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Caxkerak:

[lnuBame craga y jenHy of HajIomylapHUjUX (PU3MYKMX aKTUBHOCTH IIUPOM CBETa, Kako Ha
TaKMHYapCKOM TaKO M Ha PEKpPeaTMBHOM HMBOY, Ca BHUIIE OJl HEKOJUKO IECETHMHAa MHJIMOHA
IUIMBaYa CBUX y3pacta. ONTHMAaIHM Y3pacT 3a [OYETaK BUILIETOIUIIKBET TPEHUHIA IUIMBayda ce
kpehe oxo 7-8 roguHe 3a AeBojunie U nedake. [leproa mpenMMUHApHUX MPHIIPEMa Y CHOPTY
MOYMIbE Ca TPEHUHIOM JIelle OBOT y3pacta u Tpaje 1 mo 2 roause, mna ce Moxke pehu na ce y
BeMy paau ca jaeunoMm muaher mkoJickor y3pacra (on 7-8 mo 10 rogune). L{usbeBu TpeHuHTa
IUIMBaka y OBOM IEpUOAY Cy IMOpEl HU3rpajlke YBPCTOI MHTEpeca INpeMa IUIMBamby U
yHarpehemy 3apaBiba nene, ydeme Oa3WYHMX TEXHHWKA IUIMBamka. [PEHHHT Ha CYBOM
Mpe/icTaB/ba MHTETPAJHU JIe0 MporpaMa TPEHHUHra 3a IUMBave, a ,,KOp TPEHUHI MpeAcTaBiba
OCHOBHHU JIeO TpeHHMHra Ha cyBoM. llpumena ,,kop TpeHuHra™ kojn jeme mialjer MIKOJCKOT
y3pacta yTHUY€ TIPEBEHTHMBHO Ha IOBpEJE€ TOKOM M BaH TpPEHUMHra M JomnpuHOCH Behoj

e(bI/IKaCHOCTI/I U palvOHAIIHOCTU TCXHHUKE IJIMBabA.

Abstract:

Swimming is among the most popular activities around the world, with more than a dozen
million recreational and competitive swimmers in all ages. The optimal time for starting a
swimming lessons is around 7-8 years acording to perennial swimmers training. The preliminary
stage in swimming starts with training kids at this age and it lasts about one to two years, so you
can say that in this stage coaches work with kids from 1st to 4th grade (7,8 — 10 years). The goal
in preliminary stage of swimming training is learning the basic tehnics in swimming, among
rasining the health status and the interest in swimming. The dry land training is an integral part
of the training program of swimmers and the core training represents its vital part. The core
traning for kids this age allows them to avoid injuries and infuluences their swimming tehnics so

it becomes more efficient and economical.
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1. YBoa

,»JKHBOTHE aKTHBHOCTH, KaKO OHE KOj€ Hac HCIIyHhaBajy, TAaKO U 00JIECT, HCIPIJBEHOCT, CTPEC U
Apyre YHUBEP3aJIHM JIEK UMajy y Boau. be3 003upa Ha MOTUB M KapakTep BexkOama, OopaBak y
Boau Qopmupa jenuHcTBeHH ocehaj cimobome kperama, Koju ca oOydaBameM Ipepacra y
3aJI0BOJBCTBO. J[yroroquimu pa3Boj U Kapujepy CIOPTUCTE, Y OWIIO KOM CIIOPTY, JaHAC BHUIIE
Huje Moryhe mmaHupatu 6e3 OOY4YEHOCTH IUTMBalky, OJHOCHO, HEOMXOJIHO je Ja MJiaau
CHIOPTUCTH OJIarOBPEMEHO OBIIAJIajy M3a30BHMa BoJieHe cpenuHe. O HeTUMBava, MPeKo o0yke
IUTMBamka, J0 ,,[UTMBaYa’™ MaJio je Tpy/a, yHO 33J0BOJHCTBA U MHOTO JOOHUTH ,,3a KOjy HHKO HE
Tpeba Ja jKauu HEKOJIMKO JUHapa‘, 3alicaHo je y MPBOj KIU3H O IUIMBalky Ha CPIICKOM jE3UKY.
be3 003upa na m ce paam 0 AETEeTy WU OpacioM, CHOPTHCTH WIN PEKPEaTUBILy, 3IPaBOM HIJIH
0OJICCHOM, MYIIKapiy WIH JKEHH..., ydemhe y mporpamuMa y BOAM 3aXT€Ba OBJIAJaHOCT
BCIITHHOM IUTMBaba, OJHOCHO TPEHHHTI M TaKMHU4YCHa (CHOPTCKO IUTMBAKE) IMOCTAINA Cy

MaHH(ECTH J1e1a YOBEKOBOT pa3Boja U CykHMBOTa ca npupoaom*.(Jestuh,2011)

,,PEIOBHO TUIMBamE MOJICTUYE Crielu(UYHE aJanTalrje OpraHCKUX CUCTeTa, yHamnpelyje ’uXoBy
e(UKaCHOCT U MO3UTUBHO JIeyje Ha YKYITHO 37paBibe MauBava. bopaBak y Boau — BexOame y
BOJIM U IUIMBam-E, MOJICTUYE KUBOTHO 3aJI0BOJHCTBO, 300T Yera ce aKTUBHOCT Y BOJIM HETYyje U
Mpenucyje Kao ,,MeleM* MPOTHB CTpeca, ajli U Kao Tepamnuja y TOKY aKyTHE U XPOHHYHE

HapyieHocTH 3apassba‘.(Jeptuh, 2011)

[Topen Benukor yTuilaja Ha OpraHCKe CHCTEME YOBEKa IUIMBamE, Takohe yTHYe U Ha HEroBy
NCUXOJIOWKY cepy, yTnuuyhM MO3UTHBHO Ha HETOBO EMOTHBHO CTame, ociobaha ra on

YHYTpaIlll-€ HalleTOCTH, CTpaxa, JoNpuHOcH ocehajy onmymTeHoCTH U cioboe.

Kana ce roBopum o 3Hayajy TpeHUHIa IUTMBamka y JI€UMjeM Yy3pacTy, Mopel HaOpojaHux
MO3UTHBHUX e(eKaTa Ha OpraHCKe CHUCTeMe M IICHXY, MOpa Ce CIOMEHYTH H Ja ce IIyTeM
IUIMBamka CTUYY M ojapeheHe XurujeHcke u 0e30el0HOCHE HaBHKE, [0Jla3d J0 jadama
HMMYHOJIOLIKOT CHUCTEeMa, Behe OTIOPHOCTH OJ Mpexjajia, paBHOMEPHOI pa3Boja JIOKOMOTOPHOT

cucrema.



ITopen cera tora, Moke ce pehu mga TpeHUHT HHjEe caMO CPEACTBO IyTEeM KOjer ce pa3BHjajy
(GYHKIIMOHATHE CIIOCOOHOCTH M MOTOPUYKE BEIITHHE, OH je MHOTO BUIIIE 011 Tora. theros yruiaj
Ha (opMupame JTUYHOCTU JIETeTa jé OIPOMAaH M HUKAaKO ce OoBa (YHKIHMja TpEHHra HE CMe

3aHCMApPUTHU U 3alIOCTABUTH.

Jlere Kpo3 TpPEHHWHI YyIo3Haje caMmor cebe, OTKpHBajyhn Ha Taj HAUYWH KOJIMKE Cy HHETOBE
CIIOCOOHOCTH, TaJeHAT 3a JaTH CIIOPT, MHTEPECOBama, TEXKIE W KeJbe. MIlaau CropTHCTa
yno3Haje cebe kao Ouojomko Owhe, OTKpMBa CBOje OHMOJIOIIKE W COIMjalHE MOTpede, Kao H

MoryhHOCTH U HauMHE Jia ce Te oTpede 3a10BOJbE.

Mnanu cnopTucTu OTKpuBajy (usnuke, (GU3MONOIMIKE M APYIITBEHE YTHNAje KOjH OOJHUKY]Y
MOHAIIAkEe HAa TPEHUHTY M Y TOKY TakMHuuerma. [Iperno3Hajy eMoldje W HaroHe KOju ce Ha

pa3nuuyuTe HauuHe MaHU(ECTY]Y Y JbYJICKUM OAHOCHMA.

HcTto Tako, CrOpTHUCTa KpO3 TPEHHWHT OTKPHBA KOja Cy HbEroBa OTpaHWYCHA, HETaTUBHE
KapakTepHe ocoOuHe, c1abocTu BoJbe, Temkohe y MeHTanHoj cepu. bes mo3naBama cebe Hema
peaiHe NpPOLEHE CBOj€ JUYHOCTH, YCIEIIHOCTH Y pa3HUM aKTUBHOCTUMA, MPOJYKTHBHOT
aHTa)XOBama y JbYACKHM OJHOCMMA M JONPHHOCAa aupMaIjH CHopTa y JIpYIITBY.
VYno3HaBajyhu cebe cnopTucTa cxBaTa CMHMCaO AY)KHOCTH Ipema ceOu, TpeHepy, KIYINCKUM

JIPYTOBUMA U CIIOPTY KOME C€ ITOCBETHO.

Kako Ou ce cBH, NPETXOJHO HABEJACHM, IMO3UTHUBHM €(EeKTH Ha OpraHu3am JoO0HUjeHU
yBpiihuBambeM IUIMBamba y CBAKOJHEBHU XMBOT HUCHOJHUIM HEOIMXOAHO je M JAa ocola/miuBay
noceayje oarorapajyhy BemTHHY iMBama. AJIEKBaTHA BEIITHHA YCaBpIlaBa TEXHHUKY IJIMBaba
U ToJIpa3yMeBa Jia je IJIMBambe eKOHOMUYHO, pallMoHaNHO, 0e30eqH0 U e(huKacHO U camo Tada

TUTMBAKhE MOXKE UMaTH CUMMOPGO3HU edeKar.

Jeman on mpemycioBa 3a pa3Boj M OJpKaBamke J00pE IUIMBAYKe BEUITHHE M TEXHHUKE Koja he

npoucteh je pa3BuTak Muinnha cpeauimer aeia tpyna (eng. Core).



2. Kop 4yoBeka

2.1. Tonorpadcka aHATOMHja cpeIMIITa TPyna

Kperame y BehuHu cmnoproBa oaBMja ce M Kao HpuiarohaBame opraHuzMa mnorpebama
CaBJIa/IaBamba MM aMOPTHU3aIje CIOJbAlIbUX CUIIA, FbUXOB MIPEHOC HA JIpyre CerMeHTe. Y3 To,
HEOIIXO/HA je paBHOTEXa, OajaHC, KOHTPOJIAa KpeTama U OAp)KaBame palioHanHe TexHuke.Cre
OBO MOpa OMTH Y QYHKIHMjH JIMYHOT HANIPEIOBamka, aJli M IIPEe CBera, 0J] 3Ha4yaja Ha CUT'YPHOCT O]
nospehuBama. J[pyrum peunma, norpedHa je KOXEPEHTHA IeJIMHA JIOKOMOTOPHOT CHCTEMA Koja
BOJIM /IO CTAaOMITHOCTHH ()YHKIIMOHAITHOT jeJMHCTBA IOjEeIMHUX CETMEHaTa Tejla MpU 00aBIbamby
KPETHUX aKTUBHOCTH.CHOPT caM IO ceOM CaapKu BeNMKM Opoj M3a30Ba 3a KOXEPEHTHOCT
JIOKOMOTOPHOT CHCTEMa, HapO4YUTO TOKOM KpeTama Ha KomHy. Mako je y Boau IejcTBO cHiIe
rpaBHUTAIMj€ CKOPO HEYTPAIHUCAHO, a y BECIAYKUM CIIOPTOBUMA KOMIIEH30BaHa CHJIA TIOTHCKA, TO
WIaK HE 3HAYW JIa MPEIyCciIoB eQHUKACHOT M KpPEeTama Y 30HH CUTYPHOCTH HHjE LEIOBUTOCT —

(I)YHKI_II/IOHEUIHO je)lI/IHCTBO JIOKOMOTOPHOT' CUCTEMA.

