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CAXETAK

OBaj 3aBpIIHU paJ WCOHUTYje YTUIA] PAa3NUYMTUX BeIUYMHA omnrepehema Ha pas3Boj
MaKCHMaJHe CHiie, MUIMhHE U3APKIBbUBOCTU U xunepTtpoduje. OCHOBHA XHUIOTE3a paja je 1a

paznuuuTe BeIMurHe ontepehema nMmajy criennduyad yTuiiaj Ha MUIIhHEe aganTayje.

Y npBoM Jeny pada Najy ce TEOpHUjCKe OCHOBE HAa KOjUMa C€ 3acHUBA 110 pajl.
Jedunumry ce mojMoOBH MakCUMallHE CHJIE, MHUIIMhHE M3APKIBUBOCTH, XHIEpTpoduje, Kao u

METOJI€ pa3Boja OBHX CIIOCOOHOCTH W (PU3HOJIONIKH MIPOLIECH Y OPTaHU3MY KOjU TO oMoryhasajy.

Jlpyru neo pajma caap)KM aHaIM3y UCTPaKMBama, Ha KOjUMa MOYMBAjy CBa TEOPHjCKa
3HaWAa, TJ€ CE UCIUTY]y YTHIAJU PA3IMUUTUX TPEHAKHHUX (haKTopa Ha pa3BOj MAaKCHUMaIHE CHIIE,

MutrhHe U3APKIBUBOCTH U XHUIIEPTpoduje.

Y tpehem gemy y cCkiagy ca TEOPHjCKMM OCHOBaMa M aHAJIM30M HCTPaXHMBAba,
NpEJCTaB/beH j€ TOAMIILM IUIAaH W TIporpaM TpPEHUHTa, MOACbeH Ha ME30IUKIyce U
MUKpPOIIMKIIyCe, YHja je TJIaBHA CBpXa MpYyKambe KOPUCHUX MH(OpMaIja, mpeajiora u mpuMepa

TPEHUHTA 32 CBECTPAHU Pa3BOj CIOCOOHOCTH y CIIOPTY U (UTHECY.

3akbydyak paja HCTHYE 3HAyaj MNpuiarohaBama pazIMUUTHX TPEHAKHUX (akTopa
UH/IMBUYaJIHUM LWJbE€BUMA, Kao W TMOTpedy 3a MaHUMYJIAlMOJM HUCTHX Yy TPEHAKHUM
porpaMuMa Kako OM C€ IOCTUrao CBECTPAHU Pa3BOj CIIOCOOHOCTH U NMOKPEHYIU MEXaHU3MU
aganrtauvje Mumuha. Pesynratu oBe cryauje Mory OWTH o IOMOhM TpeHepruMa U CIIOpPTUCTUMA

y Kpeupamy epUKaCHUjUX MporpaMa TPEeHHHTa.

KJbYYHE PEYM: pa3Boj cHare, TpeHaXHU TIporpaMu, (PUTHEC, Mepruoan3alinja.
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1. YBOJ

Pa3Boj makcumanHe cuie, MUIMIMhHE HW3IPKIBUBOCTH U XHUMIEpTpodHje, MPeCTaBibajy
Ba)XaH LIUJb y PA3IMYUTHM acleKTUMa (PU3UUKe MPHUIpEMe, KaKo 3a MpoQecnoHaIHe CIIOPTHUCTE,
TaKO M 3a peKpeaTuBHE BexOaue. MakcumalHa Cuiia, oJapa3yMeBa caBiafaBame (WK MOKYIaj
caBia/laBarba) MaKCHMaJHOT WJIM CKOPO MaKcHUMajaHor omnrtepehema, mpu uemy je Op3uHa
MOKpeTa HEMHUHOBHO Majla MU jelHaKka Hyiau. MummhHa U3pKJbUBOCT j€ CIOCOOHOCT Ja ce
ITO TyXe 00aBJba HEKa aKTHBHOCT KOja 3aXTE€Ba OCTBApUBAILE PEIATUBHO BEJIHMKE CHIIC.
Xuneprpoduja mutmha moapazymeBa nosehame MONPEUHOr Mpeceka 1 Mace Muirha, Ha pauyyH
3aje0Jbarba MmojeinHaYHuXx Muihaux Biaakana (CrojusbkoBuh u cap., 2012).

CaBpemeHa HCTpakKMBama yKa3yjy Ha TO Ja pa3iU4uTe BEIUYUHE omnTepehema Mory
UMaTH pa3nuanuTe eQeKTe Ha CBe Tpu KomnoHeHTe. Ha mpumep, pax ca Bucokum onrepehemeM u
MaiuM OpojeM NoHaBJbamba MOXKe OMTH eduKacaH 3a rnoBehame MakcHUMaiHe CHIle, IOK paj ca
ymepeHuM ontepehemem m BehuM OpojeM MOHaB/bamka MOKE 00JbE YTHIATH HA MHIIUNHY
U3JIP>KIBUBOCT U XUIIEPTpOdujy.

Tpenunr cuie ce pokycupa Ha BexOe ca manuM OpojeM noHaBskama (1-3, a y mmpem
pacmoHy 110 5 MOHaBJbamka y CEpPHjH) U BUCOKHM onTepehemem (Bumie ox 90% MakcUMaIHOT
onrtepehemwa). Hacynpor TpeHHHry cuiie, TpeHUHT MUIIMhHE U3ApKIbUBOCTH MOJpa3yMeBa Maja
ontepehema (30-60%) u Benmku Opoj moHaBibama (15-50, wecto m 10 orkasza). TpeHHHT
xuneprpoduje moapazymeBa Kopuihemwe onrepehema ca KojuM ce Moxe ypagutu 6-12
noHaBJbama (CrojusbkoBuh u cap., 2012). Ilurame Koje ce MOCTaB/ba j& KaKO ONTHMH30BATH
TPEHUHT 32 TIOCTH3ahE KEJbEHUX Pe3ylITaTa y CBAKOM O] OBUX acIeKaTa.

Kpo3 pasymeBame pa3nuuute BeauunHE onrtepehema Kao jeAHOT OA OUTHHjUX
TpeHaXXHUX (akTopa, OBaj paa he aHaTU3UpaTH TEOpPHMjCKE KOHIENTE W MPaKTUYHA
UCTpaXHBama, Ka0 M METOJe¢ TPEHHHTa KOje Cy C€ IOKa3aje Kao HajeuKacHHje 3a pa3Boj
MaKCHUMaJTHE CHJIe, MUIIHhHE U3ApKJBUBOCTH U xuneprpoduje. Pax 6u Takohe tpedano na, kpo3
NpEe/CTaB/bakbe NMPAKTUUHUX MMIIMKALMja M MPErnopyKa, JONpHHECE pa3zyMeBamy TPEHAKHUX
METO/a 3a pa3BO] MaKCHMaJHE CHJe, MUIIMhHE W3JIpKJBUBOCTH M XUMIEPTpoduje U TPYKHU

KopucHe nH(popmMaIje 3a TpeHEPe Y COPTY U (PUTHECY.



2. TEOPUJCKE OCHOBE PAJIA

2.1. MAKCUMAJIHA CHJIA

Cuna (F - force wmu strength) mompasymeBa caBnajaBambe MaKCHMAJIHOT HIIH CKOPO
MaKCHMAJTHOT OTIIOpa (HIIp. JU3ame TEHIKUX TEroBa), pu 4eMy je Op3uHa u3Bolerha HEMHHOBHO
Mara.

3a pa3zymeBame IojMa CHJIe jako je OMTHO NedUHHCATH HhEeHa JiBa OOJIMKa OJHOCHO
arncoyTHY (MaKCUMAIIHY) U PEJIATUBHY CHITY.

AnconyTHa cuiia MpencTaB/ba MAaKCUMAIHY TEKUHY KOjy BeKOay MOXKe Ja MOJHUTHE Y
onpehenoj Bexx6u (MII1-makcumyM noHaBsbama 1).

PenaruBna cuna (cuiia Ha 1Kr CONCTBEHE TEJIECHE Mace) Y4eCcTo CIYXKH 3a nopeheme cuie
JbyIU pa3inuuuTe TelecHe mace. JloOWja ce Kada ce arncoNlyTHa MaKCHMajHa CHijla BexOada
(M3paxkeHa y Kr) MOJIENU Ca BerOBOM TEJIECHOM MacoM. Tako ce 1o0uja Koe(UIMjeHT pellaTHBHE
CUJIE KOjU je MamH oA 1 Kaja je MOAUTHYTH Ter MamH O] TellecHe Mace BexOaua, a Behu ox 1
KaJ1a je MoIUrHyTH Ter Behu of TenecHe Mace BexxkOaya. KoepurmjeHT penaTuBHE CHIle MOXKE J1a
ce momHOXH ca 100 ma 6u ce 1o00wIIa BpeAHOCT Y MPOIIEHTHMA.

ArmconyTHa cujla W CHara ce Hajuenihe mnoBehaBajy y3 moBehame TelecHe Mmace
(mpBeHCTBEHO MHMIMhiHE Mace), P YeMy pellaTHBHA CUJIa M CHara He Mopajy aa ce mosehajy.
VYcaBpiaBambeM oAroBapajyhux HepBHOKOOPIAMHAIMOHUX OJIHOCA allCoJyTHA CUJIa M CHara ce
Mory mosehatu, a /la TeJlecHa Maca OCTaHE MCTa - y TOM CiIy4ajy ayToMaTcku ce moBehaBajy
penaTHBHA CHJIa M CHAra.

Takohe je xom mouerHuka Moryhe ma ce y3 oarosapajyhu pexum TpeHunra (BexOe
CHare) W McxpaHe nosehajy amconmyTHa cuia W cHara, y3 moehame MummhHe mace, a Ja ce
HUCTOBPEMEHO YKYITHAa TeJIeCHa Maca CMamh - CMamemeM MAacHUX Hacjara (Tako3BaHa
pexommno3unuja tena). [Ipu Tom ce HapaBHO noBehaBajy penatuBHa cuia U cHara (CtojusbKkoBuh
u cap., 2012).

MakcumanHa cuia, riejaHa Kao 3ace0Ha CIoCOOHOCT, jeiHa je 0/ HajOUTHUjUX y CBUM
CHOPTCKUM JucHHIIHaMa. CIIOCOOHOCT CIIOPTUCTA J1a TEHEPHUINY MAKCHMATHY CHIY Y BEJIHKO)]
MEpH 3aBHCH O] IPEYHNKAa MHO3WHCKUX (HIaMeHaTa, YKJbYydyjyhu HBHXOBE TOMPEYHEe MOCTOBE,
CHOCOOHOCTH Jla aHTaXXyjy BJIakHa Op30T Tp3aja U CIIOCOOHOCTH CHUHXPOHHM3AlMje CBUX MHIIKha

YKJbYUEHHX Yy u3Boleme mokpera (Bompa, 1999).



2.2. MUIIMRAHA U3PK/BUBOCT

MumuhHa U3ApKIBUBOCT j€ CIIOCOOHOCT Jia Ce MITO JaykKe 00aBjba HEKa aKTUBHOCT KOja
3axTeBa OCTBAPHBAIE PEIATUBHO BEITUKE CHJIC.

MuiuhiHa u3ApKIBMBOCT j€ 0OMYHO OKapakTepucaHa OpojeM IMOHaBJbakba KOjH CE MOT'Y
U3BECTU JI0 OTKa3a, UM BPEMEHOM 3a KOje Bex0au MOXKe OApKATH MPOMHCAHH TEMIIO WU
dopmy usBohema (Zatsiorsky & Kraemer, 2009).

MumuhHa U3IpKIBUBOCT C€ MCII0JbAaBA M yCaBpIlaBa aKTUBHOCTUMA KOj€ CY UICHTUYHE
OHMMA Yy KOjHMa C€ MCII0JhaBajy M KOjHMa Ce ycaBplllaBajy cuiia u cHara (Be:xOe cHare), a jeJuHa
pas3iuKa je y 103upamby WHTEH3UTeTa U 00uMa.

[TocToje penaTWBHM W arcoNyTHU TOKa3aTebl MUIIMhHE HM3IPKJBUBOCTH y HAlopuMa
KOjH1 3aXTeBajy JOCTa CHIIC.

PenatuBHa mummhHa U3APKIBUBOCT MOJpa3yMeBa H3IAPKIBUBOCT Yy aKTHBHOCTH Y K0jOj
ce omnrepeheme 3amaje y MPOIEHTHMA OJ HHAWBHUIyaTHOr Makcumyma. OHa He 3aBUCH O]
MaKCHUMajlHe CHJIE W YeCTO Ce TeCTUpa aKTHBHOCTHMA y KOjuMa omnrtepeheme MpeacTaBiba
TeJIeCHa Maca BexoOaya.

AnconytHa MumuhHa W3PKIBUBOCT MOJpPa3yMeBa U3JIPKIBUBOCT y aKTUBHOCTH KOja je
3a cBe BexkOaue jeJJHaKa Mo arcoyyTHoj BpenHocTu. C Tora je jacHO Ja arcojiyTHa MummhHa
U3JPKJBHBOCT 3aBUCH Y BEIIMKOj MEPH O MaKCHMaIHE cuie, Mel)yTHM, MakcuMaiHa cujia Hema
yTHIaja Ha aKTUBHOCT Koja 3axTeBa Mame of 20-30% on makcumanHe cuie. TakBa aKTHBHOCT
3arpaBo He Mepu MUIIMNhHY U3APKIBUBOCT y CHa3H, Beh MUIIMNHY U3PAKIBUBOCT y paay Major
unrensutera (Crojuspkosuh u cap., 2012).

CX0JHO TOMe, MOKEMO 3aKbyduTh: 1) M3Ap»KIBMBOCT y aKTHBHOCTHMA KOj€ 3aXTEBajy
BUIlIe OJ1 3/4 MakCUMaJHE CHUJE, 3aBUCH Yy HajBehoj] Mepu o] MaKCUMallHE CHie - Ja Ou ce
U3JPKIBUBOCT Y TAKBUM aKTUBHOCTUMa roBehana, Tpeba moBehatu MakCUMaiHy CUTY.

2) V3apIbMBOCT Yy aKTUBHOCTHMA Koje 3axTeBajy o 1/4 mo 3/4 MakcuMaiHe cuie, 3aBHCH O
MaKCHUMajHe CWie W MUImMhHE HW3IPKIJBUBOCTH - Ja OW ce H3APKIBHBOCT Y TaKBUM
akTuBHOCTHMa roBehaia, Tpeba mosehaTn MakcuManHy CUIy W/WiM MUIIMKHY H3APKIBUBOCT. 3)
N3 npxIbUBOCT Y aKTHBHOCTHMA KOj€ 3aXTeBajy Mame 0]l 1/4 MakcuMallHe CHare, He 3aBUCU HU
HajMamke O]l MaKCUMallHe CHUJIe M aKTHBHOCTHM OBAaKO MaJIOT MHTEH3UTETa HUCY O] 3Hayaja y

pekpeanuju u putHecy, a jour Mame y ciopty (Crojusbkosuh u cap., 2012).



2.3. XUIIEPTPO®UJA MUILLINKRA

Jenan OH HajBUIJPMBHUjUX 3HAaKOBA aJanTaldje HAa TPEeHaXHU mHporpaMm je mnosehame
muinuhne mace - xuneprpoduja (Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2003).

Xumneprpoduja YMHN 3HAYAJHUJU 0 MHUIIUNHE KOMIIOHEHTE W OHAa C€ YCJIOBHO MOXKE
NOJCIIUTH Ha JIBE pEJAaTUBHO HE3aBHCHE KOMIIOHEHTE. (YHKIMOHAIHA XUMIepTpoduja u
HeQYHKIMOHAIHA XUIIepTpoduja.

OynkiuoHanHa xuneprpoduja yruue Ha mnosehame cHare mMumwmha W mojapa3zyMmeBa
3anebsparbe MuouOpuna (memoBn Mumuha KOju MMajy KOHTPAaKTHJIHA CBOjCTBA, OJHOCHO O]
KOjHX 3aBUCH CHJIa/CHAra KOHTPaKIIHje).

Hedynkunonanna xumeprpoduja moapasymeBa mnoBehame 3ampemMuHe CcapKOIUIa3Me
(reunu meo mummhae henmuje Koju oaroBapa IUTOILUIA3MHU APYrux hemuja), Tako aa JONPUHOCH
nosehamy mompeyHor mnpeceka wmuimrha (OHHM MoOCTajy aeOsbu/Behin), amu HE JOMPUHOCH
noBehamwy cuie kojy Mumnh Moke 1a OCTBapH.

@OyHKIMOHANHA U HeYHKIIMOHATIHA XUIIEPTPOodHja ce He JeIaBajy MOTIIYHO HE3aBUCHO,
TaKO J1a JO3MpAmhEeM MHTECH3UTETa MOKEMO CaMO YTHIIATH Ja jelHa O] OBE JIB€ KOMIOHEHTE MMa
HEIITO 3HAYajHU]y YJIOTY .

Jlo xuneptpoduje monasu Ha cienchu waumu: Ilporec pasmarama (kKaTabosnmszaM) u
cuHTe3e (aHabonm3aM) OellaHuYeBHMHA j€ jefaH O]l OCHOBHUX OMOJoOmIKHX Mporeca. [Ipunukom
WHTEH3UBHOT MUIIUNHOT pajaa moyia3u A0 KonkypeHnuje 3a ATII: motpebaH je 3a GyHKIIMOHATHY
JIENaTHOCT - MEXaHWYKHU paj, ajlld U 3a Merabonu3aMm OenaHueBMHA. EHepruja 3a MHTEH3UBaH
muinnhau paja ce o6e3behyje u3 aHaepoOHMX W3BOpa (0JIa3M /10 HaroMMjaBama JIakTaTa y
KpBH), aJld UCTOBPEMEHO ce yOp3aBa W pasrpaima OenanueBuHa (jep Hema goBosbHO ATII 3a
cHHTE3y). Y TepHoy ornopaBka (CaMo ako ce MCXPaHOM YHECe JIOBOJHbHO OClTaHYeBHMHA) JI0JIA3H
7o noBehaHOr yHOca aMHHO KHMCEIMHA U 70 noBehaHe cHHTe3€ KOHTPAKTHIHHMX MPOTEHHA Yy
MUIIMhUMa KOjH Cy paIuiIu.

JIlpyruM pedyrMa JI0JIa3d JI0 CYNEpKOMIIEH3aluje - OeTaHYeBHHE CE€ PECHHTETHUIY 0
HUBOA KOJU TpeMalllyje HUBO Ipe pajaa, oJHocHO MulinhHa maca ce nosehasa (CtojusbkoBuh u
cap., 2012).

[Iponec xuneptpoduje ykbyuyje mnoBehame CHHTE3€ KOHTPAKTUIHMX MPOTEHHA, aKTHHA
U MHO3uHa yHyTap muopubpuina u nosehawe Opoja muoduOpuna yHyrap camor MuimuhHor
BlakHa. HoBM MuouIaMeHTH ce 07ajy y CHoJballlikhe ciojeBe MUOMuOpuiIa, MTO JOBOIH /10

noBehama merosor npeunuka (French, 2016).



3. METOAUKA PA3BOJA CHATE

VY ckiany ca IpUHIMIAMA ajanTaiyje U npeonrepehema jacHO je Ja Mpea opraHu3am
Tpeba MOCTAaBUTH HECBAKUIAIIHC BEIMKE 3aXTEBE Y MOJIEY UCIIOJbaBamka CHAre, Kako Ou ce OH
y TIEpUOAY OTOpaBKa aIanTupao moBehameM cuile, cHare Wiu MumhHe U3IpKIJbUBOCTH. [Ipn
TOM Tpeba TEXHWTH HajMameM onrepehemy Koje JOHOCH Hampenak, Kako He Ou JIOIUIo [0
nperpenupanocty win nmospeaa (CrojusbkoBuh u cap., 2012).

