Hika (pekBeHLMja cplia mpu 3anatom onrtepehemy, Beha BpemHocT
aHaepoOHoOr mpara) nahe BpXyHCKMM uUrpauuma 0ospy 0a3y 3a HAacCTym Ha TEPEHY, CXOJHO
WHTCH3UTETY U 3axTeBUMa urpe. CriopTucTa Koju uMa Behy eKOHOMHYHOCT Tpyama KOPUCTH
Mame KHCEOHHWKA M CHEpruje, Hero OHaj KOju MMa clladHjy eKOHOMHYHOCT, Majaa obojura
MOry umMatu ucty BpeaHocT VOzmax. Tunmuno, kon ¢yabanepa ce VOomax mepu y
MPOrPECUBHOM TecTy ontepehema y TEpeHCKMM U Ja00paTOpPHjCKHM  yCIOBUMA.
Motopu3zoBanu TpeaMuI (MMOKpeTHA Tpaka) 00e30elhyje HajlmoBOJbHUJU 00K aKTUBHOCTH 32
Tectupame ¢yadanepa, NOK Cy pe3ylaratd Ha Oumuki-epromerpy 3a 10-15% Himmkux
BpenHocTH. Bpennoctu 3a BpxyHcke (ynbanepe kpehy ce y pacnony on 55-70mi/kr/MuH., ca
BehMM BpeAHOCTMMa THUIIMYHUM 3a BpXYyHCKe (yzndanepe MakCHUMaiaHe HPUIPEMIbEHOCTH.
HcTtpaxknBama Cy YIIaBHOM YTBpAWJIA TMOpAcT TNPOCEYHHX BpemHoctH VOz2max Kox
BpXYHCKUX (yndarnepa y mocieamno]j ACHeHUU, Y OJTHOCY Ha pe3yTaTe KOju Cy OCTBApUBAHU
80-ux romuHa mpomwior Beka. OBO MPAaKTMYHO yKa3yje Ha cBe BehM 3Hayaj Koju 100pa
¢u3nUKa MPUIPEMIbEHOCT UTpa y caBpeMeHOM (yndaiy.

Behe Bpennoctu VO2max kop BpxyHckux ¢yndanepa omoryhasajy uMm Behu creneH
OIIIITE M3JIPKJBbUBOCTH W MOTYNHOCT Ja pUTaM CIIOPTCKOT HACTyIa MOJWTHY Ha Behu HUBO y
nopehemy ca HmxkepaspeaHuMm Qyndanckum crnoptuctuma. Paze ¢yndancke akKTUBHOCTH
aepoOHe 1Mo TUIy (AyXa Tpyama, XO/ama, [MOHABJbAbha KPETHH TOKOM YHUTaBE YTaKMHIIE)
yiHe oKo 70% mnpoduia akTUBHOCTH y (yadaickoj yTakMUIM M €KHMa Koja uma Behy
aepoOHy CIOCOOHOCT M3BOJMhe OBE aKTUBHOCTH BehMM HHTEH3UTETOM, AYXKEr Tpajama U
IUHaMUYHUjer puTtMa. Huje KOHayHO mMO3HAT cTemeH y KojeM je VOzmax opapenHuna

TeHETCKOr Haclieha W y K0joj MepH ce MOXe YyHampeauTuh TpeHuHrom. Cmartpa ce jaa ce
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aJICKBaTHUM TPCHUHTOM MJIaJINX, 3[paBUX, HEYTPEHUPAaHUX TOjeArHana, BpeqHoct VO2max
Moske nmoauhu 3a oko 15 - 20%, na u Bullle, y 3aBUCHOCTH OJf HUBOA IIpe TpeHuHra. Pa3nuka
Koja ce youaBa u3Mel)y BpXYHCKUX M HUXKepaspeanux (ymdanepa, BEpOBATHO j€ TOCIESANIIA
yTUL@ja AYTOTOAMIIET TPEHUHra, KOjU j€ JO0BEO [0 IEeHTPATHUX U HepupepHux
aJlanTallMOHUX peakIyja JelioBa aepoOHOr cucreMa (KapAWOIYJIMOHAIHH TPAaHCHOPT,
BacKyJlapu3anuja W Ouoxemuja TkuBa). Konauno, VOzmax wu3paxeHa y pellaTHBHUM
jenuHUIlaMa, Kao IOoKa3aTresb aepoOHEe CIIOCOOHOCTH, BEpoBaTHO WMMa HajBehm 3Hayaj y

CEJICKIUjU U IpodrIncamy BpXyHCKUX (ymdanepa (ciauka 5).
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Cnuxka 5. [Ipoceuna aepo6Ha criocoOHOCT cprcKux (yadangepa o Urpadykum

Mo3ullnjama

Nnak, nako ¢yndan 3axTeBa pelaTUBHO BUCOK aepOoOHM KaIlallUTET, OBaj MOKa3aTesb
cBaKako He Tpeba na Oyne M30J0BaHO MocMaTpaH, Beh y Be3M ca JpyruM eleMEeHTHMa
(anaepoOHa Moh M KamauurteT, OMOMEXaHMYKE W MOTOPUYKE IIPOMEHJbUBE, TeJecHa
KOMITO3HIIH]a).

Kana ce cycpeTHy nBa TUMa jelHAaKMX BEIUITHHA U CIIOCOOHOCTH, OHAj Ca BHIIUM
aepoOHUM KarmanuTeToM he uMatu npegHocT, 1 umahe MOryhHOCT J1a Urpa yTaKMHIly BUILIUM
putMoM u BehoMm Op3uHOM. UyBeHO je HUCTpaxuBame Koje je IMoKa3auo Ha MahapcKkum
¢byndanepuma BIHCOKY IMOBE3aHOCT M3Mel)y mpoceuHnx TMMCKUX BpenHoctd VOzomax u Mecta
Ha Tabenu Mahapckor mamnuoHara. Cpelbe BpeIHOCTH 3a NPBH, APYrH, Tpehu u deTBpTH
TUM cy oune: 67, 64, 63 u 58 mu/kr/muH. [ToTBpLy OBOM paay mpeacTaB/ba U UCTPAKUBAHE

KOj€ je YTBpAWJIO 3HAa4YajHy pa3jIuKy y BpeaqHoctuMa VO2max u3mel)y nmpBaka HOpBEUIKE JIUre
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M €KHuIla Koje Cy ce Iulacupalie y CpeArHU W Ha JHY Tadene. Y 3aBUCHOCTH O]l MO3HIH]E Y
TUMy, Mewa ce 1 VOzmax. Urpaun cpenuHe TepeHa (BE3HW) M CHOJbHHM uUrpaun (OEKOBH,
Kkpuia) umajy HajBehe BpeqHoctu VOomax. LleHTpanau u ogObpaMOeHN UTpavyu UMajy HUKE
BPEIHOCTH OFf BE3HHMX Wrpava, aiu Behe on rommana. ['onmMaHM KOjU HMMajy HajHIKE
BpenHoctd VO2max UCTOBPEMEHO Cy M Ipyma Koja uma Hajsehu % macHor TkuBa. Yerupu
HEMayKa HallMOHAJIHA rOJIMaHa MMajy BPEIHOCTU O]l OKO 56 MiI/Kr/MuH. y mopehemy ca 62
MJI/KT/MUH. 3a menokymnaH TuMm. Ca apyre crpaHe, mpoceuHe BpemHoct VOzmax 3a 20
npodecnonanana u3 [lopryranuje, Koju Urpajy Ha MECTy Urpadya CperuHe TepeHa Cy W3HAJ

60 mu/kr/muH. (ciauka 6).
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Cnuxka 6. AepobHa criocoOHOCT Qyadanepa MmojeTMHIX MPBOJUTALIKUX €BPOICKUX
TUMOBA

Kama mnopemumo VOzmax cprnckux BpxXyHCKUX (yadanepa ca pesyaTaTuma
Mel)yHapOoHMX HCTpakuBamba, HAIa3uMO J1a Ce HalllM CIIOPTUCTH HaJla3e Ha JIHY JIECTBULIE IO
OBOM IOKa3aresby. Tako, HOpBewKH (yndanepu mpee aure uMajy VOzmax Ha HUBOY OJ] OKO
62MJ1/KT/MUH., HOBO3EJIaHJACKH 61MII/KI/MUH., ayCcTpalnujcku OKO 60MII/KI/MUH., €HTJIECKH
oko 60Mi/Kr/mMuH., ¢pyndanepu n3 Xonr-Konra 59mi/kr/mMuH., amepudku 58 MII/KI/MHH., a
BPXYHCKH Opaswicku gpyzadanepu oko 52mi/kr/muH. Ca jeqHe cTpaHe, 3aKJby4ak je Jla Hallu
¢bynbdanepu umajy cinabujy aepoOHy cocoOHOCT y nopehemy ca MOMEeHYTHM mojanuma. To
j€ CBaKako jelaH O] YMHWIIALA, KOJU JOBOJAM JI0 HEAOCTAaTKa ycmexa Hammx (ynbanepa y
Mel)yHapoHUM CycpeThMa, TJe 3a MPOTHUBHUKE HMajy CIPEMHHjE €KHuIle, KOoje Hrpajy

OUHAMUYHUJU (Qyndam M HUCTOBPEMEHO 3aJaTak 3a CTPY4YHM IUTad Ja Kopuinhemem
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onroapajyhux caBpeMeHHX peKMMa TPEHHHTa YHAIpPEIu OBaj BakaH IMokaszaTesb. Mehytum,
npumep dyndanepa Opa3uiicKe MpBe JUTe MOKa3yje Aa OBaj MOKa3aTesb, UaKO M3y3€THO OUTaH
3a (pynbancky urpy, HHje W MpecydaH 3a ycmex y BpxyHckoMm (ynbany. Exumna xoja mma
ciabujy aepoOHy CITOCOOHOCT MOXE MPHJIATOJUTH CTHJI MTPE, alld j€ HEOMXOTHO Ja JIpyre
nmoTeHIyjage (aHaepoOHM TIOKa3aTe/bU, CTpaTerdja, TAaKTHKA, TEXHUKA) TOceayje Ha
BPXYHCKOM HHBOY.

Wrpaun jyHHOPCKHX CeJEKIMja YIJIaBHOM OCTBapyjy Hike BpeaHoctd VOzmax y
OJTHOCY Ha CEHHOpe, MajJa IOCTOje M HCTpaXHMBama Koja yKa3yjy Ha HM3y3€THO BHCOKE
BpeaHOCTH aepoOHe mMohu kox mutanux (yadanepa. McrpaxkuBameM je yTBpheHa mpocedHa
BPEAHOCT O] 4ak 64 MJI/KI/MUH. KOJI JyHHOPCKE pernpe3eHTalnuje u3 JJancke, 10K je Ha y30pKy
Mmahapcke penpesentanmje < 18 roamHa 3a0enexeHa MpoceyHa BPETHOCT On 4Yak 74
wir/kr/mMuH. Takole, y jenHOM UCTpakMBamy y KOjeM Cy yTBphuBaHE pas3iiuke y aepoOHO]
mohu l4-rogummux Qyadanepa y oAHOCY Ha MO3MIM]Y y UTpH, YTBpheHa je mpoceyHa
BpeaHoct VOomax on 65 Mur/kr/mMuH. 3a urpade BesHor pema. Illto ce tmue VO2max Ha
y30pKy ¢yndanepku, BpeaHoctu ce kpehy y pacrmony ox 39 — 58 mMur/Kr/MuH., mTO je Tpe
CBera IoCjeaulla pelaTUBHO HUCKOT HMBOA Ha KOME Ce JKEHCKH (yadaj TPEHYTHO HaJlasH.
Jlok Ha BpeaHocTH VO2max MOTY YTUIIATH PA3JIMKE y CTAHIApIMMa UTPE M PEIKUM TPCHHHTA,
¢aza TakMuuapcke ce3oHe Takohe moxke 6utH of 3Hadaja. Kox npodecuonannux dyndanepa,
VO2max ce 3Ha4ajHO MoBehaBa y MPEICE30HCKOM TEPHOAY, Kajla je Harjacak CTaBJbeH Ha
aepoOHu TpeHuHr. McTpaxkuBama Be3aHa 3a moBehame VOz2max TOKOM CE30HE YECTO YKa3yjy
Ha KOHTPaJUKTOpHE 3akibyuke. [locToje ucTpaxkuBama Koja yKazyjy Ha HEMPOMEHEH HHUBO
aepoOHe MOhM TOKOM CE30HE y OJIHOCY Ha OCTBAapeHE BPEIHOCTH ca Kpaja HMPUIIPEMHOT
Mepuo/ia, Kao M UCTpaKMBama KOja yKa3yjy Ha MOpacT WU OmNajame aepoOHEe MOhM TOKOM
ce30He. Moxe ce 3aKJby4UTH Jla UTPavu BPXYHCKOT HUBoa noBehaBajy aepoOHY ClIOCOOHOCT
y IpeATaKMUYAPCKOM MEPHOY, JOK Y TOKY CE30HE OJIp’KaBajy JOCTUTHYTY BPEIHOCT MJIH je
nak nosehaBajy KOHTHHYHPAHO /10 Kpaja Ce30He, KaJia ce€ YIIIaBHOM M JOCTHXKE MaKCUMyM y
OoBOM TMoka3atesby. Ha oBakaB TpeHn HajBehu yTHIaj] mMa TpEeHAXKHU MPOIEC Yy TOKY CE30HE.
CaBpemenu ¢yndan je ycMepeH Ka ONTHMHU3AIUji TPEHAXKHOT TpoIlleca y CMHCIY pa3Boja
aepoOHUX CIIOCOOHOCTH — OBaj BUJA TpPEHUHra (YIJIIaBHOM HWHTEpPBAIHM) CIPOBOJIU C€
»KOHMUHYUPAHO “ y TOK UNTABE CE30HE.

JenHo ucTpaxuBame Koje je TyropodHo mpaTmwio Bey VO2max U TpeHUHTa 3a pa3Boj
aepoOHe mohu, mokazano je Ja ce TPEHHWHroM 10 8 Hemesba KOJ BPXYHCKUX (ymdanepa
noBehaBa VOzmax 3a oko 10%. Jomn nHTepecanTHuja je nHhopmMalirja Be3ana 3a eQeKTe Koje

nopact VOzmax ocTBapyje Ha TaKMHUYapCKy aKTMBHOCT Kao IITO Cy MOpacT MpeTpyaHe
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Iy’KUHE TOKOM yTakMmuIle 3a 1,7kMm , mopact nmpoceqyHor uHteHsurera urpe (ca 83% na 86%
HRmax) u noeechame Opoja akTUBHOCTH ca yiontoM 3a 24%. [ToceOHO 3aHUMIBHB MMOJATAK
BE3aH je 3a Opoj OCTBapeHHWX CIPUHTEBa, KOju je moehan uak 3a 100%. ITopact VO2max
3Ha4YajHO MOOO0JbIIABAa HEKOIMKO MOKa3aTesba TAKMUYAPCKE aKTUBHOCTHU y (yndany.

Jlok VOzmax mokasyje MakCHUMajHy CIIOCOOHOCT 3a MOTPOLIkbY KHUCEOHHKAa TOKOM
WHTEH3WBHE aKTUBHOCTH, WUIIaK HHUje MOryhe 3aapKaTh BHCOKOMHTEH3UBHY AKTHUBHOCT Y
IyXKeM Tiepuoay Ha mHTeH3uTetuMma OnuckuM VO max. ['opmu HHBO Ha KojeM je moryhe
3apXKaTh MPOAYKEHY aKTHBHOCT HA3WBa CE aHAePOOHUM MParoMm, TO je Tayka Mperoma
JIAKTaTHE KPUBYJbE, T3B. IMOYETAK HaroMmiaBama Jiaktata y kpBu — (OBJIA, 4 mmon/n
naktata). TEeOopeTCKH, BWIIA BPEIHOCT JIAaKTaTHOT (aHaepoOHOT) mpara Tpebamo Ou 1a
omoryhu Behu npoceyan HHTEH3UTET y TOKY (hyndascke yrakMuile, ¢ 003MpoM Ha TO /1 je TO
ropma Bp. MHTCH3HWTETa KOjy je Moryhe oapkatu y ayxeM mnepuoxy. AHaepoOHH mpar
Mpe/ICTaB/ba MOXJAa U CEH3UTHBHHjU IMOKa3aTesb acpoOHe u3Ip:kJbuBOCTH oA VOzmax. Ha
OBO YyKa3yje HCTpaxuBame y KojeM je yrBpheH mnopact on 25% Op3uHe Tpyama Ha
aHaepoOHOM Ipary HaKoOH 5 HeJlesba MPUIIPEMHOT MEPHO/a, JOK CE HCTOBPEMEHO BPEAHOCTH
VO2,max HHje 3Ha4ajHO MPOMEHWIA. ' 0TOBO HCTH pe3yiTaTH Cy NOOUjeHH U Y IPUIIPEMHOM
Nepuoay oA 7 Helesba Ha Y30PKY BPXYHCKE €KHUIIE JAHCKOT IMPBEHCTBA, KA0 U Ha Y30pKYy 9
MJIaIMX Wrpaya eHrlieckor mpBeHcTBa. Mcmpekumana mpupona ¢yabana moapasymeBa na

dbynbanepu yecto GYHKIIMOHUINY W3HAA OBUX MHTEH3UTETA, HAKO j€ MPOCEYAH WHTEH3UTET

Ha HUBOY 011 75-80% VO.max. (Ocrojuh, 2015)

VY mpakcu ce 4ecTO KOPUCTH BUCOKO-MHTEH3UBHM WHTEPBAIHU TPEHUHT MO Xod-
Xenrepyn Meroau 3a pa3Boj VO2max. MutepBanu pana cy 4 x 30cek.- 4 MUH. ca nay3ama 3
MuH. m3Mmel)y moHaBspama. bp3uHa Tpuama Tpebda ma npomssene 90-95% HRmax. [Mayze cy
akTHBHE, (ymbasep HakOH ojpaljeHOr IMOHaB/bama (Wrpe) JIaraHO TPYH, MKOHTIUpPA WK
BexOa nofaBame jonre, y uuTeH3utery 60-70% HRmax. Jour jenan MeTo Koju ce KOpUCTH
3a pa3Boj VO2max je ,,bunat metoa®. TpeHUHT ce cacToju o Tpuamwa y uHTepBaiuma o 30
cek. Ha mHTeH3uTeTy VVO2max, ca akTHBHHM I1ay3aMa HCTOT Tpajamka y KojuMa je Op3uHa
TpUama jeJHaKa IOJOBHMHM Op3WHE Yy OJHOCY Ha MEepHoj paJa BHCOKOI HHTEH3HUTETA.
WuTepBanu pajga 1 onopaBka ce HaJoBe3yjy JeJJHH Ha JApyre CBe 0 TpeHyTKa Kajaa ¢ynodanep
HUje y CTamy Ja OJIp’KU MOTpeOHy Op3uHy Tpuama. Y mpoceky, hyndanepu nperpye ox 16-
20 oBakBUX MHTEpBaja — TPEHUHT Tpaje o 16-20 MuH.