DyYHKIIMOHAIHO J€TUHCTBO 00JUKYje CTAOMIIHOCT TOKOM KpeTama, Koja OUTHO yTH4e Ha TEXHUKY
KpeTama y pa3IuuuTUM CHOPTCKUM rpaHama. CBaKO OJCTYNAame Y MEXaHHUIM U CaMOj TEXHUIH
JaTOT CIOPTa O/ TAKO3BaHOT OMOMEXaHMYKOT ONTHMAIHOT MOJIeNa BOAM JI0 TOJATHOT cTpeca Ha
caM CHCTEM KOjU MOXKe JOBECTH J0 onpeheHHX rmocieanna y BUAY JIOMET ApXKama Tela, 0
Beher Opoja KOMIEH3aTOPHUX MOKpeTa (CyBMIIHM HMOKPETH KOjU TpOILE €HEprujy, a Hemajy
MO3UTHBAH YTUIA] HA €(PUKACHOCT U €KOHOMHYHOCT KpeTama — Op3UHY), OJCYCTBO MOpETKa U
pUTMa TOKOM KpeTama KOje JOBOJIU 10 AUCHHXPOHU3AIIHN]E Y CUCTEMY KOHTpaKIIHja-peslakcarmja
mummha, Memba MPUTHUCAK Ha TETHBHE NIPUTIOjE€ U CaMy MEXAaHUKY B CTPYKTYpY 3r71000Ba YMMe ce

CTBapajy NpeaycCJIOBH 3a MoBpehHUBame CIOPTUCTE.

N3 HaBemeHorce MoOXe 3aKJbYYUTH Jla OCHOBY 3a paIlMOHAIHO, €(pUKacHO H 0e30eqHo
HCIOJhABAkhEe MOKpPETa M IIENIOBUTO KpeTame 3axTeBa (DYHKIMOHATHY CTAOMIHOCT HApOUYUTO
CpeuITa Teia 3a MmTa je moTpeOHa jayMHa M KOHTpoJia MUlnha cpeimer Aena Tpyna — Kopa
(eng. Core). Cnaboct kopa yBehaBa pu3mk o moBpeje, 300T yera je jauyarme OBOT Jeia Teja

BaKHH]E OJ] MyKE CHAre W M3riie[ia MUIIMha Koju ra YiHe.



[Tox xop-oM ce moxpazymeBa JIyMOO-TIEIBUYHH KOMILUIEKC YHYTap Kora ce, ca OMOMEeXaHHYKOT
IpoCcTOpa aHalW3e, HaJa3W TEXHUINTE Tela, OJHOCHO M3 KOra ce ca MOTOPHYKOT acIeKTa
otnounme Kperame. Kop o0pasyjy mummhu Tpyna koju ¢y no GyHKIHMjU TOHUYHHU T€ C€ IIyTeM
IbUXOBUX KOHTpaKiMja M penakcanuje omoryhaBa BpIIEHE CBAaKOJHEBHUX AKTUBHOCTH.
Tonorpadckn riemano, nop3amHH, JAaTepalHW M BEHTPAIHM MHUIIMhK y TpocTopy u3Mehy
TPYAHOT Koma 1 aujadparme (KpaHUjaTHO) U KapiHle W MEeJBUYHO-TPOXAaHTEPEHYHOT MPCTeHA

(kaynanHo), KOjH Cy Y cacTaBy Kopa, y (GHHOM Cy OallaHCy KOjUM ce oMOoryhaBa KpeTame Tena.

JBanecer aeBer Mummha MMa MPHIIOje HA KOMITAHUM CETMEHTHMa KOjuMa ce o0iuKyje kop. U3
MPOCTOpa MOTOPHYKOT M OHMOMEXAaHWYKOT jeJIMHCTBA OBU MHUINMNM YuHE (YHKIIMOHATHO
JEIUHCTBO KOj€ 3axTeBa Ja HCTO OyJae TpEeHUpaHO MPaBOBPEMEHO M Ja WHUxoBa Moh Oyze
pa3BujaHa Kao MpOQUIAKTUYKA aKTUBHOCT O] 3Ha4yaja Kako 3a IEJIOBUTY CIOPTCKY KapHjepy,
TaKO M 3a CBE KMBOTHE MEPHOE YoBeKa. J[akie, MOrpeniHo je MUCIUTH Ja KOop o0pa3yjy caMo
mummhu TpOyxa (,,rpOymmanu®). Kop je xommosunmja 29 mumwmha (JOMWHATHO TapHUX)
pacriope)eHuX Kpo3 HEKOJMKO MHIMMNHUX CJI0jeBa, ca pa3IMYUTHM IPAaBIMMa IMOJOKEHOCTH
mumuhae oce. KomokBujanmo ,,rpOymimaru™ omHOCHO M. rectus abdominusua merosa
(yHKIIMOHATHA W aHATOMCKa TOBE3aHOCT ca MulIMhuMma Tnpenme-004Hor 3uma TpoOyxa,

NPE/ICTaBIbajy CaMo 710 Kopa.

Mumuhu Kopa Ccy €CeHIIMjaTHH 32 CBaKy MOTOPHUYKY aKTHBHOCT, CBAKY MOTOPUYKY BEUITHHY,
OMOMOTOPHYKH U OMOMETUITMHCKH MOJEN KpeTama, U OHU Cy O (yHJaMEeHTaHOT 3Hauaja 3a
cBakor cnoptucty. Kop, mpe cBera, mma yinory (QyHKIHOHATHOT JEIUHCTBA AaKTHBHOCTHU
Mpeamer, OOYHOT M 3admer Y3IYy)KHOT KMHETHYKOor JaHma. OH cTabuim3yje CpeAMIlTe Telna,
MPEKO mera ce Bpimm TpaHchep MUmMhHEe aKTUBHOCTU J0 KPaHUJATHUX U KayJaTHUX JEI0Ba
Tpyna W neiluHe Tela. 3Hama U Opura o Mummhuma Kopa je TpPBH KOpak y CMEepy MOTOpPUYKE
MMMCMEHOCTH CBAKOT TOjeHUIIA, MPEBEHIMje TIOBpeaa W MOOOJbIIaky BEIITHHA M CIIOCOOHOCTH

O]l 3Hauaja 3a CIopT, peKpealy]jy, CBAKOIHEBHHU KUBOT.



2.2. OyHKIMOHAIHA aHAJIN3a Kopa

Kako Ou kop TpEeHHMHI MOrao Ja ce IPUMEHH Y IIeJIOCTH, TPEHEp Mopa MOCEA0BaTH 3Hama U3
(yHKIIMOHAJTHE aHAaTOMH]je, OJHOCHO MOpa 3HATH KOjU Cy TO MUIIMhH KOju 00paszyjy Kop,
IBbUXOBE TMOjenHauHe (yHKIMje W MexaHu3aM cTa0wiM3andje Kyka W JIyMOO-TIeIBHYHOT
KOMILIeKca. Y o1abupy BeXOHM 3a camMO KpeTame TpeHEep MOpa Jia Biaja 3HamkuMa KojuMma ce
AHTHCUTIMPA MPEHOC MMITyJICa 32 KpeTama, CaBlia/laBalbeé WHEPIIMOHUX KOMIIOHCHTH W M3a30Ba

KOja YMHE IMPOMEHA TEXHUINTA Tela.

VY kipyuHe muinhe TpOyxa cnanajy:

IpaBu Tpoymmn mummh (M. rectus abdominus)
* @yHkumja:

1) ATOHUCT

o a) daekcuja Tpyna — ¢iekcop Tpyma npemMa Kapiauiy Kaja je Tauka OCJIOHIa Ha MPEMOHCKO]
KOCTH MK (JIeKCOp Kapiuile ITpeMa TpyIy KaJia je Tauka OCJIOHLA Ha TPYTHOM KOIIy.
o ) marepo-dueckuja Tpyna — uMa GYHKIIHNjy arOHUCTE TPH jeTHOCTPAHOj KOHTPAKIIU]H

HETOBUX CcroJballibux BilakHa(Omnascku, 1987)
2) HEYTPAJIU3ATOP

o 3ajez[H0 ca ocTainuM Mumuhuma ca BCHTPAJIHC CTPAHEC U 3aAHC, JOP3aJIHC CTPAHEC TpYyIla

y3ajJMHO HeyTpaJuiy MOTYhHOCT ¢Jiekcuje, OTHOCHO eKCTEH3H]je TPyTIa.
3) CTABUJIN3ATOP

o Ilpu ¢nekcuju BpaTta, mpu CBUM TMOKpeTHMa y 3r7I00y Kyka ((rekcuja, eKcTeH3wja,
abmyknuja, aayKiyja, CroJballliba U yHYTpalllkha POTallHja) HCTOBPEMEHOM H30METPH]CKOM
KOHTPAKIMjOM ca OCTaIUM MuInhuma TpOYIIHOT 3uAa W JTyMOATHHM EKCTeH30puMa

¢ukcupa xkapnuny. (Mnuh, 2015)



Cnobammbu Kocu Tpoymmnu mummmh (m. obliqus externus abdominus)
=  @yHKuMja:
1) ATOHUCT

o a) ¢nekcuja Tpyna — npu 000CTPaHO] KOHTPAKLUMjU YHYTpALIkbH JEJOBH Mummha cy
¢iekcopu Tpyra npemMa KapiIuiiy.

o ©0) marepo-(diekcuja Tpymna — Mpy jeTHOCTPAHO] KOHTPAKIH]H CIIOJbAllbU JISJIOBH MHUIIMha
BpILIE TIOKPET.

