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CAXETAK

[InmomeTpujcku MeETOJ TPEHWHra MMa BEJIHKH 3HAdaj y OCTBApUBAY BPXYHCKOT
criopTckor pe3ynrara. OCHOBY TUTHOMETpPH]E TTOIpa3yMeBajy BeKOEe TOKOM YHjer Cy u3Bohema
Mummhe y TIpelasHOM pPeXUMy pada (eKCHEeHTPUYHO-KOHIeHTpuuHH). Cama mpupoaa
KOIIapKaIllKe UTpe ¥ KpeTama Koja Cy JOMHHAHTHA Y HCTO] JaCHO CTaBJbajy J0 3Hama 3allTo j&
IUTMOMETpPH]ja Hallljla Tako JoOpy MpUMEHY y 0BOM criopTy. HapouuTo OuTaH eneMeHT Kolapke
J€ CKOK a OH ce MO’K€ 3HaTHO noBehaTu kopuihemeM MIMOMETPHJCKUX BEXOU KOje uecTo
MoJpa3yMeBajy U3Boheme pasHUX BapHjaHTH ckokoBa. [lopen Tora, mocToje u BexOe 3a ropmH
JIe0 Tena Koje Takohe umajy 3Hauaj y komapiu. Kana je ped o camom TpeHUHTY, Tpeba nMaTu
y BUIYy Ja je moTpedaH BHCOK HHUBO CIHPEMHOCTH Kako OW ce€ OCTBapWJIM OJroBapajyhu

pe3yaTaTH 1 Kako OU ce CMambHO PU3HK O] TOBpEa.

KJbYUHE PEYM: komapka, TpeHuHr, miMoMeTpuja, €KCIIO3UBHOCT, CKOK
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1. YBOJ

[InmromeTpujcKu TPEHHUHT MPEACTaBIba TPEHUHT CHAre KOju HajBehnM Jeom caapku
BeXOe KOje YMHE Pa3IMuMTe BapHjaHTE CKOKOBA. TakBe BexOe ce MpUMEmYjy Y TPEHAKHOM
nporecy paau moOoJbliamba MUIMIMNHUX TephopMaHCH Kao ITO Cy Op3WHCKa CHara u
peakTHBHA cHara. Y 3aBUCHOCTH OJ IWJba TPEHWHTA, TUIMOMETPUJCKE BEXKOE MOTY OHTH
pasnuuuTor canpikaja. Haj3acTyrubeHuje BexkOe Cy ckok 0Oe3 3amaxa pyky (enr. CMJ -
countermovement jump), MOCKONM W AYOMHCKHM CKOKOBH. [LIMOMETPHjCKM TPEHHHT HHje
UCKJPYYMBO YyCMEPEH Ha JIOKkE eKCcTpeMuTere, Beh WMa MUpOKy NpUMEHYy Ha TOpHE

€KCTPEMUTETE KA0 U Ha TPYII.

[IpumemBaH caMOCTaIHO WM Y KOMOMHAIMJU ca OCTaIMM TPEHAKHUM METOJlama,
IUTMOMETPHJCKH TPEHUHT YTHU€ Ha MOOO0JbIIAkE€ Pa3HOBPCHUX KOMIIOHEHATa CIOPTCKOT
nepdopMaHca Kao MTO Cy CKOK, CIIPHHT U CIOCOOHOCT Op3e mpoMeHe mpasma. [Ipemycios 3a
eUKacHy TPUMEHY IUIMOMETPHjE€ y TPEHAKHOM TIPOIECy jecTe IO3HABamke OCHOBHHUX
TEOPH]JCKUX U TPAKTUYHUX 3Hama (MEXaHW3aM JICjCTBA ITHOMETPH]E, (DU3HOJIOIIKE aanTaInje
Ha TUIMOMETPHU]JCKU TPEHUHT, MPOTpaMUpamke TPEHUHTA W MEePHOAU3aIN]y) KOJU TOapKaBajy

OBaj METOJ] TPEHUHTA.