Benukun Opoj wucTpakuBama Yy IMOCIEIHBUX HEKOJMKO TOJuHA I0Ka3ao je Ja

cnenuduuHe ¢Gyndancke BekOe MOTY ca YCHEXOM Jla C€ KOPUCTE 3a pa3BOj YMTABOT HHU3A
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(U3UYKKX KBaJMTETa MOTpeOHUX y Pynbany, mpu yemy je HajBehu Opoj pamoBa yTBphHUBao
ONTUMAJIHOCT TaKBUX BEXKOM 3a pa3Boj aepobHe Mohu U aepoOHE e(UKACHOCTH, Kao
OCHOBHUX KBaymuTeTa (ynbanepa. HemaBHo je mokazaHo Ja ce TOKOM crenuduyHe
¢bynbdancke akTuBHOCTH (UTpa ,,5 Ha 5° Ha ckpaheHOM mpocTopy) ocTBapyje ontepeheme on

91% HRmax, mro je jennako 85% VOzmax (ciuka 7).

Cnuka 7. Urpa ,,5 Ha 5 Ha ckpahenom npoctopy 50 x 40m. ITo nBa urpaya y cBakoj
eKUIIHN CTOje Ha MPOTUBHUYKO] IOJIOBHHH CITYXe Kao MOMOh €KUM Yy OpraHU30Bamky HaIa/a.

Hekomnuko monTu ce JyBa y CBAKOM I'0Jy KakKo Ou ce CMambUI0 HEAKTUBHO BpEMC.

VY cneun¢uYHO OPraHU30BaHOM DAy Ca JIONTOM (TIOJUIOH) OCTBAapeHe Cy MpOCedHe
BpenHocTH ox 94% HRmax, unMe je moka3aHo Ja TPEHUHT ca JIONTOM MOXKE Jia OCTBapu

JI0BOJBHO onTepehere 3a pa3Boj aepoOHUX CITOCOOHOCTH (CIuKa §).
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Cnuxa 8. ,,Cnenujannu ¢yadancku nonuroH 3a TpeHUHr VO max“. Jlonrta ce nqpudna

y CMepy CTpeNHIa y3 TpUamke YHa3a, OJ] IPETHOCIEAET Uyha JI0 Kalluje.

VYouspuBa Cy W OrpaHHue-a OBaKBOT TPEHHMHTa, a OHAa C€ OJHOCE Ha HeMOryhHOCT
[IOCTU3ama JI0BOJBHOT onrepehema y Bexxbama ,,5 Ha 5 kox dyndanepa koju umajy VOzmax
u3Ha1 65 mu/kr/muH. Unak, y 3akJbydKy ce HaBOJIU Ja j€ YCTaHOBJbEH MpoOJieM, IIpe Be3aH 3a
onmabup crnernuduuHe (ymdancke BexxOe, HEro 3a HEMOTyhHOCT OCTBapHBama WHTCH3UTETA
yclen HeKUX Qu3uonowkux OrpaHuderha ca JIONTOM, Kao M Jia ce MPOoOJIeM MOXKE PEeIIuTH
pazioM Ha MOAM(DHUKOBAHOM IIOJIMIOHY. 3a OBaKaB BHUJ TPEHHMHIa MOTpeOHa je 1o0pa
opraHmsaiyja, CTajiHa MoTHUBalnMja (yadanepa ox CTpaHe TpeHEpa, Kao M CMambUBaHE
BpeMeHa Kajaa je JyionTa BaH wurpe. KoHadyHO, OBakaB BHJI TpPEHWHTa je oxaromapajyhu ca
CTAaHOBHINTA pa3Boja (PYHKIMOHATHHX KamanuteTa ¢ymdanepa, a JAa y3 TO OCTBapyje U
cienu(UYHy TEXHUYKO-TAaKTHUKY npunpemy. llIto ce Thmue TpeHmHra mutahux Kateropuja,
OBa BPCTa TPEHHUHTA j& HAPOUYHUTO MPENOPYbUBA.

HctpaxknBama IMOKa3yjy Jla Cy WIpe ca MaKCHMaJIHO 5 Wrpada y jeJIHOj CKHITH
(HajOOJBPM pa3ydATaTH Cc€ TMOCTIXKY ca 3 Wrpada) OJUIMYHE 3a JIOCTH3ame MOTPEOHOT
WHTEH3UTETa ca IHJbeM pa3Boja aepoOHMX cmocoOHocTH. UnHU ce nma je wurpa ,,3 Ha 3
noceOHO edukacHa ca Qyndancke Tauke rieaumiTa: Behw Opoj KOHTakara ca JIOMTOM,
Mepruosia BUCOKOT MHTEH3WTETa, YKYyIHA IpeTpuaHa ayXuHa, Behm Opoj ymapama Ha rod,

nacoBa, kim3ehux craprosa.
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VYmpaBo 300r MpoOMEHJBUBOCTH (PU3MOJIOMIKKX peakilfja uUrpada, jaBjba ce€ morpeda
onpehuBama, mnpahema W KOHTpoJE (UBHOJOIMIKUX omnTepehema W OMOMEXaHMUYKHX
nokazaresbuMa. Hajuemhe je peu o mokasaTessuMa cpuyaHe (peKBeHLHje, CyOjeKTHBHOT
ocehaja omnrepehema (COQO), KOHIEHTpalMje JIAKTaTa y KPBH M KHHEMATHYKHM
nokaszaresbuMma. [lozHato je na ce mpuMeHoM BehuHe urapa Ha ckpah€HOM IpOCTOpY
noctwke 80-95% HRmax. 3a onpehuBame koHIEHTpalMje JaKTaTa, y30pak KpBU C€ y3uUMa
nu3Mely naTepBana wiu Ha kpajy urpe. Kox npumene COO-a kopuctu ce Opojuana boprosa
ckana ox 1-10. lokazaHo je ma urpe Ha ckpaheHOM TpOCTOpy ¢ MamuM OpojeM Hrpauya,
BehuM jauMMeH3ujamMa TepeHa, ©Oe3 IpuUcycTBa ToJIMaHa, C OrpaHUYEHmUMa JoAupa u
TPEHEPCKOM cyrecTujoM, rnosehasajy ¢usuonomky peakuujy opranuszma. CynpoTHo o]l Tora,
Behn Opoj wurpaua, Mame AMMEH3WjE€ TEpPEeHa, MPHCYTHOCT TOJIMaHAa W HEMOCTOjame
OrpaHUYEeHa JOAMpA JIONTE, T TPEHEPCKE BOKAIHE HCKJbYYEHOCTH, JIOBOJE JI0 CMambemha
yHyTpammer ontepehema dyndanepa. Mame AMMEH3HUje TEpEeHA ce MPEnopydyjy 3a pa3Boj
aepoOHMX Kamauutera no0 HMBoa All-a. A mpumeHa Behux TepeHa MOroAHa je 3a PasBoj
aHaepOOHMX KamamuTeTa W moctusame 30He VOzmax. Urpa ca Behum Opojem urpava Texu
pa3Bojy aepoOHE eKCTEH3MBHE 30HE, JOK Mamu Opoj urpaya omoryhaBa BUCOKO MHTEH3UBHHU
TPEHUHT H3APKIBUBOCTU aHaepoOHOT KapakTtepa. OpraHuzanuja urpe O6u Tpebama Outu
npuiaroleHa HHANBUIYAIHUM KapakTepUCcTUKaMa Urpadya KojuMa TpeHep pacnonaxe. Hakon
Tora ce OMpajy NpuMapHU IUJbEBU KOHAUIIMOHE, TEXHUUKE U/UIIM TAKTUYKE KOMIIOHEHTE KOje
ce »kene noauhu Ha Byt HUBO. (Pennxons u cap., 2015)

OBakaB mpucTyn (pyadalckoM TPEHUHTY NpejacTaB/ba U HajCaBpEMEHUJU TPEH[I Y
KOME 3alpaBO BHILE HE MOCTOj€ KJIACMYHM TPEHMH3M 3a Koje je ,,3aJyXKeH™ KOHIMLIHMOHU
TpPEHep U TPEHUH3U Ha KOojuMa ce ,,TpeHupa Qpyaodan®. Yak u TpeHUH3U KOJU Y YKEM CMUCIY
MpUMNaaajy KOHIUIIOHOM TIpolecy, y CceO0M caapke €JIeMEHTe KOJu JOIPUHOCE
crneun(pUIHOCTH U MOOOJBIIAHOM TpaHCEpPy y pealHy TAKMUYApCKY aKTUBHOCT (HIIp. MOcCIie
CBaKoI MOHAaBJbaKka y BEXKOM Moilydyuyam, ¢ynadanep Ao0Hja JIONTY KOjy KOHTPOJIMCAHUM
ynapuem tpeba aa Bpatu nomMohHuKy). [IpakThyHO, (U3MOJIOT WIM KOHAMLIHUOHH TpEHEp
JlaHAaC TIPENICTaBJha CACTABHH JEO CTPYYHOT IMITada CBAKOT Kiy0a W y capallmbH ca BHM ce
CIPOBOJM CBaKU TPEHUHT, IIPU Y€MY OH KOHTPOJHILE ,,(pU3HOJIOMIKN™ €0 TPEHUHTa, a TIPBU
TPEHEep EKHIIe ca CBOJUM CapaJHUIMMa KOHTpoJHUIIe ,,pyadancke eneMenTe TpeHuHra. Ha
OBaj HAUWMH C€ pelIaBa TPAIWIMOHATHH MPOOJIeM HEeJIOoCTaTKa BpeMeHa 3a pall Ha CBUM
CeTMEHTHMA YCICNTHOT TaKMHUYAapCKOT HAcTyma (HIp. TAaKTHKA, TEXHHWKA, KOHIWUIIMOHA
npuripema). TpeHUHT je HCTOBPEMEHO ,,KOHAUIIMOHU " M TEXHUYKO-TaKTHUKU. OBaKBU TUIIOBH

TPCHUHIA, 34 PA3JIUKY O[ paHI/IjCF CXBaTakba KOHIWIHWOHUX TPCHHUHIA, HOCC H OI[pCbCHC
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pusuke. Mnak, moOpomM opraHu3anujoM U TMPEIU3HUM J03upameM ontepehema, moryhe je
HA/IOMECTUTH HEIOCTaTaK OBAKBOT THIIA TPEHHHIA, C OO3MPOM Ja y MCTO] BexOW (HIp. y
urpi ,,6 Ha 6°) cBu UTpauu He OcTBapYjy UcTH norpedan unrensuret. (Octojuh, 2015.)
WznpxxspuBocT y dyndaiy je cioxeHa CoCOOHOCT. Y IMIaHUpamky U NEPUOIU3aIHjH
IBCHOTI pa3Boja, HeMoryhe jy je H30JI0BaTH jeé W TPETUpPATH Kao IMOCEOHY MOTOPHYKY
CIOCOOHOCT, ¢ 003UpoM Jia ce Npu u3Bohemwy OmiIo Kojer obivMKa TpeHWHra y Behoj wiH

Mam0j MepHu yTHue 1 Ha m3apxksbuBoct. (I1ajuh, 2015.)

5.1.4.1. ®YHKIOMOHAJIHE CITOCOBHOCTU XEHA ¥V
TAKMHUYAPCKOM OV JIBAJTY

Yuemhe >xeHa y ¢yndamy je CBe MacoOBHHje W HW3BECHHjE, T€ CE€ IUTAmbE
cnenu(UIHOCTH CHOPTCKOT TPEHWHTa jkeHa, camo Hamehe. Mako je 3abenexkeH mopact
UCTpaXMBaka Ha Y30pKYy JXKCHAa M JaJbe Cy JOMHUHAHTHA OHAa HA MYIIKOj IOIYJIAIHjH.
MexaHnuko norcroBehnBame MyImIkapia 1 *KeHe MOXKe HAHETH BUINE IITETe HETO0 KOPUCTH,
MOTOTOBO aKO j€ y MHUTamky BpXYHCKH ¢Gyndan. Ha ocHOBY mocamammsux HCTPaXKHUBamba MOXKE
ce pehu na ommra mMakcumanaHa MoryhHocT opapacne skeHe mpenctaBiba 70-90% ommire
MaKCHUMaJlHe CHOCOOHOCTH OJpaciior MYyIIKapla, a Koja HPBEHCTBEHO IPOU3MIIAa3H U3
Mopdonomkux 1 QyHKIMOHATHUX KapakTepucThka. JKeHa nMa Mamby MakCUMalHy Op3uHY,
CHary, Op3WHCKO-CHa)XHY KOMIIOHEHTY, H3APKJBHBOCT, 3HATHO OO0JbY IOKPETIHUBOCT W
OKPETHOCT, Behy MPeLU3HOCT U TAYHOCT MOKPETa, y OJTHOCY Ha MpoceyHor Mymikapua. CHara
O6uno koje mMummhHe Tpyne Koja jKeHa je y MPOCEeKY Mama, Hero KoJi MyIIKapala HCTOT
y3pacra. Mako jxeHe HCIoJbaBajy Mamy CHary, aJlanTaiyja Ha TPEHUHT CHare KOJI )KeHa ce He
pasnukyje, 300r yera He MOCTOJU HUJENAaH Pa3Jor Ja >KEHE CIOPTUCTKUIbE HE MPUMEHY]Y
UCTE TPEHAXHE MeTo/ie Kao U Mymkapuu. Crnoptcku TpeHuHr nosehaBa VO2max koJ jxeHa
Ha UCTH Ha4yMH, Ka0 M KOJ MyILIKapana. 3arnpaBo, UCTPaXKMBamba MOCIEIHUX JIBaJleceTaK
roIMHA Cy yKa3ajla Ha CIIMYHE TPEHaKHE METOJIe, TPEHAXKHE OJIr0BOpeE, (PU3HOIIOIIKE 3aXTEBE,
¥ KOJI MyIIKapara u koj xeHa. (Jyxac, 2011.)

Y jemHoM wucTpaxuBamy Koje je cmpoBeaeHo Ha 20 dyabanepku, umaHUIA
¢bynbanckor kinyba ,,Mammuan u3 Huma (ocBajaya tutyne npsaka CLI 3a 2003.r.) u 20
CTYICHTKHIbA KOje Ce aKTUBHO He 0aBe cropToM, yTBpheHe cy MmelycoOHe pasnuke y 6

¢dbyakuronanuux Bapujadmau. [Ipoceduna BpegHocT pekBeH e cpua y Mupy koa dpyaodanepku
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n3Hocu 69%6,6 OTK./MHH., a KOA KOHTpoiHe rpyne 78,4%+9.4 OTK./MHH. ca CTaTUCTHYKH
3HaYajHOM paznukoM. [IpoceyHa BpeIHOCT CHUCTOIHOT apTepUjCKOT KPBHOT MPUTUCKA Y MUPY
kon Qynbanepku m3Hocu 106,16+£10,5 mmHg, a kon xeHa xoHTposiHe Tpyme 114,7+7,9
mmHg, ca craTHcTHYKK 3HaYajHOM pa3aukoM. CTaTHCTUYKHM 3HAYajHO HUXKE BPEIHOCTHU
CUCTOJIHOT KpPBHOT TpPUTHCKAa KojA (ynbanepku, YyCIOBJbEHE Cy [I€JCTBOM (PUINUYKUX
TPEHAKHUX AKTUBHOCTH HA HEPBHU CHUCTEM M KpPBHE CYAOBE IITO j€ PE3YyITOBAJIO HUKUM
BpPEIHOCTUMA apTEPUjCKOT KpBHOT MpuTUCKa. Cpeama BPEIHOCT IHjacTOIHOT apTEePH]jCKOT
KPBHOT IIPUTHUCKA y MUPY Koz Gyndanepku u3Hocu 67,5+6,8 mmHg, a koz skeHa KOHTPOJIHE
rpyne 73,5+6,3 mmHg, ca cratuctuuku 3Ha4ajHOM pasznukoM. OUHIIIETHO je Ja je yTHIA]
TpeHHHra UMao epeKTe U Ha CMambee IUJaCTOTHOT KPBHOI MPUTHUCKA Ko (yndanepki.
[Ipoceuna BpemHOCT (pekBeHIe cpra npu ontepehemy koa (dymbanepku m3Hocu 14545
OTK./MHUH., a KOJ €Ha KOHTpoJHe Tpymne 156,8+7,4 OTK./MHH. ca CTaTUCTHYKU 3HAYajHOM
pa3IUKOM.

Pesynraru ykasyjy na je 0aroBop KapJHOBACKyJIapHOT CHCTEMa Ha UCTO onTepeheme
MambHl Kox (Qyadalepkd y OJHOCY HA WCIUTAHWIE KOHTPOJIHE TpyIe, MITO jeé MO3UTHBAH
epexaT TpEeHWHra Ha KapIuMOBACKyJIapHH cucTeM. lIpocedyHe BpEIHOCTH MaKCHMAallHE
notporike kuceonuka (VO2max) - ancosiytHe Bp. koj dyabanepku uznoce 3,7+0,3 i1/MuH.,
a KoJ| ’eHa KOHTpouiHe rpyne 3,2+0,3 n/MuH. ca CTAaTUCTUYKU 3HA4YajHOM pa3iukoM. Bucoka
pasnuka koja je ko pyndanepku Beha, Moxke ce 00jaCHUTH yTHUIIA]eM YCMEpPEHE CeNeKInje U
JIejCTBOM aepOOHOT TPEHAXKHOT Tporeca. PeraTnBHE BPEAHOCTH MaKCHMAaJIHE MOTPOIIHE
kuceonuka (VO2max) y npoceky uzHoce 63,1£8,1 ma/kr/muH. , a KOHTposHe rpymne 55,4+7,3
MJI/KT/MUH. TITO yKa3yje Ja cy aepobHe criocoOHoCcTH (Gyndanepku U3HaA MpoceKa, ad U Ja
CY BPEIHOCTH aepoOHEe MOTPOIIkE KHCEOHHKAa KOHTPOJHE TIpyle M3HAJI Mpoceka 3a ocobe
Koje ce akTUBHO He 6aBe criopTom (30Mi1/Kr/MUH. ).