O B) TOp3HWja Tpyma — y4eCcTBYje Kao pOTAaTOp Ha CYNPOTHY CTpaHy y CIAOMHCKOM ey

tpyna(Onascku, 1987).
2) HEYTPAJIU3ATOP

o MHcro kao u IIpaBu MuIh Tp6yxa y CaﬂejCTBy ca ocTaauM MuinnhuMa ca BCHTPAJIHEC CTpaHC
Tpylla U Ca muinhuma 3aAkC CTPAHE Tpylla HCYTpAJIUIIC MOFYBHOCT q)HGKCI/Ije, OOHOCHO

eKCTEeH3Hje TpyTa.
3) CTABUJIU3ATOP

o Ilpu ¢nekcuju Bpara, NMpu CBUM IMOKpeTUMa Yy 3rio0y Kyka (duekcuja, eKcTeH3Hja,
abayknuja, aayKiyja, CroJballliba U YHYTpallllkha PoTallhja) UCTOBPEMEHOM H30METPH]JCKOM
KOHTPAKIMjOM ca OCTaJuM Muimuhuma TpOyImIHOr 3HuAa M JyMOAJIHMM €KCTEH30pHMa

¢ukcupa xkapauny. (Mnuh, 2015)

YHyrpammu kocu Tpoymmnn mummh (m. obliqus internus abdominus)
= @yHkumja:

1) ATOHUCT

o a) (daekcuja Tpyna — npu 000CTPaHO] KOHTPAKLK]JU BpIIU (IEKCH]y TpyIHa.

o ©0) narepo-diekcuja Tpyna — Mpu jeJHOCTPAHO] KOHTPAKIMJU y4ecTBYje y jarepodiexkcuju
Tpyma u

O B) TOp3HWja Tpyla — y4ecTBYje Kao pOTAaTOp Ha HCTy CTpaHy y CIAOMHCKOM JAeny Tpyna

(Onagckwu, 1987)
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2) HEYTPAJIU3ATOP

o MHcro kao u crnospammu KOCH Muiuh, HeyTpanuiie MoryhHocT iekcuje, OJIHOCHO

€KCTEH3H]e TpyIla IPH TOKpEeTHMa JiarepoduieKcHje.
3) CTABWJIU3ATOP

o Ilpu ¢nekcuju BpaTa, mpu CBUM IOKpeTHMa y 31700y Kyka ((iekcuja, excreH3wja,
abayknuja, aayKiyja, CroJballliba U yHYTpalllkha POTallKja) HCTOBPEMEHOM H30METPH]CKOM
KOHTPAKIMjOM ca OCTaluM Mummhuma TpOYIIHOT 3uAa W JIyMOATHMM EKCTeH30puMa

¢dukcupa xapmuy. (Mmmh, 2015)
Monpeynn mummh Tpdyxa (M. transversus abdominus)
e @yHkuHuja:
1) ATOHUCT

o Jlenyje xao TpOymiHa npeca (npenym aboomunane),noBehaBajyhu cBojoM KOHTPaKIMjOM
MHTpaabJOMUHAIIHU MTPUTHCAK

o VYdecTByje npu MOKpeTUMa Iperudama u 6oyHor nperudama Tpyna (Onascku, 1987)
2) HEYTPAJIU3ATOP

o Ilpu d¢nekcuju Bpara, Npu CBUM IMOKpeTUMa Yy 3rio0y Kyka (duekcuja, eKcTeH3Hja,
abayknuja, aayKiyja, CroJballliba U YHYTpallllkha POTalija) UICTOBPEMEHOM H30METPH]CKOM
KOHTPAKIMjOM ca OCTaJuM Muimuhuma TpOyIIHOT 3uaa M JyMOAJIHMM €KCTEH30pHMa

¢ukcupa xkapnuny. (lejan b. Mnuh, 2015) (Cnuka 1.)
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External abdominal oblique

Located on the side and front of the
abdomen.

s —
Transverse abdominis

Located under the obliques, itis the
deepest of the abdominal muscles and
wraps around your spine for protection
L and stability.

J

Rectus abdominis

Located along the front of the abdomen,
this is the most well-known abdominal.
Often referred to as the “six pack.”

- )
Internal abdominal oblique

Located under the external obliques,
running in the opposite direction.
. »

Cnuka 1. AnaToMcKu npuka3 mummha Tpoyxa

Kibyunu nmymGocnuHanau mummhu cy:

Onpy:kay KkmaMeHor cryda (mm erector spinae)
e dynkumja:

1) ATOHUCT

o a) Perpodnekcuja — nmpu 000CcTpaHO] KOHTPAKLHUJU CHAXXHO ONpYXKa 11€0 KUYMEHU CTYO U
TJIaBY.
o 0) JlaTtepo-dnekcuja u Top3uja — MpU jeTHOCTPAHO] KOHTPAKIIM]H OH CaBHja OOYHO KUIMEHHU

cTy0 u riaBy u okpehe ux Ha cBojy crpany (Onascku, 1987)
2) HEYTPAJIU3ATOP

o Omnpyxad KHUMEHOT cTy0a HeyTpanuine MOTyhHOCT (ekcHje, OJHOCHO €KCTEH3Hje Tpyrma

P BETOBOJ JaTepO(ICKCH]H.
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3) CTABUIU3ATOP

o Ilpu cBuM mokperuma y 3ri100y Kyka (diekcuja, eKCTeH3uja, adayKIrja, aayKIuja,
CTOJhAIllHA M YHYTPAIIkha POTAIIMja) H30METPHjCKOM KOHTPAKIIH]OM BPIIH yJIOTY
cTabmiIn3aropa 3ajeTHO ca OCTAIMM MUIIMhKNMa JIyMOATHUX €KCTEH30pa U TPOUIITHIM

muimuhuma.

I'pyma  mehynpuubenckux  mummha  (mm.  Interspinales,  supraspinales, mm.

transversospinales)

e dyukuuja: mm. Interspinales cy ciabu onpykauu KHIMEHOT CTyOa.

o mm.Transversospinales y xoje yopajamo mm. Rotatores, m. Multifidius i m. Semispinalis cy
CTaOMJIM3aTOpPH Cca MajoM (YHKIMjOM Yy KpeTamy KOjU Cy 3aIyKEHU 3a MHTEp W HHTpa
CerMEHTANIHY ca0win3anujy U ycrnopeme (¢IeKcHje W poTalyje cerMeHaTa KHUMEHUX

NPIIBCHOBA TOKOM (DYHKIIMOHATHUX KPETama.
YerppracTu Jymoé6anan mumuh (m. quadratus lumborom)
e (dynkumja:
1) ATOHUCT

o a) perpodrekcuja - rpaau 3aAmbU TPOYIIHU 3UJ U MPU 000CTpPaHO] KOHTPAKIUJU BPIIU
€KCTeH31]y CTaOMHCKOT Jieia Tpyna
o ©0) marepoduiekcuja — MpH jeJHOCTPAHO] KOHTPAKIUjH UMa yJory OOYHOTr mperubdada Tpymna

(Onascku, 1987)
2) HEYTPAJIU3ATOP

o Heyrpamume wmoryhHocT (Quekcuje, OIHOCHO €KCTEH3Hje Tpylna IMpHU  HEroBoj

naTepodIeKCHju U POTaIH]H.
3) CTABUJIU3ATOP

o Ilpu cBuM mokperuma y 3ri00y Kyka (¢iekcuja, ekcTeHsuja, abayKiuja, aayKiuja,

CToJballlFkha M YHYTPAIha POTAIlHja) U30METPHU]CKOM KOHTPAKIIA]OM BPIIIH YIIOTY
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cTabuiamn3aTopa 3ajeHO ca OCTAIMM MUIIhuMa JIyMOaTHUX eKCTeH30pa U TPOUIITHUM

MumrhuMma.

Ilupoxu jgehuu mumuh (M. latissimus dorsi)
e Odynkumja:

1) ATOHUCT

O a) aAyKuyja W yHyTpallka poTalyja HaJjlakTa — Hajiupy Jehau mummh npuBoau u yBphe
HAJUTAKTUILy U TO BEOMa CHa)XHO, aKO je pyKa MPETXOJHO OWia MOJUTHYTa y CTpaHy WU

Hanpen (ynapar cekupom) (Criuka 2.).

Semispinalis capitis
and cervicis

Splenius capitis
and cervicis

Longissimus cervicis

[liocostalis cervicis

Spinalis thoracis

[liocostalis thoracis

Rotares o :
Longissimus thoracis

Quadratus lumborum Iliocostalis lumborum

Intertransversarii

Interspinalis

Cnuka 2. AHaTOMCKH MprKa3 1y0okux Muinuha seha
Ksbyunu mummhu y npezeny Kyka cy:
Beauku ceqanuu mummh (m. gluteus maximus)

e Odynknmja:
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1) ATOHUCT

O a) eKCTEH30p,
o 0) cnospalimbyu pOTATOP U

o B) abaykTop OyTa (HApOYUTO y IPBOM STy TIOKPETA).
2) HEYTPAJIU3ATOP

o a) npu abaykuuju 0yra m. gluteus maximussajeaao cam. gluteus mediusu m.gluteus minimus
MCTOBPEMEHUM KOHTpPAaKIIMjaMa HeyTPAIHUIIY jeJJaH JPYrOM POTaTOpPHE KOMIIOHEHTE.
o 0) mpu axykumju 6yra m. gluteus maximusu m. Pectineus HeyTpanuiiy HCTOBPEMEHO jelaH

JIpyroMm ziejcTBO GIIeKCHje U eKCTEH3H]E.
3) CTABUWIN3ATOP

o MH3omeTrpujckoM KOHTPAKIUjOM EKCTEH30p 3rosioda Kyka (uKcHpa Kapiuily HpU MOKPETY

excrensuje tpyna. (Mmuh, 2015)
Cpenmwu cenamau mumuh (m. gluteus medius)
e Odynknuja:
1) ATOHUCT

O a) abayKTop — INIaBHU OABOJMIIALL 3T7100a KyKa

o 0) yHyTpalma poTalija — leroBU MPehU CHOTIOBH JIENTy]y Kao YBpTauH
2) CUHEPTUCT

o IberoBu 3ammu CHOMOBH JIENTY]y KAO CIOJbAIIELUA POTATOPH OyTa.

3) HEYTPAJIU3ATOP

o a) mpu abaykuuju 6yra m. gluteus mediussajeqno ca m. gluteus maximusu m.gluteus minimus
HCTOBPEMEHUM KOHTpaKIIMjaMa HEeyTpaJlully jeJJaH IPYyroM pOTaTOpHE KOMIIOHEHTE.
o 0) Y mokpery exctensuje Hatkonenuie M. gluteus mediusueyrpanume aejcrso m. Adductor

magnus-a.
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4) CTABUJIM3ATOP

o HM3omerpujckoM MUIIMhHOM KOHTPAKIIMjOM a0ayKTopa ca UCTe cTpaHe (PUKcHpa ce Kapiuia

npu u3Bolhemy mokpera jgarepodiekcuje y aexehem mosnoxkajy Ha 6oky (Mauh, 2015)

Bouno caadéuncku mumuh (m. iliopsoas)

e Odynknuja:
1) ATOHUCT
o [I'maBHuU (hnekcop 3ro6a Kyka.
2) CUHEPTUCT
o Hwma ynory nomohHor criospammer poraropa Oyra.
3) CTABWJIU3ATOP

o ®nekcop 3rimobda Kyka H30METPHUJCKOM KOHTPAKIMjOM (UKCHUpPAa KAPJIWYHU CErMEHT INpH

nokpery ¢uekcuje tpymna. (Mnuh, 2015) (Cauxa 3.).

fasciae

Adductor
brevis

Adductor
longus

lliotibial tract

Pectineus

N\
lliotibial \
tract |

Adductor
magnus

Posterior Hip Muscles,
Tensoxr Fasciae Latae

and Nearby muscles
Images created by Beth Ohara

Cnuka 3. Mumwmhu kyka

CBu noOpojanu 1 1o (HyHKIMjU OonMcaHU MHUIIMhU 3aje1HO 00pa3yjy Kop Te MHCY(DUIUjeHIIH]ja

jemHor o oBuUX MuIinha ytude Ha ciaabocT nenor cucrema. M3 oBor ce Moxe 3aKJby4uTH J1a je
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MPEAYCIOB CHAXXHOT KOpa MPUMEHA BEJIIMKOT Opoja BeXOM KOjuMa ce 00yxBarajy CBH MHIIHhH

Koju ra o0pasyjy.