[Tpu kpenpamy KBaJIMTETHOT IIpOTrpaMa 3a pa3Boj cHare Tpeba mpe cBera BOJWTH padyHa
0 YETHPU OCHOBHA TTapaMeTpa:
Bpcra BexxOama
YudecTanoct BexxOama
O6uMm BexOama
WNuTten3uter BexOama

Bpcra BexkOama

IIpema BpcTH ontepehema BexOe CHare ce YCIIOBHO Jiejie y JBE rpyre: BexOe y KojuMa
onrtepeheme npecTaB/ba CONCTBEHO TEJIO U BeXOe ca crospallilbuM onrepehemeM. Criosbalime
onrepeheme MOXKe OUTH: OTIOP MapTHEpA - Typama, Byderma, MOoAn3ama, HOICHa, AJld U Pa3He
BapHjaHTe pBamba; OTIOP eJIACTUYHUX IpeaMeTa (FyMa WM eKClaHzep); oAroBapajyhu nmpeameru
pasznuuuTe Mace (Kameme, OanBaHu, Oypaj, UT/.); CIEHHjaTHO KOHCTPYHCAHU TETOBU U CIIPaBe
3a pa3Boj CHare. Y OKBHPY TEroBa pasjIMKyjeMo cI0007HE TeroBe U Oy4HIle, a CIpaBe MOKEMO

MOJIEJIUTH Ha CIpaBe ca cio00AHOM U oJpeheHoM (puKcrpaHOM) MyTamkOM MOKpETa.
Yuecragocr BeskOama

VYudecTanocT mojapa3symeBa yKynaH Opoj HeleJbHUX TPEHUHTa, Kao M Opoj TpPEeHMHIa 3a
CBaKy mojennHauny mumuhHy rpymy, ogHocHo mumuh. [Ipemopyuyje ce TpeHuwHr cHare 2-5
nyTa HEAEJbHO, y 3aBUCHOCTH OJl HMBOA BexOada: 2-3 BexOama HEIECJpHO 3a MOYEeTHHKE; 3-4
BekOarma HeIeJbHO 33 CPe/llhe UCKYCHE BekOaue (KOju Bek0Oajy KOHTHHYHpaHO O0ap 6 Mecelu);
4-5 BexxOama HeleJbHO 3a HampenHe BexOaue (Koju Bex0ajy KOHTHHYMPAaHO MHHUMYM TOJHHY
JaHa). Y4ecTallocT TPEHHHIa CHare He 3aBHCH MHOTO O] I[HJba TPEHHHIa, OWJIO 1a je IuJb
TPEHHHIa Pa3Boj (MakcuMaliiHe) cuie, (eKCIUIO3MBHE ) CHare, XUmeprpoduje wid MuimhHe

HU3JPKIBUBOCTH, OCUM KO HAIPCIHUX BexOaya U eIUTHHUX TaKMHU4apa.



O0uM BekOama

OO0uM ce MOXKe M3pa3WTH Ha BUIIE HaYMHA O] KOJUX Cy Heku: Opoj cepuja oxpehene
BexkOe, Opoj BexOM M yKymaH Opoj cepwja 3a jeHy MUIIMNHY Tpyny, YKylaH Opoj BexOu u
cepyja Ha jeIHOM TPEHHUHTY, Tpajambe TPEHUHra, 00uM jeaHe cepuje (MPOU3BOA TEKUHE KOja ce
noJyke U Opoja TMOHaBJbaba), YKYITHO MOJAWTHYTa TEXKHHA HAa TPEHUHTY. bpoj cepuja jemne
BexkOe He Tpeba OMTH WCTH Yy AY)KEM BpPEMEHCKOM IMepuojy. ['eHepaiHa mpemopyka je na
MOYETHHIIN U Cpehbe UCKYCHH BeOaum Tpeba ma pame 1-3 cepuje jenHe BekOe Ha TPECHUHTY
KaJl je y IUTamby pa3Boj CHIe, CHare, Xxuneprpoduje win MUIIMhHE U3APKIBUBOCTH, a HANPEAHU
BexOaun 2-4 cepuje, a moHEKan W BHIIE. bpoj BexxOm 3a mummhHe Tpyre, y 3aBUCHOCTH O]l
cuctema TpeHuHra, ce kpehe on 2-4 BexxOe 3a Benuke mumwuhze rpyne u ox 1-3 3a mane
mumuhHe rpyme, a 6poj cepuja 3a jeaHy MUMIMhHY rpyny ce npuiarohaBa HuJby TPEHUHTA H
Mory ce paautu of 6 na 1o 12. Ykynan 6poj cepuja ce kpehe y pacriony oz 15-30 y 3aBucHocTH

0J1 HBOA Bex0aya U TPEHHUHT He Ou Tpeaio Aa Tpaje Bumie o1 60 munyra (CtojusbkoBuh u cap.,

2012).
HNurensurer BexkOaAmLa

WHTeH3uTeT je jeHa of IIaBHUX KOMIIOHEHTH 3a Jlo3upame onrtepehema Mmpu pagy Ha
pa3Bojy cuie, cHare, Xumeprpopuje ¥ MuIIMhHE H3APKIBUBOCTU. MHTE3uTeT mpeicTaBiba
CTENEH YJOKEHOI Hamopa y OJHOCY Ha oApeheHH MakCUMyM Ha TPEHHHIY/TaKMHUYEHY: Y
TPEHUHTY CHare HM3pakaBa ce Kao IMpOILEHAT O] MakcuMaiHo momurHyre texune (1RM); y
TPEHUHTY Op3MHE M3pakaBa ce Kao IMpOLEHaT O] MaKCHUMaJHe Op3MHE KpeTama; y TPEHUHTY
aepoOHe M3JIPKJBUBOCTU U3paXkaBa ce€ Kao MPOIIEHAT O] MAKCHUMAJIHOT IyJica, Kao MPOLEHAT O]
MakcUMaJiHe Op3uHe KpeTama Ha JAeUHUCAHO] TUCTAHIIM U Kao MPOIICHAT O] Op3uHE KpeTama

Ha MaKCHMAaJIHOj OTpoukby Kuceonnka (PanucasiseB u Credanosuh, 2020).

VY3umajyhu oBa 4 riaBHa ¢gaxrtopa y o03up, npohu hemo npenopyke MeToAMKe TPEHUHTa
3a pa3BOj MaKCUMaJHe cujie, MUlInhHe U3APKIBUBOCTU U XUIIEPTpodHje, KOje Cy 3aCHOBAHE Ha

TEOPH]CKUM YHH-CHUIIAMA.



3.1. METOAUKA PA3ZBOJA MAKCHUMAJIHE CUJIE

[Tpunukom neduHHUCama IJIaHa U MporpaMa BexOama Tpeda BOAUTH payyHa O MHUKPO,
ME30 U MaKpOIHMKIycuMa. MHKpOIMKIIYC je Caudi-eH OJ jeHOT TPCHHHTA, a HajBHIIE jEIHE
Henesbe. Buile MUKpOLMKITyca YWHE ME3OIUKIYC, a BHUIIE ME30LHUKIYCa YNHE MaKpOLHUKITYC.
Hajycrajpennja BapujaHTa je ME30IUKIYC CAauuibeH 0] 4 MUKPOIMKIyca (Henelbe), TIIe Cy mpBa
3 pa3BojHH, a OCIEIHH MUKpOLIMKIYyC onopaBka (Konpusuiia, 2013).

MaxkcuManHa cuiia ce pa3Buja moBehameM TpeHaXHOT onTepehema U, y TOM MpoIecy,
noBehameM KOHTpakTWiIHe crocoOHoctu wmummha. Tpenaxno onrtepeheme Behe ox 80%
noBehaBa MummnhHy TeH3Wjy U yKJbydyje MohHE MOTOpHE jeauHuile Op3or Tp3aja (Bompa,
Pasquale & Cornacchia, 2003).

Kana je ocHOBHUM IMJb MaKCHIMallHA CWJIa, Y MPBOj HEJEJbU CE paJd ca TSKUHAMa KOje
JOBOJIE 70 OTKaza HaKoH 6-8 mMoHaBibama, y APYyroj Heaesbu ce paau 4-6 moHaBibama ca
OCHOBHOM TEKUHOM, y Tpehoj Henesbu panu ce 1-3 nmoHaBsbama, a y YUeTBPTOj HEAeIbH paau ce 8-
12 nmonaBJbama, any He JI0 jaCHO U3PAKEHOT 3aMOopa.

Axo TIpBe J1Be HeAeJbe TocMaTpaMo Kao IpumpemMy 3a Tpehy, moxkemo pehu ma je tpeha
HeZleJba pa3Boja YIpaBoO Helesba y KOjOj ce pa3BHja MakCUMallHa CHiia, ma heMo U oJpeauTH
napaMeTpe 3a pa3Boj MaKCUMaJHe CUJIe:

Bpcra BexkOama
Bumesrno6ne Bexo6e ca crniosbammsuM ontepehemem, yenthe ca cmo00JHUM TEroBUMa.
YuecTajocT Be:xxkOama

[ToueTHunu He page moceOHO Ha MoOBehakby MaKCHUMallHE CHUJIe;, Cpelbe HCKYCHU
BekOaun (Koju Cy MPETXOAHO MPONUTA Kpo3 (ha3e aHATOMCKE ajanTaije u xumneprpoduje) - 3
nyTa HEAEJbHO; HaIlpeIHW BexOauum - 4 myTa HENe/bHO; OU3ayd TEroBa, TaKMHUYapu Yy

nucnuuinHama cHare (powerlifters) u 6omuounnepu Takmuuapu 4-5 u Bulle myTa HEACJbHO.

O0umM BexxOama
Pane ce 1-2 BexOe 3a Behe mumuhae rpyne. HakoH HEKOJIMKO cepHja 3arpeBama, paje ce
3-4 cepuje ca OCHOBHOM TES)KHHOM, Tay3a u3mel)y cepuja 3-6 MuHyTA.

HNuTen3urer BexkOaAmHa

OcHoBHa TexxuHa Hajuemthe uzHocu 90-95% ox mMakcumanHe TEXKUHE y TO] BEXKOU U
nommwke ce 2-3 myra y cepuju. Hlupm omcer je 85-100%, omnocHo 1-5 monamspama

(CrojuspkoBuh u cap., 2012).



3.2. METOAUKA PA3BOJA MUIIIMNRHE U3/IPK/bUBOCTHU

Pa3Boj mummhHae u3IpKIBUBOCTH Toapa3syMeBa Mana ontepehema (30-60%) u Benuku
0poj moHaBJbama (15-50, yecTo U A0 OTKa3a), 1Ma ce CaMUM TUM y METOIMIIM TPEHHHTA pa3Boja
MUIIMOHE W3IPKJPUBOCTH YECTO KOPHCTE HAlpeJHe TEXWHKE TMOMyT CyIep cepuja
(y3acromHOo m3BOheHmE jeHE cepuje jelHe BekOe W jeHe cepuje Apyre BexOe), TpU cepuja
(y3acTomHO H3BOhEH-E MO je/IHE CepHje TPU pa3INUnUTe BeKOE) U TMHOBCKHUX cepHja (y3aCTOIHO
U3BONlEIbE 110 je/IHE CepHje YCTHPH WU BHILE PA3TMUYUTHX BEIKOH).

TpeHakHM TmporpaMu ca HarjackoM Ha MUIIMOHY HW3IPKIBUBOCT IOJpa3yMeBajy
u3Boheme BENIHMKOT Opoja MOHAaBJbama, ajl YIPKOC TOME HHje HEOMXOJHO Ja YKyMaH OoOuM
(onrrepeheme) Oy/ie MCyBHINIEe BETUK, C 003MPOM Ha TO Jia je Opoj cepuja y BexkOaMa MarmbH, Kao
nogurayto onrepeheme, Tako 1a BexOE YrJIaBHOM Ca/pikKe JBE MM TPH CEPHje MOHABIHAMHA
(Sheppard & Tripplet, 2018).

[Iporpam Tpaje oko 6 Henespa 3a MmodeTHUKe, a Hajuemhe 12 nexesba 3a Gonu Ounmepe
TaKMUYape KOjH Ha Kpajy OBOT MpOorpaMa HACTYIajy Ha TakMuuewmy. Ha cinmuan HaumH BexOajy
U CIIOPTHUCTH y CIIOPTOBUMA Y KOjUMa JIOMUHUPA MUTIIHhHA U3PKIEUBOCT.

Y ckiaay ca 4eTUpH TJIaBHA MapaMeTpa TPEHHHT 3a pa3Boj MUIIMOhHE W3APKIBUBOCTH
MOYKEMO TIPEICTAaBUTH Ha clieichr HauuH:

Bpcra Be:xkOama

Pane ce yrmaBHOM ocHOBHE BexOe ca c000JHMM TEroBHMMa M Ha crpaBama. Takohe ce
BPJIO YCIEIIHO MOTY KOPUCTHTH U BEXO€ ca COTICTBEHOM T€KUHOM TeJa.

YyecTa0CcT BeXK0ama

Tpenunr ce u3Boau 2-4 myra HenesbHO, Hajuenthe y popmu KpyKHOT TpeHuHTra. Jour 1-2
TPEHHMHIa y He/IeJbU MOTY J1a €€ pajie 3a XUMEepTPOoPHjy WK MAKCUMAIIHY CUITTY.

O0uM BekOama

[Touetnuum pane 2-3 cepuje, a Takmuuapu 6oau Ounnepu 3-5 cepuja. Pagu ce 15-50
MOHaBJbama 0 0TKa3za ca may3om o 90 mo 30 cexkynau m3mel)y cepuja y 3aBUCHOCTH OJ1 HUBOA
Bex0Oaya.

HNuTen3urer BexkOaAmHa

OcHoBHa TexuHa u3nocu 30-60% onx makcumyma (CrojusskoBuh u cap., 2012).



3.3. METOAUKA PA3BOJA XUITEPTPO®UJIE

Tpenunr xuneprpoduje ykibydyje cyOmMakcumanHa omnrtepehema kako OM ce M30erio
U3a3MBakbe MAaKCHMaJHe TeH3uje yHyrap wmumuha. [lwb TpeHMHTa ca CyOMaKCHMa HHM
onrepehemeM je KOHTpaxoBame Mulnha J0 HMCHPIUBEHOCTH Ca IUJbEM AaHTaKOBamba CBUX
mumuhauxX Biakana. KIbydHU €IEMEHT TPEHHWHTa XWIEePTpodHje je KyMyJaTHBHU edeKar
UCIPIUBCHOCTH Y OJIHOCY Ha YKyIaH Opoj cepwja, a He caMO HCUPIIJBEHOCT Y jeIHOj Cepuju
(Bompa, Pasquale & Cornacchia, 2003).

Tpenunr xuneptpoduje moapazymeBa Kopuinheme onrepehema ca KOJUM Ce€ MOXKE
ypanutu 6-12 noHaBJbamAa.

CX0HO Pa3BOJHUM M MHKPOIMKIYCY OINMOpaBKa, Kaja je TJIaBHU LUJb ME30LHUKIyca
xuneprpoduja mummha, y npBoj HelleJbH e KOPUCTE TEKUHE KOje J0BOJIE 10 OTKaza HakoH 10-
12 nonaBspama, y Opyroj HeAesbH ce y OCHOBHO] cepuju paau 8-10 monaBmama, y Tpehoj
HeZIeJbH paju ce 6-8 moHaBibama, ca MAKCUMAIIHO MOTYhoM TEKHMHOM 3a Taj Opoj MOHaBJbamka, a
y 4eTBpTOj Henesbu paau ce onet 10-12(15) monaBsbama, ajau HE 10 jaCHO U3PaKEHOT 3aMopa.

VY 3aBUCHOCTH OJ HUBOA Be0Oaya mporpaMm MoOXe TpajaT oj 2-6 Mecelu 3a MOYETHUKE U
ol 6-12 Hezeba 3a BexkOaue CpeIbEr U HAPEIHOT HUBOA.

VY ckiany ca 4yeTHpHM IJIaBHA MapaMeTpa TPEHHUHT 3a pa3Boj xuneprpoduje (mosehame
MumrhHe Mace) MOXeMo MPEeACTaBUTH Ha cieaehu HaunH:

Bpcra BexxkOama

Pane ce YTJIaBHOM OCHOBHC BeXkOE ca CJ'I060,Z[HI/IM TEroBMMa M Ha CIipaBaMa, Kao U BexkOe
Ca COIICTBCHOM TCXKHMHOM TCJIa.

YuyecTajocT Be:xxkOama

VYyecranocT 3aBucH 0Jf HUBoa BexkOaua. [loueTHuuu Ttpenupajy 2-3 myra HeEIEJbHO,
cpelmbe UCKYyCHU BexxkOauu 3-4 myra, HanpeaHu 3-5, a TakMuyapu Ownjepu Hajuemthe 5-6 myra
HenesbHO. TpeHnH3u ce Hajyenrhe opranu3yjy IpUMEHOM METO/1a CTaHUIIA.

Oo0uM BexkOama

VY 3aBHUCHOCTH OJ1 HUBOA BexkOauda 2-4 BexxkOe 3a Behe mummuhae rpyne u 1-3 BexOe 3a
mame. Panu ce 6-12 monaBpama ca may3om ox 1 go 2 munyrta usmely cepuja. Pagu ce 2-4
cepuje y 3aBUCHOCTH 0J1 HUBOA BexOaua.

HNure3urter BekdaAmHa

OcHoBHa TexxwHa Tpeba na Oyae TOJNIMKA /1a y3 BEJIMKH HAmop JI03BOJhaBa HM3BONCH-C

3ajaror Opoja moHaBJbamwa y CepUju, Hajuenrhe y pactnony ox 6-12 (CrojusbkoBuh u cap., 2012).



4. AHAJIM3A NCTPAKUBAIHA YTHUIAJA
PA3JIMUUTUX TPEHAKHHUX IIPOI'PAMA HA PA3BOJ
MAKCUMAJIHE CWJIE, MUIIUKRHY MHU3APXK/bUBOCT U
XUITEPTPOOUJY

Kpo3 ananu3zy ucrpaxxuBama yrBphusahe ce epexTn paznuuuTHX BeIHMUMHA onTepehema
Ha ToBehame MakCHMallHe Cuie, MUIIMhHE U3IPKIBUBOCTH U xutiepTpoduje. Mctpakupama he

OUTH MO/IeJbEHA Y JIBE TPYIIE:

1. HctpaxkuBama ca akIeHTOM Ha edekTe pa3inuuuTe BeqmuuHe onrtepehema Ha moBehame
MaKCHMAaJTHE CUJIe, MUIITMNHE U3PKIbUBOCTH H XUIIepTpoduje;

2. HctpaxkuBama koja cy ucnuTHBaia eexTe Ipyrux Bapujadbiu TpeHuHra (Opoj TpeHUHTa
y HeneJbu, Opoj BexkOH, Opoj cepuja, ommop uzmel)y cepuja, TEMIO U pUuTaM U3Bolema BeKOH) Ha

noBehame MakcuMmaliHe cuiie, MUIIMhHE U3APKIBUBOCTH U XUIIEPTpoduje.

41, E®OEKTU TPEHA’KHUX INPOI'PAMA CA PA3JIMYUTUM
BEJIMYNHAMA OIITEPEREIHBA

1. V uctpaxuBamwy Yeom et al. (2023), ucniuran je yTuiiaj TpeHaKHOT IporpamMa Major
onrepehema, ca BEIMKUM OpojeM MOHaBJbakba Ha MAaKCUMAIHy CUITy U MUIIMDHO omTeheme Kox
HalpeJHuX BexkOaua (rM3aya Terosa).

use uctpaxusama: Ilponena ytunaja pazauuutux ontepehewma u Opoja noHaBbama y
TEKUHCKOM TPEHUHTY Ha ommreheme mMummha, yHyrapmummhay aHaOONWYKY CHTHAJIH3ALHU]y U
MaKCHUMaJHy MUIIMNHY CHIy KOJ HallpeJHHUX BexxOaua (Ju3ada TEroBa).

Merononoruja: YuectBoBaio je 18 mymkux am3auya teroBa. [logesbenu cy y 3 rpyme:
npBa rpymna je pajuia ca BeJUKUM onrtepehiemeM u ManuMm Opojem moHassbama (high-load, low-
repetition (HL)); npyra ca manum ontepehemeM u BenukuM OpojeM nmoHassbama (low-load, high-
repetition (LH)) u rpyna koja je pamwia mo komOuHoBaHOM mporpamy (COMBI). IIporpam
BeKOama je Tpajao 8 Hemelba M cacrojao ce of 2 TpeHaxkHa mporpama (A u b), xoju cy
nonpaszymeBaiiu 4 pasnuuute BexxkOe. [Iporpam A ce cactojao o MOKpeTa KOjU CY YKIbYUEHH Y
u3BOheme Tp3aja Kao INTO Cy MpeAmU M 3aJbH dydar, Tp3aj ca CHYIITAlkEM y dydamb,
NOBNIAueH-E y Tp3ajy M Tp3aj 0e3 crnymrama. [Iporpam b ce cacrojao ox mokpera yKJby4eHHUX Y
n3Bohemwy Habayaja ca m3bavajeM Kao IITO Cy MOTHCAK M3a M HUCIPE] TJIaBe, MOBJIAYCHE Y
Habavajy u Habayaj ca m3bauajeM ca W 0Oe3 chmymTama y uyydaw. HL rpyma je pamwmia ca
onrepehemuma oz 60, 70, 80 u 90% y ogHocy Ha MIII1, ca may3ama ox 60 mo 180 cexynmau. LH
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rpyna je paguna ca ontepehemuma oxa 30, 40, 50 u 60% y ognocy va MII1 ca nayzama ox 30 no
90 cexynmu. COMBI rpyna je paguna mo UCTOM MPUHIMIY, C THM INTO Cy ontepeheme u
BOJIyMEH BapHpalIM O] TPEHHUHTa J0 TpeHuHra. HakoH u3Bolema 3a1aTuX cepHja U MOHABIbAbHA
ca onpehennm onrepehemem, BexOaun cy mpenaswin Ha Behe onrepeheme. Y HCTpakuBamy
HU]j€ HaBeJIeH Opoj NMOHABJbakha U CEpHUja, aJIU CXOIHO onTepehemy ca KOjUM Cy U3BOJAWIN BekOe
MO’KEMO MPETIIOCTABUTH Ja je Opoj cepuja 6uo u3melhy 2-4 ca 1-12 nonasmpama 3a HL rpymy, u
1-3 cepuje ca 12-25 nmonasspama 3a LH rpymy. Ha modetky v Ha kpajy cBakoM Ju3ady TeroBa Cy
u3mepenn MIII, TenecHa kommno3uija, Ouomncuja Mumuyha, aHanu3a KpBU Kako OW ce J00uIn
MEpJbUBU PE3YITATH.