HcTtpaxkuBaun HaBOJE /a Cy KOJ HETPEHUPAHHX JKEHAa HWKE TPAHHIIEC MOJHOIICHA
ontepehema y ogHOCY Ha MymIkapie. Tako je KapJuOoMmyJIMOHAIHM KamaluTeT Mamu KO
KeHa y ojHocy Ha mymikapiie 3a 10-30%. Ayropu cMarpajy la OBakBe pas3liuKe HE MOTY Ja
ce mpeBasul)y HUTH TPEHUHTOM, HUTH TaKMHUYEHEM. Y HEKHM CIIOPTOBHMa OBa pa3iiuKa je
CMameHa, TaKo J1a JKeHa Koja TpeHHUpa MOXKe Jla HaJaMallld Pe3yJITaToM MYIIKapla KOoju He
TpeHupa.

Hcra uctpaxuBama HaBoje pesyiarare VOzmax ko ¢yndanepkud y ancolyTHUM
BpEIHOCTHMA, KOje u3Hoce 2,3 ji/mMuH. nwin 41,8 Mir/Kr/MuH.

Mnanenosuh (2000) HaBoau pe3ynraTe KOMIIapaTHBHE aHan3e (HYHKIIMOHATHUX

crocoOHOCTH Pyadancke *KeHCKe jyrocnoBeHcke pernpe3entanuje u3 1986. u 2000. ronune.
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Hawnme, nmpoceune BpeTHOCTH MOTPOIIHE KHCEOHUKA Y MPBOJ TPYMH U3HOCUIIE Cy 2,8 JI/MUH.
(49,6 mu/kr/muH.) B crnabuje cy y ogHocy Ha reHeparnujy 2000. rogune 3,1 a/mun. (50,9
MJI/KIT/MHH. ).

HcnutuBame Bapujabiu (QyHKIMOHATHUX CHOCOOHOCTH (ymbanepku y OIHOCY Ha
KOHTPOJIHY TPYITy, TIOKa3yje CTaTUCTHYKHU 3Ha4YajHy paslIUKy y HajeeheM Opojy HCITMTUBAHUX
Bapujabiau. Ha ocHOBY aHanm3e MCUTHBAHUX (YHKIIMOHATHUX Bapujaldiu, 3akjbydyje ce 1a
cy ¢ynbanepke 3HA4YajHO MamkbUX BPEIHOCTH IIylica Yy MHpPY W Tpu onrtepehemwy, u
CTaTUCTHYKHU 3HauyajHO Behux BpenHoctn VO2zmax. dpekBeHirja cpua y MUPY je y TIPOCEKy
HIDKHX BPEIHOCTH Y OJTHOCY Ha JKEHE KOje ce aKTHBHO He 0aBe (pyadayioMm, IITO je pe3ynrar
yTUIaja TPEHAKHOT TpoIleca W aJanTalrje KapJuOBaCKyJIapHOT CHCTEMa Ha OBE IpOILECe.
Bpennoctu apTepujcKOr KpBHOT NPUTHCKA Cy Takol)e HIDKUX IPOCEYHUX BPEIHOCTH.
AepoOHe criocoOHOCTH, cariielaBane Kpo3 penaTuBHe BpeHocTH VO2max, cy u3Haa mpoceka,
IITO je pe3yiTaT ycMepeHe CeleKllMje Kao M yTHIlaja TpeHakHor mpoieca. (MianeHoBuh,
2003).

HctpaxuBama noka3yjy aa u (ynbanepke u Qynbdairepu kopucre acpoOHH U
aHaepoOHM EHEPreTCKH CHCTEM Ha WCTH HayumH, anu (ynbamepke mnperpyaBajy Kpaha
pacrojama y ogHOCy Ha ¢ynodanepe. Haxamoct, camo map ucTpakMBama je CIIPOBEICHO Ha
y30pKy ¢yndanepku. YTBphena je VO.max on 38,6 — 57,6 mu/kr/muH. Pernpe3eHTaTtuBke
Hancke cy, kao tum, umainie 3a 100 mu/kr/mMuH. Bumm HUBO VO2max ol 0AroBOpa THUMa ca
Hajcnabujom Gopmom. OBa BellMKa pas3jinKa MOXKE UMAaTH Be3€ ca OMIITHM HHUBOOM KEHCKOT
¢ynbana. Paznuke y GU3NYIKUM KapaKTepUCTHKaMa, IMOKa3aTeJbUMa CHare U U3JIp>KJbUBOCTH
u3melhy ¢ynbanepa u ¢yndamepku BpXYHCKHX THMOBA, HCTOBETHE CY HHXOBUM
CelIEHTePHUM KapakTepUCTHKaMa Toia. To 3Haum na y nopehemy ca ceieHTepHUM JbyIuMa
HCTOT TI0JIa, BpXYHCKe (pyndanepke cy yrpeHupaHe KOJMKO U BPXYHCKH Qyndanepu. Jlaxie,
HeMa pasjiora TBpAWUTH Ja (yxadanepke 3a0CTajy 3a BpXYHCKHM (yndanepuma 1o MUTamby

KapaKkTepUCTHKa cHare u u3apxJspuBocTH. (CtoseH u cap. 2005.)
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5.2. ®DU3NOJIOIIKA AHAJIM3A TAKMNYAPCKE U
TPEHA’KHE AKTUBHOCTH

5.2.1. AHAJIU3A ®U3UOJIOIIKUX KOMITIOHEHTU
VYTAKMMUIIE

Jeman onx Hajoy3IaHMjUX TIOKa3aTesba (DM3HMOJIONIKMX 3aXTeBa Koje Tpeda Ja
MpUKake BPXYHCKH (yadanep mpeicTaBiba KBaHTUTATHBHA aHann3a (Qyadancke yTakMUIE.
OO6jexTuBHA, MOYy3/laHAa M BEPOJOCTOjHA aHalIM3a KPEeTHUX AaKTUBHOCTH (ymbanepa TOKOM
yTakMuie omoryhaBa pasymeBame (PU3HONOMIKMX 3axTeBa M HPEICTaB/ba HEMEPJbUB
JOMPHUHOC INTO MpeUu3HujeM TpeHuHry. Ha mpumep, aHanmmza (U3MOJIOMIKMX IOKa3aTesba
TOKOM YyTaKMHUIIE EHTJIECKUX M HTAIMjaHCKUX KiyooBa 90-TMX roauwHa MPONUIOT Beka,
yKa3ajia je Ha pa3jiuKy Yy HABOY YTPCHHPAHOCTH KOja je 3a MOCICAMIy UMaia 3HaTHO Behu
ycnex kiayboBa u3 UHranuje. Hakon casHama na utanujancku (yabanepu mpenaze Beha
pacTojamba TOKOM yTakMHlle, IPUTOM pasaehu Ha BeheM MHTEH3UTETYy KOjH je 3a MOCIeAUILY
uMao 0OJBH pe3ynTar, CTHUII TPEHUHTA y €HIJIECKOj JIUTH Cce MMPOMEHHO U OPHUjEHTHCa0 mpeMa
yHanpehewmy oBux nokasaresba. (Ocrojuh, 2015.)

[IpBu mokyImaju aa ce aHanu3upa npodui akTUBHOCTH (yzadanepa TOKOM yTaKMHIIE
u3BeneHu cy y lIBeackoj, kpajem 60-TUX roaMHa MPOMLIOT BeKa, KopucTehn BUaeo-aHATU3Y
KpaTKUX CHUMJbEHUX JesioBa urpe. OBaj MpUCTYII J1ajbe j€ pa3BUjeH y EHrieckoj, a KacHuje U
y Hanckoj. ITouetkom 90-TuX roauHa y HaydyHUM YacolMCHMa Cy MpHUKa3aHU MOJALU O
pasnukama usmel)y urpada Ha paznuuutiM nosunujama (banrc6o u cap., 1991).

Pana mporeHa MeTabOIMUKMX 3axTeBa Ouila je BpILICHa MEpEHhEeM TelleCHe
TeMIIepaType, ajld HUje JoBeJa /10 3HauajHUujuX pe3yiraTa 300r CKpUBEHUX (PUHUX MMPOMEHa
y TEMIIEpEPATYPH Teja. 3aTUM j€ TIOTPOIIkha CHEPTHje MepeHa KOpUIThemheM KOHTUHYHPAHOT
XP cuumama, omoryhaBajyhu nerasbHy ananusy aepoOHuMX nepdopmancu. Mehytum, oBaj
MIPUCTYI HHjE JI03BOJbEH TOKOM CiyxOeHux yrakmuiia. [lopen Tora, XP cHuMuum He najy
MOJIATKE O aKTUBHOCTUMA BHCOKOT MHTEH3HTETa. VICTO Tako, MTUPEKTHO MEPEHEe MOTPOIIHE
KHCEOHWKA HHUje TIOTOJHO 3a MPYXKame IMoJaTaka O BHCOKOM HHTEH3UTETY BexOama, U
Mepema TOKOM TPEHHHra M TaKMHuYeHha HUCY M3BOJJbMBA. Jlajba MCTpakMBama MO MUTabY

aHaepOOHMX EHEPreTCKUX TPOILIKOBa, Omia cy mpwin4yHo ockynHa. Cryamja Kpyctpyna u
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cap., je mepwina KoHueHTpanujy CP-a moMmohy Oworicuje y3ere W3 MHUIIUhHOT TKHBa
¢bynbanepa, oamax IOCiI€ BHCOKO-MHTEH3WBHE AKTUBHOCTH TOKOM (yabanckor meua.
KonnenTpanuja nakrata y KpBH je y3eTa Kao MoKa3aresb aHaepOOHE MOTPOINE SHEPTUje U
pe3yNiTaTi UCTpaKMBamka MOKa3yjy Ja ce HUBO JiakTata kpehe ox 2-10mmoi/n kpBu. Oncane
METOJIe Cy JOBOJRHO TOY3JaH IMOoKa3aTesb YTPOIIKAa eHepruje TokoM yrakmune. (Ocraax u
cap. 2010.)

WHcniupucann CHCTEMOM 3a aHaJM3y yTaKMHUIA 3aCHOBAHOI HAa BUACO-CHUMIMMA,
MOYETKOM OBOT MHJICHUjyMa MpodecruoHanHn (Ppyadancku KiryOOBU Cy CTABUIHM Y yIOTPeOy
BEJIMKK OpOj ayTOMaTCKHX cucTema. HajycmemHuju cy CHCTEeMHU ca BHIIE KaMmepa Koje Cy
pazBunu ,,Amisco” u ,,Prozone”, umje cucreme mgaHac KOpPUCTEe BpPXYHCKHX (pymbancku
KITyooBH. CHCTEMH KOPUCTE HEKOJHMKO BHCOKO-Op3MX Kamepa WHCTAJIMpPAHUX HAa CTAaJIUOHY,
KOjU CHMUMajy pa3jHuuTe JeJIOBE TepeHa 3a aHalu3y HakoH urpe. [lopen TakTuuke aHammse,
OBH CHCTEMHU IPYXkajy JeTajbHe WH(pOpMalrje 0 KOHAUIUOHUM KapaKTepUCTUKaMa Mrpaya,
yKJbyuyjyhu M CBe WHTEH3MBHE TPOIIKOBE Tpuama, a MOCIEAmHX TOAuHA U yOp3ama.
TexHonoruja je moBena J0 ACTaJbHUX aHAIM3a MHOTHX JIETIOBA UTPE, KA0 IITO Cy BaKHOCT
TUMCKE TAKTHKE M CTHJI UTPE NMPOTUBHUKA M HBUXOB YTUIA] Ha (PU3MUKE 3aXTEBE, a BEIUKU
Opoj wi1aHaka y oBOj 00JacTH 00jaBibeH je y ckopuje Bpeme. OBe uHpopmaluje cy npyxxuie
JeTaJbHU]y U HHUjaHCHUPaHY CIMKY O 3aXT€BMMa Hrpaua, ajiy ce Mperyie]] OCHOBHUX 3aXTeBa
urpava Huje npomenuo. (banrcoo, 2014.)

OgBa aHanu3a je JoHesa BeIUKU Harpeaak y Gu3nukoj nporeHu dyadanepa u KOpUCTe
je cBu mpodecroHanHu THMOBH 1upoM EBpomne. Bbome je omoryheno u mpaheme kpeTtama
urpada, cyauje u Jionte Ha TepeHy TokoM 90 munyra urpe. JloOujajy ce u momauu o
penaTuBHOj Op3WHM WTrpava, MPOLEHTYATHOM IMOCEAY JIONTE, yIa/beHOCT O]l caurpada HTI.
Pesynratu ucTpakumBama IMoKa3yjy Ja je: MPeTpYaHO pacTojare y NPBOM TOJYBPEMEHY
yTakmuIle je o0u4Ho 3a 5-10% BuIie y oHOCY Ha Apyro moiayBpeme, urpadu nposoje 70%
BpEMEHA y aKTHBHOCTMMAa HMCKOI MHTEH3UTETa Kao IITO Cy XOJame M LIOTUPame, JIO0K
npeoctanux 30% anraxkoBanu cy y 150-250 akTUBHOCTH BHCOKOT MHTEH3UTETa O 15-20M.
Oynbanepu y cripunty (19-25 km/x) npoBeny 1-3% BpemeHna yrakmuiie u nperpue 5-10%
ykynHe mnpehene nyxkune. IIpocedHo Tpajame crpuHTa, OJHOCHO yOp3ama je 2 - 4 cek.
(Ocrnax u cap. 2010.)

Jlanac ce cBe BHILIE KOPHCTH CaBpeMEHa TEXHOJIOTHja y TPEHAXHUM MpollecuMa
cnoptucta (GPSports, Catapult, Garmin, Suunto...). Hajseha npennoct GPS-a je unmenwuia
Jla TOKOM YTakKMHIle WJIM TpeHHHra oMoryhasa npahemwe 4MTaBOr THMa OJ[J€THOM, JOK TO

Huje moryhe ca Buaeo-aHanmm3oMm momohy kommjyrepa. Xapaeep - SPIHPU ypehaj je
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pe3ynTaT JeceTOrOJUIIBbUX MCTpaKUBamba M IPEACTaB/ba HMHOBALM]Y HAa TPXKUIITY O
HoBeMOpa 2012.-te ronune. Codreep - SPI 1Q npencrasiba Hajepukacuuju GPS cucrem 3a
obOpany momaraka. OBaj mporpam oOpaljyje W mpe3eHTyje MmoaaTke Koju ce A00Hujajy on
nporpama Team AMS. V cBera HekolMKO MUHYTa, HHGOpMaIje godujene myrem ypehaja
SPI HPU 6wuBajy noctynHe (mpoceyHo BpeMme 3a o0paiy rmojaTtaka u MpaBJbekhEe U3BEIITaja 3a
20 wrpava je 10 munyta). JloOWjeHHM mMapaMeTpu Cy Yy BpJO KpPaTKOM pPOKY IOTITYHO
npuiaroleHn 3axTeBHMMa TPEHEpa, aHAIM3UPAHU Cy ojapeheHH mokazaTesbM M aKTHUBHOCTU
¢dynbanepa, mTo Om y ciaydajy pydHor oOpahuBama HCTHX TOJaTaka, OJHOCHO 0e3
Kopunihema OBE TEXHOJOTHj€ MOIJIO Jia MoTpaje caTuma. YkuBo mnpaheme myrem GPS-a,
npaheme mynca u Op3uHe KpeTama omoryhaBajy TpeHepuMa J1a TOKOM caMeé aKTHUBHOCTH
nobujajy morpedbune napopmanuje. To uM momaxke na 0oJbe caryienajy aa Jid ce aKTHBHOCT
OJIBMja HEJIOBOJFHO WJIM IPEBHIIE BEITMKAM MHTEH3UTETOM, OJHOCHO Ja Mpare yTHUIla] caMe
aKTUBHOCTH Ha CIOPTHCTE, JIa MPOLIEHE Ja JIK je 00MM caMe aKTMBHOCTH MaJlH WU MPEBUIIE
BEJIMKH, Ma J]a Ha OCHOBY TOTa M3BpIIE KOPEKIHU]y Y TPEHUHTY U ciaudHo. CBU MOTpeOHU
MoKa3aTeJbu OMBajy IOCTYIIHU y TPEHYTKY, 32 CBAKOT UTpayda y TUMY MOHa0c00. JlocTymHO je
Butie o7 20 Bapuja0iu 3a CBAKOT MOjeanHIA: AyXuHA (TpeHyTHa nmpehena, nmpeheHa ayxuHa
y oapeheHoj 3oHu QpekBeHIMje cpua, y oapeheHoj 30Hu Op3uHE — M/C, KM/X, yKyIHa
npeheHa myxuHa), Op3uHa (TpeHyTHa, MPOCCYHA, MAKCHMalHa, KilacHpHKalpja mpema
30Hama), (¢pekBeHIMja cpua (TpeHyTHa, NPOCeYHa,MaKCUMallHa JOCTUTHYTa, BpEMe
AKTUBHOCTH TIPOBE/ICHO Y Pa3IMYUTHM 30HaMa (PpEeKBEHIMje Cplia), OKa3aTebu U3BPIICHOT
pana (Merap Mo MUHYTY, OpOj CHpUHTEBa y MUHYTY, OpOj M3BEIEHHX CHPUHTEBA, BpeMe
YTPOLICHO Y CIIPUHTY...), Opoj yop3ama (0poj yop3amwa y munyty) uta. (Tumorujesuh, 2014.)