[Ipu mokpetuma onpeheHHX nenoBa Tejla yodaBa ce Ja Cy MUIIMNhU KOju 00pasyjy KOp BpJIo
4YecTo y yJo3u crabmiauzatopa. Tako mpu mokperuma (ieKcHje W eKCTeH3Hje y 31100y Kyka
(ymapuu HOTy y IUIMBamy Kpayin, jehHom u nenduH TEeXHMKOM) MUMIMhU KOpa CBOjOM
HCTOBPEMEHOM M30METPHjCKOM KOHTPAKIM]OM (PUKCUPAjy KapiIHIly ¥ Ha Taj HAUWH HEYTPAIHIILY
CYBHILIHE TTOKpETe KOju OM yTHIAIM Ha TEXHHKY IUIMBamba. TOKOM OOyKe IJIMBamba TEXHHUKOM
KpayJl 4eCTO C€ yodaBa JlaTepaliHO Mperudame Tpyma Ha CTPaHU pyKe Koja BPIIHU MPOBIIAK, TE CE
U Ha OBOM IMpPHUMEPY MOXE YBHACTH 3HAYaj CHAXXHOT KOpa KOjU ITyTeM H30METpPHUjCKe
KOHTpakuuje mummha ca BEHTpaJHEe W JOp3ajHe CTpaHe Tpyla HeyTpaiuury MoryhHocT

naTepoduiekcuje.
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3. IIpobaem, mpeaMeT, METO M IIUJb Pajaa

3.1. IIpobaem pana

[Ipobnem pagace oAHOCH Ha 3HAYaj W YTULA] NMPUMEHE KOp TPEHHWHIA Yy TPEHUHTY IUIMBava
mital)er IIKOJICKOT y3pacTa Ha Pa3BOj jaunHE M KOHTpoJe MUIIMha CpeluIImer Jena Teja ca
mibeM noBehama EKOHOMHUYHOCTH M e(UKACHOCTH IUIMBakba Kao W IPEBEHLHje MOBpeaa

Y3POKOBaHHUX ci1abum KOpOM.

3.2. llpeameT pana

[Ipenmer oBOr paja je KOp TPEHHHI IuIMBaya Miaher MIKOJCKOT y3pacTa, HEroB 3HAUaj,

OpraHI/IBaHI/Ija U NIpUMCEHA Yy paldy €a J€1OM OBOI' y3pacCTa.

3.3. MeToa pana

VY pany je npUMemEeH METO]l IECKPUIILIK]e U aHAJIN3€e y IPOCTOPY JleTepMUHannje GyHKIINOHATIHE

LEJINHE KOPa Y OAHOCY Ha IUJbEBC TPCHUHI'A IJIMBaAkba MJIaIUX IJIMBAva.

3.4. [In/b u cBpXxa paga

[use pana je monaszak 70 3aK/bydaka BUIIECTPAHE aHATU3E U pa3jallbermhe METoa KOp TPEHUHTa
y paay ca MiaJuM IUTMBaYMMa. BUIIEronuIIKHH TUIaH pa3Boja IUIMBavya, Ka0 M BHILIETOUIIU
IUTaHAa pa3Boja CBaKOT MIIAJIOT CIIOPTUCTE IOJpa3yMeBa OBJIA/IaBalbe TPEHUHIOM W
0JIaroBpeMeHy MPHUIIPEMY 3a CAaMOCTAJIHY pealin3allijy BeKOU Koje cy MpodHUIaKTHIHE 32 CaMO

TUTUBAE U CIIOPTCKY KapHjepy.
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4. Muiahu y3pacT U TPEHHMHI IJIMBaKba

I [JTHBamke je MOTOpPHYKA aKTUBHOCT KOja C€ OJIBHja Y H3MCHCHIUM aMOUjCHTAIHUM YCIIOBUMA U
y3 OJICTYName O] MOCTyJaTa KOjU OMHUCYjy YOBEKOBY MOTOPHUKY Y YCIIPaBHOM IOJIOXKAjy U Ha
konHy. [IpenycnoB minBamy YOBEKa je OBJIAJAHOCT BEUITHMHOM, KOja IMOApa3yMeBa OJpKaBambe
Ha MOBPIIMHU BoJie (TUIYTamke) U KpeTama Koja HacTajy Kao pe3yJsiTaT MPOIMYI3UBHOT JIEJI0OBaba
CerMEHTHMA Tella Ha OTHOP W TYCTHHY BOje (pal PyKy — 3aBecCliaju, paj HOTY — YAaplH H
Kperama Tpyna). Kako ce mmBame OABHja Yy XOPH30OHTAIHOM TOJNOXAjy M y3 JOMHHAHTaH-
npeTeXaH paj pPyKy, cam OopaBak y BOJM M IUIMBAE MEHA])y TOK (PH3UOJOMIKUX PEaKIlHja
opraHusMa, U JOBOJIC Ta YCTame KOje Ce 3HAYajHO pa3liMKyje O] CTama y TOKY BekOama Ha
KonHy. PeoBHO mimBame nokpehe crenuduyuHe aganraiuje OpraHCKUX cucTema, yHampelhyje
BUXOBY €(pUKACHOCT M MO3UTHBHO JIeNTyje Ha CBEYKYITHO 37paBJbe IUIMBava. bopaBak y Bomu —
BeXOame y BOJM— IUIMBAKE MOJCTHYE KUBOTHO 33I0BOJFCTBO, 300T Yera ce akTHBHOCT Y BOAH
Heryje U Ipenucyje Kao ,,MeleM* Ha CTpec, alli U Kao Tepanuja y TOKY aKyTHE M XpOHHYHE

HapymeHocTH 31pasiba‘ (Jetuh b.,2011:451).

VYMemHocT fereta y IUIMBamkby 3aBUCH OJ BEIHMKOr Opoja ¢axkTopa, oA ycloBa y KOjUMa ce
CHpoBOAM O0yKa, 10 (QU3MYKUX MPEIUCHO3MIMja JAETeTa, YMEIIHOCTH TpeHepa, JedHjer
WHTEpPECOBamka U MOTUBUCAHOCTH 3a TpEeHUpame UTA. Behu Opoj aeie cTuye OBy yMEITHOCT TEK
HAaKOH YeTBpPTE TOAMHE, Ma 300r Tora oOyka IJMBama M3HCKYje BUIIE BeXOama HEro MHOTe

Jpyre BELITHHE.

4.1. Ilcuxopusuyke KapaKTepucTuke jaeie y3pacra oa 7 10 10 ronuna

Yosek npona3u kpo3 Buie ¢aza cBOr MOPQOIIONIKOT, (U3UIKOT M TICUXUYKOT pa3Boja. [TocToju
BENMKU Opoj cucTeMaTru3alirja Koje ce 06aBe MmojaenoM Mepuoja >KMBOTa YoBeka, ma hemo yseru

cucremarusanujy no CrojaHoBuhy Koja ce YMHM HAjIOTOAHUJOM U HajjeTHOCTaBHH]OM:

1. Tlepuon pacrema — Tpaje ox pohema 1o 18.-20. roaune,
2. Tlepuwon oxpacior — 3penor 1o6a — tpaje ox 21. g0 60. rogune u

3. Tlepuwon crapoctu — on 61. roguHE Na Ha Jajbe.
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bynyhu na ce oBaj pax 6aBu 1e1oM U KOp TPEHUHTOM KOju je mpuiaroheH oapehenom neuunjem

y3pacTy 3a Hac je O] KJby4He BaXKHOCTH IEPHOJI PACTCHHA:
[Ipema CrojanoBuhy nepuo pacrema ce aenu Ha: (Yrapkosuh, 1995)

o Ilepuon HoBOpoheHueTa (110 4 Henesbe),
o Ilepmon onojuera (10 Kpaja mpBe roIUHE),
o Ilepuon mueunux 3yba
e [lepuon manor nerera —oxn 1. 1o 3. roaune,
e [Ipenmkoncku nepuona — ox 4. 10 7. ronuHe
o Ilepnop mkoJsckor y3pacra
e Muahu mkoncku y3pact —ox 7. no 10. rogune,
e Cpeamu mKoJICKH y3pacT —on 11. no 15. ronune u

e Crapuju HIKOJCKHU y3pacT - ox 16. go 18/20. rogune.

Ilepuon ox 7. no 10. roxuHe, 3aBUCHO O/ HauuMHa KJIacU(HKalMje ACUUjer pa3Boja, HEKU TIa
ayTOpH Ha3uBajy U ,,TpehuM IEeTUHCTBOM™ WIH ,,CPEHE IETHHCTBO, IOK I'a HEKU JeTHOCTABHO

HMMEHY]Y Kao NpeAnyoepTeTCKH NEPUO NN KaCHO AETUHCTBO.

Cpenme JIETUIBCTBO WIHTH MJahu IWIKOJCKH y3pacT, oOyxBara TIEpHOJ 3a KOju Je
KapaKTEepUCTHYaH TMOJa3ak y IIKody. Tpaje a0 myOepTeTcke Kpuze W OOMYHO ce cmaTpa
MEepUOJIOM MHPHOT pa3Boja Jeuuje JUYHOCTU.OCHOBHE KapaKTEpPUCTUKE OBOI MEpHoa,

caryieJjaHe Kao aHaTOMCKe aJlanTanuje kKoje npare pact cy:(bauanan u Pagosanosuh, 2005).

4.2. AHaTOMCKH aTPpUOYTH pacTa U pa3Boja:

» W3 rogmHe y TOIMHY Jena TOCTajy MO HEKOJIHMKO [EHTHMETapa BHIA W HEKOJIHKO
KHJIOTpama Texa.

» Ilpoceyna BucuHa zere oJ 7 ToAWHA U3HOCH OKO 128 1M, a TeXnHa OKO 26 Kuiiorpama.
Beh na y3pacty ox 10 roguna, mpoceuHa BucuHa JocTuxke 142 1M, a Te)XXKMHA ce Nemhe Ha
35 xr (UBanuh, C., 1996).

» Cse 10 ynacka y my0OepTeT, BACHHA M TEXKHHA JleUaKka je KOH3UCTEHTHO Beha Hero Ko

JICBOjUHIIA.
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» Y OBOM IepuoOy JIela MocTajy GU3NYKU CBE CHaXKHHU]A, KHUMa jada, KOCTH CY KPYITHH]E,
TPYAHU KOII pa3BHjeHUjU. Mel)yTuM, Mporiec OKOIITaBamba jOII YBEK Tpaje, Mma KOCTH
HUCY 10BOJbHO uBpcTe (Bopheruh, 1984).

» HepBHH cuUCTEM y LEIMHU je Mambe pa3BUjeH HEro KOJ OJPACiIMX, ajlH je TeKUHA MO3Ta
CKOpO MCTa Ka0 U KOJI 0JIPACIIOr YOBEKa.

» Jlucame je TIMTKO U Op30, jep IPYIHHU KOIII HUje JIOBOJbHO Pa3BHjECH.

» Buranau kamanurteT Tiyha y 0BOM y3pacTy je pelIaTHBHO MaJlH.