Bonehu tpenep u cTpyumak Koju ce 0aBHO paJoBHMMa BE3aHUM 3a IUIMOMETPH]Y
je Jypu BepxomaHcku, pycku TpeHEp W TEOpeTHdYap CIOPTCKOr TpeHuHra. Moxe ce pehu
Jla je Haj3acly’)KHHMJjU 3a yCIeXe OBOI METOJa y MpPBUM ToOJIMHAMa HEroBe IMpPHUMEHE, a U
JaHaC MHOTO TOTa IITO 3HAMO O IJTMOMETPHjU MOTHYE OJi paHux pajnoBa Bepxomranckor.
TokoM cemamaeceTux roAvHa I[0jaBHJIO ce Behe HHTEpecoBame 3amaJHUX CTPydmaka
3a mmometpujy. COBjeTCKM aTieTH4apy KOjU Cy Yy TO BpeME YBEIUKO KOPUCTHIU OBaj
METO/1 TIOCTU3ANIA Cy M3Y3€THE Pe3yiTare y aTjeTCKUM CKaKayKuM TUCIUILUIMHAMA, Ta je TO

HaBEJIO CTPaHe TPEeHepe Jla 030MIbHU]jE TPOYUE OBAj TPCHUHT.



BepTukanHu CKOK IpeacTaBiba CIOCOOHOCT CHOPTUCTE J1a C€ OJIpa3H ca Tia ¥ OJUTHE
CBOje TEII0 Y BHCHHY KOpHUCTehW eKCIIO3WBHY cHary mulimha JOBHX EKCTpEeMHUTETa M
KOOpJMHAIN]Y PYKY. BepTHKamHH CKOK je Ba)kaH 3a KOIapKallle MPIIMKOM CKOK IIyTa TIe
BHIIIK OJ[pa3 oMoryhaBa urpady ga W3BeA€ IIyT MPEKO MPOTHBHMKA, 3HAYAJHY YJIOTY HIpa
TOKOM XBaTama O(aH3MBHOT W Je(aH3MBHOT CKOKa, Takohe BehW BEepPTHKAIHH CKOK Jaje
MPEAHOCT y OJIOKMpamky U OMETamy Hallajaa MPOTUBHUKA HA Kolll. BucrHa BepTHKaIHOT CKOKa
Jj€ KJby4HM MOKa3aTesb €KCIUIO3UBHE CHAre U aTJIETCKUX CIOCOOHOCTH KolapKaiiia, TUPEKTHO
yTude Ha o(aH3uBHY U AehaH3UBHY UTPY M YECTO TMpaBU paszuKy u3Mely BPXYHCKOT H

IMPOCCYHOT Uurpayda.

Kama ce y o03up y3My MOTOpHYKE CHOCOOHOCTH KOj€ IONPUHOCE YCHEeXy Y
Komrapim Moxe ce pehu ma je cHara y camoMm BpxXy. Y OJHOCY Ha THIIOBE HCIIOJhaBamha
cHare (MakcUMaiHa, pemleTaTHuBHA, Op3WHCKA, eKCIUIO3WMBHA), NPUMETHO Je Ja ¥y
KOLIapKalikoj mnpakcu Hajsehu Opoj enemeHaTta wWrpe 3aBUCH OJ J00Opo pa3BHjeHE
excruto3uBHe cHare. CKOKOBH, KpaTka W Op3a Kperama, Op3e MpoMeHe IpaBla KpeTama
Cy HEKU O]l BbUX. YIPaBO M3 OBOI pa3yiora je MJIMOMETPHUJCKH TPEHHHI BEOMa MpPUCYTaH Yy
KOIIapId W 3HadajaH je (aKkTop H3Y3eTHOT HHBOA CIPEMHOCTH KOJU KapaKTepHuIle
JaHAIIkEe BpPXYHCKe Kormmapkamie. JakoBsseBuh (2010:181), HaBogm ma ,,moceOHO MeECTO
y TPEHUHTY CHare Kollapkalla HMa IUIMOMETPUJCKM METOJ, Npe CBera y TPEHUHTY

CKOYHOCTH U €KCILJIO3UBHE CHAre pyKy U paMeHOr mojaca‘.

Excruio3uBHa cHara je BeoMa 3Ha4ajHa CIIOCOOHOCT y MHOTHM CIIOPTCKUM TpaHaMa
(komrapka, oa00jka, pykoMer, (yadan, amiernka uTA.). Y Komapimu ce mMaHudecryje Kpo3
pasMynTe BapHjaHTE CKOKOBA, YECTHMX M HAarJMX NPOMEHA IpaBlla KpeTama, yop3ama U
yCIopaBama, J10JIaBakba M CIMYHO. YCIIeJ BEIUKOT YTHIaja Ha nepdopMaHce KolapKaiia

HCOIIXOAHO je MMa>XXJbMBO PaJIUTH HAa lb.CHOM pasBojy TOKOM AYroroavimer TPEHAXKHOT IIpo1eca.