Behnna ncrpaxuBama 1Mokasyje na MmpocedHa MpeTpyaHa JYy)KHHA TOKOM YTaKMHIIE
OekoBa M Be3HHMX Hrpava u3Hocu uzmely 9 u 12km , ca TEKHOM CTATHOT mopacta (ciuka 9).
Urpaun BpxyHckux jura (Enrnecka, Wranuja, [llnanuja, Hemauka) mpenasze mpocedHo 3a
oko 10% Beha pacrojamba TOKOM yTakMulle, y nopehemy ca urpaunma U3 caabujux Jura, aau
Ta pasjKa I0CTaje CBe Mama. PacTojama ce yIIIaBHOM Ipelia3e y aKTHBHOCTHMA HHCKOT
WHTCH3UTETa (HIIP. XOJame, [IOTHHT), a OJHOC W3Mel)y aKTUBHOCTH HUCKOT W BHCOKOT
MHTEeH3UTeTa (CIpUHT) M3HOCH 7:1 . BHCOKO-MHTEH3MBHA Tpyama JellaBajy ce y MpPOCEKY
cBakux 30 ceKyHIu, a MAKCUMaJIHHU CIPUHT CBakuX 90 cekyHOu, MpOoCceuHe Ay>KUHE o1 15M.
Caku ¢ynbanep TokoMm yrakmuile ydectByje y oko 1000 pa3nuyuTHX aKTHUBHOCTH, ca
IIPOMEHOM KpETama CBAaKUX 5-0 CEKyHIAM M May30M OJ 3 CEKyHJEe Ha CBaka 2 MHUHYTA.
[Ipodmin akTUBHOCTM Cy THUIIMYHO AlMKJIWYHM, Oe3 oOpaclia NMOHaBJbamba, Maja BeoMa

CJIMYHU KaJla C€ ynopeac ABC UJIM BUIIC YTAKMHUIIA.
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Cmuxka 9. [IpeheHo pacrojame TOKOM YTaKMHIIE Y TTOjSAMHAM JTUTaMa

[ToceOHa COMYHOCT youyaBa ce y Jeldy BHCOKO-WHTCH3MBHHX aKTHBHOCTH. Mmak,
YKyIIHAa TpeTpyaHa Jay)KHHA caMO IIpeAcTaB/ba TpyOd moKasaress onrepehema TOkoM
yrakmune. Ox KJbYyYHOT 3HAYaja je€ MPaBOBPEMEHOCT Tj. YCKIaheHOCT aKTUBHOCTH ca

caurpaunma. Camo 2% mnpeljeHe qy)kuHe ce 0CTBapyje TOKOM mocea yonte (ciuka 10).
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Cruka 10. ITpoduin akTHBHOCTH TOKOM (hyn0aJiCKe yTaKMHUIIS
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Hajpehu neo kpetHuX paamu TOKOM ¢yndaicke yTakMHIE MpUIaga paay y 30HH
aepoOHHX onTepehema cyOMakcMManHOT WHTeH3uTeTa. J[oOpo je TMo3HaTa YWHCHHIIA
MOBE3aHOCTH BUCOKE aepoOHE CIIOCOOHOCTH ca JYXKHHOM IpeheHoMm TokoM Meda — HajBehe
pactojame mpehy umrpaum cpemumHe TepeHa (dak m >15km, HajBeha m3MepeHa mpeTpuaHa
Ty’)KWHa Ha jeJIHO] YTaKMHIIM HW3HOCH HemTo >17kM) Koju uMajy W HajBehy aepoOHy
criocobHocT y exunu. Ca apyre cTpaHe, ISHTpaTHU 0EKOBU 0cTBapyjy 3a 20% mame mnpeheHo

pacrojame TOKOM yTakmuiie (ciuka 11).
10
.D " = = I . L "
BesHwm wrpaun  Hanagauw Bekosn LeHTpanHn  TonmasHin
AEKOBK

£ =

MNpefieHa gucTaHua ToKoM yTakmuLe (Km)
(%]

Cnuka 11. Ilpeheno pactojame Ha yTaKMUIM 110 UTPAYKUM MTO3UIIMjaMa

VY onHOCY Ha HUBO TaKMHUYEHa, MOXKE C€ TIPUMETHTH J]a TIOCTOjU Pa3IUKa Y YKYITHOM
Opojy mpeTpuaHuUX MeTapa, anu Ja je HajBeha pasnmka mpumeheHa y Opojy TpeTpuaHux
MeTapa BHCOKMM HHTEH3UTETOM M CIPUHTOM. Y jEAHOM MCTPaKUBamy je MOKa3aHO Ja
Urpadyu MHTEPHAI[MOHAIHOT HHUBOA, OCTBapyjy 28% BuUIlle aKTUBHOCTH BUCOKOT MHTEH3UTETa
(2,4xm HacpaMm 1,9xm) u 58% Buie cnpunrteBa (650m Hacnpam 410Mm) on mpodecroHaIHNX
urpada HIDKEr HHBOa TakKMHYewma. [IpoceuHa moTpoima eHeprije TOKOM YTaKMHIIE Ce Merba,
3aBUCHO oJ1 OpojHux (akropa u uzHocu on 750 — 1500 kcal. Tenemerpujcku cucreMu
omoryhaBajy OexuuHy TpaHCMHCH]y curHaiga W BehumHa ¢(ynbanepa mma mpoceuaH IyJic
TOKOM yTakmuile oko 170 oTk./MuH. Y ApyroM moiiyBpeMeHy cy 3abenexeHe Behe mpoceune
BpenHocTH. [lokasaHa je HWXa MPOCEYHa BPEIHOCT Mysica KoJI meHTpamHux Oekoma (155
OTK./MHUH.) Y OJHOCY Ha Be3He urpaue u Hamajgade (170 ork./muH.). [IpoMeHIBHMBOCT OBOT

MoKa3aTesba j€ peJlaTUBHO HHCKA, ca BehMM NpPOCEYHHM BpEIHOCTUMA TOKOM JpPYyror
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noyBpeMeHa. UnHU ce 1a je oBa BPEIHOCT YCKO TOBE3aHa ca pacTojambeM Koje dymdanep
npehe Tokom yrakmuue. Toxkom 66% yrakmuie, Iyjlc je Y OKBHpY OIICEra cpyaHe
¢bpexBeHmyje (pa3nuka uMel)y MakCUMaNHOT M jyTapmer mysica), a TOKOM mpeoctane 1/3
yTakKMHIe, TYJIC Ce TeHme M3HAA OBUX BpeaHOCTU. [IpoceyaH MHTEH3UTET Hampe3amba
yriaaBHOM u3Hocu oko 75 — 80% VOz2max.

WuTensuteTr ontepehema TOKOM (PyndaNCKUX aKTUBHOCTU PEIATUBHO MPEIU3HO CE
u3pakaBa MEpemeM KOHLEHTpaluje jakrata. [locteneH mopact jakrata yoyaBa c€ TOKOM
YTaKMUIlE, a BHCOKE KOHIICHTpAIMje C€ jaBJbajy y HUIPH KOja YKIJbyUyje MapKHpame
MPOTUBHUKA (EHIJI. pressing) y OJJHOCY Ha 30HCKY TakTHKY. Takole, Behe KoHIEHTpaluje cy
HAaKOH UIpe Koja yKJbydyje APUOIUHT y OJHOCY Ha KpaTak KOHTAakT ca jonrtoMm. Ilojenunu
¢dbynbanepn ocTBapyjy TOKOM YTaKMHIIE BPEIHOCTH >15MMOII/I, MTO yrpokaBa najby
aKTUBHOCT, Maja j€ MpPOCEK YIJIaBHOM HCIOA aHaepoOHor mpara (4 mmon/m). Manga
JOMUHAHTAaH HHUBO AaKTHUBHOCTM TOKOM YTaKMUIle Mpumnajaa aepoOHOj 30HU omnrepehema,
KJby4HE aKTUBHOCTH TpPajy PENATUBHO KPATKO M OJIBUjajy CE€ BUCOKHMM HWHTEH3UTETOM KOjU

npuazaa anaepoOHoj 30HH (ciuka 12).

Kperame Ca gontom
yHa3az Cnpl’IHT\ — 2%
7% 1196 >

Cnuxka 12. ITpodut akTHBHOCTH TOKOM (ya0aicke yTakMuIe

OBakaB BHJ paJa 3axTeBa OATOBapajyhu TajMUHT, Op3e MpEIU3HE paame paau
OCBajamba WM KOHTPOJIE JIONTE M arwiiHe MOKpeTe M30eraBama (crpedaBarha) MPOTHBHUKA.
Baxan 1eo paja je u crnocoOHOCT oropaBka u3Mel)y enu3ona Harpesama paad IpUuIpeMe 3a
HapeIHYy e300y MaKCHMAJTHOT pajia. ¥ TOM CMHCIY, BACOK HUBO aepoOHEe (opMe MoMaxe y
OTIOPaBKY O] aHaepOOHUX eNH30/1a MAKCHMAITHOT paja.

Y npyrom moxyBpeMeHy, MpeTpyaHa AYXKHHA je 3a oko 5% Mama HEero y MmpBOM, H

YIJIaBHOM je TOCHeuIa Mamer Opoja MpeTpuaHuX MeTapa y 30HH HUCKOT HHTeH3uTeTa. OBO
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j€ TIpe cBera MoCJIeIMIIa 3aMOpa M TaKTHYKE OJITyKE Mrpadva Jia yyBajy €Heprujy 3a mepuoie
BHCOKOT MHTECH3UTETA, KOjU ¢y y pyndany omnyuyjyhu. Ilox Hajehum puzukom ox omaaama
paJlHUX CIOCOOHOCTH W TI0jaBe 3amopa Hajlaze ce Qymdaliepu ca HEIOBOJBHOM aepoOHOM
ciocoOHomhy ¥ HMCIpaXXKHEHUM JenouMa riukoreHa. /lobap mokasaresr omagama pajaHe
CIIOCOOHOCTH KOJ OBUX MIpaya je CMameH Opoj KPEeTHUX pamu 03 JIonTe 'y oA0paMOeHUM
3amanumMa. Jlpyru mokasaress mopacta 3amopa je u nmosehame Opoja rojoBa Koju ce mpumajy
y nocieamuM ¢azama yrakmuie (mocineamux 15 muH.). Unak, npuMIBEHH TOJOBH Y OBOj
(a3u cy BepoOBaTHO MOCIIEANIIA CIOKEHOT (PeHOMEHA y KOjeM UTpajy YJIOry U pU3UYaH CTHI
Urpe, MOBJAYCHE IMPEJl CONCTBEHU TOJ, MPOMEHA TAaKTHUKE M HEIOCTATaK KOHIEHTpAIHje
npahen mentamHuMm 3amopoM. llocebaH pusuk je KOJ urpaya ca clabUjuM TEXHHYKO-
TAKTUYKHM 3HAIbUMa, KOJU C€ MOXKE JEIMMHUYHO CIIPEYUTH OAToBapajyhmM crparerujama,
Koje omoryhaBajy KOMOETeHTHY Wrpy cBux 90 MuHyTa (HIOp. MOAM3amke HHUBOA aepoOHE
dopme, oaromapajyha mcxpaHa mpe W TOKoM yrtakmuile). CTun urpe Takohe yruye Ha
WHTCH3UTET Hampe3ama. l[IpuTHcak Ha NPOTUBHUYKE Wrpadye (CHIVI. pressing) 3axTeBa
noehaHo (HM3MONIOMIKO HAmpe3ame W CymepruopaH mpoduia urpada (yriaaBHOM MOCTOJH Y
Enrneckoj, Llkorckoj, Mpckoj, ckannuHaBckuM 3emibama, Hemaukoj). Ca apyre crpane,
bynodanepu JyxxHe Amepuke mpeia3e 3a OKO |KM Mame TOKOM yTakMulle y mnopehemy ca
eBporickuM (yzadanepuma, Heryjyhu cTuUi Urpe KOju OJAroBapa ciaOujuM (U3HOIOMIKUM
npodpunuma. Kana je ped o O6pojy CKOKOBa ca IUJbEM yjaaplia TJIaBOM IO JIONTH, 3HAYajHO
Behu Opoj ckokoBa M3BOJIE IEHTPaTHU OeKOoBU M Hanagauu (oxo 20 1Mo yTakKMHIIM) y OJTHOCY
Ha OexoBe (11 ckokoBa) u Bezne urpaue (10 ckoxona). Knuzehe craprose takohe Hajuemnthe
u3Bozie of0pamMOeHu urpauu (oko 25 no meuy). YCHeuHy npeajy JIONTe caurpady HajBHILE

OCTBapy]y LIEHTpAIHU OEKOBH, a Mamwe yCIEeUIHy Be3HU Urpayu u Hanagadu. (Ocrojuh, 2015.)

VY rtakmuyapckoj ce3oHu Ha 80 yrakmuia ¢yndanepu BHCOKE Kiace y aepoOHOM
pexxumy mnperpue 504kM, y aHaepoOHOM-JIaKTaTHOM 258KM, a y aHaepoOHOM-aJlakKTaTHOM
peXHUMY CHOPTCKE aKTUBHOCTH npeTpue 72kM. [Ipu tome notpomre 120.000 kcal, 15 0001 O,
Hanpase 12.8001 Oz ayra u 90.000r mueuyne kucenune. [IpoceyHo MO jeaHO] yTaKMHUIIH,
npuMemnyjyhn paszinuuute cucteMe urpe, Ha €BpOICKUM M CBETCKUM NPBEHCTBUMA U JIUTaMa
mamnuona, pynodanepu notpomre 1500 kcal (Ha TpernHTy M0 HOBOj TexHonoruju 1680 keal).
[Totpome oxo 2201 Oz camo y Tpuamy, ox yera 60-701 y aepoOHOM pamy (Ha TPEHHHTY
TOKOM Tp4Yama U naysa y cepuju 228:m). [Ipoceuan kuceoHHUKH IyT KOju Hampase ¢yndanepu
y TOKY THX yTakmuua uzHocu 1601 (Ha TpeHuHry 256:1) npu uemy ce Hanpasu 1120r mieune

kucenuHe (Ha TpeHuHry 1800r). HUBO KMCEOHMUYKOT Ayra W CTBOPEHE MJICUHE KHCETUHE Y
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BpPEMEHY yKa3yje, Kako Ha JIAKTaTHH KalaluTeT Wrpada, Tako M Ha HErOBY JAKTaTHY MOh,
i je WMCTOBPEMEHO IPONOPIMOHAIHA Mepa KOJUYMHE TJIMKOTeHa KOjU CE€ CTBOpU U
pasrpagu y TOKY yTakMmMulle win TpeHuHra. Crnaba eHeprercka ClMKa YYWMHKa HaIIux
¢ynbanepa y oIHOCY Ha 3aXTEB YTaKMHIA, TOBOPU J1a OHH HHUCY CIIOCOOHM Ja OCTBape
HaBeJICHUX Opoj KpeTama MOTpeOHOM Op3WHOM, Ja HM3Beay JaTH Opoj Op3uX M CIOpHUX
Haraja, Ha mapupajy IpoTUBHHUIIMMA ojx0paHama oaroapajyhe Op3uHe UTA. U Ja 3aTo Tyoe
yTaKMHIIE Ha €BPOICKOM U CBETCKOM HHBOY, 0€3 003HMpa KOjU CHCTEM HUIpe MPUMEHY]Y.
CBakoM cuctemMy Urpe oAroBapa rnocedHa eHepreTcka Cimka, To Ou Halu TpeHepHu Tpedano
Jla 3Hajy Kaja MpuIpemMajy cBoje gymdanepe u npuMemnyjy cucreMe Ha yrakmuiama. [lopen
Tora, Tpebaio Ou Jia 3Hajy Jia JIM Cy FBbUXOBU UTPaYdl KOHJIUIIMOHO MPHUIIPEMIbEHH Ja TOAPIKE
JaTH CHCTEM WTpe, Mpe HEero IMTO ra MPUMEHE Ha YTaKMUIM, Kako OW W30eriiv TaKTHYKe
TpeliKe MPUMEHOM CHCTeMa KOjU HE MOTY CHEpPreTCKH Ja TOJPKE HHUXOBH HUIPAYH.

(Credanosuh, 2011.)

5.2.1.1. BUCOKO-MHTEH3UBHO TPUAKE U
CTAHIAP/ UT'PE

VYTBplheHo je na ycnenHu uTajldjaHCKu THMOBH Ipesia3e Mama pacrojama (3a 4-12%)
IIPU aKTHBHOCTUMA BHILEI MHTEH3UTETAa, Y OJIHOCY HAa Mame yCIeIlHe TUMOBE, alu Behe
yIaJbeHOCTH JIOK mocexdyjy jonty. [lopea tora, urpaum mpenase Beha pacrojama y pany
BUCOKOT HMHTEH3UTETa KaJa C€ urpa MpOTHB jayer NPOTUBHUKA, Yy Topehemy ca
MPOTUBHULIMMA HUXKET KBaJIWTeTa. YTBpHEHO je Na je Urpame NMPOTHUB jaKUX MPOTHBHUKA
MIOBE3aHO ca MambUM IOCEI0BambEM JIONTE U MOryhe je Ja urpadu HWXKEr cTaHaapia Mopajy
nokpuTH Beha pacrojama y NOKYIIajy Jla ce 3aTBOpE Ha UTpauyuMa U Bpare Mocel.

HanuonanHe pasnuke NpuKazaHe Cy HCTpaKUBameM Koje je ykJbyuuBaio 5.938
aHanu3a mmaHckux urpada Jla Jlure u enrmeckux urpaya @A Ilpemujep nure, mro je
MOKa3ajo Jia je Tpuame BHCOKMM HHTEH3UTeTOM (21-24 kMm/x) usHocuno 4% yKymHe
MMOKPUBEHOCTH U Tpuame crpuHTa (> 24 kxM/X) - 5,3%. Urpaun @A Ilpemujep nure mpenasze
Belly pa3najbuHy HpU TpyYamky BHMCOKMM HHTEH3UTETOM OJ1 HImaHcKkuxX urpada. C japyre
CTpaHe, TaKBe pa3jIMKe y Op3UM MOKpeTuMa HHUCY nmpumeheHe y ApyruM HCTpa’kMBambUMa y
kojuma cy urpaun @A Ilpemujep nure ynopehenu ca uTanujaHCKUM M IIMAHCKUM UTpadrMa.
Wnak, HeMa cyMmbe J]a 10CcToje KynTypHe pasznuke. Ha npumep, jyKHOAMEpUUKH UIpadu Cy

npenazunu oko 1000m mame o urpaua u3 enriecke @A IIpemujep mure.
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HcrpakmBama Koja Cy oInMcaHa cy ucnutuBaia pyadanepe, anu cy Takolhe olemeHe
u Qynodanepke. [lokazano ce aa je BUCOKO-MHTEH3WBHA aKTUBHOCT Y BPXYHCKOM J>KEHCKOM
¢bynbany oko 30% amcoiayTHO HMXKA, HETO KOJ MYIIKOT BpXyHCKor Qynbdama. OBo je
MOTBphEeHO y HcTpaXuBambUMa BpXYHCKUX (yndanepku, Koje ce Takmuue y EBporckoj nmuru
[IAMITMOHA, IITO IOKa3yje 1a TOCTHKY HIXKE arCOJIyTHE BPEIHOCTH Op3WHE O] CBOJUX
MYIIKUX KoJjera. Jegan oJl IIaBHUX pasjiora je Taj mTo ¢yndanepke uMajy Mambu (U3HUKH
KaIaIuTeT - OIIITY CIIOCOOHOCT opranu3ma oj mytikaparia. (Kpycrpym u cap. 2005.)