4.3. Couujaanu aTpudyTH pacTta u pa3Boja:

e [lojaBibyje ce mHTEpECOBamE 3a CIIOPT KOj€ JIOBOJAU JI0 MAacCOBHOT YKJbY4YHBama JCIE Y
IIKOJICKE M BAIIKOJICKE CIOPTCKE aKTUBHOCTH.

e VYyeme, Urpa U CIOPT MOCTajy OCHOBHE JIETETOBE aKTHBHOCTH.

e OBO je BpeMe€ HWHTCH3MBHOI COIMjaJHOI pa3Boja — NpuiarohaBama BpIIHAINMA,
NpOLINPUBaka Kpyra MmpujaTesba.

e Jlena cy moceOHO OCET/bMBA HA CBOj€ HEYCIIEXe, HEMPaB/Ie, TOHIKaBamha U ICMEjaBamba.

e HcrpaxkuBama mokasyjy Jia cy Aella OBOT y3pacTa o]l 3HaTHO BehuM yTunajemM poauresba
HETo BpIIkaka, 10K nocie 10-Te roanHe yTulaju BpUIkbaka MoCcTajy BaKHH]H.

e OCHOBHHM pa3jo3W 3alITO C€ Jiella Ha OBOM Y3pacTy YKJbYdyjy Yy CIOPT Cy HHXOBE
notpede 3a JpyxemeM, 3a0aBOM, YyXHBambeM Yy UIpH, y30yhemem, mnocturayhem,
nosehameM caMONOIITOBakba, TAKMUUEHEM U TIopelemeM ca IpyruMa uta.

e JIok Cy MNpealKoJicKa Jela CKOpOo IOTIIYHO HE3aHMHTEPecOBaHA 3a TaKMUYEHE U
nopeheme ca ApyruMa M ycMepeHa HMCKJbYYMBO Ha TECTHpame CBOJUX CIIOCOOHOCTH
HE3aBHCHO O IPYTHX, y 0BOj ¢a3u Jiera ce JUPEKTHO YCMEpeBajy Ha mopeheme CBOjux
CIIOCOOHOCTH M HW3BOhema ca CIoCOOHOCTMMA M M3BEIOOM Ipyre Jere, rma 4aKk M ca

CIOCOOHOCTHMA OJIPACITHX.
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4.4, IHTeSIeKTYaTHH aTPUOYTH pacTa U pa3Boja:

e (CBe MHTENIEKTYyaJIHE CIIOCOOHOCTU ce MporpecuBHO noBehaBajy — mamheme, MUIILUBEHE,
JIOTHYKO PE30HOBAHE, CIOCOOHOCTH YUeHha.

e Munubemhe ce KOHTUHYHPAHO pa3Buja, C TUM ILITO CE MpeJ Kpaj OBOT MEpuoja 3amaxa
CBE U3PAXKEHUJH IIPeNIa3 ca KOHKPETHOT (OIa)kajHOT MUIIIJBEHHa) Ha allCTPAKTHO.

e Ilponecu mnamhema ce pas3Bujajy y CKJIaay ca YKYIHHM pa3BojeM JeTeTa Kako

MOTOPHYKOI', TAKO 1 MCHTAJIHOTI'.

AdexTBHM aTPpUOYTH pacTa u pa3Boja:

e EMonuoHanHu XKHUBOT Jelle MocTaje Ooratuju, eMOLMOHAlIHA CTalkba Mambe IMOJI0KHA
MIPOMEHaMa HETO y MPETHIKOJICKOM y3pacTy.

e JaBipajy ce HOBa EMOILIMOHATHA HMCKYCTBa BE€3aHa 3a WIKOJY, BPIIIAKE U CIOPTCKY
aKTUBHOCT.

e Jlena oBor y3pacTa Cy yIrilaBHOM Becella, BeJipa, CaMOIoy3/laHa, ONITUMUCTHUYHA, aKTHBHA
1 4ecTo ce ocehajy mpujaTHo.

e Ewmomuje cy kpaTkoTpajHe, MaHU(]ECTY]y ce HEMOCPETHO U TPEHYTHE CY.

e Jleua HUCY Yy CcTamy Jla ce y3pKaBajy y MCII0JbaBamy CBOJUX ocehama, ITO TpeHepruMa
BpJIO YECTO MOKE€ OWUTH MHAMKATOp KAaKO Jla pearyjy Ha HeKe TPEHYTHE CHUTyaluje U

a/IeKBaTHO yCKJIaJi€ CBOJ MEJaromiKy CTaB.

Koopaunanuonu arpudyTn pacra u pa3soja:

e Pa3Buja ce ekcTepouenTHBHA M MPONPHUOLENTUBHA OCETJHBHBOCT, INTO /€LYy YWHU
CIPEMHHUJUM Ja MPUXBAaTe€ CHOPTCKU TPEHUHT U YCIEUIHO YCBAajajy CIHOPTCKE MOTOPHE

BCIITHHCE.
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MoTopuyku aTpudyTH pacra u pa3Boja:

e Jlomasu 10 NPUMETHOT MOTOPHOT pa3Boja — Op3MHE pearoBama M TOKpeTa,
KOOp/AMHAIIM]e, PaBHOTEXKE (MOKPETH Cy OpXH, Ta4HWUjU, NPEHU3HHU]H, CUTYPHUjH,
CHAXHU]N),

e Omnmra MOTOpUKAa TOKOM OBOT IEPHOJA pa3Boja ce MHTEH3MBHO Pa3BHja M yCaBpIIaBa.
Tako3BaHM CyBHMIIHM HOKPETH KOje Cy Jena JI0 cajJl YHHWIA TIPH KPEeTamy Ce MOCTEIEeHO
ryoe, ysehan je Opoj ayroMaTH30BaHMX KpPETHHX HaBHKa, CTBapajy C€ YCIOBH 3a
CIIO)KEHHje KPETHE AaKTUBHOCTH, MOOOJBIIAMKE IMOKPETJBMBOCTH M jadame 3TIIOOHUX

CTPYKTYpa, Ka0 U MYCKYJIATYpC UUTABOI" TCJIA.

IIcuxomoTopHM aTPpUOYTH pacTa U pa3Boja:

e [laxma nocraje cBe nudepeHijanmja, nosehasa ce \eH 00UM, CTAOMIIHOCT U TPAjHOCT.

e Pa3Bujajy ce cnOCOOHOCTH OMaXkarma U MPOLIEHE MPOCTOPHUX M BPEMEHCKUX pelalyja.

e Jlemacy y cramy J1a Y4eCTBY]y H IIpaTe CHOPTCKU TPEHUHT.

e Jlaxma, Ko0ja je IIOYETKOM OBOI MepHoAa Ouia HECTaJHa, HEKOHIIEHTpUacaHa,
OrpaHHMYEHA Ha CaMO MamU Opoj yTHCaka, TOKOM OBOI IlepHOJa CEe MEma, MOCTaje
yCMepeHuja 1 TpajHa.

e Bosba, UCTpajHOCT, yNMOPHOCT Takohe Cy y CTaJlHOM DPa3BOjy U TpeHEepH/HacTaBHUIIM
Tpeba aa BoAe cTaJHy OpuUry y CMMCIY MOJCTHIIalka M MOTHBAIMje Jielle, Mpe CBera
MPUKIATHAM TEIarONIKUM M METOJOJONIKAM TIOCTYIIIMMAa W JPYTUM TEeIaromKiuM

CpeaCTBUMA.

Jlakie, kKajace TOBOPH O OBOM Y3pAacTYIO3HATO je Jia Jella Pachojaxy IMHUPOKOM MOTOPHOM
MPEIUCIIO3UIMjOM, ca BHCOKOM M KOMIUIEKCHOM crocoOHomhy npunarohaBama. TpeHUMHT y
OBOM Yy3pacTy Moxe J1a omoryhu BeimkH, ctabwian u O6p3 Hanpenak. Koa gene cy orpanuuene
CTIOCOOHOCTH YIPaBJbarha COTICTBEHUM TEJIOM, jep KOHTPOJIHH MEXaHH3MH HHCY JIOCTHUTIIN ITYHY
3penocT, Hemoctaje (uHAa HEpBHA KOOpJWHAIMjA, Tpajaluja, ypaBHOTEKEHA XOPMOHAIHA
KOHTpOJIa, TICUXOJIOIIKa MO yomiTaBama U ancTpakuuje, Kao U jaka Motupanuja. [lopen cBera

OBOT' PEJIATUBHHU yJ€0 MHUIIUhHE Mace je MamH (IpolleHaT MHUIIMhHE Mace KOJi OCMOTOAMIIET
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nerera u3Hocu oko 27%, a Ha kpajy mybeptera oko 32%) y oaHOCY Ha 3pejor yoBeka (oko 42-

45%) xoju ce He OaBH CIIOPTOM.

MHora ucTpaKuBama Cy IOKa3aja Ja MIQJH JbYAH Koju ce OaBe J0OpO MporpaMHpaHUM
TPEHUHIOM THIA U3IPKJbUBOCTH, HAJMAIly]y BpIIHbAKe Yy MOTIEAY JpKama Tela U MHUIIUNHO
ckenetHoM pasBojy.(H. Mnuh, 2010)Y omHocy Ha mimBame, Beh 01 paHOT IIKOJICKOT y3pacrta
noTpeOHO je MOCEOHY MaXKkhy MOCBETUTH Pa3B0Ojy NPaBUITHE TEXHUKE IUIMBaka. Y OBOM MEPUOILY
MOTOpHA MPHjEMYHBOCT j€ BEJIMKA, I1a j€ HEOMXO0/IHA BEIMKA OMPE3HOCT KaKo ce He OM yCcBOjHIIa
Jomia TeXHWKa y u3Bohemy MOKpeTa, a OWTaH MPEAycClioB 32 HCIOJbaBamke J00pE TEXHHUKE Y

IUTMBAKbY Ka0 U y JPYTUM CIIOPTOBHMA j& eHrKacaH Kop.

Anzpejy Boponnos, koju je 6uo cBe mo 1996. anraxoBaHu mnpodecop U TJIABHH TpEHEp
iMBadkor kinyba mpu Pyckoj apxkaBHO] akagemuju 3a (GU3MYKY KyATypy, cMarpa Jna je
ONITHMAJIaH y3pacT 3a IOYeTaK y IUIMBamky OKO 8. TOAMHE U 3a JeBOjuuIle U 3a aedake ( 7-9 3a
nesojuuiie, a ox 8-10 3a gewake). Llusb TpeHuHra y oBoM mepuony, kKojer je BopoHIoB Ha3Bao
MEPUOJIOM TPETMMUHAPHUX TPUTIpEMa, Ja Ce M3rPaJHd YBPCT MHTEpEC MpeMa IUIMBamYy, /1a ce
YHaIpeau 3/paBCTBEHU CTAaTyC JeTeTa, Kao U Ja ce JieTe 00ydl OCHOBHUM TEXHHMKaMa IUTUBamba

1 MoTopHUX BemtuHa. (Boponrcos,1990).

Kop TpeHuHTr, Kao cacTaBHHU J1€0 TPEHUHTA IJIMBaKka, Y OBOM y3pacTy MOXKE 3HAuajHO J1a yTHuYe
Ha pPa3BOj JieTeTa MpHU uYeMy ce IMojeluHall Off OMOJIOIIKE jequHKe (opMHpa y COLUjalHY
nuyHocT. Kaga ce roBopu o pa3Bojy, HE MHUCIU c€ caMO Ha (U3UYKH Pa3BOj JeTeTa KOjU je
CBAKaKoO MO/J] BEJIMKUM yTHIIajeM aKTUBHOCTU KOj€ HUCIyHaBajy TPEHUHT, Beh U Ha MCUXOJIOIIKU
U colMjaJiHu pa3Boj. Haume, rpen aeily ce Ha TPEHUHTY CTaBJbajy pa3HU U3a30BH Y BHY BEKOU.
Ha nouetky je usBoheme nare BexOe, Kajga ce OHAa NMPBU MYT MpEACTaBU JAeTeTy, y BehuHH
CiTy4yajeBa OTEXKaHO W JIeTe ce He CHaJla3u Haj0oJke jep je BekOa Hemo3Hata. JleTe, 3ajemHo ca
TPEHEPOM M OCTAIIUM BpPIIHAlMMa KOjU Cy YKJbYYCHH y TPEHHHT TOKYIIaBa J1a W3BEJe 3a/1aTy
BexOy, rpasehu Ha Taj HAUMH CBOj€ BOJbHE OCOOMHE Kao M KapakTep IUTO je jeJaH O] OHOBHHUX