2. TEOPUJCKHU OKBUP PAJIA

2.1. Ananu3a Komapkamike urpe

Komapka je MHTEpMUTEHTaH CIOPT Ca YECTUM 3ayCTaBJBAEM U 3aIOYHHACM
KpeTama, TOKOM KOJUX c€ Urpadyd Kpehy Ha pa3IuduTe HauYMHE U MCI0JhaBajy CBOJE BEIITHHE
JIOK Tpue, cKady, yrpuaBajy, Membajy IpaBall KpeTama ca Wiu 0e3 JornTe. JeaHa o1 OCHOBHUX
MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH KOj€ BPXYHCKH KOIIIApKaIlld MOPAjy Jia MOCEY]y j€ KOOpAuHAIH]ja.
3ajeqHO ca KOOpAMHAIMjOM, Op3WHA TMpHUpacTa CUjie je 3HadajHa y3umajyhu y oO3up na je

KJbYYHO Tp4YaTu 6p>Ke M CKaKaTH BULIC OO ITPOTHUBHUKA.

Urpaun croje jenny TpehrHy BpeMeHa TOKOM yTrakmulle a 44% BpemeHa o] Tpajama
yTakMHIE TpoBeay u3BoJiehn crenupuyHa Kouapkamka kperama. OCHOBHE BpCTe KpeTama
KOje ce Mepe TOKOM yTaKMHUIIa Cy yOp3ame, ycropaBame, IpoMeHa IpaBlia U CKOK. VIHTeH3uTer
KpeTama MpeJcTaB/ba BakaH (aKTOp Ha KOju Tpeba OoOpaTUTH MaXKkYy U TMOJC/HEH je Y
KaTeropHje, 01 HUICKOT IO BHCOKOT MHTEH3UTETa. Y MPOCEKY, MOTpeOHa cy 22 MUHYTa Ja ce
3aBpmm jeaHa derBpruHa (10 mMuHyra). Bpeme mpoBeneHO Ha KIynmd TOKOM TajM-ayTa, 2
MHHYTa Tay3€ U MOJyBpeMe UCKJbYYeHH cy u3 aHanmuse. CBu urpauu npely ykymHo 30470
MeTapa TOKOM yTakMmHIle, oJ] uera cy 6094 merpa y npoceky 1o urpady yKOJIHMKO UTpajy CBUX
40 munayra. Op tux 6094 merapa, cBakd urpad nperpur 385 merapa y 30HH BHUCOKOT
nHTeH3uTeTa (Op3uHa Tpyama Beha o Sm/c). Kana ce npelena nucranma BUCOKOT HHTE3UTETA
yoopeau ca OCTajuM 4YeTBpTHHAMa, HEMa 3HayajHUX pas3iuka u3Mmel)ly mpBe U 4eTBpTe

yeTBpTHHE. TOKOM yTakMulle Urpadu y npoceky urpajy 18 og 40 munyra.

VY 3aBUCHOCTHU O] MIO3UIIMje HA TEPEHY, MOCTOje pa3liuKe y KpeTtamy usmely urpaua.
LenTpu u3Beny Behu 6poj BUCOKOMHTEH3UBHUX YOp3ama, MoK OEKOBU U KpHiia yelrhe Memwajy
mpaBall KpeTama. bekoBu n3Bojie Hajehu Opoj ycropaBama (Jerenepanuja) y O4HOCY Ha Ipyre
no3unuje y tumy. Kajma ce roBopu 0 BUCOKOMHTEH3MBHUM CKOKOBHMMA, HE MOCTOjE€ pa3IMKe

nu3Mehy nosunwyja.
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Tabena 1. Ananuza kpemarva kowapxawa no nosuyujama, Ceunap (2022).