Enrneckn wcrpakupBauum Cy HCTpaKuMBamu oOpacie urpama (ynadanma wurpaga y
cTapujoj mpBoj nuBU3Uju. OTKpUIM Cy Ja Mrpad Mema aKTUBHOCT CBakWX 5-6 cek., a y
MPOCEKy W3BOAM CHpUHT 15M Ha cBakux 90 cek. YTBpawiu cy na je ykymHa mnpeheHa
pa3nasbuHa CroJbHOT urpada on 8-11km : 25% ynasbeHOCTH je MOKPUBEHO XomameMm, 37%
TpuameMm, 20% TpuameMm ucnoj makcumanHe OpsunHe, 11% cnpuntrom u 7% TpuameMm
yHa3aJ.

Oxamu u kojere, uctpaxyjyhu ¢yaban y Jamany, mOoTBpauiM Cy OBE Halase,
nokazyjyhu ma je 70% ymaJbeHOCTH TPEKPUBEHO TPYAHLEM HHCKHUM 0 YMEPEHUM
MHTeH3UTEeTOM Hcnoa 4 m/c, nok je mpeoctamux 30% WHTEH3MBHO TpYame WA CIPUHT
op3unom mpeko 4 m/c. Tako Ha mpumep, ako dynadanep nperpuu ykynHo 10xMm, oko 3 kM he
ce obaBspaTH OpP3UM TeMIIOM, o] uera he BepoBaTHO 1kM OUTH U3BelEeH HAjBehoM Op3HMHOM.

O6pazan;  ¢ynbancke urpe, Takohe je U3pakeH BpeMeHCKH. Mahapcku ucTpakuBad
Ilerep Amop omucyje ¢yadan koju ce cacTtoju oj crIpuHTa 3-5 CeK., NPEmeTeHHX ca
NEpUOJIOM OAMOpa OJ Tpuama, U xonama 30-90 cek. Ilpema Tome, OAHOC AKTMBHOCTHU

BHCOKOTI' ¥ HUCKOT HHTeH3uTeTa je u3Mely 1:10 u 1:20 y onnocy Ha Bpeme. (banrc6o, 2014.)
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5.2.1.2. YTULAJ TAKTUKE TUMA HA ®U3NYKE
3AXTEBE ®VY/JBAJIEPA

Hauun urpe W TUMCKM CHUCTEM Wrpajy yJoOry Yy 3aXTeBUMa MOjeAMHUX Hrpaya. Y
HEJIaBHOM HCTpaKUBamy, aHATM3HUPaH je edekar urpama (popMaruja Ha TPUYAmke BUCOKUM
MHTEH3UTETOM M TEXHHYKE KapakTepucTuke eHrieckux Tumoa @A Ilpemujep nure. Hucy
3a0enekeHe pa3nuKe y YKYITHO) MpEeTpyYaHO] AYKUHU WU Jy)KUHU MPETPYAHO] BUCOKUM
uHTeH3uTeTOM M3Mehy dopmanuja 4:4:2, 4:4:3 u 4:5:1, anu urpaun y 4:5:1 Gopmanuju cy
M3BOJIMIIN Mambe BUCOKO-WHTEH3MBHHUX KpeTama Kaja je BUXOB TUM OHO y MOcedy JIONTe, a
BUIIIE KaJla KUXOB TUM HHUje OMO y moceny Jjomnte, y nopehemy ca dpopmanujama 4:4:2 u
4:4:3. OBe pa3auke MOTY OWTH TIOBE3aHE Cca HamajgadkuM W oJ0paMOCHHUM
KapakTepUCTHKaMa Koje cy cBojcTBeHe oBUM (opmanmjama wurpe. Cucrem 4:5:1 je
nedanszuBHuju cucteM on 4:4:2 u 4:4:3 300r mojavama 30HA CpeIUMHE TEpeHa Ha padyH
urpava Hamnpen. MelytuMm, HUje OHIIO BENHMKE Pa3jIMKe Yy MOjeIMHAYHUM TO3HIIHMjaMa, OCUM
mro cy Hanagauu y 4:4:3 uzBpmmiau oko 30% BuIllE KPETHU BUCOKOT MHTEH3HUTETA Off
Hanagada y gopmanujama 4:4:2 u 4:5:1. Takohe, je npumeheHo na je Hamangad y 4:5:1 umao
3HA4YajaH MaJj y paxy BUCOKOT MHTEH3UTETA Y IPYTOM IIOJYBPEMEHY, IITO HHje 3a0€IekKEeHO Y
Apyrum cucremuma urpe. Moryhe je na dopmanuja 4:5:1 3axteBa 3HauajaH (PU3UYKU paj
Hamajayda, 1 y oAOpaHu, MOIITO je YeCTO M30JIOBAaH W MOpa BPIIUTH MPUTUCAK HA 33y
TUHU]Yy. YKyIaH Mocea JIONTE HUje ce pazimkoBao usmely dopmanuja 4:4:2, 4:4:3 u 4:5:1,
anu je Opoj mpernasa u ¢ppakiMja yCIenHuX macoa 0uo HajBumu y 4:4:2 y oqnocy Ha 4:4:3 u
4:5:1 ¢opmanmje. ['eHepanHo, pe3ynTaTu Mokasyjy Ja urpame ojapeheHux gopmanuja, He
yTu4e Ha cBeoOyxBaTHE Npoduie akTUBHOCTH Mrpada, OCUM Ha Harajgade, ald OHE MMajy
YVTWIAj) Ha aKTHBAaH pajJ BPJIO BUCOKOT MHTEH3HMTETA, ca WM 0e3 Irocena JIONTE, U HEKe

TexHuuke enemente urpe. (banrc6o, 2014.)
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5.2.2. PU3NOJIOIIKE KOMITIOHEHTE ®VYAIBAJICKOI'
TPEHHWHI' A

@ynbasicku TPEHUHT je mpolec y KoMe ce epeKTH ocTBapyjy IpUMEHOM TPEHaKHUX
caapkaja — cpencraBa (BexxOu), meroma u ontepehema. OCHOBHHM 3aXTEB NPHIMKOM
N03Upama TPEHUHTA je JepuHIcame TpeHaXHUX onrepehema, Koje ce yriiaBHOM 3aCHUBA Ha
MPOIICHHU ,,CTIOJbAIIbEr onrepehema Koje ce y TpeHHHTYy KopuctH. llpumepa panu, npu
nporpamMmpamy paja ca Teropuma, Tperep he npe cera nedunucaru onrepeheme (Maca Tera
y Kr) Koje ¢ynbanep Tpeba na caBnaaa (HIp. MOAUTHE, MOTHCHE) ojipel)eHn Opoj moHaBIbamAa.
Hcrto Baxku M mpu mOporpamMupamy CBUX OCTalMX BpCTa TpPEeHUHTa (HOp. pPas3Boj
M3APKIbUBOCTU TpuambeM Aeconuna 6 x 1000m). OcHOBHM HeAOCTaTak OBAaKBOT HayMHA
porpamMHpama TPEHAKHHUX onTepehema je y YNIbeHHIN Ja CIoJballlikhe onTepeheme KojuM
ce aeduHMIIE TPOLEC KOA Pa3sIUYUTUX HCIHUTAHHMKA, OCTBapyje Pa3ivyuuTO ,,yHyTpallme
ontepeheme (mpomeHe (GU3MOIOMIKUX U OMOXEMMjCKMX IIOKa3aTesha) Koje je 3ampaBo
OCHOBHU CTHUMYJIYC Y pa3Bojy crenu(puUHUX ananTaiuja opranusma. Mako je ,,crospamme’
onrepeheme jenan of rIaBHUX (akTopa KOjU yTUUY Ha ,.yHyTpamme ontepeheme, Apyru
(dakTOpy MONYT TPEHYTHOI CTamkba TPEHHUPAHOCTH M TEHETCKE MpPEeaUCIOo3ulije Takohe
3Ha4yajHO ojpel)yjy Kpajkbu OATOBOp OpraHu3Ma Ha TPEHHMHT Yy MOrjeay (U3MOJOLIKUX H

onoxemujckux amantanuja (ciauka 13). (Octojuh, 2015.)

TPEHAXHU

MPOLIEC

Cnosbawme

ontepehewe
NuguBugyanHe OBUM N UHTEH3UTET OpraHusauuja
KapakTepucTuke l

YHYTPAUWHE
ONTEPEREHE
_______________________ SUBNOJIOLLKO
TECTUPAHE

E®EKAT TPEHUHIA

Crnuxka 13. EdexaT TpeHHHra Kao nocieauua ,,yHyTpammer: onrepehema
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Eneprercku 3axTeBHM TpEeHUHIa c€ MemaJy y 3aBUCHOCTH O] HWHTEH3UTETa,
(bpexBeHIMje U Tpajamba TPEHUWHIa, ald U Iepuoja ce3oHe. Behuna wurpaua cmpoBoju
HE/IeJbHU MUKPOLMKIYC PEIYyKOBAHOT TPEHHHTa, KOjU oMoryhaBa omopaBak O MPETXOIHE
yTaKMUIIE, TaHe jayer TPEHUHra U MPUJIaro)eH! TPEHUHT Y IPUIpeMH 3a ciiefehy yTakMuIry.
VY npence3onu, onrtepeheme Ha TPEHUHTY je 00MYHO HajBehe, jep urpaum mopajy OuTH Ha
BUCOKOM HHBOY KOHJWIIMOHE MPHUIPEME U CIPEMHHU 3a IOYeTaK TaKMUYapCKe CEe30HE.
EnepreTcku 3aXxTeBH TPEHHUHTa Cy YCMEPEHU Ha KOHIUIIMOHHU JI€0 M TPEHUH3H MOTY OUTH
nocTa HanopHH. Ha TpeHnH3nMa onopaska, pereHepaliyje Wi pajga Ha BEIITHHH, EHEPreTCKU
3axTeBH Cy Aocta Hwku. (banrc6o u cap., 2006.)

[TokazaHo je na BexxOe ca MambuUM OpojeM urpadya Ha CMambEeHOM TEpeHy (HIp. ,.urpa 4
Ha 4% .4 ma 2% ,,10 Ha 10°) ocTBapyjy pa3nuuuT (U3MOJIOIIKK OATOBOP OpPraHU3Ma KOJI
pa3NMYNTUX UCTHTaHWKa (TpouemeH kKao % HRmax). llraBumie, ycTaHOBJBEHO je Ja ce
WHTEH3UTET OBUX aKTUBHOCTH pa3iMKyje U3 JaHa y JlaH KoJA UcTUX ucnutanuka! Jlakie, ca
[MJbEM MOHUTOPHHIAa KOHTPOJIE TPEHAXKHOT IMpolleca, HEOMXOIHO je KOHCTaHTHO mMpaheme
»yYHyTpaumer onrepehemwa opranusma.

Beh nexonuko aeneHuja, Kao JABa OCHOBHA TOKa3aTesba y MPOICHHU ,,YHYTPALImHEr
ontpepehema TOKOM TPEHHMra, KOPHCTE€ C€ BpPEOHOCT cpuaHe ¢pekBeHuuje (Imynca) u
KOHIIEHTpalyja Jakrtata y kpBu. CpuaHa QpekBeHIMja pacTe JIMHeapHO ca mnoBehamem
WHTeH3UTeTa akTuBHOCTH. [lyncmerpu omoryhaBajy mpaheme myrnca TOKOM TpeHHHTa Ha
JEIHOCTaBaH W MpENH3aH HAuWH, U TIPEACTaBIbajy CTaHIApHY MPOLEAYPY Y CBUM KITyOOBHMa
BUCOKOT paHra. Ha Taj HauMH ce OJBHja peJOBHA KOHTPOJA W NPOIEHAa HHTEH3UTETa
TPEHHUHTa, KA0 KJbYYHOT MOKa3zaresba (YHKIIMOHATHUX M CTPYKTYPHHUX MPOMEHA OpraHu3Ma.
KonneHTpamuja nakrata y KpBH MpeICTaBIba MOKa3aTesh HUBOA KOpUIThemha TITHKOITATHIKIX
M3BOpa €HEepruje, OJHOCHO MEepHo/ia aKTUBHOCTH BHCOKOT MHTEH3UTETA, IPU KOME aepoOHU
nyreBu pecunteze ATII-a vucy noBosbHH. To omoryhaBa mporieHy HHTEH3UTETa aKTUBHOCTH
y T3B. ,,HATKpUTHYHUM' omnrTepehemuma, kao W yTBphuBame KpUTUYHE Tadyke aepoOHO-
anaepoOHor mpena3a. Kopumhenu 3ajenHo, oBa JaBa IMoOKazaTesba Beoma J100po yTBphyjy
ontepeheme oprannsma y ToKy paga. Mepeme ,,yHyTpaimer: ontepehema je Ouno ayru Hu3
roguHa Moryhe OCTBapUTH caMO Yy CTPOTO KOHTPOJHMCAHHM YyclIoBHMMa (JlabopaTopuja).
Pa3BojeM TpeHakHE TEXHOJOTHjE Y TMOCIEIBUX JBaJeCeTaK TOAWHA, HAMpPaB/BEHH CY
TeJeMETPHUjCKU cucTeMu rnpahema cpyaHe (QpekBeHIje Ha TepeHY M3Y3ETHE MOY3IaHOCTH.
Takohe, maku u TpeHOCHBH (OTOMETPUJCKH JIAKTaT-aHAJIU3aTOPH OMOTYhHIM Cy TOTOBO

TPEHYTHO YTBpHUBame KOHLIEHTPAIIH]j€ JaKTaTa Y KpBU HA TPEHUHTY.
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Mepeme cpuane GpeKBEeHIM]E y3 HCTOBPEMEHO YTBpHHBamkE KOHIICHTpAIM]e JIaKTaTa
Y KpBH, MPEJICTaBJba MOTPEOY y CIOPTCKUM IpaHaMa MHTEPMHUTEHTHOT (MCIPEKUIAHOT) TUIIA
akTuBHOCTH (y Koje cmaga u (yaban) paau NOpenu3HOr yTBphUBama ,,YHYTpamImer:
ontepehema. McrpaxkuBama Cy Mokasana Jia je Mepeme IyJca TOKOM TPEHHMHIa MOY3JaH
MoKa3aTeJb MHTCH3UTETa aKTHBHOCTH Yy Qya0any Kajga ce rmocMatpa Iiejia eKHIa, alld Ja Cy
Moryha ojcTymama Kaja ce Wrpaud aHajlu3upajy mnojenuHadHo. Mmak, oBaj HemocTaTak
Moryhe je OTKIOHUTH MEpemeM KOHIEHTpaluje JaKTara y KpBH H YTBphHuBameM
Meljy3aBuCHOCTH oOBa JBa IMokKaszaresba y chnenuduuHom tecty (13B. ,,HR-laktat test

protokol). Csaka crioprcka rpana uma cBoje 3oue uatensutera (Ocrojuh, 2015.).