3alaTaKa BaCIIMTHOT JCJIOBakbd HAa KOPp TPCHUH3MMAa U Ha TPDCHUH3MMa YOIIIITC.
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5. MeToae u opranusanmja Be;k0u Kopa

5.1. lIn/b cTAOMJIHOCTH KOPA KO/ JeLe

Kao mTo je HaBeneHO y MPBOM TOIJIABJBY jauMHA M KOHTpOJIAa MHUIIKMha CpeImer Aelia TPyma,
OJTHOCHOKOPA,MIPEJCTaBJba IMPEAYCIOB 3a palMOHAIHO, epukacHO M 0e30€THO HCII0JbABAHE
TEXHUKE TUMBama. Mcro Ttako, cmaboct mMummha Kopa Bpiio 4ecTo Moxke nmoBehatu mMoryhHoct
noBpehuBama,u To He camo y mpezeny Jeha Hero ce u BepoBarHoha moBpena Ha nepudepHUM
JIeIOBMMa TeJa,Kako CTapujux Tako u Miahux rumBada moBehaBa jep mummhm kopa m3mehy
OCTAJIOT YYECTBYjy M y IPEHOCY CHJIa ca TOPHHUX Ha JIOKE eKcTpeMuTe u oOpHyTo. M3 matux
pas3jiorakop TPEHHMHT HMMa jOII jeAHY OWTHY YJIOIYy — IPEBEHIIMja IMOBpPEla TOKOM,HE CaMo

CIIOPTCKHX, Beh u CBAaKOAHCBHUX KMBOTHHUX aKTHBHOCTH.

CBaku myT Kajia BpIIMMO MOKPETe JeI0BUMA HIIU LEIUM TEJIOM, YKIbY4Yjy Ce He CaMO arOHHUCTH,
onHocHO wmummhu uyuja je ¢yHKIMja HCMOJbaBame JaTor Tokpera Beh w mummhu koju
CcTaOWIN3yjy TEIO0 TOKOM HEKOI KpeTama, OWIo TO y BOAM WIM BaH We. Mumwmhu kopa
Mpe/ICTaBbajy JOMUHAHTHY KapUKY Y MOBE3MBamky MPOMYI3MBHUX CerMeHara Tena (pyke, HOTe,
TPYI) yclieJ U30CTaHKa YBPCTOr KOHTaKTa ca BOJOM, CTOTa j€ HUXOB 3HAYa] y IUIMBAYKUM
cropToBUMa Behu y OTHOCHY Ha CIIOPTOBE KOJH C€ OJIBHjajy Ha KOMHY. Jlakie, yKOJIHUKO Cy KOp
Mumuhy jaku, KOHTpaxyjy c€ y MpaBO BpeM€ U Kpo3 IpaBU MOpENaK y OJHOCY Ha Muuinhe

KOjI/IMa CC U3BOJU LICJIMHA KPCTakhba OHU ou Tpe6ano Ja JOIIPUHECY:

o bosmoj moctypu(nema mialjer MmIKOJCKOT y3pacTa Ce TEK MPHBHKAaBajy Ha CEICHE Yy
IIKOJICKMM KITyllaMa ¥ HOIIEHE TEIIKUX IIKOJICKUX TOpOW INTO Yy BEIMKO] Mepu
HEraTUBHO yTHUYE HA FbUXOBO JPXKAKE TENa);

o Kperame Tena je epukacHuje 1 EKOHOMHYHHU]E - HE CAMO Y aKTUBHOCTHMA Yy BOJH, Beh u
BAaH BbEC U

o Ywmamyje ce BepoBaTHOha moBpehuBama.
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Jenan o nusbeBa KOp TPEHUHIA KOJI JICTIE CY U YUCHhe HOBUX KpeTama Kao 1 ocehame 1 aHamu3a
KpeTarma. Y 0JroBOpy Ha M3a30BE BPIICHA HOBUX KpETama MO3aK JIejlyje Kpo3 JABE KOMIIOHEHTE
— CCH30pHY OpraHM3allMjy KOja CaJpXH Tpajarbe, MmpaBai ¥ 00MM KOPEKTUBHHX aKTUBHOCTH Y
OJTHOCY Ha MOJoXkaj Tena. J[pyra KOMIOHEHTa je MHUIIMhHA KOOpAMHAIMja KA0 MPOIeC KOjU
onpehyje BpeMEHCKe CEKBEHIIE KOHTPAKTHJIHE AKTHBHOCTH MHIIMha pa3iuuuTHX Ipyna 3a

n3Boheme nate Bexoe.

bynyhu na ce ca TpeHMHIrOM IUIMBama MOXE JIOCTa PAaHO 3aMOYEeTH M Ja C€ y IEPHOAY
MpEeTMMHUHAPHUX TPUIPEMa IUTMBaYa JOMUHAHTO Pa/Id HA ydemy 0a3MUHUX TEXHUKA U yCBajamby
IIMPOKOT OICeTra ydYemha MOTOPHUX BEIITHHA, JeTe ce Beh ox Manux HOry YIO3Haje H
npuiiarohasa BogeHoj cpeauHu. Kpo3 urpy ce Ha TpeHHH3UMA MOpel BeXKOH Koje ce CIIPOBOJE Y
by oOyyaBama Oa3sMUYHMX TEXHUKA IUIMBaMKa, YKJbYYyjy U BEIUKH Opoj CIEHUjaHuX H
npurnpeMunx Bexxou (Boponrtcos, 1990) Viora kop TpeHuHra y oOydaBamy MJIaJnX IUIMBaYa je

BULIECTPYKA U OHA CE HE CME 3aHEMapUTH.

5.2. lIpyHuMNU Be:xkOamba 3a CTA0MIHOCT KOpa

[Tpodecop Xomc (2003) ca ynuBep3utera y KBuHCIEHAY cMmaTpa Ja CTAOMIIHOCT KUYMEHOT
cTy0a, OJTHOCHO TeJla y LETTMHU, He 3aBHCH caMo o1 cHare muinuha sieha, Beh u ox agekBaTHOT
CeH30pHOT oaroBopa koju obasemraBa [[HC (ueHTpadHH HEpPBHU CHUCTEM) O HHTEpaKLUjU
u3Mely Tena M cpeluHe y KOjoj c€ Telo Haja3u, OJHOCHO Kpehe mpyxajyhum Haraj HauuH
anekaBaTaH (uudex edexkropuMa Te J0Ja3d /10 €BEHTYaJIHOI KOpUIoBama KpeTawa. Crora,
aJiekBaTaH IporpaM Kop BexOama Mopa3yMeBa CEH30pHE U MOTOPHE KOMITOHEHTE ITyTeM KOjuX
ce TOCTI)KE ONTHMaJIHA cTabuiau3anyja KndMeHor cryda. HegaBHo je ¢usnorepaneyTcka rpyma
n3 KBuHCIEHa crpoBena MCTpaXUBambe O CTAOMIHOCTH KOpa y KOjeM ce MOKJama BEeJUKU
3Ha4aj AyOokMM MummhuMa Kopa, W TO HajBumie transversus abdominus-am multifidius-
a.(Puuapncon, 1999)Mehytum, mocroje M OHM KOjU HIAK cMarpajy Ja Ccy JApyrd Muuiuhu
3aCTy’)KHUJU y IPYKaky CTaOMIHOCTH Kopa, mommyT oonukyca u quadratus lumborum-a. Yuau ce
na je unak mehymummhHa KOoOpIMHANMja CBUX MOBPIIHMX M AyOOKMX MuIIMha o1 KIJby4yHe
BXHOCTH KaJla je ped O CTaOMJIIHOCTU Kopa CTora oHa (MHTpaMmycCKyJapHa KOOpJMHAIHWja) ca

HOPMaJHUM MEXaHU3MOM JlMCamba MPecTaB/ba OCHOBY KOp BeXOama.
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BexOame kopa He monpasymeBa camo mnobehame cHare Tpyma. Hemocratak KoopawHaIuje
YHYTap MYCKyJIaType KOpa MOXE JOBECTH [0 CMameHkha y CKOHOMHYHOCTH U €PUKACHOCTH
KpeTama IITO MOXE JOBECTH A0 Hcrernyha u ,,overuse® moBpena.Crtora je MOTOPHO y4eHe
nHxuOupanux mummha ox Beher 3nHauaja ox moBehaBama cHare mummha Tpyma ma ce Moxe
3aKJbYYUTH Jla C1abOCT OBOT Jiejla Tejla MMa BEJIMKUX HETaTUBHHUX YTHIAja Ha cCaMy TEXHHKY
MBama. Hanme, HeZOBOJBHO Pa3BHjeH KOp JOBOJM 0 IOTalama HOTy, Beher HamajHOT yria
Tena, YeoHu oTnop ce yBehasa Te je u Behu pacxoj eHepruje Ha OJpKaBamy IMOJI0XKAja YMECTO
Ha noBehamy Op3uHE KpeTama (InBama). Ako cy MUIuhu pyKy ¥ HOTy e(UKacHH, a Kop ciad

Taga HEMa JOBOJbHE CTaOMIIHOCTH Tpyna KOjH je OCJIOHAIl 3a C(I)I/IKaCHO KpeTamkEC CKCTPCMUTCTA.

[Iporpam kop TpeHunra Ou Tpebano na ce o/ABHja Kpo3 Hekoiuko eTama. [IpBa erama O6u Ouia
yCMEpEeHa Ka yCIIOCTaBJbakhy HOPMAJIHE MHUIIUNHE Ty)KUHE M HANICTOCTH KaKO O Ce MCTIPaBUIIN
onpehern  mummhau  gucbanancw.(Akyrora,2008)AnekBatHa — MumMhHAa ~— Ty)KHHA U
(IIeKCHOMITHOCT Cy HEONMXOAHM 32 ONTHMAIHY (DYHKIH]Yy 3T000Ba M €(PUKACHOCT KpETama.
Mummihau aucbananc ce jaBjba Kaja MHUIIMNU aroHUCTH MOCTajy JOMMHAHTHUJU U Kpahwu, a
MUIIMOY aHTaroHUCTH MHXUOUpaHu U cnabuju.Kao jenan ox npumepa mummhHor nucbanasca je
Y TIpeBeJIMKa HAMeTOCT U moBehaHa akTMBHOCT MPUMapHOT Mperubdaya y 3rio0y kyka - iliopsoas-
a, MTO MPOY3POKYje MHXHOHIIM]Y TPUMApHOT €KCTeH30pa y 31100y Kyka - gluteus maximus-a.
ITocnenune oBor aucOanaHca ce Jajbe IIMpPEe HU3 KUHETHYKHM JIaHal] INTO JOBOIM [0
XHUIIEPEKCTEH3Uje Y JIyMOAIHOM Jelly KMYMe YMME C€ MOCTYpalHU MHIIMNK J0AAaTHO U3IaXKy
Haropy. Crora, edpukacaH KOp OIKCYje HOpMajHa Jy)XKHMHAa — HANeTocT (YHKIIMOHATHUX

Muirha, aroHUCTa U AHTArOHUCTA, KOJU OJIpKaBajy Kop.