Pesynratn uctpaxuBama: CBe rpyme Cy mokasajie 3HadajHO moBehame ckeneTHe
mutrhae Mmace (CMM) u HuBoa XopMoHa pacta, npu yemy cy LH u COMBI rpyna umaine sehu
Hanpenak. MakcumaliHa cuiia ce moBehana KoJi CBe TpH Tpyrie, Mpu 4eMy je Hajpehu mpupact
cuie 6uo koa HL rpyme, anu HepocTaTak HCTpakuBama je OMO MmpeMano UCHHUTaHHUKa 1a Ou ce
3aKJbYYWIIO Jla Mayio omrtepeheme ca BemukuM OpojeM IMOHAaB/baka MMa YTHIA] HA IOPACT
MakcuMaiHe cuie. OHO mTo je 3Ha4dajHo Koa LH rpyme je nma je BHUXOB TpeHakHH Mporpam
JIOBEO JI0 3HAYajHOT CcMamema Mapkepa omtehema wmumumha, kpeaTtun kunHaze (SK) u
naktataexuaporenase (LDH), mTo yka3yje Ha cMamene BpeMeHa OropaBKa U yMopa.

3axspyuak: Pesynrtatu cy nokazanu aa LH TpeHaxkxHu mporpam Moke OUTH M3BOJJbHBA
aJTepHAaTUBAa KOJI JM3a4a TEroBa 3a MoOoJblame Xxuneprpoduje muimha, JOK UCTOBPEMEHO
cMmamyje omrehewme Mummha M3a3BaHO TPEHMHIOM, LITO HAa Kpajy JONPHHOCH MOOOJbIIAHY

CHOPTCKUX NMEepPOPMAHCH M Y TOM KOHTEKCTY XUIIOTETUYKHU U Pa3BOjy MaKCUMAJIHE CHJIE.

2. V ucrpaxuBamy Anderson & Kearney (1982), ucrurtan je yrunaj 3 paziddurte
BeNMuMHE ontepehema 1 Opoja MOHaBJbaka Ha allCOIYTHY M PENIaTUBHY U3JIPKIJbUBOCT.
[usb uctpaxuBama: YTBphUBame XUIOTE3€ Ja Cy aJanTaiuje MUIUAHUX CIoCOOHOCTH
pe3ysaT TPeHa)KHOT Mpolleca, a cneuuyHMuje Ja ce YTBpAE YTHLAjU 3 pa3iuyuTa TPeHaXKHA
nporpama Ha pa3Boj arcoJyTHE U PeJaTUBHE M3APKJBUBOCTH Ka0 U MaKCHUMAJIHE CHUIIE.
Mertononoruja: YuectBoBano je 43 3apaBuUX, HETPEHHUPAHUX CTyJEHAaTa OIIITe
nonynamuje. Ilogessenu cy y 3 rpyme Kojuma cy 10AeJbeHU ofpe)eH! TpeHaKHU IPOTpaMHu:
1. Bemuko onrtepeheme/Manm Opoj TOHaBJbamka, KOjU ce cacTojao oa 3 cepuje ca 6-8
MIOHABJhAMhA,

2. Cpenme onrepeheme/cpenmu Opoj TOHABIbaKA, KOJU ce cacTojao o 2 cepuje ca  30-
40 nonasspama 1 TeMnoM 40 oHaBJbamka M0 MUHYTH;

3. Mano ontepeheme/Bennku Opoj MOHaBIbaWka, KOJU CE€ CacTOjao O] jeAHOT cepHje ca

100-150 monaBspama u TemnoM 40 MmoHaBJbamka 0 MHUHYTH.
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Onrepeheme je OMIT0 TakBO Ja Cy MPUTIATHUIIA Oapel)eHnX TpeHaXKHUX MporpaMa MOTJIH
Ia ypazae 3amatu Opoj moHaBikama (6-8, 30-40, 100-150). Ilporpam BexOama je Tpajao 9
Hezesba, ca 3 TPEeHHWHTa HEeleJbHO M CacTojao ce 0J IOTHCKA ca paBHE KIIyIe, 3aTo MITO je Ouo
HAJITO3HATH]H UCTTUTAHUIIMMA U TPEJICTABIhAO j€ 100ap moka3aresb MUIIMhHUX criocoOHocTH. Ha
MOYETKY je cBUM HcnuTaHunmuMa usmepeH MII1, kako Ou ce oxpenio nmoBehame MakcumaliHe
cuiie. 3a MCUTUBAKE Pa3Boja pelaTHBHE MHUIIMhHE M3IPKIBUBOCTH KOpuIIheH je MakcuMallaH
Opoj moHaBbama ca 40% y omgnocy Ha MIII, a 3a amconyTHy H3APXKJBUBOCT KOpHUIINEH je
MakcuMasiaH Opoj MoHaBJbamka ca GUKCHOM TEKUHOM 01 27,23 KT.

Pesynratu uctpaxkuBama: CBe TpH rpyre Cy Mmokasaie Halpeaak y MaCKUMAalTHOj CHJIH U
aTiCOIyTHO] MHUIIMNHO] U3IIP>KIBUBOCTH, MPH YEMY j€ TpyIa ca TPEHAKHUM MPOrpaMOM BEIIUKO
onrepeheme/Manu Opoj MmoHaBJbama Moka3ana Hajsehu npupact cuie ox 20%, ok je Tpyma ca
TPEHaXHUM TporpaMoM Maio onrtepeherme/Beukn Opoj MOHaBJbaka MOKa3aja 3HATHO Behw
npUpacT arcoyiyTHe muiuhae u3apxspbuBocTH 011 41%. OHO mTO je 3HaYajHO KOJA TpyIe ca
mporpaMoM-mMajo ontepeheme/BeIMK Opoj IMOHaBJbamka, j€ TOpPacT pelaThBHE MuUIIHhHE
U3JIPKJBUBOCTH  onl 28% 1OK je Tpyma ca mporpaMoM-Benuko onrtepeheme/Mamn Opoj
MOHAaBJbaa UMAJIa CMabEemE 011 6%.

3akibydak: Pesynratu cy mokasaiim Jia JbYJACKH CKEJIETHHM MHIIMhK OIroBapajy Kako
OIIITHM TaKO W CIENU(PUYHUM aJanTairjaMa Ha CTUMYITYC TPEHaKHOT Tpolieca W Ja OanaHc
OBHX aJIalTanmja 10 oapeherne Mepe 3aBrcH O MHTEH3UTETA U Tpajarha KOPUIITNEHOT MPOTOKOJIA
TpeHuHra. Takohe je 3akibydeHo na he 6uio koju ox 3 TpeHa)kHa Mporpama MMaTH YTHIA] Ha
pa3Boj cOCOOHOCTH, M Jla MIak Belauko onrepehewme y Behoj Mepu pa3BHja MaKCHMaJIHHY
CUIIy JIOK MaJio onTepeheme 1 BeIUKU Opoj MOHaBJbamha UMajy Behu yTuiiaj) Ha pa3Boj MummhHe

HU3IXIJbUBOCTH.

3. Y ucrpaxuBamwy Fink et al. (2016), ucnutan je yTHIlaj MaJor HaclpaM BEJIUKOT
¢bukcupaHor 1 HeJIrMHeapHor ontepehema Ha noBehame xuneprpoduje u cHare.

[{nsb ucTpakuBama: yTBphrBame yTHIlaja MAJIOT, BEIMKOT U MEIIOBUTOT ontepehema Ha
paBoj xurnepTpoduje U cHare ca MpeTnocTaBkoM jaa he memoBuTo onrepehewme uMaTu Hajehn
YYUHAK.

Metononoruja: YuecrBoBao je 21 rumHactuyap. bunm cy HacymMuyHo pacriopehenu y
jedaH ol TpU TpeHaXKHa Imporpama ca onrepehemeM U pajoM J10 OTKasa!

1. TpeHaxxHU IIpOrpaM ca BUCOKUM onTepehemeM MoJpazyMeBao je paj ca onrepehemem

ox 80% y oxnocy Ha MII1 u 3 cepuje ca 812 monasibama (H rpyma);

2. Tpenaxxuu mporpam ca HEUCKUM onTepehemeM moapaszymeBao je paj ca onrepehemem
on 30% y omnocy Ha MII1 u 3 cepuje ca 30—40 nonasbama (L rpyma);
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3. Tpenaxxuu nporpam ca memoutuM ontepehemem (M rpymna) moapasymeBao je pag y

KOjeM Cy YYECHHIIM CBake 2 Henesbe npenasmwu ca H Ha L tpenaxHu mporpam.

I'pynie cy tpenmpanie 3 myTta HElEJbHO Y YKITHOM Tpajamy o1 8 Henesba. M3Bonmmm cy
jemHopy4yHu nperu® Owurerncom, ca mayzama oa 90 cexkyHam u3Mely cepuja, JE€BOM PYKOM,
003upoM Ja je cBuMa JiecHa Omla JOMUHAHTHA U CIY)KWIIA je 3a KOHTPOITy mokpeTa. Ha moyetky
je CBHM MCIHMTaHMIIMMa M3MepeHa makcumanHa koHTpakiuja (MVC) draekcopa nakra (yrioBu
nakta: 90°) u crona pasBoja cuie (RFD). [Tonpeunn npecek (CSA) duekcopa nakra je MepeH
nomohy maruerHe pesonanie (MRI).

Pesynratn ucrtpaxkuBama: CBe Tpu rpyne cy umaie 3Ha4ajHO moBehame mompedyHor
mpeceka, Mpu YeMy HUje Ouio 3Ha4yajHUX pasnuka y moBehamy mamely rpyma. H rpyma je
nokasajia 3HaTHO BehM mpupact cuiie y TpeHHpaHOj Py y OJHOCY Ha ocTaie rpymne. Huje 6miio
3Ha4YajHUX pa3iuka usmel)y rpyna y nopehamwy MumuhHux BiakaHa.

3akspyyak: Pe3ynaraTu cy mokasanu Ja 4ak M HETPaJULIMOHAIHM HaYyMH TPEHUpama ca
MauM onTepehemeM | BEIMKHM OpojeM IOHaBJbama IIOJjEAHAKO YTHYE Ha pPa3Boj
xuneprpoduje Kao ¥ TpaIuIIMOHAIHU HAYWMH TpeHHpama (BelIuko onrepeheme W MamH 0poj

HOHaBJ'baI-ba) CBC OK CYy INOCJICAba ITOHABJbdba 6J'II/13y OTKasa.

4. Y ucrpaxupamwy Schoenfeld et al. (2015), ucriuTan je yTuiiaj Maior Hacmpam BEJTUKOT
ontepehema Ha moBehame Mumhae cuiie U xuneprpoduje.

[usb uctpakuBama: ynopehupame edexra TpeHHUHra ca MaJIUM U BEJIMKUM onTepehemeM
Ha MumuhHe ajganTtaiuje KoJ YTpeHUpaHUuX 0co0a, y3 XUMoTe3y Ja he TPeHMHI ca BEeIUKHM
onrepehewmeM umatu Behe edexre Ha cuily U xuneprpodujy, Iok he TpeHMHr ca MaluM
onrepehemeM umaT 00JbH YTHIIA] HA JIOKAJIHY U3APKIBUBOCT MulIKha.

Mertnonoruja: YuectBoBano je 24 cryneHta usmehy 18 u 35 rommHa ca TpeHaXHUM
uckyctBoM u3Mmely 18 mecenn m 9 roguHa. Y4ecHUIM Cy TOJEJbEHU Y MapoBe Ha OCHOBY
IbUXOBE CHAr€ W HaCYMUYHO MM j€ IOACJhEH jefaH o] 2 TpEHaXKHA ITporpama:

1. TIporpam ca manmum ontepehemem (LL rpymna), koja je paguna ca ontepehemem oz 30

10 50% y ogHocy Ha MII1 u u3Boauna je 25-35 noHaBbamAa;
2. Tlporpam ca Benukum onrtepehewmeM (HL rpyma), koja je panuna ca ontepehemem ox
70 no 80% y ogrocy Ha MII1 u u3BoaMIIa je 8-12 moHaBIbamA.

Bexbe cy ce uzBoauie 10 oTkasza ca naysom oxa 90 cexynnu usmely cepuja. TpeHaxxnu
porpaM ce cacTojao o 1Mo 3 cepuje 7 pa3IMUUTHX BeXOH, TPEHHPAIO ce€ 3 MyTa HEAEJbHO Y
YKYITHOM Tpajamy o7 8 Hezesba. BexOe koje cy ce M3BOAMIE Cy MOTHUCAK LIMIKOM Ca paBHE

KIIyre, cTojehu TMOTHCAaK IIMIIKOM HW3HAJ TJaBe, IIMPOKO BYYEHEC Ha JIaT MaIluHH, cenehe
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BECIIAE CajJIOM Ha JI0HhEM KOTYPY JIaT MallIMHE, 33/ib1 Yydar ca IUIKOM, HOXHH noTtrcak (leg
press), HOKHA €KCTEH3HWja Ha MamuHH. BexOe cy m3abpaHe Ha OCHOBY HHXOBOT 3Hadaja y
0OMOUIMHT TPEHAXKHUM IporpaMuMa M mnporpamuma cujiie u cHare. Ilpatuno ce 3anebsbame
MumuhHUX BiakaHa (yJaTpa 3BYK), Kao W mnpomeHe y cuiau (mMepemeM MIIl mpe m mocie
MIPOTOKOJIA), U3APKIBMBOCTHU ( TECT MOTHUCKA ca paBHe kiyrne ca 50% y ognocy Ha MII1 u pagom
JI0 OTKa3a, pe | MocJie MPOToKoja) u xuneprpoduju mumuha daekcopa yakra (biceps brachii,
brachialis), excrensopa naxra (triceps brachii) u kBagpunenc dpemopuca (rectus femoris, vastus
intermedius).

Pesynrtatu ucrpaxuama: [Ipumeheno je nmorehame 3ane0/pamba MUIIMNHKUX BiIaKaHa KOJT
o6e rpyme (HL, LL) u To: 5,3% u 8,6% xox daekcopa nakra, 6% u 5,2% Ko eKCTEH30pa JIaKTa
u 9,3% u 9,5% xon kBaapunenc gemoprca. 3HayajHO MoBehame MakcuManHe cwie ox 6,5%
umana je HL rpyma, nox je LL rpyna mmana mosehamwe ox 2%. Hacympor cunu 3HauyajHO
noBehamwe mumuhHe u3npxksbuBoCcTU 01 16,6% mmana je LL rpyna, mok xon HL rpyme nHucy
npuMeheHe paszimke.

3akspyuak: Pe3ynraTu cy mokasaaM Ja TPEHAXHU TporpaM ca MaluM omnrtepehemem
3HaYajHO yTuuye Ha noBehame MulnhHe U3IPXKIBUBOCTH, ajM Jla 4aKk MoxKe OUTH U Jo0pa
antepHaTtuBa 3a noBehame xuneprpoduje. MehyTum yKoiuko je nujb nopehame MakcuMaliHe

CUJIE UIlaK je e(pUKACHUJU TPEHAXHH MPOrpaM ca BEIUKUM onTepehemeM.

5. ¥V wucrpaxuawy Campos et al. (2002), ucnurane cy mummhHe aganTaiyje Kao
OJITOBOp Ha 3 pa3nuyuTa TPEHa)KHa Iporpama.

umb uctpaxkuBama: Ynopehusame edekara 3 pa3imunra TpeHa)XHa Mporpama Ha O0YHY
rinaBy kBajapuiienca (vastus lateralis).

Mertononoruja: YuectBoBano je 32 mymikapua, Koju cy Omin (U3NYKU aKTUBHU alld Cy
Ounu HeTpeHupaHu BexxO6aun. Bbux 27 je HacymuuHO pacriopel)eHo y 3 pa3znuuurae rpyme:

1. I'pyna xoja je paauna manu Opoj NOHABJbaka, U3BOAMIIA j€ 3-5 MOHaBJ/baba CBAKe BexOe
ca T&KWHOM KOja je M3a3MBaJia OTKa3 y OKBHPY 3a7aTor Opoja moHaBskama. Paammm cy 4
cepHje cBake BexOe ca may3om of 3 MUHYTa u3Mel)y cepuja 1 BexOu;

2. I'pyna koja je paguna cpelmu Opoj MOHaBJbama, M3BoAMIA je 9-11 moHaB/bama CBakKe
Be)KOE ca TEXKMHOM Koja je M3a3MBajia OTKa3 y OKBHPY 3amaTor Opoja TOHAaBJhamba.
Panunu cy 3 cepuje cBake BexOe ca may3oM o1l 2 MuUHYTa u3mel)y cepuja u Bexxou;

3. I'pyna koja je pamguia BelukH Opoj MOHaBJbama, M3BoAMIA je 20-28 MoHaBJbamka CBaKe
BexkOe ca TEeXKHMHOM KOja je M3a3MBaja OTKa3 y OKBHPY 3a7aTor Opoja MOHaBJbamba.
Panunu cy 2 cepuje cBake BexxOe ca may3om o1l | MuHYyT u3mel)y cepuja u BexOwu;

4. 6 ydyecHHKa OMJIO j€ YKJBYUEHO Y YETBPTY IPYIy KOja HHUje BexOaa.
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Tpenaxxuu porpam je Tpajao 8 Hezesba, IPU YeMy Cy NpBe 4 HeJe/be TPEHUpaIH 2 myTa
HeNeJbHO, a apyre 4 Henesbe 3 myTa HeJesbHO. BexOe Koje Cy M3BOIWIM Cy  3ajibH Yydam ca
IIMITKOM, HOXKHHU ToTucak (leg press) u Ho)kHa eKCTeH3Hja Ha MaluHu. [Ipe modyerka nmpoTokosa
yYECHMIIMMA Cy H3MEpEeHE aHTPOIIOMETpHUjcKe Mepe Tena (yKynHa Maca Tena, Oe3MacHa
KOMIIOHEHTa, MpOLIeHAaT MacTH) paau ynopehusama pesynarara, MII1 tect pagu yrBphuBama
nosehama cuiie, Ka0 U TeCT MOHaBJbama A0 oTkaza ca 60% ox MIIl Ha cBakoj BexxOHM pagu
yTBphuBama nosehama mummhHe U3apKIBUBOCTH. [IpoLielhUBaHM Cy U Pa3iIUYUTU MapaMeTpu
MaKCHUMaJIHE MMOTPOIIHEe KUCEOHHNKA, a Takohe je ypaheHna u Ouorcuja mummha paau yrBphrBama
IPOMEHa MUIIMNHUX BIaKaHa.

Pesynratm wuctpaxkuBama: Hu jenna rpyma HHje UMajla 3HA4YajHy MPOMEHY
AHTPOTIOMETPH]CKUX Mepa, IMpHU YeMy ce Maca ucrnuTanuka nosehanma 3a 1,5 xr mo 2 kr u
nponeHat mactu 3a 0,2% no 1%. I'pyna ca BenukuM OpojeM NOHaBJ/baka jeAMHA j€ MMaa
3HayajHO nmoBehame aepoOHEe MOhM Kao U BpeMeHa Koje je Omino moTpedHo aa Aohy 1o oTkasza Ha
ounmkn epromerpy. CBe TpH rpymie cy Mokaszajie 3HadajaH MopacT MaKCHMAaJIHE CHJIIE, TIPU YeMY
je Hajehe moBehame MMana rpyna ca MaluM OpojeM TOHaBJbamka. HacympoT cuiu 3Ha4ajHO
nosehame MuInhHe U3APAKIBUBOCTH UMala je Tpyla ca BeIUKUM OpojeM MTOHABJbaba, ca JAajIeKo
BehM HampeTkoM y OAHOCYy Ha OWilo Kojy Tpymy u Oumno kojy cmocobHoct. Ilopact
xuneprpoduje je UCHUTHBAH y 2 Tpylie, rpyla ca MaJIuM U CpelbuM OpojeM MOHaB/bawka U 00e
rpyne cy umaiie 3HadajaHo nosehamwe mumunhae mace.