5.2.2.1. 30OHE UHTEH3UTETA TPEHUHI'A

30He MHTEH3MTETa TPEHHMHIra Cy PEJaTHBHO MPEHU3HO NehUHHCAHU HHTEPBAIH
cpuaHe (pekBeHIHje, oApeheHn ca UM aKTUBHpama OOJACTH CPUYAHOT ITyJica y KOjuMa
Cplie | [1e0 OpraHMu3aM pajie Ha OJroBapajyhu HauuH, MpeMa [UJby KOjH je OCTaBJEH Y TOKY
tpenunra. OapehuBame HHANBUAYATHUX 30Ha (pyndanepa oMmoryhyje npernusHo J03upame U
Mpepacno/iely MHTeH3UTeTa onTepehema y u3paau IuiaHa ¥ mporpama TpeHHHra. 300r Tora
je HEOMXOJHO pa3yMeBame€ M TO3HABamkE II0Ka3aTesba, KOjH YCIOBJhaBajy MPABHIHO
03Upame, KOHTPOJY M TPOIEHYy 3a cBakor mojenuHor d¢ynbanepa. Ha ocHoBy Tux
nHdopmMmanja onpelyyjy ce Tpajame M KapakTep oaMopa M MHTepBaja ontepehema u ci. Y

¢bynbany moctoju 5 30Ha ontepehema:

30HA 1: 30HA OIIOPABKA (PETEHEPATHMBHA 30HA)

OBa 30Ha ce OJJIMKYje MPEeIOMHUHAIN]OM CIIOPOKOHTpaxyjyhux MUIIMhHHX BilakaHa
TOKOM pajia, U yTu4ye Ha OCHOBHY M3JP>KJBUBOCT U 00JbY OKCHUI€HH3AIMjy MUIIMNHOT TKHUBA.
[Ipoceuna ¢pexBeniyja cpra u3Hocu oko 130 orkymaja y munyTy (120-1400TK./MUH.)
oaHocHo 55-70% HRmax , (oxo 40-55% VO2max), nmpu yemy KOHILIEHTpaluja JIakTaTa He
npenasu 2 Mmoi/n KpBu. OBaj MHTEH3UTET je MO3HAT Kao aepo0HM Mpar, Tj. TOpwka rpaHulia
JOMHUHaHTHOT o00e30ehuBama eHepruje U3 MacHUX u3Bopa (Jumnonu3a). OCHOBHU e(peKTH

pama cy: Oosba Kamwiapu3zalMja akTUBHUX Muimnha, mopact Opoja M BelIWYHHE

49



MUTOXOHJIpHja, ToBehaHa TOTpoIImka MacTu (ymiTena TIMKOreHa) W moBehame OazamHOT
MeTabonmu3ma. TpeHWH3W y 30HU OIOpaBKa WM pereHepalyje ce MPUMEmYjy Yy MpoIecy
oropaBka ¢yzadanepa HAaKOH TEXKET MOjeAMHAYHOT TPEHHMHTA, YTAKMHIIE MM ME3OIHKIIyCa.
Ogaj HuBO omnrtepehema ce MpuUMemyje y HHTEPBAIHOM TPEHUHTY, KA0 MEPUOJ OTMOpaBKa, ¢
0031poM J1a u3a3uBa OpXKy pasrpaimpy MieuHe KuceianHe. [loMeHyTH edekTH mpencTaBibajy
MPEAYCIOB 32 KAaCHUJH Pa3BOj aepOOHUX CIIOCOOHOCTH (aHAEpPOOHOT Mpara ¥ MaKCHMAaJTHE
aepobne mohm). Yecto je 3aHeMapuBaHa, ad JaHAC MOCTOjU jeAHOTIIACaH CTaB TEOpHUje U
MpaKce Jia je paj y OBOj 30HM HEOMXOJaH ca IHJbeM crabuim3anuje edexkara TpEeHUWHTA
BUCOKOT HMHTEH3UTETa W CHOpEYaBamy TPETPEHUPAHOCTH. TPEHHHT C€ OIHKYje
KOHTHHYMPAaHHM PaBHOMEPHUM THIIOM AaKTHBHOCTH WJIM JIYTUM HHTEpPBAIIMMA HHCKOT
WHTEH3UTEeTa (CIOp MO0 yMEpeH TEeMIIO Tpuama), YKYIMHOr Tpajama oko 20-60 muHyTa ca
MHTEpBAIMMA aKTHBHOCTU of 15-20 mumHyTra. Moryhe je mpuMemHBaTH aTJIETCKO TpYambe,
TEXHUUYKO-TaKTUUKe BexOe (MEeToj CTaHulla) Wik Urpy 0e3 moceOHUX 3aJaraka, Wik BexOe
TEXHUKE y KpYyXHOM Metony. M3Bome ce 1-3 cepuje ca aktuBHUM oamopom. OmopaBak
n3mely nmonaBipama He Om Tpebano ma Oyme mayxu on 3 mumHyTa (Bpahame myica Ha 120
oTK.). TpeHHH3H y 0BOj 30HU MOTY OUTH epUKACHH Yy TOOOIbIIABAY YKYITHOT 3/IPaBCTBEHOT
CTama OpraHu3Ma, jep ce HBHUXOBOM IPUMEHOM H30allyje IMCUXOJIOIIKH CTPEC, CHUKABAjy ce

XOJICCTEPOJI U KPBHHU ITPUTHCAK. OBa 30Ha ce OOMYHO paau 1ocji€ TpECHUpPAakba y 30HU 4 ymm 5.

30HA 2: EKCTEH3MBHA AEPOBHA 30HA (PA3BOJ
AEPOBHOI" KAITAIIUTETA)

Tpenunr ¢yndanepa y oBoj 30HH IMPUMapHO C€ KOPUCTHU Y PaHO] MPHUIPEMHO] (a3u
WIN Y T3B. 0a3UYHOM MEPUOJTY, U CIYXKH 33 M3TpaJiiby U OJpKaBame MPBEHCTBEHO aepoOHOT
Kamanurera Tj. nepudepHe aepoOHe wu3ApKJbUBOCTH. Opnukyje ce HewTo Behum
aHTaXoBameM ,,0p3ux‘‘-okcumatuBHux wmumuhaux BrakaHa (Tip Ila) u  mopactom
KOHIICHTpAIlH]j€ JJTaKTaTa Ha 3 MMOJI/JT KpBU. AepOOHH €HEPTeTCKU MPOIIECH KOjU CE TIPETEIKHO
OJIBUjajy Y ,,cIOpUM‘* MUIIMNHUM BJIAKHMMa Cy HOCHOIIM €HEpPreTCKuX TpaHcopmanuja y
0BOj 30HM onTepehema. Mummhu kao eHeprujy, NpeTekHO KOPUCTE TIYKO3y, TIHUIEpPOT U
cnobomne macHe kucenune (80-85%), jep je y uHTepecy opraHu3Ma Jia mTeu U cadyBa Op3y
€Heprujy u3 IJIMKOreHa 3a jake Harope, IITO Ce y OBOj 30HM HUKaja U He jnoraha. OBa 30Ha

nMa IBC IIOA30HC!
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e 3ona 2a — nHuBo onrepehema je ox 65-80% o anaepobHor mnpara. [Ipu TakBom
pany e(puKacCHOCT CIIOPOKOHTpPaxyjyhux-oKCUIATUBHMX MUIIMNHMX BJlakaHa 3a
IIPOM3BO/IBbY €HEprujeé OKCHUIATHBHOM pasrpajmboM MacTd ce nosehaBa y3
HCTOBPEMEHO Mamby Pa3rpajiiby yIJbeHUX XUaparta (TIIMKOreHa U TIIyKO03e).

e 3ona 20 — uuBo omnrepehema u3nocu 80-90% ox anmaepoOHOr mpara, IITO
y3poKyje Behe cTBapame JaKTarta Hero y MpeTXOIHO] 30HU, U yKkJbyunBame (Tip

I1a) BnakaHa.

VY crnpoBohewy TpeHHHra Hajuelihe ce NpuMeryjy KOHTUHYUPAHU METO, METOJ CPEIbUX U
JIYyruX UHTEpBala U METOJ IPOMEHJbUBOT TeMIa - ,,papmiex”. Ilpu Tome ce Mory KopucTutu
U TEXHUYKO-TAKTUYKE BEKOe, BekOe TeXHUKE y KPY)KHOM METOAY M Hrpe Ha ckpaheHum
TepeHuma Behe M cpenme BenuuuHe. Y ,,papTieKky ce KOpHUCTe AYrOTpajHHje U Mambe
WHTEH3WBHE MpoMeHe Temma (dapTiek 3a pa3Boj aepoOHOr kamanuteTa). Behnna BexOu y
KOjUMa Ce TPEeHUpa TeXHUKa (APUOJIMHT, TPUAKE ca JONTOM, yIapall) Cy IMOToaHe 3a aepOOHO
eKCTEH3UBHO BexkOame. [lo3unmone urpe cy takole morojaxe 3a TPEHUHT U3IIPKIBUBOCTH, T/I€
je TepeH 3a urpy penaruBHo Benuku. [Ipoceuan mync je 140-160 otk./mun., Tj. 70-80%
HRmax, (oko 55-70% ox VOzmax). OcHoBHE edekTH paaa cy: noBehambe eKOHOMUYHOCTH
MUIIMNHOT paja, MOpacT pe3epBH MHOIJOOMHA Yy MUIIMhMMa, MOpacT BOJIYMEHa KpPBHE
IU1a3Me, TopacT TYCTHHE KalujapHe Mpeke, MUIIMNHOT TJIMKOTeHa, W YAapHOT BOJIyMEHa
cpua, MopacT NMpUJIMBAa BEHCKE KPBU U aKTUBHOCTH cpuyaHor muinha. bosbe je cHabneBame
muinrha Oz ¥ XpaH/BUBUM MaTepHjama u Opixe je oactpamuBame CO2. Kanmanurer TpeHuHra
y 0BOj 30HHM je ox 15-50 muH. ca Hemto kpahum nepuonuma pazga og 10-15 mun. M3Boze ce
2-4 cepmje ca aKTHBHUM OJMOPOM y Kome ce myiic Bpaha Ha 120 orkymaja. OmopaBak He
npenasu 3 muHyTta. CTBapame JakTara je Ha peJaTMBHO HUCKOM HHUBOY (OKO 2-2,5 Mmoi/n),
mrTo oMoryhyje BelMK BOJIyMEH TPEHUHTra. AKO je IJIaHWpaH TPEHUHT y HEKO] BMIIO] 30HH,
OBa 30Ha je a00pa 3a 3arpeBame. OHa ce KOPHCTU M 3a CMAambeHe TeleCHE MAcTH, a KOJ
peKpeaTuBalia U 3a MPEBEHLN]Y KapAuoBacKylapHUX Oosnectu. TpeHUHT y OBOj 30HU ce
OOMYHO pajay Tociie TpeHHpama y 30HH 3. [[puMeHOM TpeHHHTa JemaBajy ce MO3UTHBHU

q)HSI/IOJ]OIJ_IKI/I aaanTalnruoHu OAr0OBOPHU.
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Cnuxa 14. Urpau naje mac Ha KOJIOHY HUCHpE], IPHUMa MOBPATHHU Iac U IAJbe MPEHOCHY
JIONITY Ha JApyry ctpaHy. Wrpad koju je mpuMHO IPEHOCHY JIONTY BOJM j€ Ka MO3MLUJU 32
[EHTApINYT, IICHTPUpPA TOJIMAHY KOjH je XBaTa U 0JMax My je mpocielyje; UCTH urpad Moo
j€ JIONTy TMPUXBATHO BOJMU je HAa MOYETHY KOJOHY; HaKOH TOTa C€ MIpayd IOMEpajy 3a o

JEITHO MECTO.

30HA 3: 30HA AHAEPOBHOI ITPAT'A ( MHTEH3MBHOT
AEPOBHOI' TPEHUHI'A / PA3BBOJA AEPOEHE MORU /
CIHELM®UYHE U3APXXJbBBOCTN)

Pagom y 0BOj 30HM yTHYe ce Ha CHOCOOHOCT cucTema jJa mnobeha mpowm3BoImY
eHepruje 3a paj mummha y jeIMHUIM BpeMEHa, Tj. yTUYe ce Ha cnenuduuHe aepoOHe
ciocobHocTH. YecTo ce HaBOAM Jia je TO MEIIOBHMTA 30HA aepoOHO-aHaepOOHOr paja Ha
rpaHuny aHaepoOHor mpara. EdexaT mnpuMeHe TpeHWHra OJHOCH C€ Ha TIOH3arhe
e(pUKACHOCTH LIEJIOT KapAMOBACKYJIapHOT CHCTEMa, 01 Tepu(epHUX KPBHUX CYIOBA JI0 CAMOT
cpua. Pag oBUM MHTEH3UTETOM MAaKCHMAJIHO aHTaXyje CBE €IEMEHTE y aepOOHOM CTBapamy
eHepruje 3a mummhau pajx. Tume ce 1oBoaM M 10 MOOOJbIIAKA TOJNEPAHLM)E HA JIAKTaTe U
00Jby pa3rpamy KUCETUX METa00JIMTa, T€ JI0JIa3u JO MO3UTHUBHOI MOMEpama aHaepoOHOT
npara. Y o0Oe30chuBamy eHepruje IMOJjeIHAKO je ydemhe MacTH M YIJbeHUX XHUjapaTta y

onHocy 45:55. Ca mopactom ontepehema, MENIOBUTH €HEPIeTCKH CHUCTEM Ce TMoMepa Of
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aepoOHOT Ka aHaepoOHOM y3 MOCTeNeHO noBehame aKTUBHOCTH ,,0p3UX‘‘ — TITUKOTUTHIKUX
Brnakana (Tip IIb). [TopacT koHIIEHTpanKje JaKTaTa y KpBU Ha 4 MMOJI/IT y3pOKyje oBehame
paja KapJAHOBACKYJIApHOT M PECIHPATOPHOT CHCTEMa, KOJH YCIEeBajy Aa OJApKE ,,CTAOUITHO
cTambe. OBa 30HE ce JeJIM Ha JIBE NTOA30HE:

e 3ona 3a— HuBo ontepehema je ox 90-100% ox Al

e 3ona 30 — HUBO onrepehema je o1 100-105% ox Al

Y cnpoBohewmy TpeHHMHra Hajuemhe ce TpUMElmYje HHTEpBAIHM (MHTEPMHUTCHTHH,
UCIPEKUAAHN) €KCTEH3UBHU METO]l IPOMEHJbUBOI PUTMA, MIPU YEMY C€ KOPHUCTE MHTEPBaIU
BHCOKO-WHTEH3UBHOT Tpuama cpeame nyxuHe (800m-1500m), xkao u ,,papriex” meron. Ha
TPEHWH3MMa TEXHUYKO-TAKTHUYKOT KapakTepa, KOPHCTE ce Wrpe Ha CKpaheHOM IpocTopy y
onHocy (5:5, 6:6 m 7:7). YrnaBHOM ce KOPUCTH BHCOK TeMIlo Tpyama. llpu Tome je
MHTEH3UTET paja Oko aHaepoOHor mpara u usHocu 70-85% ox VO, max, mto npeacraBiba
80-90% HRmax, mync je ox 165-180 oTK./MHH., TOK y HHTEpBaINMa CMambeHOT ontepehema,
WHTEH3UTET pana oomuHo uzHocu 50-60% HRmax. ['opma rpanuma oBe 30He je mo3HaTa Kao
aHaepoOHHM @par ¥ TMpeJICTaB/ba TauykKy aepoOHO-aHaepoOHOr TMpenas3a, IoKa3aTesba
3HAYajHOT 3a paj Tuma U3APxKIJbUBOCTH. Ca Qyndaicke Tauke TIEAMINTA, UHTEH3UTET OBE
30HE je CpelbU MHTEH3UTET yrakmulle. Takolhe, yTBpheHo je 1a ce y TOKy ce30He OCTBapyje
HarpejaK y BpeIHOCTHMa aHaepoOHOT mpara 0e3 y3ajamHor nopacta VO2 max, MTo yka3zyje
Ha MOryhHOCT Ja je oBaj MOKa3aTesb CTamba YTpeHUpaHocTu (yadanepa 00JbH MOKa3aTesb Of
MakcumaiHe norpoumse kuceoHnka (VO2 max). OBa 30Ha ce KOPHCTH C IIMJbEM pa3Boja
aepoOHe e(pUKACHOCTM U NOTPOILIKE KUCEOHMKa, Tj. pa3Boja coenuduuHe ¢yndancke
u3npxksbuBocTU. EdexkTn pajga cy jour MHTEH3UBHH]E MO3UTUBHE (PU3MOJIOIIKE ajanTaluje,
Hero y mperxojaHoj 30HM 2 u nosehawe All-a. Jom Bume ce mosehaBajy eHeprercku
KaIaluTeTy, a NOCeOHO TIMKOTEHCKE pe3epBe y jeTpU M e(PUKACHOCT My(pepcKux cucrema.
Pan ykynHo Tpaje 10 40-ak MuHyTa ca MepruoJ1Ma aKTUBHOCTU 011 4-12 MUHYTa U aKTHBHOM
WM TTOJTyaKTHBHOM May3oM ( OJHOC pajf : may3a je 1:2 1o 1:3) y kojoj ce myic Bpaha Ha 130-
120 otkymaja. Page ce obmuHo 2-3 cepuje 3a Mame HCKycHe ¢ymbanepe u 2-5 cepuja 3a

crapuje. OBa 30He ce KOPUCTH MOCIIe TPEeHUpama y 30HU 1 uiu 2.
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Cmuka 15. HWrpa 5x5 Ha npocropy mnoja urpanumra. Kpo3 mac urpy tpeda o0opuTH 4ymh.
Urpa ce Ha Bpeme. Koja exuna uMa Bullle HEOOOPEHHX YyHEBa IO MCTEKY BPEMEHCKOT

MHTEpBaJIa, OHA j€ NOOEIHUK.

Cnuka 16. Urpa ce 7x7 Ha ipocTopy 1ojia Urpaiuira ca ase jonte. Od6a TumMa uCTOBPEMEHO
4yBajy ¥ OAy3UMajy JONTy. IHTEH3UTET TPEHUHTa CE MEHa MPOMEHOM 3aXTeBa (MPOMEHOM

Opoja moaupa JomTe...).
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30HA 4: MTHTEH3MBHA AEPOBHA 30HA (BOHA
MAKCHUMAJIHE ITOTPOIIBE KNCEOHUKA VO2max / PA3BOJ
MAKCHUMAJIHE AEPOBHE MOKhH / AHAEPOBHA
[JIMKOJIMTUYKA 30HA)