VY cnenehoj eranm cnean akTuBanuja nyookux mumuha kopa 0u Tpebasno Ja ce CIpoBOAM Kpo3
nporpaM JTymMOO-TIEIBUYHHUX BEXOM 3a crabunuzauujy. Kaga ce oBo caBnaga, y BexOame ce
yKJbYUyjyHaIpeIHuje BexOe CTaOMIHOCTH Ha Mujarec JIONTH, Ja OM Ha Kpajy MocTojana
TpaH3uMja y crojehu craB y koM Ou ce mpuMemuBase (GyHKIMOHATIHE BexOe ca aklEeHTOM Ha
Oajanc ® KoopauHalM]y Tnpenu3Hux mnokpera. Crora @Ppenepukcon M. ca Crandopn
VYHuBep3uTeTa cMaTpa Ja je b HalpeaHe cTabmim3aiyje Kopa jga ce 00yJaBajy U ycaBpIlaBajy

(GyHKIIMOHATHA KpeTama, a He 3aceOHu Mutmhu. (Openepukcon, 2005)

Axkyrota u Hamnep ca VYuusepsurera y Komopany (Axyrora, 2004) mpemnopyuyjy na ce

3arpeBame Mpe camMor BexkOama MOXKE CIPOBECTH Y BHAY KPaTKOI aepoOHOr mporpama M Kpo3
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BexOe ucrezama. HeonmxoHO je 1a ce Ha MOYeTKy MporpaMa KOp TPEeHHHra YTBPAU HEYTpaHU
0JIOXKa] KHUME Kao U J]a ce IeTeTy 00jacHH y KpaTKUM LipTama 3Hayaj ¥ IPeJHOCTU OJIpKaBamba

OBOT T0JI0’Kaja TOKOM IUINBAmba.

JenHa o MpBUX CTBapH K0joj Tpeba MOCBETUTH MaXby j€ HAYUYUTH JCIy Jla aKTUBHPaAjy MHUIIUhe
TpOyIIHOT 3uaa. Jlenu Koja HUCY BEUITa Y CBECHOM aKTUBUpamy MOTOPHUX myTeBa he Tpedbaru
BHIIIC BpeMeHa Kao u jojatHe uHcTpyknuje. (Knenepman, 1995) Jenna og oCHOBHUX BexOH ca
KOjOM C€ 3allOuMibe KOp BexOame je yBlaueHhe CTOMaka (HOpMajaH CTPYK Y KOME ce IyIak
MOBJIAYX TIpeMa KHIMEHOM CTYOy, 0e3 mparehux momepama OKOJIHUX CETMEHATa y3 OJpKaBambe
HOpPMAJTHOT MEXaHMW3Ma JHcama). JeaHa CcTyaWja je ToKasama Ja u3Bea0OM OBe BexOe
(eur.abdominal hollowing) mpe cipoBoljerba BexkOM KOjU 3aXTeBajy KOHIICHTPUYHY KOHTPAKIIH]Y
mumuha TpOyxa, onakiaBa akTuBaiujy transversus abdominis-a u internal obliques-a Toxom

cpoBolhema BexOU Koje moapa3syMeBajy IMHaAMUYKY KOHTpakuujy. (Xukc, 2003.)

AxrtuBarja m. Transversus abdominus-a ce crpoBOM TaKo INTO MJIAJOT IUIMBa4a HAMECTHMO
Ja JeKU Ha jJehuma ca Horama caBHjeHMM Yy KOJICHMMa, U ca 00a cTonayia Ha mojaio3u. HakoH
IITO OBO YpaJuMO HEOINXOJHO je Aa HaljeMo Tayky Ha TpOYIIHOM 3UIY TaKO IITO OIHIIAMO
npenme OeapeHe Oombe. Hajmpe mx TpeHep caM, a IMociie W 3ajeTHO ca JCTeTOM Hala3u U

onunapa(Cnuka 4.).

AN

Crnuka 4. Cnuka 5.

Kama cmo mponanun obe mpenme 6eapene 0607b€, MOBIAYUMO MPCTE MEIUjATHO M HAI0JIe U
ornunasamo Mmumuh. (Kemm, 2013.) Jletrery oHza najeMo KOMaHIy Ja yBy4de CTOMakK M Ja
MOJIByYCKapHUIly Ka Hampea. TpeHep moxa mpctuma Tpeba Ja oceTd Ja ce MUIMh crerao, a

HaKOH IITO CE JIETe U3BEUITH Y U3BOHeHmY OBE BexkOe TpeOa MHCUCTUPATH Ja U OHO IMAJIIAIA]OM
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ocetn kako ce mumuh Hameo (Cnmka 5.). Ilopen mammaruje oHO Ha mTa Ou Tpebaao ma ce
oOpaTu maxma je u aucame. HeomxomaHo je ma aete m3Bojaehu oBy BexOy ojprkaBa HOpMajlaH

MeXaHHu3aM Jircama 0e3 aKTHBallMje OKOJIHUX MUIIMha.

Kanma je nere oBmamano akrtuBamujoM m. Transversus abdominus-a y TpeTXOAHO] BekOH 0e3
IpeBeIMKOr aHraxoBama M. Gluteus maximus-a mpenasu ce Ha HapeaHy BexOy Koja je
KOMILUIEKCHUja. M3 UCTOT MOYeTHOT MOJIoXkKaja JeTe HAM3MEHHYHO OIMIKE CTONalla O] MOJJIOre
(bnexkcujoMm y 31100y KykKa W 3aapxkaBa ux oko 20mM oa mojiore map cekyHau (ciuka 6.).
Tpenep 3ajenno ca aereroM nannupa m. Transversus abdominus v Boau padyHa Jia je OH TOKOM

OBHX IOKPETa aKTHBHPAH U J1a HEMa KOMIICH3aTOPHUX MTOKPETa TOKOM BpIICHa BEXOE.

T/ \Tj/\
< —

Cnuka 6.

VY HapenHoj BexOU Koja MOYME-E M3 MCTOT MOYETHOT IMOJI0Kaja BPLUIMMO HAaU3MEHMYHO MYyHY
eKTeH3H]y HOTry y 3100y Kyka M kojeHa. Kao m y mpeTxonHoj BeXOHM TpeHep MaraiyjoM
IpoBepaBa Ja JIM je Kapiulla poTUpaHa Ka Hampen, OAHOCHO m. Transversus abdominus

KOHTPaxOBaH TOKOM BpIIIEHa EKTEH3HU]e HOTY (cluKa 7.).

Cmuka 7.

[Manmanuja m. multifidus-a ce Bprm Tako mTO MOCTaBUMO Y Jiekehn TOI0Kaj Ha CTOMaKYy. (CIIMKa
8.). Jlaje ce KoMaHaa Kao M KOJ aKWTBAIlMje TPAHCBEpPCyca Ja yByde CTOMAaK W OIHUIIaBajy Ce

napacnuHaiaHu mutuhu (cnuka 9.). (Kenu, 2013.)
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Prone

Cinuka 8. Cnuka 9.

Mek ['un, npodecop Ha akynreTy NpUMEHEHUX 3/ApaBCTBeHUX Hayka y Onrapuy, Kanamu
cMarpa Jia KaJia ce OBJIaJla TEXHHUKOM aKTHUBUpama TPOYIIHUX MUIIMha W Kaja ce TPaHCBEPCYC
abomMuHyC ,,ipoOyau na O ce Baspalio npehu Ha HapeaHy a3y Kop TpEeHHHTra y Kojoj Om ce
HAIILIe ,,BeIMKe TpU'* BexkOe —,,the big 3 excercises®”. V wux crnazaajy ,,curl up” (ciuka 10.), ,.side
bridge (cimka 11.) u ,,bird dog*“(cnuka 12.). Bex6e nonyt ,,macke™ (eHr. ,,plank“- ciuka 13.)
Kao u ,,Mocta“ (eHr. ,bridge*- cmuka 14.) ce Takohe MOry HMIUIEMEHTHpATH y Mporpam
BexxOama. MocCT TmpejacTaBjba OUIMYHY BEXOYy IIyTeM KOje ce€ aKTUBUpPajy JyMOaiHH

napacnuHaiaHu Muuhu. (Apoxocku, 2004)

Cnuka 10. Cnuka 11. Cnuka 12.
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The plank

Cnuka 13. Cnuka 14.

Tokom BexOama seha ce Mopajy HaNa3UTH y HEYTPATHOM IOJIOXKAjy, a Kapiidlia ce He CMe
HarumbaTl Ka Hampel - eHr.,anterior pelvic tilt*, yume Ou monuio no moBehama naymbanHe
kpuBuHe. HopmanHo, puTMuU4HO, aujadparMaiHO TUcame je Takohe OJ] BEIMKE BaXKHOCTH.

(Cranrown, 2004)

byayhu na ce pamm o neum wmiaher mkoickor yspacrta, urpa Ou Tpebanma na Oyxe
UMIUICMCHTHPaHa y KOp TPEHUHT Kao FEroB CACTaBHH JICO, NIOTOTOBO HAa IMOYETKY HHETOBOT
cnpoBohema y KoM BexOe Tpeba na oOwiyjy 3a0aBHUM €JIEMEHTHMa Kao U eJIeMEHTHUMa

TaKMUYEeHa HIIp. KO he ayxe 1a u3pxHu y ,,IUTaHK  HO3ULU]JH, Y ,,MOCTY" UTAI.

Kana ce TOkOM cTaTMUKHMX BEeXOM yCIOCTaBM A00pa KOHTpojia Muiinha Kopa, jAela Mory jaa
npehy Ha TuHaMHUYHE BexOe Koje ce MOry CIpoBOJIUTH y ceneheM u y crojeheM cTaBy ca MM

0e3 peKBHU3UTA.

Kako nena Hampenyjy Kpo3 MHHUIMjaliHe (a3e KOp TPEHUHIa, OH OM CBe BHILE Mopao Ja Oyxae
YCMEpEeH Kao Pa3BOjy PaBHOTEKE W KOOPIHMHAIMje TIPH BPIUICHY MOKPETa, OJHOCHO KPETHHU Y
TpU TJIaBHE pPaBHU: caruTaigHoj, ¢poHTamHO] W TpaHchepsanHoj paBHU. BexOe ykbydyjy
(GyHKIMOHATHA KpeTama M OHa Ce CIpPOBOJE YIJIABHOM y cTojeheM cTaBy, a yClIOXHaBame
BeXOM ce MOCTHXKe MPUMEHOM pa3IMYMTUX HECTaOWIHUX MOBpLIMHA momyT ,,The Balance

board“(cmuka 15.), ,,The rocker board“(cmuka 16.), ,,The Bosu Balance Trainer“(cmuka 17.) u ,,The Dyna
Disk*“(cnuka 18.). (Ppenepukcon, 2005)
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Cnuka 15. Cnuka 16. Cauxka 17. Cnuka 18.

HeomxonHo je ma mpe cBake BexxkOe Koja ce M3BOAM y cTojeheM cTaBy na ce 3aTeTHY CBU MUIIMOU KOjH
OKpYXyjy abmomen. Kako ce abmomunanau mumuhu KOHTpaxyjy, onpyxaqu jeha (m. Erector spinae) ce
aKTUBUPAjy U BpIe crabmmmianyjy ieha. Ha Taj HauuH ce y cymTuHY, CTBapa mojac KOju CTabmin3yje u

wtuty knumy.(@penepukcon, 2005)

U3 cBera HaBeneHor mMory ce u3Byhu ozapehieHM NpUHLIMINM KOP TPEHUHra KOjU CE MOpPajy MOLITOBATU

Kako OM BexOe 3a CTaOMITHOCT Kopa uMaje IyH edekar.