3akspydak: Pesynraru cy mokasanu Ja cy cBa TpH TpEeHakKHa Iporpama u3a3Baja CIUYHe
npoMeHe yHyTap Op3ux Biakana (koHBep3uje Biakana |IB y IIA). Pasznuke cy takohe Owuie
BUJJbMBE U3Mel)y Tpu rpyme y norneay nosehama xuneptpoduje, MakCUMaiHe cuiie, MulinhHe
U3IPXKJBUBOCTH U KapauopecnupatopHe (yHkmuje. OHM KOjU Cy TPEHHpPAIU Ca BEIMKUAM
onrepehemeM HajBUIlE Cy MOOOJBIIANIN MAaKCUMAJIHY CHUJIY, JOK CY OHU KOjU Cy TpEHHpalIu ca
MasiuM onrtepehemeM HajBUIe HApeIoBad Y MUIIUNHO] U3APKIBUBOCTH. 3aHUMIBHBO j€ J1a CY
JIBE TpyIle Koje cy paauiie ca BehuM MHTEH3UTETOM (Malld U cpeilbu Opoj MOHaBJbamka) UMalie
ciuyaH xuneprpodujcku onropop. CmarpaHo je na ce MuIIMhHA CHiia U CHara pa3BUjajy
KopumhemeM BeIUKOT onTepehema M Major BOMIyMEHa, JOK ce xumneprpoduja HajedukacHuje
pas3Buja y3 kopuuitheme Manor ontepehema u Benukor BodyMeHa. Ha ocHOBY mojaraka u3 oBe
CTyAMje, YNHU C€ JIa TPEHAKHU IMPOrpaM ca HUCKUM W CpelmuM onTepehemem y omHOCY Ha
MII1 wu3a3uBa ciuuHe MumuMhHE aganTamuje, 0apeM HAKOH KPaTKOTPajHOT TPEHHpama KOJ

MPETXOAHO HCTPCHUPAHUX BexkOaua.
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6. YV ucrpaxusamy Ogasawara et al. (2013), ucruTan je yruiiaj Maaor HacIpaM BETHKOT
onrepehema Ha pa3Boj xuneprpoduje.

[uss uctpaxuBama: yrnopehupame edexara Majior U BETUKOT onTepehema ca pagoM 110
0TKa3a Ha pa3Boj xurepTpoduje y Be:KOH MOTHCAK IITUITKOM Ca PaBHE KITyIIE.

Mertoponoruja: YdecTBOBajO je 9 MiaaMx MylIKapana KOju Ccy OWIM HETPEHUPaHU
BekOaun. CBU Bexx0OauM Cy yU4eCTBOBAJIM Y 2 pa3InYMTa TPEHAXKHA MPOrpaMa KOjH Cy Tpajalii 1Mo
6 Hezeba:

1. Tpenaxuu nporpam ca Beaukum onrepehemem (HL)

2. Tpenaxuu nporpam ca ManuMm onrepehemem (LL)

N3mehy TpeHaxkHux mporpama BexOauu Cy npaBwiM my3y onx 12 Henespa, Kajga HHUCY
tperunpanu. HL TpeHaxkan nporpam moapazymeBao je paj ca onrepehemem o 75% y ogHOCy Ha
MII1. UzBogunu cy 3 cepuje ca 10 moHaBibawka W may3oM oA 3 muHyTa u3Mmely cepuja. LL
TPEHa)KHH TIporpaM TojapasymeBao je pan ca ontepehemem on 30% y oamnocy ma MIIL.
W3pogunmu cy 4 cepuje ca pajoM 0 OTKasa W Iay3oM oja 3 MuHyra m3Mmely cepwja. Y
UCTPAXMBaky HUjE HABEJICHO KOJIMKO Cy BexOaun LL rpyne u3Boamimm moHaBbama, ajkl CXOTHO
ontepehery MOXKEMO MPETIOCTaBUTH Ja je Opoj moHaBibama Ouo oko 30. Bexba kojy cy
panunu Owia je MOTHCAK ILIMIIKOM ca paBHE KIyle M TpeHHpalIn cy 3 MyTa HEIe/bHO
(monenespak, cpema u nerak). Kopumihena je MarHeTHa pe3oHaHIA TMPE W TOCIE CBaKOT
TPEHKHOT MporpaMa 3a Mepeme mnoBehamwa ekcTeHzopa sakrta (triceps brachii) Bemukor
rpynHor mumuha , kao u MII1 Tect 3a yrBphuBame nosehama MaKuMaiHe Cuie.

Pesynrtatu uctpaxuBama: Hakon 06a TpeHakHa mporpama Bex0aun cy umaiu nosehame
tenecHe mace of 0,6 kr. MakcumainHa cuia ce moehana HakOoH o0a TpeHaXXHa Mporpama, mpu
yeMmy je 3HadajHHje moBehawme o1 5,9% HacTynuio HaKOH TPEHa)XHOI Mporpama ca BEIHKUM
onrepehemeM, 0K je KoJ Major u3Hocuio 2,9%. Hakon o0a TpeHaxHa mporpama BexxOauu cy
uManu 3HadajHo nosehame mummhue mace (11,9% u 17,6% nakon HL mporpama u 9,8% u
21,1% naxon LL mporpama), anu 6e3 paznuka usmehy mehycoonor moBehama HaKOH TpeHAXKHOT
nporpaMa ca BeJIMKUM W HAaKOH TPEHaKHOT Iporpama ca MajiuM ontepehemem.

3akspydak: Pesynratu cy mokasanu Ja MojjeJHaK cTerneH noBehamwa xumeprpoduje
muInrha Moxe J1a ce MOCTUTHE U ca MakbUM onTepehemeM, YKOIMKO ce paau 0 0TKa3a, alu Jia

je 3a noBehame MakCUMaJIHE CUJIE NIPENOPYUJbUB TPEHAKHU MPOTPaM Cca BEIUKHUM onrTepehemeM.

7. Y ucrpaxuBamwy lkezoe et al. (2020), ucniuran je edekar TpeHaKHHX Mporpama ca
MaJiuM ornrepeheeM 1 BeTUKUM OpojeM MOoHaBJbamkba U BEIUKUM onrepehemeM U MauM Opojem

MOHABJbakha HAa Pa3BOj MaKCUMaJTHE cuiie B moBehamwe MummhHe mace.
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[up  ucTtpakuBama: ynopehuBame edekara TpeHaXHOTr Mporpama ca MalluM
onrepehemeM M BETUMKUM OpojeM TMOHaBbalkba W TPEHAKHOr TIporpamMa ca BEJIUKHM
onrepehemeM U ManuM OpojeM MOHaBJbamkba Ha MAaKCUMAIIHY CUJIY U XHUIEPTpodujy Ipu demy
paza Huje OMo 70 OTKas3a.

Mertononoruja: YyectBoBajio je 15 muaaux Mylikapana Koju cy OWJIM HETpPEHUpPaHU
BeKOauM. YUECHUILIM CYy HACYMUYHO MOJIEJbeHH Y 2 TpYyIIE:

1. I'pyna koja je paauia ca Mmanum onrepehemem u BenmkuM OpojeM nonasspama (LLHR

rpyma);

2. I'pyna koja je panuia ca BeTMKUM ontepehemeM u Mmasium Opojem nmoHassbama (HLLR

rpyna).

LLHR rpyna je Tperupana ca ontepehemem oa 30% y omrnocy Ha MII1 u u3Boamna je 12
cepuja ca 8 moHaBJbama u nay3om ox 90 cexynau. HLLR rpyna je tpenupana ca onrepehemem
on1 80% y oxHocy Ha MII1 u n3Boauna je 3 cepuje ca 8§ noHaB/bama U nay3oM oJ 90 ceKyHIH.
Bex6a kojy cy uzBoauiu je ceneha HoxxHa ekcTeH3Hja U To Ha Biodex munamomerpy. Tpenaxuu
nporpam je Tpajao 8 Heziesba ca 3 TpeHUHra HeslesbHO. Y3 momoh Biodex muxHamomeTpa MepeHo
je moBehame MakcUMallHE CWJIE Ka0 M MaKCHUMajHa H30METpHjcKa CHJla €KCTEH30pa KOJIeHa
TOKOM KOHTpaKIMje y Tpajamby o] 3 cekyHzae. 3aaebsbambe MUIIMNHUX Bllaka pekTyc ¢emMopuca
MEpEHO je YITpa3ByKoM. Mepema Cy CripoBoljeHa CBaKe Jpyre Heaesbe.

Pesynratu wucrpaxkuBamwa: OcMoOHenebHM TpeHakHU mporpaMm mnosehao je MIII,
MaKCHUMaJIHy M30METPHjCKy MUIIMNHY cuny u ne0spuny muinuha kon ooe rpyme (LLHR-HLLR)
3a 36,2-40,9%, 24,0-25,5% u 11,3-20,4%. I'maBau ¢akrop 3a mpaheme pesynrata Omio je
YKYITHO BpeMe 3a Koje cy Mumuhu Ouiam moja TeH3ujoMm y Toky cepuje. CarnemaBajyhu dakrop
BpeMeHa HHUCY TpuMeheHe 3HauajHe pa3iuke y MelhycoOHoM moBehamy cuie u xuneprpoduje
u3Mely rpyma.

3akspydak: Pesynratu cy mokaszanu na nosehameMm Opoja NMOHaBJbamba, TPEHUHT ca
ManuM onrtepehememM Moke Ja Ipou3Be/ie cinyHe edekTe Ha MUIIMhHY Macy U KapaKTepUCTHKE
mummha Kao TPEeHWHT ca BeNMKHM omnrepehemeM, Yak W Kaja ce TMOHaBJbambha HE W3BOJE 0

0TKa3a, C TUM IITO BEIHMKO onTepeheme unak nMa Behu yTrilaj Ha pa3Boj xunepTpoduje.

8. ¥V wucrpaxusamy Jenkins et al. (2017), ucnuran je yTuiaj pasiHuUTUX TPECHAKHHUX
nporpaMa Ha HepyoMuIlinhHe ajanranyje y eKCTeH30puMa HOTY.

[up uctpakuBama: ynopehuBame edekara pasIMUMTUX TPEHAKHUX Mporpama, ca
pamoM a0 OTKa3a, Ha HeypomummhHe ananrtanyje, ykibydyjyhu xuneprpodujy muimha,

mumuhnay agantanyjy (VA u EMG) u KoHTpakTHIIHA CBOJCTBA KBaJpHIIETIC (heMOopHca.
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Meropomnoruja: YdectBoBaio je 26 mymikapamna (crapoctu usmehy 19 u 35 roguna) koju
Cy OWMIIM HeTpEHUPAHU BeKOAYN. YUECHUIM Cy HACYMHYHO MOJIEJbEHH Y 2 TpyIE:

1. TI'pyna koja je Tpenupaia ca onrepehemem o 80% y onHocy Ha MII1;

2. T'pyna xoja je Tpenupaina ca onrepehemwem on 30% y onnocy na MII1.

O6e rpymne cy panuie 3 cepuje HoxxkHe ekctensuje (ca 80% u 30% onrepehema) 10
OTKa3a W may3ama oja 2 muHyTa usmely cepuja. TpeHakHu mporpam je Tpajao 6 Hemesba ca 3
TpeHuHra HenesbHO. [IpomeHe y neOspbMHM MHUIIMha MepeHe Cy YATPa3ByKOM. 3a Mepeme
noBehama MakcumanHe cwie kopmuher je MIII tectr. Takohe cy ce mepuie U MakcuMaiaHa
BoJbHa u3oMeTpujcka koHTpakiuja (MVIC), kao u mnpoMeHe KOHTPaKTHJIHUX CBOjCTaBa
kBagpuiec gemopuca. [IpoTokosr TecTHpama je CIpOBEACH HAa Kpajy Tpehe W mecte Henesbe
TPEHAXKHOT IPOTpama.

Pesynratu wucrpaxuBama: OOe Tpyne cy HMajie IOAjeHAKO 3alebsbambe Mulnuha.
Maxkcumanna cwia u MVIC cy umane 3HauajHuju mopacT y Tpylnu Koja je paauia ca
onrepehemeMm on 80% y ognocy Ha MIII1, Takohe jeauno je oBa rpyma mmana nmoehame EMG
aMIUTATYIC TOKOM MaKCHMAJTHE BOJbHE N30METPHjCKE KOHTPAKITH]E.

3akspyyak: Ympkoc ciauuHoM TnoBehawy xuneptpoduje mumuha koxg o0e rpye,
pe3yiITaTy Cy MOoKa3ajM Jia je rpyna Koja je paauia ca ontepehemem ox 80% y ognocy Ha MIT1,

umaina Behe HeypomumrhHe ajanraiyje, mTo odjairmaBa Behe nosehame cuie.

9. V ucrpaxusamy Lasevicius et al. (2018), ucniuran je yrunaj pa3nuuuTux onrepehema
TPEHAXXHOT IIporpaMa Ha pa3Boj MaKCUMaJlHE Cujle U XurepTpoduje.

[Mup ucTpakuBama: ynopehuBame yTHIAja pa3IUYUTUX omnTepehema TpeHaKHOT
nporpaMa y IIHPOKOM CIIEKTpY 30Ha omnrtepehema ca ymapeHHM BOJYMEHOM TPEHWHTa Ha
MaKCHMAaJIHy CHJIy W MOBPIIMHY monpeyHor npeceka muinnha (CSA) GovHe riiaBe KBajpuIienca
(vastus lateralis) u excren3opa jakra.

Mertononoruja: YuectBoBaio je 30 3apaBux, MIIaux MyIIKapala, KOju Cy ylpaKmbaBalu
pEKpeaTHBHE aKTUBHOCTHU, alld Cy OWJIM HETpEHHpaHHU BexOauu. TpeHaXHU mporpam je Tpajao
12 Henespa ca 2 TpeHuHra HejesbHO. BexOe koje cy ce m3Boamiie Owiie Ccy yHWIaTepaiHa
¢rexcuja nakTa M yHWIaTepamHu HOKHE motucak (leg press). Kon cBux yuecHuka jenHa pyka u
Hora cy pagwie ca onrtepehemeM on 20% (G20) y ognocy Ha MII1 1ok cy KoHTpaiaTepaiHa
pyKa ¥ HOTa pajiiiie Y 3aBUCHOCTH OJ1 TPEHAKHOT Iporpama ca:

1. Ontepehemem o1 40% y omuocy na MIT1 (G40)

2. Omntepehemem ox 60% y onnocy Ha MIT1 (G60)

3. Omntepehemem ox 80% y omnocy na MIT1 (G80)
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BexOauu cy y tpenaxHom mpotokny G20 pamunu 3 cepuje oOe BexOe ca pamoM 10
oTkaza u nay3om ox 120 cexynnu usmel)y cepuja. YKynHH TpeHa)KHU BoJlyMeH npoTokosa G20
(6poj cepuja X Opoj MOHaBJbaA X TEIKUHA) je 3a0CICKCH U 3aTHM H3jeJHAYCH MTPEMa OCTAIUM
MPOTOKJIMMA, NpH Yemy cy y nporokoiauma G40, G60, G80 ononmmko cepuja ¥ MOHABJbaKA, Ca
pamoM 10 oTKa3a W mnay3ama ox 120 cekyHau, KOJHMKO je OMiIo moTpeOHO Ja ce W3jeHave ca
TpeHa)XHUM BoryMeHoM mpoTokona G20. Tpenaxuno ontepeheme je mpunarohaBano Ha cBake 4
HE/eJhe U CBAKU TPEHHHT j€ 3al04eT CYNPOTHUM PEAOCieIoM H3Bohema BeXOH y OTHOCY Ha
nperxoanu TpeHuHr. [loBehame momnpedneor npeceka mMumuha je MEpeHO YITPa3BYKOM, JIOK je
noBehame Mmakcumaiiae cuiie mepeHo MIT1 Tectom.

Pesynratu wucrpaxuBamwa: I[loBehawe mnompeuHor mnpeceka mumnha UManu Ccy CBU
TPEHAaXHU TPOTOKOJM, NpU deMmy je 3HaudajHo moBehame mpumeheno kox mporokona G8O0.
Takohe moctojano je u nmoehame MakcHUMaliHE CHUJie KOJ CBHX MPOTOKOJA, M je 3HauajHUje
noBehame npumeheno ko nporokona G60, G8O0.

3akspydak: Pesynratm Ccy mokaszanm Aa Kaja ce TPEHaXHH NPOTPAMHU Ca CPEIHbUM U
BEIMKUM onTepehememM H3BOIE ca jeHAKUM YKYITHUM TpPEHaKHUM BOJIIyMEHOM, CBa OBa
ontepehema cy edukacHa 3a moBehame cuie W BenuuuHe Muminha. MelhyTum TpeHakHU
nporpam ca Behum onrepehemem (80% y omnocy Ha MII1) ce moka3ao kao CymepHoOpaH 3a
noBehawe cuiie M TOBpPUIMHE NONPEYHOr Ipeceka Mmummuha y mnopehemy ca TpeHa)KHUM

IPOTrpaMoM MaJIOr U cpeAmer ontepehema.

10. V uctpaxuBamy Goto et al. (2004), ucnuran je yTuiaj KOMOMHAIMja PA3THIUTHX
TPEHAKHUX MporpaMa ca MaJIUM U BEIMKUM ontepehemeM Ha HeypoMHIIMhHE afanTalyje.

[{nsp ucTpakMBama: MCIUTHBAKE YTHIIAja TEPHOIM30BAHOT KOMOMHOBAHOT TPEHAKHOT
nporpama Ha MUIMhHy QYHKIH]Y U MOP(OIOTH]y.

Mertononoruja: YuectBoBajio je 17 mMymikapana, CTyAeHaTa MeIUIMHE, KOjU Cy OHiIu
pekpeatuBHH BexOauu. OO3MpOM [a je IMNIaBHU IWJb TPEHAXXHOI IMporpaMa Ouiio nosehame
MakCcHMaiHe cuiie U xuneprpoduje, kopuirheHe cy (ase TpeHUHTa 3a pa3Boj xuneprpoduje u

¢aze TpeHMHTa 3a Pa3BOj CHIIE. YUECHUIH Cy OMIIM MOAEJbEHH Y 2 TpyIe:

1. T'pyna xuneprpoduja/komounanuja (HC rpyma);

2. I'pyma xuneprtpoduja/cuna (HS rpyma).

Tpenaxuu nporpam je Tpajao 10 Henmesba ca 2 TpeHHHra HejaesbHO. BexOe koje cy
U3BOJWIIM Cy HOXKHH ToTHcak (leg press) m HoxxHa excreH3uja. CBU y4ECHHIHM Cy y NPBHUX 6
Hezesba TPEHUHra MpoluIH Kpo3 ¢aszy xuneprpoduje. Paza xuneprpoduje odyxparana je 9

cepuja BexOu u pax ca ontepehemem ox 80% mo 40% y omnocy Ha MII1 (10-15 nmonaBbama) u
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pagom 1o otkasa. Cepuje cy mojaesbeHe Ha 3 merna mo 3 cepuje mpu ueMmy cy nayse usmely cepuja
oune 30 cexynnu a m3mely aenoBa 3 MHHYTa, IPU YEMy Cy CepHje M3BONEHE ca CMambHBambEM
onrepehema 3a 20% ( 13B. omamajyhe cepuje: dropsets). Hakon miecte Hemesbe mHporpama
UCTIMTAaHUIIM Cy TIOJICJbCHU Yy JIBE TpyIe. Y Mepuomy ol cenme 1o aecere Heaesbe rpyna HC je
BekOaa mo KoOMOMHOBaHOM MoJIeny, a rpyna HS je mponuta kpo3 dazy cune. @aza cuite kox HS
rpyme je obyxBaTana 5 cepuja BexxOu u paja ca onrepehemeMm ox 90% y omnocy Ha MII1 (3-5
MOHABJbAKA), Ca 3 MUHYTa mnay3e usmely cepuja u pagom 10 otkaza. KomOuHoOBaHa ¢a3za kon
HC rpyme je oOyxBaTana ucre TpeHuHre kao koj HS rpyre, anm cy HaKoH Tora pajuiv J0JaTHy
cepujy, ca onrepehemem ox 50% y omHocy Ha MII1 (25-35 monaBibama), ca may3om ox 30
CEKYHJIM M PaJIOM 0 OTKa3a. M3Boawmiu cy camo jeIHy AOJaTHY CepHjy M TO HAKOH IETE cepuje
TpeHuHra cwie. MumnuhHa cuia, U3APKIBMBOCT M ToBehame MOMPEYHOr mpeceka Muiimrha
MEpEHH Cy Ha Kpajy JIpyre, IIECTe M JieceTe Henebe. 3a Mepewme noBehama mummhbe cuie
kopuithen je MII1 Tect, nok je mMummhHa U3APKIBUBOCT MPOLICHUBAHA PAJIOM 0 OTKasza ca
onrepehemeM ox 30% y omnocy Ha MII1 u Temnom ox 30 nmoHaBipama y MuHyTH. [loBehame
MOTIPEYHOr Tpeceka mpaheHo je MarHeTHOM pEe30HAaHLIOM, a y30puuMa KpBH mpaheHo je u
MOTEHIIMjaJTHO TIOBehamke XOpMOHa pacTa.

Pesynratu uctpaxuBama: CBe rpyne cy umaie nosehame XOpMOHa pacta, Koje je Ouio
HajBehe HakoH ¢aze xuneprpoduje. [loBehame monpeyHor Mpeceka cy umalie CBe rpyrne HaKOH
daze xuneprpoduje npu yemy je HC rpyma mmana gaspu pa3Boj 3a pasnuky ox HS rpyme.
[ToBehawe MakcuManHe culie HUje OWIIO 3HAYajHO PA3NUYUTO U3Mel)y Tpyma, MpH demy je
3e0enexeHo Behe nmosehame cuie HaAKOH J10J1aTHE cepuje y komMOmHoBaHO] ¢a3u kox HC rpyme.
[Torehame mummhue w3apxkEUBOCTH MMaia je camo HC rpyma.