OBa anaepoOHa 30Ha HaJIa3M C€ HEMOCPETHO W3HAA aHaepoOHor npara. Kapakrepurie
ce YKJbYUHBamWeM y pan cBe Beher Opoja ,,0p3ux‘‘-rimukonmuTrnukux mMumuhaux Biakana (IIb),
KOHIIEHTpallMja JIakTaTa y KpBH pacte A0 8 MMOJ/1. Y BHbOj OpraHu3aM Mpecraje J1a KOPUCTU
MacT Kao €Heprujy (jep ce 3axTeBa CIOKEHUjU MeTabonm3aMm), U ycMepaBa ce Ha mehep Tj.
rIuKkoreH. Bume nomuHupa aHaepoOHa rimkonm3a. Y wummhuma ce 300T TakBOT
MeTabonr3Ma MOYrby HAarOMHIJIABATH MPOYKTH MOIMYT MIIEYHE KUCEIHHE U APYTUX KUCEIUX
metabonura (CO2, BOIOHMKOBH jOHH, KETOHCKA Tella), KOje OpraHu3aM He ycreBa Aa u30aiu
y TOKY BexOama, 1ma J1oja3u 10 yop3aHor 3amopa. OBa 30Ha MHTCH3HUTETa 3aXTE€BAa BHCOKY
TOJIEPAaHIMjy Ha JIAKTaTe, Tj. CIOCOOHOCT MOJHOIICHAa BUCOKE KOHIEHTpAIHje MIICYHE
KHCETUHE Y MUIIMhuMa U y KpBU, Ka0 M BUCOKY CIIOCOOHOCT pa3rpajimhe HaroMuiIaHe MIeUHE
kucenune. ['aBHoO ontepeheme y akTUBHOCTHMA Y OBOj 30HH UMajy Op3a-riukonutiuka (11b)
u Op3a-okcumaruBHa BiakHa (Tip 1la). Y TpeHuHry ce mnpuMemyjy HWHTEPBaIHU
(MHTEpMUTEHTHN) WHTEH3WBHH METOIM TPOMEHJBUBOT PHTMA, TPU YEeMy C€ KOpHCTE
UHTEpBAIM BHUCOKOMHTEH3MBHOI TpYamka KpaTke M Cpelme JTyKUHe (MHTEH3UBHU
NUPaMUJATHU UHTEPBAIHU TpeHMHT, HOp. 150M-200M-300M-200M-100M), Tpuamwa oz 150-
400Mm Ha y30paumu ox 3-5% Haruba, nudepeHnrjaiHa TpUyama ca MoAesIoM JeoHuIle, biok
TPEHUHT BUCOKOT MHTeH3uTera — 15/30 cek., ,,billat” Tpenunr uarepsanu 30/30 cek., 60/60
cek., 180/180 cek. u cn.). Ha TpeHMH3MMa TEXHUYKO-TAKTUYKOT KapakTepa, KOPUCTE Ce UTpe
Ha ckpaheHOM IPOCTOpY ca AOAATHUM OTeKaBambHMa (Pa3IMuUTH 3aXTEBH y Opojy KOHTaKarta
C JIOTITOM, BEJIMYMHH TEpeHa, Opojy Wrpava, Memamy OJHOCA Paa-OAMOp, CTPUKTHOM
Mapkupamy) y Opojuanum omHocuma (3:3, 4:4 u 5:5). Mehyrum, kama ce y oBoM THITY
TPEHUWHTa KOPUCTE pa3He WUTrpe, Tpajame BexOe Tpeba ma Oyme HajmMame 30 cekyHau, jep
kpahu mepuoau y BexbOama ca jonToM He 00e30ehyjy motnyH edekar. Ilpoceuna cpuana
¢dpeksennuja n3nocu >180 otk./muH. (170-190 ork./mMuH.) umu 90-95%HRmax. MHTEH3UTET
pana je uznag All-a u uznocu 85-90% ox VO2max. CtBapame JaKTara je Ha HUBOy o1 5-8/12
MMmou/a. dusmnosnomke BpeAHOCTH IUIyhHE BeHTMIAlMje, yIapHOT BOJyMEHAa U aepoOHOr
henujckor merabonu3ma cy Makcumaine. Edektu TpeHuHra cy: mopact yJapHOT BOJyMEHa

cpua u noBehame VO2max. E¢dukacHocT KapIuMOBAaCKylIapHOT CHUCTEMa j€ Ha HajBUIIEM
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HuBoy. [loBehaBa ce m TonmepaHmmja opraHm3sMa Ha TOPACT KHCEIOCTH CpEIWHE W Ha
noBehame akTaTa. YKynaH oOMM OBaKBOI' THIIA TPEHUHIa peTko npenasu 25 muuyta (10-
25muH.), ca nepuonuma paga o 20 cexkyHau a0 4 MUHYTa, IITO OArOoBapa AyXHHAMa O]
100-600m. M3Boae ce obuuHo 2-4 cepuje 3a Mame UCKycHe (ynbanepe miu 3-6 cepuja 3a
cTapyje ca akTHMBHUM M NOJYaKTHBHHUM OIMOpOM y Kome ce myic Bpaha na 140-130
otkynaja. Ilay3a je y 3aBUCHOCTH OJ IPUMEHEHOT MeToJa 0 2-3 ImmyTa Ayka OJ] Imepuoa

aktuBHOCTH (1:2, 1:3). OBa 30Ha ce paju MOCie TPEHUpama y 30HHU 2.

Cmuka 17. Urpa ce 5:5 urpada ca 5 ronmha. "oyt ce mocTHXe IPUITMKOM OJIUTPaBamba
rmaca camrpady Kpo3 HeKH o]l mocTaBJbeHHX ronmha. Matepsan paga je 30 cek., cnean 30 cek.
aKTUBHOI' OTMOpaBKa 0e3 JIoNTe, TpUame je 3a HUJAHCY CaOMjUM MHTEH3UTETOM HEr0 TOKOM

BeXOe.
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30HA 5: HPBEHA 30HA (3OHA MAKCUMAJIHE AHAEPOBHE
MOKH / BP3MHCKA U31PKJBMBOCT / JIAKTATHA
TOJIEPAHIINJA)

WuTeHsurer paga y OBOj 30HM o0OyxBaTa IIMPOK pAcloOH WHTEH3UTETa, OJ
MakcUMaHe Op3uHe Tpyama (docdareHn amakTaTHU) J0 MAKCHMalHE Op3UHE JOCTUTHYTE Y
MPOTPECUBHOM TecTy onTepehema Ha TpeaMuiny (aHaepOOHHM TIIMKOJIMTHUYKH KalaluTeT —
Op3WHCKa M3IPKJBMBOCT). Tpajame pazna je o]l HEKOJIHMKO CEeKYHIW Tj. < 7 CeK. (TpEeHUHT
Op3WHE WM JiepuBaTa CHAre - €KCIUIO3UBHE W Op3uHCKe cHare) no 1,5-2 muH. (TpeHHHT
Op3WHCKE M3AP>KJBUBOCTH). YECTO ce Ha3WBa M TPEHUHT aHaepoOHOT KanauuTeTa. TpeHuHT ce
CIIPOBOIY MPHUMEHOM HHTEepBaTHKX Merona. Mutensurer je ox 90-130% ox VO2max (95%
Vmax). OBa 30Ha Jie)iu Ce Ha TPH MOA30HE:!

e 3ona 5a — ajgaktratHor mexanusma (pecunre3e ATII-a). Ilpu pany Hema
MPOM3BOJIIE Kucennx Mmerabonuta. MHTeH3uter pama je 100% u ocTBapyje ce
MakCHUMaTHOM MoOTyhoM Op3WHOM Tpyama, KOpuIIhemeM BeoMa KpaTKHUX
MoHaBJkajyhux WHTEpBaa, KOJU TPajy A0 7 CEKYHAM WM cy nyxuHe ox 10-50m.
Kamanurer tpuama je ox 300-600m. M3Boau ce y cepujama, 3a muahe dyndanepe
3-5, a 3a uckycuuje 4-8 cepuja. [lay3ze nmajy monyakTHBaH J0 MMacUBaH KapakTep.
Opnoc paga u oamopa je 1:10 mo 1:20, unm ce myjiac Mopa BpaTUTH y 30HY
kommnen3anuje 1j. 110-100 otkymaja. [1ayse usmely cepuja mory Tpajatu 5-6 MuH.
CucreM koju je oxroopat 3a pecunrtesy ATII-a je hoctarenu (47P-CP). ITopen
KpaTKOT CHPHUHTamka, KOPUCTE CE MOCKOIM U CKOKOBH OJ HUCKOT JO BHCOKOT

HUBOA, TEXHUYKE ApWI KOMOWHaluje, Kao U TakmMudapcke urpe opsune. (Ilajuh,

2015.)

IIpumep mpenunea ghyobanepa y makmuuapckom nepuooy 3a pazeoj anakmammue wohu
1. 3arpeBame 15 munyra
2. BexOe Op3uHCKOT KapakTepa
I kommnexc BexOu:
e 2x3 ceK. MaKCUMAJIHO Op30 KpeTame CTONAIMMa y MECTY M U3Jla3 y CIPUHT 3-5M
e 2x3 cek. HCTO, aJIM HOTe ce Kpehy y CBUM IpaBLHMa
e 2x3 cek. ¢ (puHTHpaAmEM TPYIIOM y3 Op3e MOKpeTe HOTY y KpeTamy (y mapoBUMa)

U CIIPUHT 3-5M
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e 2x3 cek. Op3u mokpeTu Hory (,,[I0r*) U OKpET ca MPEIacKOM Y T3B. ,,06KOBCKH
miec Sm
II kommuIekc BexOu:
e 3x30m, 3x20Mm, 3x10M copuaT (mOocienmux 10M, ogHOCHO S5M ce TpuH
HajOpke)
3. TeXHWYKO-TAaKTMYKM TPEHUHI KOjU clenud ce 00aBiba Kpo3 Op3e aKTUBHOCTH ca
JIOTITOM, OJJHOCHO (yadanicka Kperama Ha KpaheM mpocTopy (TpeHHHT Tpaje oko S50

munyTta). (Ctedanosuh u cap., 2010.)

e 3oHa 50 — Op3uHCKe WM3IAPK/bUBOCTH (IaKTaTHOr MexaHu3ma). [lpu pany
J0JIa3u JI0 CTBapama KHUcelIux Meradosmta. MHTeH3uTeT m3Hocu ox 95-100%
Vmax. M3Boau ce y KpaTKUM IMOHaBJbajyhuM mHTEpBaMMA KOjU Tpajy on 8-30
cekynau. [Ipu Tome ce mperpuaBa ox 50-200M. Ykynan oOuWM TpeHHHTa je OJ
600-1200m. 3a muahe dyndanepe ce octBapyje y 2-4, a 3a crapuje y 3-5 cepuja.
[Tay3e umajy akTuBaH J0 NOJTyaKTUBaH Kapakrep. OmpHoc paaa u oamopa je 1:3 no
1:6. ITay3a usmely cepuja je 7-10 MuH. Y TpEHHUHTY, TIOpE] TpUama y KPaTKUM
MHTEpBAIIIMA, KOPHCTE ce Hajuemhe Tpyama ca HpoMeHama mpasma (,,[rari
Tpuama). llopen ¢ocdarenor (47P-CP) cucrema 3a pecuntesy ATII-a je

oJIroBopHa anaepoOHa rimkonu3za. (ITajuh, 2015.)

[Ipumep TpeHUHIa y KOME C€ MHTErPAIIHO YTHUYE Ha NO0O0JbIIAkEe INTIHKOJIUTHYKE Op3UHCKe
U3JPKBMBOCTH ca M 0€3 JIONTE, IITO je CIMYHO aKTUBHOCTH (pynbanepa 3a BpeMe yTakMHUILE.
Konouyuonu 3aoayu:
e 4x300M — 150m Tpuame ca sontom + 150M 6e3 monte (ciauka 11), Tpajame cropTcke
aKTUBHOCTH 42 - 45 cek., oaMop 2-3 MuH.
e 4x150M — ca 3aBpIIHUIIOM Yy OOJIMKY yAapua Jjonte Ha roia (ciuka 12), Tpajame
akTUBHOCTH OKO 30 cek., ommop 1,3 MuH.

AxTuBaH oamop usmely cepuja je 6 - § muHyTa.
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Cnuka 18.

Cnuka 19.

TexHuuKo-maxmu4ko-KOHOUYUOHU 3A0aYU
e _uyBame" (3aApkKaBame) JonTe y urpu 3:3, Ha nmpoctopy AuMensuja 15x15m, 4x2
MUH.
e yyBame JIoNTe Ha mpocTopy numensuja 20x20m (4:4), 4 x 2 MmuHyTa
e yyBame JionTe Ha . urpanumra (4:4 + 1), 4 x 2 MuH.
e urpa Ha 2 rona Ha 72 urpanumra (4:4 + 1), 4 X 2 MuH.

AkTrBaH oMOp n3Mely moHaBsbama 2-3 MUH., a ceprja 6-8 MUH.
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VYcnoB: urpa ,,40BEK Ha YOBeKa“, Opoj Aoaupa jJonTe HeorpanuyeH. [lomohy oBux BexOu ce
ycaBpiuaBajy: Op30 Mapkupame U JAeMapKupame, capajiba Ha CMambeHOM IPOCTOpY
MIPUIMKOM MOCE/IA U Oy3UMarba JIONTe (TaKTUYKH 33J1alll), UTPa KPAaTKUX 11acoBa, JPUOJIMHT,
ayen wurpa (TeXHUYKH 3aJalu), JaKTaTHA U3APKIBUBOCT (KOHJIUIIMOHM  3ajaTak).

(Credanosuh u cap., 2010.)

e 3oHa 5B — JaKTaTHe ToJiepaHuMje. Y paay AOJNa3H 1O 3HAYajHE MPOU3BOIE
kucenux merabonuta. Matensurer je ox 90-100% ma u Bume ox VOz2max, mTo
npencrasiba 95-100% HRmax. [Ipoceuan mync je > 180 otk./mMuH. Y cipoBolemy
TPEHHHra Ce KOpPUCTe WHTEH3WBHA Tpuama, CIPUHTEBH, TEXHHYKE BexbOe ca
JOJJaTHUM 3aXTEBHMMa, Ka0 U UIpe Ha MalloM npoctopy y oaHocy (1:1, 2:2 u 3:3)
ca CTPUKTHHM MapkupameMm. Kamanurer Ttpenura je ox 8-15 mmuyta ca
nepuoauma paga on 30 cek. g0 1,5-2 muH., mTo oaroBapa myxuHama oxa 100-
400m. Pane ce obuuno, 3a Miahe gyndanepe 1-2 cepuje, a 3a crapuje 3-5 cepuja
ca MaCUBHUM U MOJTYaKTHUBHUM OJMOPOM, Yy KOME je 0JIHOC paja u oamopa 1:1 o
1:3. TTay3a usmely cepuja je oko 10 munyTa. OBa 30Ha ce pajay MOCJIE TPEHUPaba

y 3onu 2. (I1ajuh, 2015.)

Y pany ce ykibydyje MakcumanaH Opoj mumumhHux jeaunuia. KoHIleHTpainuja nakraTta
JOCTHIKE BPEAHOCTH 011 > 12 MMOJI/J1 KpBH NpH IyJcy of 195 oTk./MuH.

OcHoBHM e(ekaT OBaKBOI TUIIA TPEHUHIa j€ HABUKAaBamkE€ OpPraHM3Ma Ha pajJi BHUCOKOT
WHTEH3UTETa W TOJEpaHIKja Ha O0J Ko TojaBe amuao3e (kuceiaoctu muinha). OBaj TUm
TPEHHUHIa j€ H3Y3eTHO IMCUXO(pHU3UYKH 3aXTeBaH M MaKO IMPEJCTaB/ba HajeUKaCHH]je
CPEACTBO 3a Pa3BOj MPAKTMYHO CBUX CIOCOOHOCTH (hyndanepa, moTpeGHO ra je CTporo
koHTposucatu. (Octojuh, 2015.)

Oynbanep Ha yTakMHIM (aepoOHO-aHAaepoOHM paxuM paaa, Mpocedan myic 165-175
OTK./MUH., JJaKTaTH 4-5 MMOJI/JI) HEMa Hamop Ja JOCTUTHE BHCOKY JIAKTaTHY TOJIEPaHIH]y.
3aro mITO je He JOCTUXKe, OJHOCHO He moBehaBa nakraTe Ha Behe BpeIHOCTH, UMa MHOTO
HUXY JIaKTaTHY TosiepaHiujy (14-17 mMmon/in) y ofHOCY Ha BpXYHCKE aTiieTHdape TpKauye.

(Credanosuh u cap., 2010.)
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Cmuka 20. Jlyra monTa ce oaurpaBa Ha Hamajade; Moclie ce cTBapa cuTyanuja 3:3 y K0joj
HaraJla4y MOCTHXKY TOroJJaKk Ha BEIIMKH T'OJI ca TOJIMaHOM, a JedaH3uBIM Ha jeaH O] JBa

MaJia roja; mpomeHa yiora nocie 45-60 cek.

5.2.2.2. TEPEHCKN MOHUTOPHHI'

3a onpehuBame 30Ha MHTEH3UTETa KOPUCTH ce BUIIe KpuTepujyma. OHM ce 3aCHUBAjy
Ha TOKa3zaTeJbiMa KOjU MOTY OUTH oapel)eHH TUPEKTHUM WM WHIMPEKTHUM MeTomama. Tu
MoKa3aTeJbu Cy:

e pHTeH3UTeT ontepehema npu aepoOHOM WM aHAepoOHOM TMpary |
MakCHMajHa TMOTpolmka kKuceoHnka VOomax (ompehyjy ce aupeKTHHM
MepemEeM BEHTUJIAIM]CKUX MOKa3aTesba U KOHIIEHTPALlKje MIIEUHE KHCEIHHE Y

KpBHU)
e wmakcumaiiHa (¢pekBennja cpma (HRmax, FSmax) w ¢dynbanepora
CyOjeKTHBHAa TIpolleHa onTepehema (M3MepeHe WM TIPOICHEHE Marbe

MOYy3aHUM UHIUPEKTHUM METO/IaMa).

VY HOBHWje BpeMe TpeHEepH Ce MPBEHCTBEHO OCJamajy Ha Mepeme (peKBEeHIHje cpua
Kao TOKa3aTe/ba WHTCH3MTETa omnTepehiema, MaKo je OHa HWHIMPEKTaH, U HE TPETepaHo

MOy3JIaH MoKkasareJb onrepehema, ¢ 003upom aa OpojHU (PAKTOPH yTHUY HA FEHY BPEITHOCT.
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OnHa HHMje TOJIWKO Mpelu3aH Mmoka3aresb 3a oApehuBame 30Ha WHTeH3UTeTa. [lo3HaTO je ma
M0CTOj€ MHIUBUIYATTHE Pa3lIMKe y peakinnjama (hpeKBEHIIMje cplia Ha UCTY aKTHBHOCT, T€ CE
jaBiba mpobsieM opapehuBama WHANBUAYAIHE BPEIHOCTH (PPEKBEHIIM]Ee CpIIa, KOja OAroBapa
M0jeIMHOM HHTCH3HTETY.
VY mpakcu, decto ynorpedspaBana (HRmax) xao xputepujym 3a oapehuBame 30Ha
WHTCH3HUTETA, HUje Ce TMI0Ka3aja Kao MPaKTHYHO U I00OPO pelieHke, 3aT0 MITO:
e mocrtuzame nponewmeHe (HRmax) je gecto orexxano, jep 3axTeBa BHCOK
CTETICH MOTHBAIIH]€, KOjy MHOTH (ya0danepu jeTHOCTaBHO HE MOTY TOoCTHhH
¢ UHTEH3WTETH HA TaKO BHUCOKMM HHUBOMMA (pPEKBEHIMje Cplla HUCY
3/IpaBCTBEHO HAjCUTYPHUjU
e 30He TpeHuHra 6asupane Ha (HRmax) npomeHsbuBe Cy 0f crioprta J0 CriopTa
(cBaka CIIOpTCKa TpaHa UMa CBOje BPEIHOCTH 30HA PPEKBEHITH]E CPIIa)
® 3aBHCH OJ] KOJMYMHE MYCKYJIaType YKJbydeHe Y aKTHBHOCT
® 3aBUCH O] yTHIIaja TPaBUTAIIH]C
e yrBphena (HRmax), koja ce oO6ugaHO oapel)yje y oJHOCY Ha TOJMHE KUBOTA U
MoJI, ako HE y3uMa y OO3Up TPEHYTHY MPUIIPEMJbEHOCT, OJHOCHO HHUBO
¢u3nuknx akTuBHOCTH (yandanepa, peanno u Huje (HRmax), Te ycnoBspaa

MOTITYHO MOTPEIIHY NpolieHy 30Ha nurensurera (Ilajuh, 2015).