[Tona3uu nonoxayj,

Penakcanyja nuna u 10mbe BUIHILIE,

Hopmanno aucame,

Oca pameHa y — WM U3a 0Ce YIIHUX ITKOJbKH,

OnprkaBaTH rpyid OTBOPEHUM Kako OM ce cMamuIia 3aBUCHOCT 0J1 IEKTOopaluca,
Teno y 4BpcTOM OJTHOCY ca y3y>KHOM JINHU)JOM TeJa,

,OCIIyIIKMBaTH* cTOMNAA O MPEPACIIOIENH TPUTHCKA,

© N o o A w Dhd P

KykoBu y MCTO] IUHH]H, KOJEHO y JUHHUJA ca KYKOM W CKOYHHM 3TJ000M (TJIeIaHo
0J13T0) 1

9. OTKIOHUTHU CBE HCHOTpC6HC HAIETOCTH MUIIMNHOT CUCTEMA.

BexOe 3a jayame Kopa ce MOTY peajln30BaTH TOKOM YWTaBe TOJHMHE, a HE caMO y IPUIIPEMHOM
nepuony. Kop TpeHMHT He 3aBHCH O] MEepHOJM3alMje Y TPEHUHTY U ONTHMaIHO OM Ouiio j1a ce

CIIPOBOJIM TPU IMyTa HEAEJHbHO y Tpajamy on moia cara.(Kopah, 2014) Tpenunr moxxe Outh
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CIIPOBEJICH Y OOJIMKY KPY)KHOT TPEHHMHTa WJW TPEHHHTa MO cTaHWIama. BexOe ce Hajuemrhe
u3Bojae y Tpu cepuje ox 10 go 15 moHaBspama 3a nuHaMuuke BexxkOe m ox 15 mo 20 cekyHau

u3npkaja 3a cratuake Bexxoe. (Kopah, 2014)

5.3. YIyTcTBO 32 OpraHu3anujy paja ca jaenom

Kako Ou kKOp TPEeHWHT MOTao Jia ce NMPUMEHU W CIpPOBE/IC Ha HAjKBAJUTETHHjH MOTYhH HayuH
HEOITXOJIHO j€ JIa TPEHEpP, OJJHOCHO 0co0a Koja CIPOBOAM KOpP TPEHUHT JOOpO aHAIHM3Upa BexOe
3a CTaOMIIHOCT Kopa 3ajemHo ca nmenom. Ilputom, HYXKHO je Aa BexOe Oydy jeHOCTaBHE U
pasyMJbuBE, a caM TPOIEC BEKOAama KOHTPOJIUCAH M TPOTPECUBAH KaKo OM TPEHHHI OHO Yy
(GYHKIMjU HaNpenoBama MIAJAMX IUIMBada. Y pajay ca JeroM He Tpeda Kypurtu, Tpeda UM
OCTaBHUTH MPOCTOPA Jla KOHCOJIUAY]y CBOja MpUMapHa KpeTama U BelTHHE. TpeHep Mopa Outu
WCTpajaH y HarjaliaBamy pasjiora W pe3ylitaTa KOju ce OYeKYjy O]l BekOamba, 1a UM TOJUTHE
CBECT O 3HA4ajy KOp TPEHUHra, O HKErOBOM IO3UTUBHOM YTHIIA)y HA EbHXOBE CIOCOOHOCTH U
crioptcke pesynrare. Jlakie, ey Tpeba yrmo3HaTu ca 3HayajeM BeKOe, ajl U KaKO OMETame y
HEHOM M3BOlemYy yTHUE Ha BEUITHHY KOja je o0yueHa. Y TOM CMUCIY Tpeba KOPUCTUTH BEXOY Y
IITO BHUINE PA3IMYUTHX CUTyallMja, YMME C€ IIMPU MOTOPUYKO HCKYCTBO, alld M TOJACTHYE
MO3UTHBaH TpaHc(ep BemTHHE. HeomxonHo je na BemTuHa Oyae HaydeHa Ipe HEero MmTo ce

Bex0a MPUMEHH y HOBUM YCJIOBHMA.

Kako 6u TpeHuHr 6uo mto 606U TpeHep Ou Tpebao na oOpaTu naxmwy Ha ydyectanocT puadeka,
jep KoHcTaHTaH (UIOEK OTeXxaBa JIelM J1a cama MpoIeHe CBoje Kperame. Ox aeme Tpeda
TPaXXUTH Ja cama ceOe MpoIewhy]jy, Tpeba HeroBaTH CIIOCOOHOCT JeTeTa 1a oceha CBoje KpeTame,

HIIP. [TATATU UX KOjI/I A€0 TCJia HajBI/IH_IC paau, mTa paau 6p30, CIIOpPO, OTCKAHO UTI.

HapaBHo, cBe 0BO ce y paay ca JAEIOM MOXKE J0CTa JIaKIle MOCTHhN YKOJIUKO jeé aKTMBHOCT y
KOjJy Cy Jlelia ykJbydeHa 3a0aBHa, MHTepECaHTHA, MHTepakTuBHa. Haume, nena y HajBehoj mepu
npecrajy ga ce 06aBe HEKMM CIOPTOM KaJl OH IOCTaHe JocajaH. ['yOuTak WHTepecoBama je
YTJIaBHOM TIOCITIEJIUIIA OpTraHu3aliije caMor TPEHHHTa KOja je YyCMepeHa caMO Ha yCaBpIIIaBambe
JEYNjUX CIOCOOHOCTH O€3 MKaKBHX €JIEeMEHATa Wrpe y BexOama Koje ce NMpuMemYyjy, ma jaemna

BPEMEHOM IIPECTajy Ja IJefajy TPEHUHI Kao aKTUBHOCT KOja UM Tpuja, Beh mouummy na ra
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,Z[O)I(I/IBJ'baBajy Kao 06aBe3y IITO CBAaKaKo He OM CMEJO Jda C€ OI€CH KaJla C€ TOBOPU O TPCHUpABY

Maje JIele.

Kop tpenunr 6u tpebano na Oyae KOHCTpYyHCAaH TaKo Ja C€ Y HeroBUM IojeAnHUM (pa3a Hayiaze
3a0aBHU CaApXKaju YHMjU je 3HAuaj BUIIECTPYK, O] MOIU3akha WHTEPECOBAha, MOTUBUCAHOCTU U
BOJBE 3a PaJloOM HAa caMUM TpeHuH3uMa. Enementu urpe Ou tpedasno aa Oyay UMILIEMEHTUPAHU Y
nojeIuHe BeXOE, alli UCTO Tako Tpeba BOIUTH pavyHa Ja TPEHUHT HE Ipepacte y MmyKy 3a0aBy,

jep Ou OH Taja U3ryouo cMucao.

Jleo TpeHHHTa y KOM ce CIIpOBOJIE BexOe 3a CTaOMIIHOCT KOpa ce JIeNId Ha JiBa jaena. Y MPBOM
ney ce (hoKycupaMmo Ha Tejo, Ha rpal)ery CBECHOCTH JIeTeTa O MOKPETHMa COIICTBEHOT Teja Kao
U yYeHlYy aHTaXOBamka KJbyYHHX MHIIMha. Y Apyrom aemy ce Kpo3 UTpy MPETXOAHO HAy4YeHO Y
NpPBOM JIeNly TPEHUHTra TeHepainusyje y (pyHKuuoHanmHO KpeTame. KoJ oBako KOHCTpyHCaHOT
TPEHUHIa OJHOC U3Mel)y crapor Tj. HaydyeHOor W HOBor Ou Tpebao ma Oyne oko 75/25%.

[ToBepeme aeue ce nosehaBa kajga BUAe 1a je BUXOB HampeaaK cTaduiIaH.
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6. 3ak/byuak

Kop mpencraBpa cpemuiuTe Hamier Teia, U3 HEra MOTHYY T'OTOBO CBH IOKPETH, a HHUjelaH
MOKPET ce He U3BoAU 0e3 akTuBanuje Mumnha Tpyna. Mumuhu kopa cy He3a0uia3Hu YMHUOLN
CBHX IIOKpeTa cTora MM ce Tpeba TOCBETHTH U MaXmba U y CaMOM MpOIeCy TPEHUHTA.
CrabmIHOCT Kopa je 3Ha4yajHuja y IUIMBAuYKUM CIIOPTOBHMA y OJHOCY Ha CHOPTOBE Ha KOIIHY,
IITO HE 3HAYM Ja CIIOPTUCTU Koje ce OaBe ,,KOMHEHUM' CIIOPTOBUMA WJIM PEKPEaTHBLU KOjU

TPEHHPAJy Y TepeTaHu He Tpeba Ja MOCBETe BpeMe U TPy Y CMepy jadarma MHIIHha Kopa.

Pa3Bujen xop o006e30ehyje HE camMo MOOOJbIIAKkE BEIITHHA U CIIOCOOHOCTH KOj€ Cy OJ BHTAITHOT
3HaYaja 3a JIaTu CIopT, Beh Mmo3HaBameM M Opurom o mummhuMa Kopa Jenyje ce MPeBEeHTUBHO
MPOTHB MOBpE/Ia HACTAJIMX TOKOM CIIOPTa, PEeKpealrje U CBaKOJAHEBHOT KMBOTA. JayameM Kopa
KOJI JIele YTHYe CE MO3UTHBHO HE CAMO Ha FUXOB OMINTH (PU3UYKH CTATYC U BEIITUHY IUIMBaba,
Beh m Ha BacmuTame Aerera. Jlena ce myreM KOp TPEHHWHTa COLMjaIu3yjy, y4e Ja TPEHUpajy
camu, TOHAIIajy Ha TPEHUHTY,pa3BHjajy KapaKTepHE OCOOWHE, yno3Hajy cebe, Ao0ujajy Ha
caMoToy3/1amy. YKpPaTKO, KOp TPEHHHT IOMaXe Y lbUXOBOM (pOpMHUpaBmy Yy 3/paBe JIUYHOCTH Ca

I/I3FpabeHI/IM HHTCIPUTETOM U HACHTUTCTOM.

Kana je peu o mumBamy cTabmiiaH KOp je OMTaH Kaja ce FOBOpU O TE€XHHUIM, a CAMMM TUM H
Op3uHU MmuBawa. [InuBame ce 3acHUBa Ha ,,CTAOUIHOM TPYIy U KapJIMLIU M Kako OM IMBay
Morao Ja ce kpehe yHanpen oH 6u Tpeba J1a moceayje penaTuBHy CTAaOMIIHOCT OBUX JI€JIOBA TeJa.
To je kop (QyHKUMOHAIHUJU TO IUIMBa4 OOJbE IUTyTa YUME CE CTBapajy HpETIOCTaBKE 3a

epukacHuje U Opke KpeTame Kpo3 BOAY.

Crora, Kop TpEeHHHI OM MOpao Jla UMa CBOje€ MECTO y TPEHMHIY IUIMBama U Hera ou tpedano
CIpoBOAUTH Beh y mepuojay NpeTuMHUHAPHUX MHpUIIpEeMa y CIOpPTY, Mpe cBera, Kako Ou y
HapeIHUM TEepUOIMMa BUIIETOAMIIHLEr TPEHUHIa, Y KOJUMa C€ OCTBApYy]y MaKCHMalIHU HUBOU
(U3MYKOT, MOTOPUYKOT U (PYHKIIMOHAIHOT pa3Boja, MJIMBAYM UMaK (PYHKIIMOHAIAH KOp 4yHja je

¢yHKIIM]ja BpJIO 3HAa4YajHA Y CMEPY OCTBapHBamba MyHUX NOTEHIIMjajla MIIMBAYKOM CIOPTY.
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