V3umajyhu y 0063up cBe HaBeAeHE apaMeTpe, 1BE KJbY4HE MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH

BPXYHCKHUX KOILIapKalia cy:

1. ArumHocT 3a Op3a 3aycTaBjbamka U MPOMEHE TPaBIa KpeTama,

2. Bucok HUBO cHare 3a n3Boleme yop3ama U CKOKOBA.

2.1.1. ®u3M0JIOIKH 3aXTEBU UT'Pe

VY mpeTrxogHOM Jielly Cy Kao Haj3HayajHHje MOTOpPHYKE CIOCOOHOCTH HaBeleHE
KOOpAMHAIMja, CHara ¥ arujiHOCT, KOje Cy NOTpeOHE CIOPTUCTHMA Ja €(pUKACHO W3BOJAE
eKCIJIO3UBHA KpeTama. YumeHuna je aa je y Gpu3nykoj npurnpemMu OCHOBHU LIUJb OJUIOKHUTH
BpeMe II0jaB€ 3aMoOpa Ha TEpeHy M IpHuKa3aTM BehM HHMBO U3IAPKIBUBOCTH TOKOM
BHCOKOWHTEH3UBHHUX aKTUBHOCTH OJ1 IPOTUBHHKA, CTOTA jeé HEOIXO/IHO J1a TPEHEPH pasyMe]jy

(I)I/I3I/IOJ'IOI_HKC 3aXTCBC KOIIApKE KAKO oun IMPUITPEMHUJIIN OIITUMAJIaH TPCHAXKHU CTUMYITYC.

Komrapka je uHTepBanaH COpT KOjU y ceOM caapkH KpeTama Kao IITO Cy XOJame,
Tpuamke HUCKMM WHTEH3MTETOM Qi U BUCOKOMHTEH3MBHA KpeTamwa. MelhyTuM, JoMUHAHTaH
SHEepPreTCKM HM3BOp jOII YBEK je IMOJ HAaydyHMM HCOUTHBamuUMa M Jebatama. JacHO je na

IIOHOBJbCHA KPCTakba BUCOKOT MHTCH3UTCTA 3aBUCC O/ aHaep06Hor KamnmanuTeTa, aJlJakKTaTHOT 1



naktaTHor. JlomaTHo, aepoOHM KamalMTeT WMa BaXHY YJIOTYy Yy ONOpaBKy wu3sMehy

€KCIUTO3UBHUX (aHaepoOHUX) KpeTamba.

TunudHO Tpajamke CBHX AKTHBHOCTH TOKOM WIpe MPHUKA3aHO je y Tabenu HCIOJ,
npukasyjyhu na ckopo cBe paame, MoceOHO BHUCOKOT MHTEH3UTETAa, TPajy MPHOIMKHO 2
cekyHze. JleTass Ha KOju ce Mopa OOpaTUTH MaXmkba JeCTe YYECTANOCT Pa3IMUUTHX KpeTama,
rzae je ogaoc mmely pama u ogmopa 1:10 (2 cekyHne mHTEHTHBHOT pana npahene cy ca 20
cexkyHnu onmopa). [IpoceuHa BpeaHOCT cpyaHoTr mysica Bapupa ox 158 mo 169 oTkymnaja y
MUHYTH, 0K je BpenHocT Hajsehe ¢pexBenuuje uzmelhy 188 u 198 o/mMun. HuBo nakrara y
kpBH u3HOcH 5.8 + 1.3 mmon/n. Urpauum y mpoceky nperpue 7558 + 575 merapa, o1 KOjux cy
1684 metpa narepanHor kpeTama (22%), ITO MpeICTaBIba JOII jeJIaH BakaH (GaKkTop 3a u3paay

CHelU(pUUHUX Mporpama npuIpema.

Ha ocHOBY cBHX OBHIX ca3Hama JI0JIa3W Ce 10 3aKJbydKa Jla Cce KOIIapKaIld 3Ha4ajHO
ocllamajy Ha noOujame eHepruje myrem aaeHo3uH Tpudocdara (ATII) u xpeatun docdara
(LIIT). bynyhu na ogHOC pajga 1 oAMOpa He J03BOJbaBa MOTIIYHY PECUHTE3Y KpeaTuH (ocdara,
TJIMKOJIMTHYKH CHUCTEM j€ aKTUBAH Y BEJIMKO] MEPH, IITO IOBOAM JI0 MOpacTa HABOA JIaKTaTa y
KpBH. YCIIeX y KOIIApI 3aBUCH HAjBUIIE 0] aHaepoOHEe MOhM CIIOPTHCTE, a TPEHEPH UMajy
3a/1aTaK Ja npoHaly OonTHMalHy U HHAUBUIYATH30BaHY CTpATErHjy pa3Boja aepoOHOT CUCTEMA,
¢ 003uUpOM J1a TIPEKOMEPHE BPEIHOCTH MAaKCHMaJHE MOTPOIIHEe KHCEOHUKAa MOTY HETaTUBHO

YTUIIATH HA aHAepOOHU CHUCTEM, ca TOCEOHUM YTHIajeM Ha CHUJIy U CHary.