3akspyuak: PesynaTu cy mokazaiu 1a KOMOWHAIM]ja MaJIOT ¥ BeUWKOT onTepehema kao u
pa3IMYMT ONCET MOHABJbAKA, Y OKBUPY MEPUOTU30BAHOT TPEHAXKHOT MpOrpama, UMa HajBHUIIC
edekaTa Ha HEYpOMUIIIMNHE ajanTaiyje, a CaMiUM THM U Ha pa3B0Oj MaKCUMAJIHE CUJIe, MUIIIUNHE

W3JIPKIJBUBOCTH U XHTIEpTpoduje.

Caxerak: Y BehnHM aHaNM3MpaHUX UCTPAKHBAKA YUECHUIM Cy TMOACJHEHH Ha 2 Tpyme
KOoje Cy paiuiie ca MajJuM U BEJIMKUM omnrepehemeM, 0K je Yy HEKOJIMKO HCTPaKUBamba,
nmoctojasia U Tpeha rpyma ucrnuTaHuka, Koja je pamuna ca cpeamuM ontepehemem. Pam ca
BeIMKUM omnrtepehemeM moapaszymeBao je texure ox 70% mo 90% y omnocy Ha MIII, ca 3-8
NOHaBJbama M naysama usmely cepuja ox 1-3 munyTa, npu yemy je Hajuemrhe kopuurheHa naysa
Tpajana 90 cexkynmu. Pajg ca cpenmum ontepehemem noapasymenao je texxune ox 50% mo 70%
y ognocy Ha MII1, ca 8-15 nonassbama u nay3ama usmelhy cepuja ox 2 munyta. Pax ca manum

onrepehemeM mnoapasymeBao je TexuHe on 30% mo 50% y omnocy na MIIL ca 20-40
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noHaBJbama U nay3ama usMelhy cepuja o 30-90 cexynau. TpeHakHH MporpamMu cy Tpajaim 6-8
Hezlesba, ca 2-3 TpeHuHra HenesbHO M 2-4 cepuje mo BexxkOu. HajOosbe pesynrare 3a pasBoj
MaKCHUMaJIHe CHJIe MOKa3ao je TPEHAaXHH MPOrpaM ca BEIHKUM omnTepehemeM u MaiuMm OpojeM
MIOHAaBJhakha, JIOK j€ 3a Pa3BOj MHUIIMhHE U3IPKIBUBOCTH HAjOOJbE pe3yliTaTe MOKa3a0 TPEHAKHU
porpaM ca MajiuM ornrtepehemheM U BETUKUM OpojeM MmoHaBsbamkba. CBH TPEHAKHU MPOTPaMH CY
A pe3yaTare y pa3Bojy xumneprpoduje, cBe IOK ce paaud OnmM3y WIA A0 OTKas3a, MPU 4eMy

OJiary mpeHOCT MMajy TPEHAKHU MIPOTPaMU ca CpembuM onTepehemeM U OpojeM MOHABIbabA.

42. E®EKTHU TPEHAXHHUX IIPOT'PAMA KOJU CY
UCIIUTUBAJIN YTULAJ JPYI'UX BAPUJABJIM (bPOJ TPEHUHI'A Y
HEJAE/bU, BPOJ CEPUJA, OAMOP M3MEBY CEPUJA, TEMIIO N
PUTAM U3BOBEIbHA)

1. V wucrpaxuBawy Arzi et al. (2021), ucnuran je yrunaj paznuyute (QpeKBEHIHjE
TPEHUHIa Ha HEIEJPHOM HHMBOY Ha pa3Boj MUIIMDHE CHIIe, €KCIUIO3UBHOCTH M TENECHY
KOMITO3UIIH]Y.

usps uctpakuBama: McnuTuBame yTUIaja [Ba HAclpaM YeTHPH TPEHUWHTA HEIEJbHO Ha
pa3Boj MumuhHe cuiie, eKCIUIO3UMBHE CHAre M TeJIEeCHY KOMIIO3ULU]y KOJ PeKpeaTHBala.

Mertononoruja: YdecTBoBajo je 35 milagux Mylikapana, Koju cy 2-3 myTa paguin
TEXHUCKE TPEHUHTE y NOCIEABE 2 TOJUHE. YYECHUIIM Cy HACYMUYHO MOJEJbEHH Y TPU TPYIIE:

1. I'pyna koja je Tperupaia 2 myra HeaesbHo (RT2);
2. I'pyna koja je Tpenupana 4 nmyra HenesbHO (RT4);
3. Konrponna rpymna (CG).

ITpoTokon uctpaxuBama je Tpajao 12 Hezpesba, a TPEHAXKHU MPOrpaM je Tpajao 8 Helesba
W TmojJpa3ymMeBao je 2 oaHOCHO 4 TpeHuWHra HenesbHO. [IpBa Hemesba je moapa3zymeBana
yIO3HaBame ca MPOTOKOJIOM, a Jpyra, ceaMa M JBaHaecTa HeJesba Cy 00yxBaTayle TeCTHUPAmbA.
TpenaxxHu nporpam je u3BoheH y nepuoay oa tpehe 1o mecre Heesbe U 0] OCME JI0 je/laHaecTe
Henesbe. CacTojao ce of IBa pa3IMunuTa TPEHUHTA:

1. TpenuHr koju je odyxBarao cienehe Bexx0Oe: HoxHM nmoTucak, HOXKHU MPETuo, ByUeHe
Ha JaT MAallMHM, TOTHCAK IIWIIKOM ca PaBHE KIIyIle, JIaTepajHO JIeTelme Oyuuiiama, OuIernc
nperu0 Ha MaIllMHU, TPULIETIC €KCTEH3HMja Ha MallluHH;

2. Tpenunr xoju je oOyxBarao cienehe BexOe: HoxxHa ekcreH3uja, MPTBO JAM3AME,
BECJIa€ Ha MAIllMHU, IIOTUCAK IIMIIKOM ca KOoce Kiyle, crojehu moTucak MIMIIKOM M3HAJ IjaBe,
ourernc mperud OyduIom, Jiexeha TpUIETIC eKCTeH3U]ja OyUnIIOM.
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I'pyna RT2 je panuna mo 4 cepuje cBake BexOe M NMPBU TPEHUHT j€ U3BOMIA CyOOTOM, a
Ipyru TpeHUHr yropkom. I'pyna RT4 je panmna mo 2 cepuje cBake BexkOe M MPBU TPEHUHT je
U3BO/IMJIA CyOOTOM M YTOPKOM, a APYTH TPEHUHT HEJEJbOM U CpeioM. TPEeHUHT je Mopa3zyMeBao
pan ca ontepehemem 70-80% y ognocy Ha MII1, 8-10 nmonaBspama, nayszama usmely cepuja g0
90 cexynau u m3Mmely BexOu m0 3 MuHyTa. 3a Mepewme nmoBehama cuiie MUIMha JA0mer nesna
tena xopuinhen je MII1 Tect Ha BexOM HOXKHHM MOTHUCAK, JIOK je 3a Mepeme noBehama cuie
muinuha ropmer aena tena kopuinhen MIT1 TecT Ha Be)xOHM MOTHCAK IIMIIKOM ca PaBHE KIIyIE U
ourneric mperu6 Oyduiom. MumuhHa U3IPKIBUBOCT, MHUIIMha TOPHEr W JIOWBEr Jieja Tela, je
MepeHa pagoM 10 oTkaza ca omnrepeheweM on 60% y ogHocy Ha MII1 Ha BexxOGama moTHcak
IIMIIKOM Ca paBHE KIyle M HOXHHM ToTHcak. Takohe moBehame mummhHe Mace MeEpeHO je
npehemeM mpomMeHe oouma OyTWHA, TPYAM M PYKy JIeCHe CTpaHe Teia. EKcIio3uBHa cHara je
MepeHa TECTOM CKOKa y BHC U OallambebM MEIUIIMHKE U3 ceaeher monoxaja.

Pesynratu uctpaxkuBama: O6e rpymne cy uMaie nosehame obuma rpyau u OyTuHa, IpU
yemy je RT2 rpyna umana nosehame ox 3,4 u 2,5 um, a RT4 je nmana nosehame ox 6 u 1,6 M.
O6umMm pyky ce Huje 3Ha4ajHo mpomenno. Obe rpyne cy nmosehaie ceoj MII1 Ha cBuM BexkOama,
npu demy je Behu mopact umana RT4 rpyma — 11 kr (motucak ca paBHe kiyre), 96 Kr (HOXHH
notucak) u 8,6 xr (Ounenc nperud), Hacnpam 8 kr, 99 xr u 5,6 kr kog RT2 rpymne. [loBehame
MuIuhHe U3IPKJBUBOCTH MUIIMha TOpHEr Jena Tela of 2 MOoHaBJhamka MMana je camo RT4
rpyna. [losehawe Mummhze u3apxkpMBOCTH MHILIMha TOWET Jiea Tena oJ] 6 TOHaBJbamkba UMala
je RT2 rpyna, a on 8 mnoHaBibama umMana je RT4 rpyna. OGe rpyme cy umane nosehame
€KCIUIO3MBHE cHare mpu uemy je RT2 rpyma nosehana ckok 3a 6 M u 6aname 3a 0,23 m, a RT4
rpyna3a S umu 0,27 M.

3akipydak: Pesynratm ucTpakMBama Cy MOKa3ad Ja W TPEHAXHH Mporpam ca 2
TPEHUHIa HEAEJbHO MOXKE MOOO0JBIIATH CIIOCOOHOCTH, MehyTuM (pekBeHIMja o7 4 TpeHUHTa
HeleJbHO je noBena no Behux MmummhHuX aganrtanyja, mMTO TOKa3yje na je 3a Behu pas3Boj
MaKCHMaJHe cuiie, MUIIUhHE U3PKIbUBOCTH U XUNepTpoduje NoTpeOHO TPEeHUpaTH BULIE O] 2

yTa HEeJIeJbHO.

2. Y ucrpaxuBawy Schoenfeld et al. (2019), ucnuran je ytumaj BodyMeHa Ha pa3Boj
MaKCHUMAaJTHE CHJIe, MUITUNHE HU3IPKJBUBOCTH U XUTIEpTpoduje.

s uctpaxuBama: VcnuTtuBame MUIIMNHHMX ajanTandja Ha TPEHA)KHE NporpaMe
MaJIoT, CpeIer U BEIMKOT BOJIyMEHA KOJ YTPEHUPaHUX MyIIKapara.

Mertopnonoruja: YuecTBoBajo je 34 MylIKapia KOjU Cy PajWid TEKUHCKH TPEHUHT

MHUHUMYM 3 TyTa HEAEJbHO Yy MOCHEeAmEe 3 TOAWHE. YUECHUIM CYy HACYMHUYHO MOJEJbEHU y 3

rpyre:
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1. I'pyna ca maium BOJIYMEHOM, KOja je M3BOJIHMIIA 110 jeIHY cepHjy cBake BexOe (1SET);

2. I'pyna ca cpeamuM BOJIYMEHOM, KOja jeé H3BOAMIA [0 TPH CEpUje CBaKe

BexOe (3SET);

3. I'pyma ca BenukuM BOJIYyMEHOM, KOja j€ H3BOJAWJIA IO TII€T CEpHja CBakKe

BexxOe (BSET).

Tpenaxxau mporpam je Tpajao 8 Hemesba ca 3 TPEHHHra HEAEJHHO U CE cacrojao ox 7
BEXOM M TO: MOTHCAK IIMIIKOM Ca PaBHE KIyIle, CTOjehn MOTHCAK IIUIKOM M3HAJ TJIaBe, ByUeHe
Ha JIaT MAallMHHU IIAPOKUM XBaToM, ceiehe Bydeme Ha KOTYpy Ha MAIllMHU, 33U Yydam ca
IIMITKOM, HOXKHU TIOTHCAaK M YHHMJIaTepajHa HOXKHA SKCTCH3HMja Ha MamumHu. M3Bomwm cy 8-12
MOHAaBJbakbha Ca TEKUHOM KOja je JOBOJMIIA IO OTKa3a y OKBHPY 33JaTor Opoja MOHaBHama U
CXOJHO pa3BOjy CHare Memayia ce M TexxuHa. [layza m3mely cepuja O6wmia je g0 90 cexynmu a
u3Mel)y BexxOu 10 2 MuHyTa. YKynaH Opoj cepuja Ha HeleJbHOM HUBOY 3a rpyny 1SET usHocuo
je 6 cepuja ,,rypama’ (rpyau/paMeHa/Tpuriernc), 6 cepuja ,,Bydema (eha/ourernc) u 9 cepuja 3a
nomH J1eo Tena (Hore); 3a rpymy 3SET mo 18 cepwuja ,,rypama™ u ,,Bydema” u 27 cepuja 3a HOTE;
3a rpyny 5SET mo 30 cepuja ,,rypama™ u ,,Bydema‘ u 45 cepuja 3a Hore. bpoj cepuja je 6uo Behn
3a Mumhe HoOry 300T BepoBama Ja je 3a MojjelHaK pa3Boj TMX Mumuha nmorpeban Behu
BonymeH. lloBehawe paebsbmHe MUIIMNHMX BJIakaHa je MEpPeHO YiATpa3BykoM. Pa3Boj
MaKCHUMaJIHE CHUJIe MUIIMha Topmer u Jomer aena Tena je mpahen MII1 Tectom Ha BexxOama
MOTHCAK IIUIIKOM Ca paBHE KIIyNe W 3aaibH 4Yydyam ca IMUNKoM. MwumuhHa W3ApKIBUBOCT,
muinnha ropmer jena Tena, jeé MepeHa pajoM J0 oTkasa ca onrtepehemem ox 50% y oaHocy Ha
MII1 Ha BexOu MOTUCAK LIUIKOM ca paBHE KIIyIe.

Pesynratn wucrpaxuBama: CBe Tpyme cy uMaie moBehame MakCUMallHE CHIIE |
U3JIPKJBUBOCTH 0€3 3HavajHUX pa3inuka w3Melhy rpyma. ['pyma 1SET je wmama mpocedHo
noBehame makcumanne cuie o 18,5% u 9,4% u npoceuHo nosehamwe MumhHe U3IPKIbUBOCTU
on 3,1%. I'pyna 3SET je umana nmpoceuno noBehame o makcumanne cuie on 14,1% u 5,9% u
npoceuno moBehame mummhae w3npxkspuBoctd on 4,2%. I'pyma 5SET je mmanma mpocedHo
noehame makcumanue cuiie of 17,6% u 6,6% u nmpoceuHo moBehame MUMMMhHE U3IPKIBUBOCTH
on 4,9%. Cge rpyme cy uMaie XUNepTpopHjCcKH OJAroBOp Ha TPEHAXKHH MPOrpaM MpU 4Yemy je
HajBehu pa3Boj umana SSET rpyna.

3akspyuak: PesyntaTu cy mokasanu jga je Hampelnak, YKOJHMKO j€ IUJb TPEHUHTa Pa3Boj
MaKCHUMaJITHEe CUJIe, MOTyh U ca MamUM OpojeM cepHja y3 HaloMeHy Jia je outaH (axTop pa3Boja
CHlie TpeHaxXHO omnrtepeheme. MehyTuM yKOIMKO je UWJb pPa3BOj H3JAPKIBUBOCTH U

xuneprpoduje, Behu O6poj cepuja, Behu BosryMeH, ce OKa3ao Kao CyNepUOPHUjU METO/I.
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3. V uctpaxuBamy Schoenfeld et al. (2016), ucnuran je yTuiaj pasauuuTe TyKUHE Mays3a
u3Mely cepuja Ha pa3Boj CHOCOOHOCTH.

[usbs uctpaxkuBama: McnutuBame edekara KpaTKuX Hays3a, Koje Cy KapaKTepUCTUYHE 32
TPEHHHT XUIEepPTpodHje U AYTUX Nays3a, Koje Cy KapaKTepHCTHYHE 32 TPEHUHT CUJIe Ha MUIIUhHE
ajanaranmje KoJ| yTpeHupaHux BexOaua.

Mertoponoruja: YyectBoBao je 21 Mmymkapar Koju Cy peI0BHO TPEHUPAIN Y TOCIETBIX
6 MecelM U UMao OJHOC TOIWTHYTE TeKUHE HA Uydmby y mopehemy ca CONCTBEHOM TEXKHHOM
npeko 1. YdecHunm cy ymapeHH Ha OCHOBY mpuOmmxHOor MIIl Ha 4Yydymy W HACyMHUYHO
MOJIEJbEHU Y 2 TpyIIE:

1. I'pyna ca xpatkum nayzama ox 1 munyt usmely cepuja (SHORT);

2. I'pyna ca nyrum nay3zama ox 3 munyta usmely cepuja (LONG).

Tpenaxxuu mporpam je Tpajao 8 Henmesba ca 3 TPEHHMHIa HEAEJFHO M CacTojao ce ox 7
BEXKOM ¥ TO: 3a/(ibH Yydam Ca LIMIKOM, HOKHM IOTHCAaK M HOXKHA €KCTEH3Wja Ha MallMHaMa Ha
KOjUMa Ce TEeXKMHA peryiulle JO0AaBamkeM IUIodya, MOTHCAK HIMIIKOM Ca paBHE Kiyme, ceaehu
MOTHCAK HIMIIKOM M3HAJ IJIaBe, ByYeHhEe Ha JIaT MAlIMHU U BEC/Iamke Ha KOTypy Ha MallMHaMa Ha
KOjUMa Ce€ TEeKMHA peryiuiie aoAaBameM Iiouda. Pamunmu cy 3 cepuje cBake BexOe ca 8-12
NIOHaBJbaha U TEXKHWHAMa KOje Cy JOBOJAWIIC 10 OTKa3a y OKBUPY 3ajaror Opoja NMOHaBJbamba.
[ToBehame nebspMHEe MUIIMhHUX BIakaHa je MEpPEHO yaTpa3BykoM. Pa3Boj makcumainHe cuiie
murha ropmer 1 Jomer aena tena je npahen MII1 Ttectom Ha BexkOama MOTHCAK IIMIIKOM ca
paBHE KIIyIle U 3a/(ibU Yydam ca MIMINKOM. MummhHa U31pKJbUBOCT, MUIIMNa TOper Aesa Tena,
je MepeHa pasnoMm a0 oTkaza ca onrepehemem on 50% y omHocy Ha MIII Ha BexOM mortucak
IIMIIKOM Ca paBHE KIIyne. YKyIaH BOJyMEH, KOjH C€ padyyHao Kao MPOM3BOJI CEpHja, IIOHABIhAA
Y TIOJIUTHYTE TeKUHE, TTpaheH je Ha Kpajy CBake Helelbe.

Pesynrtatu uctpaxusama: O0e rpymne cy umasie 3HayajHO noBehame 1e6/pMHe MUIIMNHUX
BiakaHa, npu yemy je LONG rpyna nmana nosehamwe ox 13,3%, a SHORT rpyna 6,9%. LONG
rpyna je uMasna noBehamwe MakcUMallHe cujie Ha yyuwy on 15,2%, a Ha MOTHUCKY LIMIIKOM ca
paBHe kiayne nMmana je moehame on 12,7%. SHORT rpyma je mmana nmoBehame MakcHMaiHe
cHJie Ha 4yumy o] 7,6%, a Ha MOTHCKY LIUIIKOM ca paBHE Kiyrne umana je nosehame of 4,1%.
Ob6e rpyne cy umaie 3Ha4yajHo nosehame munmhue u3npxspuBoctd npu yemy je LONG rpyma
nmaa mosehame ox 23,3%, a SHORT rpyna o 13%.

3akspyuak: PesynTaTu ucTpakuBama Cy MOKa3ald Ja aAyke mayse usmehy cepuja umajy
00JpM yTHUIIA] Ha pa3BOj MakCHUMajJHE cuie, MUIIMhHE HM3APKJbUBOCTU U XHIlepTpoduje, mpu
4eMy ce MOXe 3aKJbYy4YHTH Ja O 3a TPEHUHT CUIIe Tay3a u3Mel)y cepuja Moria OUTH U AyXa of 3
MHHYTa, JOK 3a pa3Boj Xuneprpoduje HUje MPenopywbHBO Ja maysa usmely cepuja Oyae kpaha
0/ 2 MUHYTA.

24



4. Y ucrpaxuBamy Koji¢ et al. (2021), ucnuran je yTuiaj Tpajarma eKCleHTpUYHe (ase
Ha CHITY, XUIIEPTPOPHjy 1 KOHTPAKTHIIHA CBOjCTBA (pIIeKcopa JaKTa.

Llwb uctpakuBama: McnutnBame edekara 1Ba TpeHaXKHA IPOTOKOIIA, KOJU CE Pa3IIUKY]jy
y IyXHHH Tpajama ekcueHtpuuHe ¢ase, Ha MIIl, nebpuHy MumuhHUX BlakaHa U
KOHTPaKTHIIHA CBOjCTa (hIICKCOpA JIAKTa.