MaxkcuManHa (pekBeHIMja cplia ce He MmoBehaBa Kao pe3ynTar TpeHHHra U Huje Mo
ceOu mokazatesb (u3mdke mpunpemibeHoctd. Cprie onarorapa Ha (U3WYKH TPEHUHT
nosehameM BeTMUrHE U e(pUKACHOCTH cpla Kao mymie. Xuneprpoduja cpuasor mumuha 3a
nocienuiy uma Behu ynapHu BoslyMeH, a Beha jeBa koMopa oMoryhaBa 3HaTHHjE MyHEHE
KpBH TIpe KoHTpakije cpra. Obe mojaBe ce manudectyjy y HIKO] (ppeKkBeHIUjU cpla y
MHUPY U TO j€ 4ecT Hama3 Koj mnpodecuoHanHux (yndanepa. Hajauxe cpenme BpeaHOCTH
nyjaca y Mupy on 48 oTK./MMH. Cy IOKa3aHe KoJi eHrjeckux (yndanepa mpse nure. ['pyma
SHIVIECKUX MCTpakMBaya je TOKa3zaja Ja Cy IpOCeYHEe BPEIHOCTU IIyJica Y MHPY KOJI
BpxyHCKuX ¢ynbanepa oko 50 ortk./muH. CpuaHa (pekBeHIMja Yy MUPY IO3HATA j€ Kao
WHJEKC MPUIPEMIbEHOCTH, YHMjHU j€ KpeAUOMIUTET 3aCHOBAH Ha MPETHOCTaBLU J1a j€ HUXKHU
nyJc y MHpY Npou3Boj Beher ynapHOr BOJyMEHA, KOjU je MOBe3aH ca BehMM MUHYTHUM
BOJIyMEHOM U BehoMm aepoOHOM crniocoOHouthy. Mehytum, nocroje Hecnarama y pasio3umMa
KOJH JTIOBOJIE JI0 CMamema IyJica y MUPY KoJ BpXyHCkux (ynodanepa. [lo3HaTo je ga cpuyana
(dbpekBeHIMja gaje Op’ke OArOBOpE HA TPEHHWHT, HETO aepoOHa CHOCOOHOCT, a TMOjeANHHU

¢dbynbanepu ca BUCOKUM BpeIHOCTUMA aepoOHe crmocoOHoCTH (> 70 MII/KT/MHH.) UMajy ITYJC
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y mupy 70 otk./mMuH. CBE OBE YMIEHHUIIC CTaBJhajy TMOJ 3HAK MUTamka BEPOIOCTOJHOCT
kopumihema mysca y MUPY Kao MHACKCAa NMPUIIPEMIbEHOCTH W yTpeHupaHocTu. [Tokaszaresb
KOjU je BEpOJOCTOJHHjU Yy TMPOLECHH KapAMOBACKYJIapHUX KapaKTEPUCTHKA BPXYHCKHX
¢dynbanepa je onroBop mysica Ha (GU3MYKY aKTUBHOCT, MHOTO IPE HETO MYJC Y MUPOBAY.
(Octojuh, 2015).

VY caBpeMeHO] TEXHOJIOTHjH TPEHUHra BeoMa Cy TPUCYTHE OIlepaliMOHAIN30BaHE
arutMkanmje, koje omoryhapajy Op3o um mpenusHo onpehuBame 30Ha WHTEH3UTETa, a HA
OCHOBY TIOCTaBJbEHHX KpUTEpHjyMa 3a IHXOBO Ipeno3HaBame. OHE ce Ha3uBajy
KaJKyJaTopd HMHTEH3UTETa 30HA M3JPKJbUBOCTU. Tabena 2 mpukasyje KaJKyJIaTop MUJbHUX

HHTCH3UTCTA Y cnyqajy Ja C€ Kao KpI/ITepI/IjYM 3a O,Z[pehI/IBaH:e 30Ha MHTCH3UTCTA Yy3HUMa

panuje yrBphena (HRmax).
3one % HRmax HRmax Target
i 60 187 112
69 187 129
70 187 131
: 79 187 148
80 187 149
> 89 187 166
90 187 168
! 95 187 178
96 187 179
98 187 183
100 187 187

Tabena 2. KankynaTop MHTEH3UTETa 30Ha U3APKIBUBOCTH Y OAHOCY Ha MAKCUMAJIHY

¢dpexBenmujy cpua (HRmax)

VY mpakcu je yecTo mpuMemHUBaHO ojpehuBame 30HA M3APKIBMBOCTH (yndanepa y
OJTHOCY Ha HETrOBY CIOCOOHOCT MAaKCHMATHOT aepoOHOr WHTEH3WUTETa, Tj. JAa MPUMHU H
yrpoumn kuceonuk (VO;max). Tabena 3 mpuikasyje KaJKynaTop HUJbHUX WHTECH3UTETA Y
CiIy4ajy Ja ce Kao KpUTepHUjyM 3a oJpehrBame 30Ha WHTEH3UTETAa y3MMa paHHje yTBpheHa

MaKCHMaJliHa MmoTpoiikha kuceonnka (VO2max).
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30He %V0O2max VO2max Target
. 40 50 108
55 50 124
56 50 125
2 70 50 140
71 50 141
: 83 50 154
84 50 155
. 90 50 162
91 50 163
95 50 167
100 50 173

Tab6ena 3. KasnkynaTop MHTEH3UTETa 30HA U3APKIBUBOCTH Y OHOCY HA MAaKCUMAIIHY

notpouky kruceonuka (VO2max).

Jlozupame ¥ KOHTPOJNYy WHTEH3MTETa TpPEHWHTa W3APKJBUBOCTH, Haj0OJbe je
olpehuBaTH y OJHOCY Ha MHTEH3UTET NpU aHaepoOHOM mpary, (30Ha JakTaTHOI Tpara,
onHocHo LTHR- 30nHa mpara 6asupana Ha ¢pekBeHuuju cpua). Anaepoonu mpar (All) je
HajOOJBM TOKa3zaTesb peajlHe peakiyje opraHu3Ma Ha NPUMEHEHHM Harlop TPEHUHIa
W3JIPKJBUBOCTH W oMmoryhaBa Oosbe Bapupame m3Mmely mojenmuarna. Tabema 4 mpukasyje
KaJIKyJIATOp IUJbHUX MHTEH3WTETa Yy CIIy4ajy J1a ce Kao KpUTepHjyM 3a ojapehuBame 30HA
MHTEeH3UTeTa y3uMma panuje yrBphenu AIl, onHOCHO (pekBeHILHWja cpla Npu aHaepoOHOM

npary — (LTHR).
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3o0He % LTHR LTHR Target
65 116
1 178
81 144
82 146
2 178
88 157
: 89 178 158
93 178 166
" 94 178 167
102 178 182
103 178 183
105 178 187
106 178 189

Tabemna 4. KaJ'IKy.]'IaTOP HWHTCH3UTCTA 30HA U3APKIBUBOCTH Y OAHOCY HAa MHTCH3UTCT

npu anaepobHoM mipary (All), 6azupan na ppexsenunju cpua (LTHR).

VY caBpeMeHO] TEeXHOJOTHjH TPEHUHra H3JP>KJBUBOCTH IMOpea NpuMeHe co(TBEepCKH
OIEepaLMOHAIM30BaHUX KaJIKyJIaTopa 3a Mpenu3Ho oapehuBame 30Ha HHTEH3UTETa, MOCEOHO
MECTO TIpUIa/ia aKTUBHOM TeleMeTpujckoM mpahemy ontepehema m edekara TpeHHHTa.
[Tocroju Buire cucreMa, anu oBJe he ce ciomeHnyTr cBe yenrhe npumemuBanu ,,SUUNTO®.
On campxu ,,SUUNTO wmonutop®, ,,SUUNTO tpenunr menapgep” u ,,SUUNTO tum
MeHaiep.

YnorpeboM oOBakBUX cHCTeMa MOTy ce u30ehu mpekianama 30Ha U HEMOTPEOHO
yIaXeke y BHIIM WM HAIM pexxuM TpeHuHra. Hajseha kopuct ,,SUUNTO cucrema® je
nmpenu3Ha aHanm3a (Koja je caga Moryha u BaH jaboparopuje) GuU3MOIOMmKOr onTepehema
TokoM TpeHuHra. ,,SUUNTO® Tpenusr ananusza omoryhasa yTBphuBame BpeIHOCTH:

e HHBOA CPYAHOT paja
e noTpormke kuceonuka (VO2max)
® TOTPOILIKE EHEPTUje U

e BEHTUJAIM]e U (PpEeKBEeHIIN]je TUcamba
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Jlakiie, OoBaj CHCTEM Ha OCHOBY MPETXOJHO YTBphEHUX BPEIHOCTH (HHU3HOJIOIIKUX
mokaszareJba, moMaxxe Ja ce nponalje u Gopmupa npaBu HUBO omnTepehema, KOju oJIropapa
IUTAHUPaHO]j 30HU onTepehema y by Hajoosser Moryher TpeHaKHOT edekra.

»SUUNTO wmonutop™ je coTBepcku amar 3a TpeHEpe, KOjU NpaTH, Oelexu U
npuKasyje paj cpua 4ak u ;10 42 ¢ynbanepa HCTOBpEeMEHO y pearHoM BpeMmeHy. CymiThHa
OBOT' MOHHUTOPHHTA TPEHUHTA j€ Y TOME IITO TPEHEP Y PEaTHOM BPEMEHY MOJXKE Jia TIPaTH Y
K0joj 30HHM omnrTepehema ce Hajla3u CBAaKM UTpad KOjU YUECTBYje y 3a1aToj BexxOH. Tako Ha
eKpaHy MOX€E YTBPAMTU HHUBO cpuaHe (pexBeHnuje, % VO2max, Kao 1 Ha OCHOBY BUIJbUBE
00je Ha ekpaHy 30Hy MHTEH3UTETa Y KOjOj Ce Urpad TPEeHYTHO Hama3u. To My omoryhyje na
yII030pHU CBAKOT Urpaya Jia MeHkha HHTEH3UTET pajia, Kako OU ce BpaTHo y oJroBapajyhy 3oy,
OJTHOCHO KaKO OM ce CBHM WIpaud HaJa3Wwid y TPEHWHTOM M BeXOOM IUTAHUPAHO] 30HU
onrepehema. Tpeba HamoMeHyTH aa UCTa 00ja HA €KpaHy 3HAYM Jla CE CBU UTPadd Hallaze y
WCTOj 30HW, &M M TO Jia Cy CBU pa3nuuuto ontepehenu, jep cucrem omoryhaBa nma ce
WHJIMBUYAIHO TPOTpaMHUpajy 30HE MHTCH3UTETa 3a CBAaKOI Wrpava MoHaocod. OBakaB
MOHUTOPUHT oMoryhaBa TpeHepy Jla CHUMH MHTEH3UTeT omntepehema 3a CBakor urpada
TOKOM CBaKe BEXO€ MOjeJMHAYHO MJIM YaK I[e0 TPEHHHT, KaKo OM KaCHHje MOTa0 J1a U3BPIIU
norpeOHe aHanuse. OBa MOCT-aHaIKM3a jeé HAPOYMTO BAKHA Yy CHUCTEMAaTCKOM mpahewmy u
apXxuBHpamy onrepehema TPCHUHTa TOKOM TUITAHUPAHUX MUKPO WJIA ME3OIMKIIyca TPCHUHTA.
,Firstbeat Technologies Ltd.“ je pa3Buo codrBepcke monene mporene (,,EPOC*) u mamer
(TE) ToxoMm BexOama. ,,EPOC* (Excess post exercise oxygen consumption, ml/kg) je nmpsa
¢du3moNomKa OCHOBHa Mepa 3a mpaheme akymylnamnuje TpeHuWHra onrepehema M Hamopa
TOKOM TPEHHHTIa, Ka0 W HEOMXOAHOT oropaBka. OH je ommra Mepa (GU3HOIOUIKOT OJIrOBOpa
Y3pOKOBaHAa TPEHWHTOM, MOJEIMpaH jé Ha OCHOBY IOJaTaka O WHTCH3UTETY BexOarma
(%VO2max). ,,EPOC* wunrerpume edekre uenor Tpenunra. ,, Ipenunr edexar” (TE)
MOKa3yje KOJIUKO je TPEHUHT MoOoJsplIao aepoOHY MOh MM KamaiuTeT, Tj. MaKCHMallHe
OJUTMKE KapAMOBACKYJApHOT CHUCTEMa M CIIOCOOHOCTH Jla C€ OYINpe yMOpY TOKOM TOKOM
TPeHHWHTAa W3APKIJbUBOCTH. CBH OBH cHucTeMH oMoryhaBajy TMpenu3HO O03Hpame H
npepacrosiely HHTeH3uTeTa onTepehema y peanuzanuju 1IaHa W IporpaMa TpEeHHHTa. Y3
aKTHBHO TeneMeTpujcko mnpaheme ontepehema M edekara TpPEeHWHra W y3 TPABUIHY
NpEeIM3HY HHANBUIYAITHO J03UpaHy IEpUOIU3alnjy 30Ha, (pyadaepu ce TOKOM TPEHUHTa He

WCLPIUBY]Y U CIIpedaBa ce J0Jla3ak y crame nperpenupanoctu (I1ajuh, 2015.).
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6. 3JAK/bYUYAK

Bpxyncku ¢yabanepu Mopajy a MOCeAyjy BHCOK HUBO NPHIPEMIBEHOCTH Ja Ou ce
n300pHIIM ca M3a30BMMa M 3aXTEBHMa caBpeMeHOr (yndanckor meya. YckiahuBame CBHX
Kalanurera BpXyHCKoOr ¢yndanepa ocTBapyje ce€ Kpo3 pas3iMuuTe HUBOE M OOJIMKe
IporpamMMpama TpPEHHHra, y3 KOHTposucame mpahemeM (QU3UOJIOLIKUX —Bapujadiu.
3ajeqHUYKAa KapaKTEpUCTHKA 3a CBE OONMKE TPEHMHIa je J1a ce HW3BelIeHa M yBexOaHa
AKTUBHOCT HA TPCHHHTY, IOHOBU W HA yTaKMHUIM mTO je Moryhe cnuunamje. Ca pusuomnomke
Tauke mienumTa, (GpyndajicKd TPEHUHI C€ CacTOju OJf aepOOHOr TPEHHWHTa, aHAepPOOHOT
TpeHUHIra M crneuupuyHor MumuhHOr TpeHuHra. AepoOHM TpPEHUHI Jajbeé UMa CBOje
KOMIIOHEHTE: TPEHWHI HUCKOT M BUCOKOT MHTEH3MTETAa M TPEHHHI OIOpaBKa. AHaepoOHU
TPEHUHT 00yXBaTa TPEHUHT Op3MHE U TPEHHUHT T3B. OP3MHCKE U3JIP’KIBUBOCTH, KOJU OIET MMa
CBOJjY pa3BojHY (azy u a3y oapxKaBamba.

OcHOBHM 1IHJb OBOT paja 6o je na o0jacHU 3Haua] (PU3UONOIIKUX HUCTPAXKUBAKA U
3amaxkama y IeJOKYITHOM TPEHaXXHOM Tporiecy ¢yadanepa, yrno3Ha BHXOBE (PYHKIMOHATHE
KapaKTepUCTHUKE M TIOBEXKE TEOPHjy ca METOJCKAM OCHOBaMa TPEHHMHTa, KOje Cy O]l KJbYYHOT
3Hayaja 3a HalpeJOoBambe U MOCTU3aEe BUCOKUX CIIOPTCKUX pe3yiTara. 3Hawma U3 00JacTu
eHepretuke Qyadana Tj. (PU3MOJIOMIKMX 3aXTeBa UIpe W TpPeHHMHra, Tpeba aa omoryhe
TPEHEPCKO CTBApAJIAIITBO, KPEATHBHOCT Yy pajy, MPOHAIa3aK HOBUX HJIEja, Il U METOJICKHX
MOCTYIIaKa y TPEHUPAY U CTBAPakhy BUCOKOKBATUTETHUX MTPavda U THMOBA.

VY nocneamux 20-ak roaMHa 3HATHO Cy ce noBehane 6a3e HayuyHUX HH(OpMalyja,
Koje ce OaBe (U3MONOMIKUM 3axTeBuUMa (yndaicke urpe u TpeHuHra. IIperxoaHa
UCTpaKMBamka Cy YIVIABHOM OlLeWkUBala HjaeajdaH (U3MOIOMKU MNpodUia  YCHEIIHUX
¢dbynbanepa w3 3anmagHe EBponme u Amepuke, JOK HEIOCTajy TOJAIM O BPXYHCKUM
¢yndanepuma u3 ucroune Eppomne. @usnuke u (u3nooMIKe KapakTepucTuke ¢(ynodanepa
MOTy OUTH KJbYYHH (DAKTOPU KOjU AONPUHOCE KOHTUHYMPAHOM BHUILIETOAMIIHEM HEJOCTATKY
pesynarata  jgomahux  ¢ymbanckux TUMOBa Ha  MehyHapOgHUM — TaKMUYEHUMA.
Kapakrepuctuke kao mro cy aepoOHM M aHAepOOHHM KamaluTeT U Moh, O BEIUKOI Cy
3Ha4aja y npolehUBaky U TPEHUHTY BPXYHCKUX (pyadanepa.

@ynbancka urpa je ckyn (U3MYKHX, (PU3UMOJOUIKUX M INCHUXOJIOIIKHX KaraluTera.
Beowma je Temko kpo3 u3ojoBaHe (pu3NoIIONMIKe NoKa3aresbe oapehusaru ycnex. [TorpedGHo je
VKJbYYMBATH CTPYUYHhaKe U3 (PU3NOJIOTH]e CIIOPTA y CBAKOJHEBHH TPEHAXKHU M TAKMHYAPCKU

pan, koju he TUPEKTHO Ha TepeHy MOMONH Jla CBAaKU HOBU TPEHUHT Oy/ie Mpeln3Huje J03upaH
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U TporpaMupaH, y3 KJby4HE CaBeT€ KOJU Cy HEONXOIHH 3a MOCTU3ale yclexa y OBOM

CIIOPTY.
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