MOVEMENT CATEGORY GUARDS FORWARDS CENTERS
STAND 1.6+0.0 1.9+0.3 1.7+£0.0
WALK 1.6+0.3 20+0.5 21+0.1
JOG/RUN 25+0.3 2905 3.0+0.2
SPRINT 19+04 21+04 24+04
SPECIFIC LOW INTENSITY 1.7+18 19+0.2 1.8+0.0
SPEC:EI.IC.:EIKIISI?_ERATE 1.4+0.2 1.3+0.1 1.3+0.0
SPECIFIC HIGH INTENSITY 1.2+0.2 1.2+0.2 1.2+0.0
PICK 09+0.2 1.0+0.2 1.3+0.0

Tab6ena 2. Paznuke y mpajary paznudumux epcma kpemarea no nosuyujama, Ceunap (2022).



2.2. lepuHucame jaunHe U cHAre

Cuna (ewr. force) je ¢pusnyka BeqTuUMHA KOja TPEACTaBIba MEPY y3ajaMHOT JIC/IOBamba
TeJa ca OKOJIMHOM, KOJOM Ce€ YTHYE Ha TIPOMEHY KpeTama (Op3uHe, cMepa, TIpaBIia) Wik 00JIuKa
Tena (HIp. cuiia TpaBUTanuje win Tpema). Kaga ce Ta cua renepuie y Mumuhy, oHia ce oHa
Ha3uBa jauuHa (eHr. strength). Jaumna mpejcraB/ba CIIOCOOHOCT YOBEKA Ja MCIOJbU CHITY,
OJTHOCHO JIa CaBJIaJia CIOJbAIIHN OTIOP WM Ja My C€ CYNMPOTCTaBH. JaunHa Yy TOM CMUCIY
Mpe/cTaB/ba MaKCUMalHy MHUIIMhHY CHUJy KOja HacTaje TOKOM MaKCHMallHE BOJbHE
KOHTpaKIMje y 3aJaThUM YCJIOBHMA, TJ€ jOJ jé CXOAHO TOME U HajBehe HCIoJbaBame Y
M30METPUJCKUM YCJIOBUMa (CTaTUYKM) WIM KaJa Ce Yciell BEJIMKOr OTIIOpa OH CaBliajaBa

MaJjioM Op3WHOM.

Zatsiorsky (1995) nebwunuine cHary 4oBeKa Kao HETOBY CIIOCOOHOCT Jia caBiaza
CHOJbALbU OTHOP WM Jla My C€ CYNpOTCTaBU Momohy MHUIIMhHUX Hampes3ama, O0JHOCHO
vumurhaoM cusoM. JKespackoB (2002) neduHuUIe CHAary Kao CriocoOHOCT YOBEKa Ja AeIyje Uilh
Ja Ce CyNpoTCTaBjha (DU3UYKUM OOJEKTHMA W3 CIIOJhAIlE CPeAWHE IyTeM MUIIMhHOT

Harpesama (KOHTPAKIIHje) Koje ce MPEeKOo CHCTeMa MoIyra MPEeHOCH Ha TeJo.

3a pasznuky oa Mmumuhae cuiie (jauune) Koja ce u3paxana y myrauma (N), cHara (eHr.
power) ce u3paxkaBa y atuma (W) u nmpeactaBiba mpou3Bo ] MUIIMhHE CHIe U Op3UHE MOKpeTa
(P = F x V). CHara nocToju Kaja roji y HOKPETy MOCTOju 6ap MUHHUMYM OTIIOPa ¥ MHHHMYM

Op3uHe.