Metonomnoruja: YaectBoBaio je 20 crynenara (11 mymkapana u 9 xeHa), KOju cy Owin
HETPEHUPAHH BE)KOAUU. YUECHUIM CYy HACYMUYHO TIOJIeJbeHU y 2 TpyIIE:

1. 'pyna koja je m3BoAMJIA €KCIICHTPUYHY W KOHIIGHTpUYHY (pasy ca Tpajamem ox 1

cexynne (FEG);

2. I'pyma xoja je wW3BOOMJIA CKCICHTPUYHY (Qa3dy ca TpajameM oJ 4 CeKyHAe u

KOHIICHTpUYHY a3y ca TpajameM oj 1 cekynae (SEG).

Tpenaxxuu nporpam je Tpajao 7 Helesba ca 2 TPEHUHTa HENIEJbHO. YUECHUIM CY PaIHIIH
Ounenc npernd Ha CKOTOBO] Kiynu. [IpBe Tpu Henesbe M3BOMWIN Cy 3 cepHje ca TEKUHOM Of
60% y ogHocy Ha MII1 1 pagom a0 OTKa3a, a HapeIHE YSTUPH HEIeJbe U3BOIWIH CY 4 cepHje ca
texxuHoM o7 70% y omnHocy Ha MII1 u pagom nmo otkasza. [lay3a m3mely cepuja tpajama je 2
muHyTa. MakcumanHa cuna je mepena MII1 Tectom Ha BexxOM mperm® Owuierncom ca e3er
IIUITKOM Ha CKOTOBO] Kiymu. [loBehame nedsprne Munmhuux Biakana muinnha Biceps Brachii
MEPEHO j€ YIATPa3BYKOM, a KOHTPAKPHIIHA CBOJCTA CY MEPEHA TEH3MOMHOTpadujoM.

Pesynraru nctpaxkuBama: Behu Tpenaxuau Boiaymen je nocturia FEG rpyna, ok je SEG
rpyna numaia Behe Bpeme mnposefaeHo nmoj TeHsujom. O0e rpymne cy mmalie 3Ha4ajHO noBehame
nebspuHe MuMhHUX BilakaHa, npu yemy je FEG rpyna nmana nosehame on 15,4% a SEG rpymna
oxn 18,3%. Obe rpyme cy nmane 3HauajHO nmoBehame MakcuMaiHe cuie, npu 4yemy je FEG rpyma
umana nosehame ox 11,4% a SEG rpyna o 23,5%.

3aksbydak: Pesynratu cy mokaszanum J1a Ay)Ke Tpajame eKCLIEeHTpU4He (aze J0BOAU 10
Beher BpeMeHa MpOBEEHOr TOJ] TEH3UjOM M Mamer YKYIHOT TPEHaXXHOI BOJIYMEHA aji TO He
Mema XHnepTpodujcku oaAroBop. Mehytum myxe Tpajame eKCIeHTpudHe ¢aze IOBOIU 10

3HaTHO Beher pa3Boja cuie.

Casxerak: Y BehuHM HCTpaKuBamba YYECHUIM CYy MOjeJbeHH Ha 2-3 rpyne. TpeHakHu
mporpamu cy Tpajanu /-8 Hemesba, ca 2-4 TpeHuHTa HenelbHO U 1-5 cepuje mo BexOu. TpeHuHT
je moapazymeBao pax ca ontepehemeM o 60% mo 80% y omHocy Ha MII1, mpu yemy cy TO
Hajuemthe Ouiie TEXKWHE KOje JIOBOJE JI0 OTKa3a Yy OKBHPY 3aJaTor Opoja MOHaBJbama. 3aaaTu
Opoj moHaBsbama O0uo je §8-12 ca may3ama ox 60-90 cexynnu usmely cepuja u 2-3 MHHYyTa

n3mely BexxOu. Konnentpuuna aza koHTpakiyje Tpajania je 1-2 cexyHiae, a eKCcleHTpudHa 1-4
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cekyHge. VMicnuTuBameM pa3IuYuTHX Bapvjaldiau yTBpHEeHO je aa je 3a moBehame MaKCHUMallHe
cuiie HajOooJpe pe3yiTaTe Jao IMporpaMm ca BEIMKHM onTepehemeMm, Npu 4YeMy ce MOXKe
KOPUCTHTU Mamu O0poj cepuja (mpenopyyeno 1-3 cepuje), ca MmambuM OpojeM HoHaBJbama (10 5),
Jy’)KOM EKCIIEHTPUYHOM KOTpPaKIUjoM (>2 CeKyHJe) W Iay30M HE MamoM O] 3 MHHyTa. 3a
noBehame MUIIMhHE W3APKIBUBOCTH j€ HajO00Jbe pe3ysTare a0 MporpaM ca MajauM
onrepehemeM, BehuM Opojem cepuja W MOHABIbAKA, MMay30M HE MAamOM OJf 2 MHUHYTa U ca
TpajameM KOHIICHTPHYHE U eKCIeTpuyHe ¢a3e He Mpeko 2 cekyHe. 3a nmoBehame xuneprpoduje
je HajOoJbe pe3ynTaTe a0 MporpaM ca cpeamuM onrepehemem, Behum 6pojem cepuja (He UCTon
3), may3oM He MamOM OJf 2 MHUHYTAa M ca MOTyhuM BapupameM Tpajarkba KOHIICHTPUYHE U
excuerpuyuHe dase. YKOJIUKO je IUJb TPEHAKHOT IMPOrpaMa CBECTPaHH Pa3Boj CIIOCOOHOCTH, OpPOj

TPEHWHTa Ha HEJeJbHOM HUBOY HE CM€ OMTH MamH 011 3.
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5. NPEJJIOI' TINMIAHA W ITPOI'PAMA BEXBAIBA VY
OUTHECY CA HAI'JIACKOM HA PA3/IMYUTE BEJIUYUHE
OIITEPEREILA

VY ckiagy ca TepHjCKOM OCHOBOM pajia U aHAIM3UPAHOM JUTEPATypOM Y OBOM IOTJIABIbY
Ouhe mpencTaB/beH TOMUIIBHM IUIAH M MPOrpaM TPEHUHTA, MOJC/heH Ha ME30LHUKIyCce |
MUKPOIMKIIYCE Ca IIJbeM MPYyKamkba KOPUCHUX HH(OpMaIHja, Ipeyiora U IpuMepa TPEeHUHTa 32

CBECTpaHU Pa3Boj CIIOCOOHOCTH y CIIOPTY U (DUTHECY.

5.1. I'OJUIIBHA IIJIAH U ITPOI'PAM BEXBAIBA Y ®PUTHECY

Fomnmmky minaH U mporpaMm je mojesbeH Ha 4 rnaBHE (ase, Koje ce CMEmYjy TOKOM
TOJMHE M y KOjUMa ce pa3BHjajy paznuuute crnocoOHocTtu. HakoH cBake dasze cienu Helesba
ompaBka u pereHepanuje. CBaka (a3a uMa 3a uJb pa3Boj crenupuIHe GU3NIKe CrIocOOHOCTH,
ca yHnopeJIHHMM YyTHIAjeM Ha jOII jelHy CIIOCOOHOCT jep je IIaBHH IUJb TPEHAXKHOT Iporpama
CBECTpaHU Pa3BOj CBUX CIOCOOHOCTH. Y OKBHpY cBake (pasze, moctojahe oapeheHne paznuke y
3aBHCHOCTH OJI HMBOa BekOaua. Ha3mBM M KapaKTEpUCTHKE MporpamMa y OKBUpPY CBake Qasze
KpeWpaHe Cy y OJHOCY Ha pelieBaHTHY Jautepatypy (Bompa, 1999; Bompa et al., 2003;
Konpusuna, 2013; CtojusbkoBuh u cap., 2012). daze koje nmporpam odyxsara cy:

AHatoMcka agantanuja — OBa (a3a 3a r1aBHU IMJb MMa CTBapame OCHOBHHUX CHCTEMa
ajlanTanrje HEONXOJHMX 3a pa3BOj CIOCOOHOCTH, Ka0 U Y4ewme WM yHanpeheme TEeXHUKE Y
3aBHCHOCTH O] HUBOA BekOaua. J[olaTHH aKIeHAT ce CTaBJba Ha Pa3BOjy MOKPETIHHBOCTH, IIPE U
nocie TpeHuHra. OBa ¢asza Tpaje 2-3 Mecema u mojpasymeBa cieaehe mporpame paaa y
3aBHCHOCTH O] HUBOA Bex0aya:

e [Iporpam paaa 3a mOYETHH HUBO Tpaje MOJpazymMeBa 2 TPEHUHTa HEJEJbHO MPBUX
Mecell JlaHa U 3 TpeHUHTa He/leJbHO y IpyroM U Tpehem mecenty. Paau ce kpyxHH
TPEHHMHT Koju oOyxBaTa 1eso Teno u 8-10 BexxOu. ¥V ckiagy ca aHaJIM3UpaHOM
mutepatypom (CrojusbkoBuh u cap., 2012, ctp. 178), y oBoj das3u panme ce 2-3
cepuje (“kpyra) cpake BexOe ca 10-12 nonaBibama u ontepehewem ox 50%-
70% y ognocy Ha MII1. Tpajame naysa je 2-3 muHyTa usmel)y Kpyrosa.

e [lporpam pana 3a cpellu U HallpeIHU HUBO Tpaje 4-8 Hezlesba U MoapasymeBa 3
TPEHWHTA HeleJbHO. Pany ce KpyXKHU TpEHUHT KOju o0yxBara 1eno Teio u 9-12
BexxOu. Pamm ce 3-4 cepuje (,,kpyra®“) cake BexOe ca 10-15 moHaBibama u
onrtepehemem ox 60%-80% y oanocy Ha MII1. Tpajame mays3a je 1-2 munyTa

u3Mehy Kpyroaa.
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Xuneprpoduja - [maBau unsb oBe ¢ase je mopehame mumuhue mace. JlogatHu akieHar

ce cTaBJba Ha 3aoctasie mumuhae maptuje. OBa ¢aza Tpaje 4 Mecella U moapazymena cienehe

Imporpame paja y 3aBUCHOCTH O HUBOA BexOaya:

[Iporpam pajna 3a nmo4eTHU HUBO MOjJipa3zymMeBa 3 TpeHHHTra. Pagu ce TpeHUHT 1o
METOAy CTaHWIA, KOoju oOyxBaTa meno teno u 6-10 BexxOu. Pagu ce 2-3 cepuje
cBake BexxOe ca 6-12 monaBspama u onrtepehemem on 70%-85% y omHocy Ha
MIII1. Tpajame naysa je 1o 2 MuHyTa u3Mehy cepuja.

[Iporpam panma 3a cpeamu M HampeJHH HUBO Y CKIAAy ca JHTEPaTypoM
nojapasymeBa 4 tpenunra. Paam ce cucrem monene mummhaux naprtuja (,,Split
sistem*) koju oOyxBata 6-10 BexOu 1o TpeHuHry. Pamu ce 2-4 cepuje cBake
BeXXOE y 3aBHCHOCTH oJ MUIIMhHUX Trpyna ca 6-12 moHaBibama u ontepehemem

on 70%-85% y ogrocy ma MII1. Tpajame nay3a je 1-2 munyra usmely cepwuja.

MakcumajgHa cuia - ['71aBHU 1IMJb OBE (1)3.36 je nosehame MakCHMAajHE CHIIE Kao U

JOJIaTHU pajJl 3a CTa0WIM3alMjy W jadame TpyHa KOjU MMa KJbY4HY BaXXHOCT y H3BOhemY

ocHoBHUX BexOM. OBa (aza Tpaje 2-3 mecena u mojpasymeBa cienaehe mporpame pana y

3aBHCHOCTH OJ1 HUBOA BexkOaya:

[Iporpam pana 3a moueTHU HUBO MOJpazymMeBa 3 TpeHUHTA HeneJbHO. O03upoM Ha
Mambu Opoj TpeHHMHra M HEMOTYhHOCTH Ja ce ypaJe CBE OCHOBHE BexOe
NOjeITMHAYHO, pajieé ce 2 OCHOBHE BeKOe MO TPEHWHTY MO NPHUHLHUIY CHIE U
nojaTHe BexOe koje he 06e30eauTn pa3Boj cBUX MUIIMhHUX napTuja. Pagu ce mo
MIPUHITMITY METOJIa CTaHuIIa ca 3-4 cepuje, OCHOBHUX BexOMH, ca 1-5 moHaBsbama u
ontepehemeM o 85%-100% y onnocy Ha MII1, nok ce nomatHe BexOe pajae 1o
NPUHIUITY TPEHUHTA 3a pa3Boj xuneprpoduje ca mawum onrepehemem. Tpajame
nay3a je 3-6 muHyTa u3Mely cepHja 3a CHIy, a OKO 2 MHUHYTa KOJ cepHja 3a
xuneprpodujy.

[Tporpam paza 3a cpenru U HalpeIHU HUBO NOJpazymeBa 4 TpEHUHra HEAEJbHO.
O63upoM Ha Behu Opoj TpeHUHTa Ha HEAEeJbHOM HUBOY M MoryhHocTu aa (okyc
TpeHHuHra Oyze Ha ozpel)eHoj BexxOu paau cMamemha YKYITHOT 3aMOpa EHTPATHOT
HEpBHOT CHCTEMa, paju ce 1 OCHOBHA BekOa MO TPEHUHTY MO MPUHIUILY CUJIe U
nojatHe BexOe koje he 06e30eauTn pa3Boj cBUX MUIIMhHUX mapTuja. Pagu ce mo
MPUHIIMITY METOJa CTaHWIa ca 3-5 cepwja, OCHOBHE BexOe. Y ckimagy ca

munbebem (Kraemer & Fleck, 2007, crtp. 54) y oBoj ¢asu ce pagu 1-6
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noHaBJbama ca ontepehemem ox 85%-100% y omnocy na MII1, nmok ce momatHe
BeXOe pajse 1O NPUHIUIY TPEHHWHTa 3a pPa3BOj XHIEpTpoduje ca MambuM
onrepehemeMm . Tpajame mays3a je 3-6 MmuHyTa M3Mehy cepuja 3a Cuiry, a OKO 2

MHUHYTa KOJ cepHja 3a XurepTpodujy.

Mummhna w3apxsbuBocT - [maBEm 1wk oBe (dase je moBehame wmwumuhHe
U3JPKIBUBOCTH Kao W aepoOHE M3APKIBMBOCTH y BUAY HoBehanor oOuma kapauo BexoOu. OBa
daza Tpaje 2-3 mecema M moapaszymeBa cieznehe mporpame paja y 3aBHCHOCTH OJ HHBOA
BexxOaya:

e [lporpam pajga 3a MOYETHH HHUBO NOApasymMeBa 4 TpEHHMHIa HeIeJbHO. Y CKJIagy ca
npernopykaMa O pa3Bojy pa3IMYUTHX CHOCOOHOCTH Yy OKBHUPY HCTOT MHKPOIMKIIyCa
(Zatsiorsky & Kraemer, 2009, str. 102), jenan ojx 4eTupu TPEHHUHTa MMa akKieHAT Ha
pa3Boj xuneprpoduje. Paqu ce KpyKHH TPEHHHT W TPEHUHT 110 METOIY CTaHHMIA, Y3
ynotpeby cepuja ca cMamHuBameM Kunaxe (,,dropsets®), koju odyxsara 1esno Teiao u 5-8
OCHOBHUX BexxOH. Pamu ce 2-3 cepuje cBake BexOe ca 15-50 moHaBspama u onrepehemem
ox 40%-60% y ogrocy Ha MII1. Tpajame nay3a je 30-90 cexynau usmely cepwuja.

e [lporpam pana 3a cpelmH M HalpeIHH HUBO IMOJpa3yMeBa 5 TPEHHHIa HENEJbHO, O]
KOJUX 2 TpEHUHIa MMa akleHaT Ha pa3Boj xueprpoduje. Pagu ce KpyKHU TPEHUHT U
TPEHUHT 110 METOJly CTAHMIIA, y3 YHOTpeOy JpOrceToBa, TPUCEPHja U TUTAaHTCKUX CEepHja,
KOju o0yxBara 11eJI0 Telo U 5-8 ocHOBHUX BexOu. Panu ce 3-5 cepuja cBake BexOe ca

15-50 moHaBspama.
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VY Tabenmun | mpukazaHe cy KapaKTEPUCTHKE PazIHUUTHX (aza y OKBUPY TOAUIIEET
LUKJTyca TPEHUHTA.

TabGena 1. ®daze y OKBUPY TOJUIIET [JIaHA U ITporpama

AHaToMcCKa Xuneprpoduja MakcumanHa Mumuhnaa
ajanTanyja cuia U3JPKIBUBOCT
170 [ToGosbiame INosehame ITosehame ITosehame
TEXHUKE U3BOhema MummhHe Mace MaKCHMaJTHE CHJIC muiuhae
U pa3BOj CHare W3JIPKJBUBOCTU
TPAJAHE 2-3 mecena 3-4 mecena 2-3 Mmecena 2-3 Mecera
BPCTA BEXXKBU ®dokyc Ha dokyc Ha dokyc Ha dokyc Ha
OCHOBHHUM OCHOBHHM U BexxOama Koje ce OCHOBHHM U
BUIIC3TIIO0HUM W30JIAIUOHUM KOPHUCTE Ha U30JIAIHOHUM
Bex)Oama BexOama powerlifting BexkOaMa
TAaKMUYCHY
®PEKBEHLMIA 2-3 TpeHuHTa 3-4 TpeHunra 3-4 TpeHuHTa 4-5 TpeHuHra
HEJIEJHHO HEJICJbHO HEJICJHHO HEJIEJbHO
CEPWUIE / 1-4 cepuje o 2-4 cepuje Mo 3-6 cepuja rnaBHe 2-4 cepwuje 1o
NOHAB/bAHA BexOu ca 6-10 BexOU ca 8-12 BexOe ca 1-5 BexOu ca 15-20
NIOHABJbAha MIOHABJbAha NIOHABJbAIha MIOHABJbAha
JOOATHM Pam Ha Pag Ha Pag Ha Pan Ha aeopo6HO]
PAL MOKPETIBHBOCTH cnenupUIHIM CTa0WIM3aIUju U | H3APKIBUBOCTH
MUMIMhHUM jadamy Tpyna (xapauo) u
rpynaMa xuneprpoduju

VY tabenama 2 u 3 mpuKazaHu Cy Tpajambe U peaocies] ¢ha3a y OKBUPY TOAUIIET MIaHa |
mporpaMa 3a BekOaue IMOYETHOT U Cpeliber/HampeqHOr HHBOA, HAMpaBJ/beHE MO yrieay Ha

penesanTHy nuTepatypy (Bompa et al., 2003; CrojusskoBuh u cap., 2012).

Tabena 2. Tpajame u pemociieq (a3a y OKBHPY TOAMIIET IIAHA W Mporpama 3a BekOade
MOYETHOT HUBOA

®da3za A

X1 O Cl

O X2

O

Nl O

C2

O | X3

0)

bp. nenespa 10

6 1 4

1 8

6 2

1 6

2

Jlerenna: A - apmanrauumja, X - xuneprpoduja, C - cuna, M - mumwmhna uzapxseuBoct, O -

OIOpaBaK.

Ta6ena 3. Tpajame u pemocnen (asa y OKBHpPY TOJMIILET TUIAHA W TIpOrpaMa 3a BekOade
CpeIber U HApeTHOT HUBOA

daza A

X1 0] Cl

O X2 0]

Nl O | X3

O | C2 O

bp. Henesva | 6

6 1 5

1 6 2

8 1 6

1 5 4

Jlerenna: A - amanrauuja, X - xuneprpoduja, C - cuna, M - mummhna uzapxseusoct, O -

OIOpaBakK.
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5.2. MIPOTPAM ME30OLUKJIIYCA

Me30LuKITyC je CauylibeH O] BUIlIe MUKponuKiyca. CxonHO ¢a3ama y KojuMa pa3BujamMo
onpehene crocoOHOCTH, Pa3IUKYjeMO U ME3OLMKITyCe Y OJJTHOCY Ha HMBO BexOaya:

Me3ouukiayc agantanuje 3a BexOaue mnodeTtHor HuBoa Tpaje 10 nHemesma (10
MHUKPOIMKITyca) ca 2-3 TpeHUuHra Heae/bHO. O03upoM Ha TO Aa Cy PpEeKBEHIIM]ja TPCHUHTa, 00UM
U HMHTE3UTET TPEHHHra Maju, Moryhe je HM30CTaBHTH MHKPOIMKIIyce oropaBka. MehyTum
YKOJIMKO Bex0au Toka3yje 3HaKe jJa My je moTpebaH omopaBak (BexOau ce ciaduje onopaniba,
ryOu MOTHBAIH]Y), TIETa U JIeCETa HeJe/ba MOTy OUTH MUKPOLMKIYCH OIOpaBKa y KojuMa hemo
CMambUTH UHTE3UTET U 00MM Ha TIOjeJMHAYHUM TPCHUH3UMA. 3a Be:KOaue CpeIher U HAPEIHOT
HUBOA Tpaje 6 Helesba ca 3 TPEHWHTra HEJeJbHO, NP YeMy IlIecTa Helesba Takole Moxke OUTH
MUKPOIMKIIYC OMOpaBKa ca IMJbEM MaKCHUMAIHO CBEXEr yiacka y HapeaHy ¢a3sy. [IpunHimmn
pacrnopeia TPeHHHTA j& HCTH.