Jla mu he y mokpery NTOMHHHMpATH jaydHA WJIM CHAara, MPBEHCTBEHO 3aBHCH OJI
CIOJhAIIET OTIOpa U Op3MHE KOJOM C€ OH caBiiajiaBa. JIOKie roji MoCTOju OTHOP KOjU Ce
caBiaJaBa, M jauyMHa M CHara cy TOKOM IIOKpeTa cBe BpeMe mpucyrHe. CMamUBameM
CIOJBAIIIET OTIOpa MOKPETH MOCTajy cBe Op)kH. YIIPaBO Ty I0jaBy OIMHKCYje pelaluja Cuia-
op3una (F-V penayuja) xoja npencraBiba 3aBUCHOCT MullinhHe cuie o Op3uHe MOKpeTa, e

Cy OHe OOpHYTO MPOTIOPIHOHATHE.

dakTopH 0J1 KOjUX 3aBHCH MUIIMNHA CHAara MOTy OUTH:

1. AnaroMcku — QU3HOJIOIIKH ITpeceK MUIIKha, Tl MUIIMNHUX BIaKaHa;
2. Heyponomuiku — akTHBanuja 1 CHHXPOHHU3AIMja MOTOPUYKHUX jeTUHHIIA;
3. buomexanuuku — qyxuHa MuInha u 3rJ00HH YIIIOBH;

4. TlcuxonomKH — MOTHBAlMja U BOJBHH HAIIOP.
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2.3. EKcIL103uBHA cHara

IIpema nepununuju kojy cy manu Zatsiorsky i Kraemer ekcrio3uBHa cHara
MpeJCcTaBJba CIIOCOOHOCT COPTUCTE Ja 3a Hajkpahe moryhe Bpeme mpoussezne Hajsehy moryhy
cury. @akTop o1 KOT To 3aBUCH je rpaaujeHT cuie (eHr. rate of force development) u riaBau
je mokaszareJb cHare. AKO y3MeMO y 003Up HaBeeHy eUHHULN]Y U (OPMYITY 33 U3paduyHaBambhe
cHare P = F XV, Mo e ce 3aKJbYYHTH JIa Cy OJTHOCH CHJIa-Op3WHA B CHJIa-BPEeME BeOMa 3HA4ajHU
3a CIOCOOHOCT MCNOJbaBamka eKCIUIO3UBHE cHare. Ha ciuiy je mpukaszaH oiHOC cujie U Op3uHe

(XunoBa kpuBa).

S\]]
/

=0,6F,.,

Brzina

Cnuka 1. Oonoc cune u 6p3une ca koncmanmama a u 6 (Zatsiorsky i Kraemer, 2009).

Jlatu rpaduk onucyje jeanaunnya (F +a)(V +b) = (Fmm+a)b=C

F — cuna;

V — Op3unHa ckpahuBama murmha;

Fmm — makcuMaaHO U30METPHjCKO Hampes3ame oapeheHor Mmumnha;
a — KOHCTAaHTHA JIUMEH3HUja CUJIC;

b — KOHCTaHTHA AUMEH3H]ja Op3UHE,

C — KOHCTaHTHa ,Z[I/IMCH3I/Ija CHare.

KpuBa koja npuka3syje oJHoC cujie 1 Op3MHE MOXe ce y3eTH Kao Jieo Xxumepbosie ca
CMOJBAIIHOM OCOM, NMPUKA3aHOM Ha CIUIHU 1. 3aKpUBILEHOCT Ha TpapUKOHY KOJH Mpe/CTaBsba
onHoc cuie u Op3uHe onpehena je ognocom a: Fmm. Ilto je mamu onHoc, Beha je KpUBHHA.
Opnnoc a: Fmm ce kpehe o 0,10 1o 0,60. CriopTuctu koju ce 6aBe CHOPTOBUMA CHAre 0OMYHO
umajy ogHoc a: Fmm Behu oz 0,30 10K MOYETHHUIIM M CIIOPTHCTU KOjU ce 0aBe CIIOPTOBHMA

U3JPKIBUBOCTH UMajy HUXKH OJTHOC.



To 3Ha4M 1a CIIOPTUCTH KOJI KOJUX je Taj 0AHOC Behu MOTY IpH MCTOj Op3UHU MOKpETa

pa3BuTH Behe cuiie 0] CIOPTUCTA KO KOJUX Taj OJTHOC UMa HUKE BPETHOCTH.