Me3ouunkiayc xuneprpoguje nmoHassba ce 3 myra y TOKy TOJIMHE, 32 BeKOadye MOYeTHOT
HUBOA Tpaje 6-8 Hemespa, ca 3 TPEHUHTra HEJCJbHO, a 3a BeKOaue CpeIler U HAIpEJIHOT HHUBOA
Tpaje 6 Heslelba, ca 4 TPEHUHTa HEJICJbHO.

Me3oumnkiayc cujie MmoHaBjba ce 2 IMyTa y TOKY T'OJIMHE, 3a BekOaue MOYETHOI HUBOA
Tpaje 4 Henesbe, ca 3 TPEHUHTa HEJEJbHO, a 32 BekOaue Cpeamer W HapeaHOT HUBOA Tpaje S
Hezesba ca, ca 4-5 TpPeHUHTa HelleJbHO.

Me3sommnkiayc mummhHe H3ApKBLUBOCTH 32 Be)KOaye MOYETHOT HUBOA Tpaje 6 Henesba,
ca 3-4 TpeHUHTa HEeNIeJbHO, a 3a BexkOaue cpeimher U HApeTHOT HIUBOA Tpaje 8 Hepesba ca, ca 4-5
TPEHWHTA HENIEJHHO.

V3eBumm y 003up na ce Opoj TpeHHHra y TOKy Henesbe Kpehe y pacnony ox 2 o 5,y
tabenmu 5 je mpHKa3aH NpaBWJIaH paclope] TPEHWHTa Y TOKY HeAeJbe 3a PaziIuyuT Opoj

HEACJbHUX TPCHHUHTIA.

Tabena 4. Ilpumepu moOpor pacropea TPEHWHTA CHare kajaa ce Tpenupa 2, 3, 4 wim 5
myTa HeACJHbHO

Jlanu y Henesbun
YuecTanocT TpeHUHTa 11 vy C q 11 C H
2 X HEJEJHLHO v v
3 X HEJEJHbHO v v v
4 X HeJleJbHO v v v v
5 X HeAeJHbHO v v v v v
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5.3. IPOI'PAM MUKPOLIMKJIYCA

MUKpPOIMKIIYC je€ CauMibeH Off MOjeIMHAauYHUX TpeHuHra u Tpaje 7-10 nmana. Bume
MHKPOLMKIyca YMHH Me3omukiryc. CXOQHO ME30IMKIYyCHMMa M y OJHOCY Ha HUBO BekOada

pasuKyjeMo:

Mukpouukiyce Me30LHKJIyca ajantamnmje, cactoju ce ox 10 Mukpouumkiyca 3a
Be)kOaye TMOYETHOI HHMBOA M O MHUKPOLIMKIyca 3a BexOade Cpelmer W HampeaHOT HHUBOA.
Bexxbaun pange Kpy)KHH TpPEHHHI W TPEHUPaAjy 2-3 TyTa HEOEJbHO y OJHOCY Ha HHBO
yTpEeHUpaHOCTH. bpoj kpyroa Ha TpeHUHTY ce Kpehe ox 2 1o 4, a O6poj moHaBbama je 10-12.
[Tay3e usmehy BexOu cy oko MuHyT, a u3mely kpyroa 2-3 munyta. Penocnen BexOu ce
oapehyje Ha jeqaH ox TPU HAauYMHA: HAM3MEHUYHO CE CMEHY]y BeXOE 32 aHTarOHUCTUYKE TPyIIe
murha MoyeB o ropmer Ka J0mbeM Aely Tejla; HCTO Kao MPETXOTIHO alli 0YeB O JOET Jeia

Tela Ka TOPHkEM; HAU3MEHUYHO CE€ CMEHY]y BexkOe 3a TopmH U 1oy 1eo Tena (CtojusbkoBuh n

cap., 2012).

Tabena 5. Ilpumepu KpyKHOI' TpPEHUHIa CHare Kaja ce TpeHHpa 2 IyTa HEJIEJbHO 3a
Bex0aue MOYETHOT HUBOA

Yropak

YerBpTak

[MoTHcak ca paBHE KITyIie

Cenehe Beciname Ha MaIIUHA

PaMmenu norucak Ha MalIuHU

Byueme Ha J1aT MallliHK [IUPOKH XBaT

Tpuuenc ekcTeH3uja MUIMKOM Ha KabJIoBUMa
bunenic npern6 1BOpyYHUM TEroM

[Iperu6 Tpymom Ha pUMCKO] KITyITH
Onpy:xame Tpymna Ha MallliHU

HosxHn notucax

PyMyHCKO MpPTBO nu3ame

2-3 Kpyra

HoxHu notucak
HUckopax ca Oyunnama
Hoxxna excrensuja
Hosxau nipern6

Kocu moTtucak

Bydeme Ha J1aT MalliiHU MIOTXBATOM
Pamenu notucak Oyauiiama

Cenehe Beciname Ha MaIlIMHA
[lonnzame HOTy Ha BpaTHITY
XHuIepeKCTeH31ja TPYIIOM

2-3 kpyra
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TaGena 6. IIpumepu KpyKHOT TpPEHHWHIa CHare Kajga ce TpeHupa 3 IyTa HeleJbHO 3a
BexxOaue cpember U HalpeAHOT HUBOA

ITonenespax Cpena ITeTak
IToTucaxk ca paBHe KiyIe IToTucak ca paBHe KiyIe Hoxnu notucak
Cenehe Becname Ha MalIMHU Hosxau motucax HUckopax ca Oyunnama
Pamenu notrcak Ha MalIMHA Byueme Ha naT MamuHA Hoxna excrensuja
Byueme Ha 1aT MalIMHY MIMPOKU | IIMPOKU XBAT Hoxuu nperu6
XBat PymyHCKO MpPTBO AM3ame Kocu norucax
Tpunenc excrensuja munkom Ha | [loTucak Oyunmama Byuewe Ha maT MammHH
kabjoBUMa Hckopak ca Oyuniom ITOTXBaTOM
buneric nperu® aopydHIM Tpuuenc excreH3uja Ha Pamenu notucak Oyuaniiama
TErom KaOJIOBHMa Ca HIMITKOM Cenehe Becname Ha MallIMHU
[Iperu6 Tpymom Ha pUMCKO] burenc nperu6 [lonnzame HOTY Ha BpaTHIY
KITyTIH Oyunmamal [peru6 Tpynom Ha | XunepekcTeH3nja TPyIoM
Onpy:xame Tpymna Ha MallliHU PUMCKO]j KITyTH
Hoxnu notucak XHUIEepeKCTeH3Mja TPYIIOM
PyMyHCKO MPTBO nu3ame

2-4 xpyra 2-4 xpyra 2-4 xpyra
IIporpecuja:

Henema 1. Pagu ce 2 kpyra mpuka3zaHor mporpama TPEHHMHra ca Map [OHaB/bamka Y
pe3epBH, U ca may3oM OKO | MUHYT u3Mel)y BexxOM yHyTap jeJHOT Kpyra M OKO 3 MHHYTa 3a

MMOYETHU U 2 MHUHYTAa 3a CPpCAbU U HAITPEAHU HUBO I/ISMCI'_)y Kpyrosa.

Henespa 2. Panu ce nmpuka3aHu nporpam TpeHHHra ca nosehameM TexxuHa 3a 5% Ha CBUM

Bex0Oama rze je To Moryhe.

Henerma 3. IloBehame noHaBibama OCHOBHHX BexkOM ca 10 Ha 12 3a cBa Tpu HHMBOA H 32

Cpearbu U HAIIPEAHU HUBO CMAKCHHC T1aY3€ Ca 2Hal MHHYT.

Henema 4. Cmameme Opoja MoHaB/barkba OCHOBHMX BexOM ca 12 Ha 10 y3 moBehame
TexuHe o7l 5% 3a cBa TPU HUBOA U 3a CPEIbU M HANpEIHU HUBO MoBehame Opoja kpyrosa ca 3

Ha 4 y3 Bpahame nayse Ha 2 MUHYTA.

Henerma 5. Cmameme Texune 3a 40%, cMamemne Opoja KpyroBa WK IOHABIbakA Y BUAY

OTIOpaBKa U pereHeparyje.

Henema 6. IloBehame Opoja kpyrosa ca 2 Ha 3, y3 Bpahame may3e Ha 3 MUHyTa 3a
MOYETHU HUBO U 3a CPEe/IlbU U HalpelHU noBehame Opoja MoHaBJbakba OCHOBHUX BexOu ca 10 Ha

12 y3 cMamemwe nayse Ha 1 MUHYT.

Henema 7. [loBehame O6poja moHaBIbamba OCHOBHUX BexkOHM ca 10 Ha 12 3a moyeTHU HUBO

y3 noBehame TeKHUHE U30JIAIIMOHUX BeXKOU 3a 5%.

Henema 8. CMameme mayse ca 3 Ha 2 MUHYTA 32 IOYETHU HUBO.
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Henema 9. Cmameme Opoja moHaBJbamba OCHOBHMX BexOM ca 12 mHa 10 y3 moBehame

Texune ox 5%.

Henema 10. Cmameme Texxune 3a 40%, cmameme Opoja KpyroBa WM MOHaBJbama y

BUJy OTIOpaBKa U pereHepayje.

Mukpouukiyca Me3ouukiayca xuneprpopuje, nma ykynHo 20 y TOKy romuHe 3a
BekOaue TOYETHOT HHBOA, OJHOCHO 18 3a BexkOade cpeamer W HANpeJHOT HHUBOA.
Mukponukirycu cy pacrnopehern y 3 me3omukinyca on mo 6 mo 8 Hemesba KOju ce paae y
onpeheHuM nenoBuMa roguHe. BexxGauu paje TpEHUHT 10 METO/Y CTaHUIA, IPH YeMy MTOYETHU
HUBO TPEHUpPA IEJIO TEJO, a CPelHM W HANpPEAHM HHUBO TPEHUpajy mo ,,Split* cucremy, u
TpeHupajy 3-4 myTta y 3aBUCHOCTH OJ CTeNeHa yTpeHupanoctdu. Pamgm ce 8-12 monaBipama y

cepuju, 2-3 cepuje mo BexOH, 1-2 BexxkOe 3a mMumMhHY Tpymy KOJ TMOuYeTHUKa a 2-4 KoJ

CpeImBUX/HaNPEIHUX BexOaya.

Tabena 7. Ilpumep TpeHuHTa XHUnepTpoduje 3a IEI0 TeNOo Kaja ce TpeHupa 3 myra
HEJIeJbHO 32 Be&)KOaye MOYETHOT HUBOA

Ilonenemax

Cpena

Iletak

Ilotucak ca paBHe xiymne 3xX8
PazBnaueme Oyunnama 2x12
[Motucak Oyunama cenehn 3a
pamena 2x10

Byuewe Ha JlaT MallMHU-
mupoku xBat 3x10

JenHopyuHO Becname OydnioM
2x12

Uyuam ca cio00JHOM IIUITKOM
3x8

Hosxau nipern6 2x12

bunenc npern6 6yunnama 3x12
Tpunerc ekcTeH3uja ca
KaHaIlOM Ha Kpoc MalnHu 3x12

Becname y npeTkiony ca
koM 3x10

JeaHopy4HO Byuew€ Ha JIaT
MarmmHn 2X12

[Motucak Oyuniiama Ha KOCO]
kiyrnu 3x10

PasBraueme cajimama 07103ro Ha
Kpoc Maluau 2x12

Jlerewe Oyuniiama ca cTpaHe
tena 2x10

HosxHxu notucax 3x10
Hckopak ca 6yunuama 2x10+10
Jlexxehn nmoTrcak e3eT MIUITKOM
yckH xBat 3X8

PymyHCKO MPTBO ca HIAIIKOM

3x10

HoxHna excrensuja 2x12

Chest press 3x10

Paspiayeme cajiama 010310 Ha KpOC
Mamuau 2x12

ApnonioB notucak 2xX10

Beciname Ha mammau 3X8

Bbecname ca T mumkom 2x12
buneric nperu6 6yunnama-uexkunh
3x12

Tpuiieric eKCTeH3Mja ca IUIKOM Ha
Kpoc MarmwHu 3x12

[Nonuzame Hory y nexxkehem

TpOymrmarnm 3x12 burnenc nperu6 onmmmujckom nonoxajy 3x12
koM 3x12
Jlehmarm 3x12
IIporpecnja:

Henesma 1. Paau ce mpukaszanu mporpaM TpEeHHHTra ca ap MOHaBJbama y pPe3epBH, U ca

nay3om o1 2 MUHYTa u3Mehy cepuja.

Henema 2. Paau ce nmpuka3zanu nmporpaM TpeHUHra ca noBehameM TexuHa 3a 5% Ha cBUM

BexxOama ryie je To moryhe.
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Henespa 3. IloBehame Opoja moHaB/bamka OCHOBHUX BEXOM 3a 2 IMOHABJbAA.

Henema 4. Cmameme Opoja MOHaBJbalkba OCHOBHHUX BEXOM 3a 2-4 TOHaBJbama Y3

noBehame Texune o 5%, cMameme nay3a Ha 90 cekynau u3melyy cepuja u nmoehame cepuja

A30JIalIMOHNX BEXOU ca 2 Ha 3.

Hegnema 5. Cmamemwe Texxune 3a 40%, cMameme Opoja cepuja UM MOHABJbAkA Y BUAY

OTIOpaBKa U pereHeparyje.

Henera 6. [loBehame Opoja moHaB/baa OCHOBHUX BEXOM 32 2 MOHABIbAKA Y3 CMACHE

Opoja moHaBJbakba U30JAIMOHUX BEXOU 3a 2-4 noHaBJbama U nosehame TexuHe 3a 5% axo je To

moryhe.

Henersa 7. YKOMMKO MHUKPOIMKIYC MMa 8 Henelba- CMameme Opoja IMOHaBIhamba

OCHOBHHUX BE&XO0U 3a 2-4 noHaBJbama y3 nosehame texute og 5%.

Henema 8. IloBehame Opoja moHaB/baka OCHOBHMX M HM30JIALMOHMX BEXOM 3a 2

IIOHaBJbalkba

Tab6ena 8. Ilpumep TpeHuHra xuneprpoduje kaaa ce Tpenupa mo ,,Split“ meroay 4 myra
HEJIeJFHO 32 Bek0Oaue Cpeiher U HalpeHOT HUBOA

Ilonenemax

YTopak

YerBprak

Iletak

l'opwu neo

Jlomu neo

I'opwu neo 1

Jomu aeo 1

[MoTucak ca paBHe KIymie
3Xx6

CkiexoBu Ha pa36ojy 3x10
Pa3Bnaueme cajmama
0J103T0 Ha KPOC MaIlHA
2x12

[Totucak Oyuunama ceaehn
3a pameHna 3x10

Tpunernc ekcreH3uja ca
KaHaroM Ha KpOoc MallliHU
3x12

Byuemwe Ha naT MalIuHU-
IIMPOKH XBaT 3x8
Becname Oyuunnama y
npeTkiony 3x10

Becname T-mmmnkom 2x12
Bunienc nperu6

OJIMMIIHj CKOM IINIIKOM
3x12

Uyuam ca ciio601HOM
HIUIKOM 3X6

HUckopax ca Oyunnama
3x8+8

Hosxan mperu6 3x12
PymyHCKO MpTBO ca
Oyunmama 3xX10
Abductor mamuna 2x12
Adductor marmna 2x12
Jlehmwann 3x12
TpOymmaru 3x12

Byuemwe Ha naT MauHu-
ycku xBat 3x10
JeaHopy4HO Becname
Oyumnmama 3x10

Becname T-munkom 2x12
Bunernic nperu6 Oyuniama-
yeknh 3x12

benu koca kinyna 3x10
CkiiexoBu Ha pa36ojy 3x10
PazBnaueme cajmama
0J103/10 Ha KPOC MaIllMHH
2x12

[Totucak 6yuuniama cenehun
3a pameHa 3x10

Tpunerc ekcTeH3uja ca
HIMITKOM Ha KPOC MAIIUHH

3x12

Leg press 3x8
Byrapcku uckopak ca
Oyuniiama 3x8+8
HoxHa excrensuja 3x12
[Tonu3ame KykoBa ca
koM 3x10

Abductor marmuna 2x12
Adductor marmmuna 2x12
Xunepekcrensuja 3x12
TpOymrmaru 3x12
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IIporpecuja:

Henespa 1. Pagu ce mpukazaHu mporpaM TpPEHUHIa ca Iap MOHABJbamka y PE3EpBU, U ca

nay3oMm oj 2 MuHyTa usmely cepuja.

Henespa 2. Panu ce npuka3anu nmporpaM TpeHUHra ca nosehameM TexuHa 3a 5% Ha cBUM

BekOama rj1e je To Moryhe.

Henespa 3. [ToBehame Opoja moHaBbamba OCHOBHUX BEXOU 3a 2 TIOHABJbamkha y TPEHUHTY
ropmer nena. [loBehame Opoja moHaBsbama MpBe JBE BexOE 3a 2 MOHABJbAA Y TPECHUHTY JTOHET

nena.

Henespa 4. Cmameme Texune 3a 40%, cmameme Opoja cepyja WK MOHaBJbaba y BUAY

OTIOpaBKa U pereHeparyje.

Henema 5. [ToBehame Opoja ceprja OCHOBHHX BexOM ca 3 Ha 4 U U30JIALIMOHUX BEKOM ca
2 Ha 3 y TpeHuHry ropmer aena. [loBehame Opoja cepuja mpBe aBe BexOe ca 3 Ha 4 u BexOu 3a

abyKTope M alyKTope ca 2 Ha 3 y TPEHUHTY JAOKET Jiefa.

Henempa 6. IToBehame Opoja moHaBIbamkba OCHOBHHUX BEXOM 32 2 'y TPSHHHTY TOPLET J1eIa,
u noBchame TeXWMHE HM30JIAMOHMX BexOM 3a 5%, ca cMamemM Opoja TOHaBJbama 3a 2-4.
[ToBehame Opoja MoHaBIbama MPBE JIBE BexkOE 3a 2 y TPEHUHTY JIOET JIeNa, U nmoBehame TexnHe

U30JIAIIMOHUX BeXOU 3a 5%, ca cMamemM Opoja MoHaB/bama 3a 2-4.

Muxkpouukjyca Me30HHK/Iyca MaKCHMAJHe CHJIe, UMa YKYIMHO 8 y TOKY TOAMHE 3a
BexxOaue moueTHor HUBoa U 10 3a BexxbGaue cpelmer U HalpeIHOr HUBOA. MUKpPOIMKIYCH CY
IPYNUCAaHHU y JBa ME3OLMKIyca KOjU Ce cacToje o Mo 4-5 Helesba U pajie ce y pazIuuuTUM
nepuoauMa roguHe. Bex0Oaun pasie TpeHUHT IO METOY CTaHHUIIA, IPH YeMy TIOYETHH HUBO Paji
JIBE OCHOBHE BEXOE 10 MPHHIMIY CHJIE W JOJaTHEe BEXOE 10 TPUHIMITY TPEHUHTA
xunepTpoduje , a cpeiibu U HANpeAHU HUBO PaJie jeIHY OCHOBHY BeXOy MO MPUHIUITY CUJIE U
jenHy BexOy koja he momohu mpu jauawy MuIIMha CHHEpPTrUCTa Kao W JI0jaTHE BexOe 1o
INPUHLIMIY TPEHUHTa Xumneprpodpuje, u TpeHupajy 3-4 myra y 3aBUCHOCTH OJi CTEIEHa

YTPEHUPAHOCTH.
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TaGena 9. [lpumep TpeHuHra 3a pa3Boj MakCHMallHE CWJIE Kaja ce TpeHupa 3 ImyTa
HeJIeJbHO 3a Be)KOaye MOYEeTHOT HUBOA

ITonenespax

Cpena

IleTak

Uydam ca c1o00THOM MIATTKOM 4X3
Benu 3x5

Becname Oyuuniiama y npeTkiony 4x8
[Morucak Oyunnama usHaj riase 4x10
HoxHu nperu6 3x12

Burnenic mperu6 Oyuumnama 3x12
Tpunenc notucak ca yena 3x12

TpenuHr 3a jayame TpOyIIHUX Mumrha:

Homewe pyckux 3BoHa-30cex
[Nomuzame onpyxeHUX HOTY X12
TpOymmanm x12

MptBo mu3ame 4x3

[Mpenwn qydam ca c1000JHOM HMIUIKOM
3x5

ITotucax Oyuuriama usHan riaase 4x10
Byueme Ha nat mammau 4X8

Hoxna ekcrensuja 3x12

bunernc npern6 6yuniama-yexuh 3x12
Tpunenc excreH3uja ca KaHAIIOM Ha Kpoc
MammHA 3X12

TpenuHr 3a jadame TPOYIIHUX MUIMKNha:
Homemwe pyckux 3BoHa-30cex
,bprucaun* X10+10

TpOymmann x12

Benu 4x3

Becname munkoM y mpeTkIoHy 3X5
Pa3pnaueme Oyuuriama 3x10

[Motucak Oyunnama n3Haj riase 4x10
3ruboBu 4x8

Bunenc nperu6 Ha ckoToBOj Kirymu 3X12
Tpuuenc ekcreHsuwja ca LIMIIKOM Ha KpoC
MamuHy 3x12

TpeHuHr 3a jadame TPOYIMIHUX MUIKha:
Homeme pyckux 38oHa-30cek

Wznpixkaj ca onpykeHUM Horama-15 cex
TpOymmarm x12

IIporpecnuja:

Henema 1. Pagu ce npuka3zanu mnporpaM TPEHUHIa, IIPU YEMY C€ IpBa BexOa paau ca

90% y ognocy Ha MII1, a npyra Bexx6a ca 85% y ogHocy Ha MIII.

Henespa 2. [ToBehame TexuHe 3a 5 Kujgorpama Ha OCHOBHUM BekOama 3a Hore u 2,5-5Kr

Ha OCHOBHHMM Bex0aMa 3a ropmu s1eo tena. CMameme Opoja moHaB/bama 3a 2-4 TIOHABJbakha Ha

M30JIanOHNM BexkOama u moBehame Texxnna 3a 5%. [ToBehame Opoja kpyroBa BexOHU 3a cTOMaK

ca3uad.

Henespa 3. IloBehawe TtexuHe 3a 2,5-5 kunorpama Ha npBoj BexOu u nosehame Opoja

cepuja apyre BexOe ca 3 Ha 4. [loBehame Opoja moHaB/bamkba Ha M30JAIIMOHUM BexOama 3a 2

noHassbama. [loBehamwe 3a 15 cexynnu u 2-3 moHaB/bamka Ha BexkOaMa 3a cromMak U Bpahame

Opoja kpyrosa ca 4 Ha 3.

Henema 4. IloBehame Opoja moHaBibama mpBe BexkOe 3a 1-2 moHaBibama. [loBehame

TeXHHE 3a 2,5-5 KuorpaMa Ha JIpyroj BexxOH, u moBehame Opoja KpyroBa BexOu 3a cToMak ca 4

Ha 5.
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Ta6ena 10. [Ipumep TpeHuHTa 32 pa3B0j MAKCUMAJIHE CHJIE KaJia ce TpeHupa 4 myra
HEeJIEJHHO 3a Be)KOaye Cpeaber U HalpeHOT HUBOA

[Tonenespak Yrtopak YeTBpTak [Terax
Crojehn motucak MprtBo auzame 3x5,5,5 Benu 3x5,5,5 Uy4am ca ciio001HOM
LIUIIKOM H3HAJ IJIaBe [penmwu yydam ca Kocwu 6eny 3x10 koM 3x5,5,5

3x5,5,5

Vcku 6eny 3x10
Byuewe Ha nat MamHu
mmpoku xBat 4x10
JenHopy4HO Becname
Oyunnama 3x15

Buneric nperu6
Oyunnama 4x10
Tpuuenc norucak
KoM ca uena 4x10

cnobonHoM mmnkom 3xX10
Hosxau nperu6 4x10
Xunepekcrensuja 3X15

Tpenunr 3a jayame
TpOymHMX Mummha:
Homeme pyckux 3BoHa-
30cex

Iloguzame onpyxeHUX
Hory x12

TpOyumaru x12

Byueme Ha JaT MaluHu
mUpoku xBat 4x10
JenHOpy4HO Beciame
Oyumiama 3X15

buneric nperu6 Oyunmama
yexuh 4x10

Tpuriernc moTrcak MUIKOM
ca yena 4x10

PyMyHCKO MpPTBO qu3ame
3x10

Hosxna excrensuja 4x10
Xunepekcrensuja 3xX15

TpenuHr 3a jayame
TpOymHUX Muinuha:
Homeme pyckux 3BoHa-
30cex

IToguzame onpyxeHUX
Hory X12

TpOyumanm x12

IIporpecuja:

Henema 1. Pagu ce mpuka3anu mporpam TpeHUHTa, MIPU 4eMy ce IpBa BexkOa paau 3X5

MOHaBJbama, ca 65%, 75% u 85% y onnocy Ha MII1, u nocnenmwa cepuja ce paau 10 OTKasza ca
eBeHTyanHo 1-2 moHaBspama y pe3epBu. Jpyra Bexoa ce paau 3xX10 moHasspama, ca 50%, 60% u

70% y onHocy Ha MIII.

Henespa 2. IlpBa BexxOa ce paau 3X3 moHaBsbama, ca 70%, 80% u 90% y onHocy Ha
MII1, u nocnenma cepuja ce paau 10 OTKa3a ca €BEHTyalHO 1-2 MoHaBJbama y pe3epsu. [pyra

BexOa ce paau 3X8 moHaBspama, ca 60%, 70% u 80% y omgHocy Ha MITI.

Henerma 3. TlpBa BexOa ce paau 3x5,3,1 nmonaBspama, ca 75%, 85% u 95% y omHocy Ha
MII1, u mocneama cepuja ce paau 10 OTKa3a ca eBeHTyalHO 1-2 moHaBsbama y pesepsu. Jpyra

BexOa ce paau 3x5 noHaBbama, ca 65%, 75% u 85% y ognocy Ha MITI.

Henema 4. IloBehame Texune 3a 2,5-5Kr y mMpBOj ¥ APYyroj BeKOH, MPU YyeMy ce TpBa
BexOa pamgu 3x5 moHaBibama, ca 65%, 75% u 85% y omHocy Ha MII1, u mocnenma cepuja ce
paznu 710 OTKa3a ca eBeHTyaslHo 1-2 moHaBibama y pesepBu. pyra BexxOa ce pagu 3X10 ca 50%,
60% u 70% y omnocy na MIIl. Ilosehame Opoja moHaB/bam-a M30JALMOHUX BEXKOHM 3a 2

MoHaBJbamka 1 nmosehame Opoja Kpyrosa BeXxxOM 3a ctoMak ca 3 Ha 4.

Henema 5. [IpBa BexOa ce pagu 3x3 moHaBbama, ca 70%, 80% u 90% y omgHOCy Ha
MIII1, u mocnenma cepuja ce pajau 0 OTKaza ca eBeHTyalnHo 1-2 moHaBJbama y pezepBu. pyra

BexOa ce paau 3x8 ca 60%, 70% u 80% y omnocy Ha MIT1.
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Me3onukiyc MumnhHe M3IPK/BLUBOCTH PAIU CE jeJIHOM Y TOKY TOJHMHE M CAaCTOjH CE
01 6 MHUKPOIIMKIIyca 32 BexOadye MOYCTHOr HUBOA M 8 MHUKPOIMKIYCa 33 BexkOadye Cpeamer u
HAMpeaHOr HHBOA. Bexbauu pajae craHgapiaH KpPYKHM TPEHHHI 3a pa3Boj Muiuhne
U3PKJBMBOCTH JIBa IyTa HenesbHO, jeaan T3B. HIIT tpenunr (high intensity interval training) u
JI0/IaTHE TPEHUHTE 3a Pa3BOj XUIEPTpodHje — jeaan 3a MOUYETHUKE, a J(Ba TI0 CALUM CHCTEMY 3a

CpeIe U HallpeIHe BexOaue.

TaGena 11. [Ipumep Tpenura 3a pa3Boj mMumrhHe HU3IPKIBUBOCTH Kaja ce TpeHupa 4
IyTa HEeJleJbHO 3a BeKOaye MoYeTHOT HUBOA

Ilonenespak

Yropak

YerBpTak

Tletax

Fobner uyyam x20
Ckenkxou X15
MprtBo am3ame X15
Byueme Ha sat
Marmau X15
Hckopaak ca Oyuaniiom
x12+12

benu x20

bumnernc npern6
Oyummom X15
[Tnank X30cex
Tpunenc norucak
IIUITKOM ca 4gena X15
Jlehmarm x20

2 xpyra

[ToTucak ca paBHe KiyTie
x20
Hckopak y cTpany ca
pyckuM 3BOHOM X12+12
Becname Oyuuiiama y
mpeTkIony X15
3akopak ca OyduIiom
x10+10
INotncak Oyumniama n3Haj
riase X15
buxame ca pyckum
3BOHOM X15
Bunenc nperu6 ca munkom
Ha Kpoc MamuHu X15
[Tonu3ame HOTY Ha
Bpatmty X15
Tpunernc excreH3uja ca
KaHaroM Ha Kpoc
MaruHu X15
Xurepekcten3uja X15

2 kpyra

Becnamwe na mamman 3x10
JennopyuHo Becname
Oyuniiom 2x10

Buneric nperu6 eset
koM 3x10

[lotucak Oyuuriama ca paBHe
Kiryre 3X8

Paspnayeme Oyunmama 2x10
Jlerewe Oyunmama 2X10
Tpunenc excreH3uja ca
IIUIIKOM Ha KPOC MallluHU
3x12

Uy4am ca ciio001HOM
KoM 3X8

Hosxuu nperu6 2x12
IMomu3zame Ha mpeTe ca
Oyuwniiom 2x15

HIT tpenunr

CxkJiexkoBu
CKOKOBH IIPEKO
TUHHje

Hucku cxun
Uyuam-CKOK
Mountain climbers
Uckopak-ckok

20 cek ce panu u 20
cek maysa usmMely
BeXOHU a m3mely
kpyrosa 90 cex

3kpyra

IIporpecuja:

Henemsa 1. Pagu ce mpukasaHu mporpam TpPeHHMHIa ca Nap MOHaBJbama Yy Pe3epBHU, U

nay3oM oz 90 cexynau uzmelyy kpyroaa.

Henespa 2. [ToBehame TeXKMHE OCHOBHUX BEXOU 3a 5%.

Henema 3. IloBehame Opoja ToHaB/hama OCHOBHUX BEKOM 3a 5 TOHaBJbamkba KOJT
KpyxHor TpeHuHra. [loBehame Opoja MmoHaBJbaka OCHOBHMX BeXOM 3a 2 TOHaBJbamba KOJ
TpeHuHra xuneprpoduje. Cmameme naysze usmely kpyrosa koa HIIT tpenunra Ha 60 cexyHau.

Ha kpajy Tpenunra tpuame Ha Tpanu 20 munyTa, Op3uHa 9.

Henerpa 4. IloBehame O6poja kpyrosa ca 2 Ha 3 KOJI KpY)KHOT TEHHHTa U TTOBehame BEKOH

3a cToMak 3a 15 cexkyHIu OJHOCHO 5 moHaBJbama. lloBehame Opoja MOHaBJbaka OCHOBHHUX
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BE&)KOM 3a 2 MoHaBJbama Ko TpeHuHra xurneprpoduje. [ToBehame Opoja kpyrosa ca 3 Ha 4 kox

HIIT tpenunra. Ha kpajy TpeHunra tpuame Ha Tpau 20 MuHyTa, Op3una 9, naruo 3.

Henema 5. CMmameme Opoja KpyroBa M cepHja WM TNOHaBJbamkha y BUAY OIMOpaBKa U

pererepanuje . Ha kpajy TpeHuHra Tpuame Ha Tpanu 20 MunyTa, Op3uHa 10.

Henema 6. Cmameme mayse usMmel)y Kpyrora KoJl KpYy>KHOT TpeHHMHTra Ha 60 CeKyHIH.

[ToBehame Opoja cepuja W30MANMOHUX BEKOW KOI TpeHuHTra xuneprpoduje 3a 1 cepujy.

Memame may3e kon HIIT tpenunra m3mely BexOu Ha akTMBHY may3y- IuiaHk. Ha kpajy

TpEHUHTa Tpuame Ha Tpauu 30 muHyTa, Op3uHa 10.

Tabena 12. [Ipumep Tpenura 3a pa3Boj MHUIIMOhHE U3APKIBUBOCTU KaJa ce TpeHHUpa 5
IyTa HEJeJHHO 32 BeXKOaye Cpeber U HallpeJHOT HUBOA

Ilonenespak YTopak Cpena IleTak Cyborta

Lleno Teno Leso Teno I'opwu aeo Homwu neo HIIT
lobner uyuam x20 [otucak ca paBHe Kiymie Byueme Ha nat MmammHu- | Leg press 3x8 CkinexoBu
CkenkoBu X15 x20 yCKH XBat 3x8 Byrapcku uckopak ca | CKOKOBHU IpeKo
MprtBO nu3ame X15 3akopak ca OyuuIom Becname Oyuuiiama y Oyuniiama 3x8+8 JUHH]C

Byueme Ha sat
Maiuaa X15
Hckopaak ca Oyaniiom
x12+12

Benu x20

Buneric nperu6
Oyunnom X15
IInank X30cek
Tpunenc notucak
IIMIKOM ca yeja X15
Jlehmwanu x20

3 kpyra

x10+10
Becname Oyunmama y
MPeTKIOHY X15
Hckopak y cTpany ca
pyckuM 3BoHOM X12+12
[MoTHcak MIMITKOM HCIpet
riase X15
buxame ca pyckum
3BoHOM X15
Tpuuenc excreHsuja ca
KaHaToOM Ha Kpoc
Marae X15
Xwunepekcrenzuja X15
Bureric nperu6 ca
IIMIIKOM Ha KPOC MAIIMHA
x15
TpOymmaru X15

3 kpyra

npetkyiony 3x10
Becnamwe T-munkom
2x12

bBuneric nperu6
OJTUMITH] CKOM HIUITKOM
3x12

benu 3x6

CkJiekoBHU Ha pa30ojy
3x10

Paspnayeme cajinama
0J103T0 Ha KPOC MAlTHHH
2x12

IMotucak Oyuynnama
ceaehu 3a pamena 3x10
Tpunernc ekcTeH3uja ca
HIMITKOM Ha KPOC
MammuHA 3x12

HoxxHa ekcTeH3uja
3x12

[Toguzame KykoBa ca
munkom 3x10
Abductor mammna
2x12

Adductor mammuna
2x12
XunepekcTeHsuja
3x12

Bucoxu ckun
Mountain climbers
Jlehmamm
,,bprcauun‘

30 cex ce panu u
20 cex may3a
u3mely BexOu a
u3Mey kpyrosa 90
ceK

3 kpyra

IIporpecuja:

Henesma 1. Paau ce mpukazanu mporpaM TpEeHHHTa ca Iap MOHaBJbama y pPe3epBH, U ca

nay3oMm o 90 cexkynnu usmely kpyrosa. Ha kpajy Tpenunra tpuame Ha Tpanu 30 MHUHYTa,

6p3una 10.

Henerpa 2. TloBehame TexuHa 3a 5% Ha cBUM OCHOBHUM BexkOama re je To moryhe. Ha

Kpajy TpeHHHra Tpyame Ha Tpauu 30 munyta, Op3unHa 10, Haruo 3.
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Henerma 3. [loBehame O6poja kpyroa koja KpyxHor TeHUHTa ca 3 Ha 4. [loBehame Opoja
MIOHABJbaHhba OCHOBHUX BEXOU 32 2 MOHABJbAA KOJI TPEHUHTA 32 TOPIH-HU U IOk J€0 U U3BOheme
omnajajyhux cepuja Ha MpBOj BexOU ca cmamemeM Texune 3a 10-20%. Cmameme nayse usmelhy
kpyrosa kox HIIT tpenunra na 60 cekynnu. Ha kpajy TpeHuHra Tpuame Ha Tpanu 40 MUHYTa,

op3una 10.

Henema 4. IloBehame Opoja moHaB/hama OCHOBHUX BEKOM 3a 5 TOHaBJbamka KOJI
KpyxHor Tpenunra. [loBehame Opoja moHaBJbarkba OCHOBHHMX BeXOM 3a 2 TOHaBJbamba KOJ
TPEHUHTA 3a TOpHH U JAomu 1eo. [loehame Opoja kpyrosa kox HIIT tpenunra ca 3 Ha 4. Ha

Kpajy TpPEHHHTa Tpuame Ha Tpanu 2X20 munyTa, Op3uHa 11, Haruot 3.

Henema 5. CMmameme Opoja KpyroBa M CepHja WIHM IOHABJhamkha y BUAY OINMOpPaBKa U
perenepanuje. Ha kpajy TpeHunra tpyame Ha Tparu 20 muHyTa, Op3una 10. Ha kpajy Tpenunra

Tpuame Ha Tpanu 30 munyta, 6p3unHa 11.

Henema 6. Cmameme nay3e u3Mely Kpyrora Koj KpyXHOT TpeHHHra Ha 60 CexyHIu.
CMameme Opoja MmoHaB/bamkha OCHOBHHUX BeXOW 3a 2-4 moHaBJbama y3 moBehame TexuHe 32 5%

KOJI TPEHHHTa 32 TOPIU U J0WH Aeo. Ha kpajy TpeHuHra Ttpuame Ha Tpanu 40 MuHyTa, Op3uHa

11.

Henespa 7. IloBehame Opoja kpyroBa KoJ KpyXHOT TpeHHHTa ca 4 Ha 5 y3 Bpahame nayse
Ha 90 cek. [loBehame Opoja cepuja M30IALMOHUX BEXOM KOJ TpPEHUHIa Xumeprpoduje 3a 1
cepujy U u3BOheme pBe JIBE BEKOE y Cylep ceTy ca mpujiaroheHoM TeXUHOM KOJl TPEHUHTA 3a
ropmbU U JA0BH Jeo. Mewamwe mnayse kox HIIT Tpenunra msmel)y BexxOM Ha akTHBHY may3y-

riaHk. Ha kpajy TpeHuHra Tpuame Ha Tpauu 2X15 munyta, Op3uHa 12.

Henema 8. Cmameme Opoja TOHaB/balkhba OCHOBHHX BEXOM 3a 3-5 TOHaBJbamka KOJ
KpPY’KHOT TpeHHHra y3 nosehame texune 3a 5%. [lopehawe Opoja noHaBbamba OCHOBHUX BEXOU
3a 2 MOHaBJbamka KOJI TPEHUHTA 33 TOPHH U 10U e0. CMameme nayse uzmel)y sexxou ca 20 Ha

15 cexynnu xox HIIT Tpenunra. Ha kpajy Tpenunra Tp4ame Ha Tpauu 30 Munyta, Op3uHa 12.
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6. 3BAKJbYYAK

VY pamy je UCTpaXeH YTHLAj pa3iMuuTe BenndyuHe onTepehema Ha pa3BOj MaKCHMaiHE
cuiie, MUIIMNHE W3APKIBUBOCTH M XunepTpodwuje. Pe3ynratd aHanM3upaHUX HCTPaXKHBamba
noTBphyjy OCHOBHY XMIIOTE3Y Jla pa3IMyUTe BeJIUYHHE onTepehema nMajy cnenuduyad yTuuaj

Ha MUITKMNHE aanTamnuyje.

YTBpheHo je ma ce MakCMMalHa CWiIa HAjOOJbE pa3BHja TPEHAXKHHUM IIporpamuma ca

BeKuM onrepehemeM, MaauM Opojem moHasbama (1-5) u Behom maysom usmel)y cerosa.

Xuneptpoduja ce HajOOJbE pa3BUja TPEHAKHUM MPOTPaMHUMa Ca CPEAHUM J0 BEITUKUM
ontepehemeM, cpeampuM OpojeM nmoHaBbama (8-12) u mayzom He kpahom ox 90 cexynau uzmehy

CC€TOBA.

Mumnhaa W3APKIBUBOCT ce Haj00Jbe pa3BHja TPEHAKHUM IPOrpaMUMa ca MalluM
onrepehemeM, BETHUKUM OpojeM MoHaBJbama (25-50 1 BUIE) U May30M HE JYKOM O]l 2 MHHYTa

u3Mely cerosa.

[nmaBHy ynory mnOpwiukoM Hu300pa TpEeHaXHOT onTepehema W OCTamuX TpPEHAKHUX
(akTopa npu cactaBibamy IUIaHA U IPOrpaMa TPEHUHra UMajy UHAWBUIYAIHU [IUJBEBH BexkOaya
y (QUTHECY M CXOJHO HHUMa, NMAMETHOM MAaHHUIyJallMjoM TPEHaKHUX BapHjadiM pa3BHjaMo

JKEJbEHE CIIOCOOHOCTH.

Ha ocHOBY cBHX CTEUEHHMX 3Hama M pe3ysTaTa MCTPAKUBama paj Mpyka MPaKTUIHE
UMIUIMKAIMje, KOjeé MOry OMTH OJ KOPHCTH KAaKO MOYETHUIMMAa ca KeJbOM Ja 3alo4yHy CBOje
(GuTHEC MyTOBaWkE TAKO U HANpPEAHUM BexOaunMma ca LUJBEM CBECTPAHOT Pa3BOja MaKCHUMAaJHE
cuiie, MumuhHEe U3APAKIBUBOCTH M XHIepTpoduje Koje Cy KibyyHe 3a IOCTH3ame I00pux

pe3ynaTara y putHecy.
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