Penanuja cuta-Op3uHa onucana XuIoBOM KPHUBOM MMa YTHIAj HAa CIIOPTCKY MIPAKCY

u3 cnenehux pasora:

e VY Beoma Op3uM MOKpeTHMa HeMOTyhe je HCIIOJBUTH BEIIMKY CUILY;

e Cwia u Op3uHa KOje Ce pa3BHjajy Y CPEIbEM OICETy KPHBE 3aBUCE O] H30METPH]CKE
cwie (Fmm), Tj. MakcumaiHa cHara crioptucte onpelyje BpeqHOCT criie Koja MOXKe Ja
Oyze pa3BHjeHa y TMHAMUYKUM YCJIOBHMA.

e MakcuMaHa MEXaHHUYKa CHara ce MOCTHKE Y CPEeIIEbEM OIICETy ChIle u Op3HHe, Tj. Kajia

je cuna Ha HUBOY o1 1/2 a 6p3uHa Ha HUBOY 011 1/3 071 MAaKCUMaJTHUX BPEAHOCTH.

[Tocmarpajyhu XusoBy KpuBY MOXKE C€ YTBPAWTH JOII jeJHA peraiuja, a TO je
penamnuja cHare u Op3une. Kana ce cBe Tauke, JeTepMUHUCAHE CHIIOM M Op3uHOM cKpahema,
y3uMajyhu y 063up u Mexannuky nepununujy caare (P = F x V), cnoje, dopmupahe ce cnuka

KOja OTIMCYje OJTHOC CHAare u Op3uHe.

S

SNAGA
o

Brzina kontrakcije Vi

100-90% . 00-TH. TO4S% >15%
Sila Eksplozivia snago Brzinska snoga Izdr¥ljivost u swazi

Cnuka 2. 3asucnocm cune u cnaze muwiuha o0 6p3une mwezosoe ckpaherwa (Cmeganosuh u
cap., 2010).

Kanma ce roBopu o OAHOCY CHJIe U BpPEMEHA, MUCIH C€ Ha 3aBUCHOCT BEIWYHHE
UCIMOJbEHE CHJIE OJ JIOCTYMHOT BpeMeHa 3a obOaBibame ojnpeheHe axtuBHocTH. Hamwme,
MummuhuMa je moTpeOHO M3BECHO BpeMe Ja CBOjy CHIY MpUIaroje ojapeheHoM crereHy

aKTHBalMje LEHTpaJaHOT HepBHOT cuctema. [Ipema Japuhy (1997), Benukum rpynama mummnha



KOJH JIeNy]y Y HajBOKHUJUM 3TII00HUM €KCTPEMHUTETHMa MpUOIMKHO je moTpedHo ox 0,20 —

0,35 cexyHau J1a TOCTUTHY MaKCUMaJIaH UHTEH3UTET CHUJIE.

100

75

50

SILA (%% Fmax)

25

0 L 1 e 1 2 1
0 0.1 0.2 0.3

VREME (s)

Cnuxa 3. Bpemencku mok paseoja cune nekux MutiuhiHux 2pyna 4oeexka — perayuja cuia-epeme

(Japuh, 1997).

2.3.1. lepuunT eKCnJIO3UBHE CHJIE

ITojam nmedurmr excrutosuBhe cuie (enr. Explosive strength deficit - ESD) win
uHaekc/nepunut quaamudke cuie (ear. Dynamic strength index - DSI) mpeacraBiba omHOC
n3Melyy KanarureTra COPTUCTE 33 Pa3B0jo MAKCHUMAITHE U eKCILIO3uBHE cuiie. OBO MpeIcTaBIba
ongHoc u3Mely Hajehe cumie Kojy CIOpTHCTa pa3BHja y OaTUCTHYKUM M H30METPHU]CKUM
ycioBuMa. OBaj mapamerap ojpelhyje KoJIMKO CriopTHCTa MOXKE J]a UCIIOJbU CBOj MOTEHIIU]al
cwie/cHare y Op3uM OamuctuukuM nokperuma. lIto je Bumm HuBo ESD, cnoptucra moxe
BHUIIIE CHJIC JIa OCIOJbM y Op3uM OanucTuykuM mokperuma. IIpema (Sheppard et al.,2011),

MNpENoOpPYKE 3a NOMHUHAHTHY YCMCPCHOCT TPCHHUHIA Ca onTepehereM Ha OCHOBY BpPCIHOCTH

(ESD) cy:

1. ESD mamwu of 0.6 - TpeHUHT Op3uHE pa3Boja CHIIE;

2. ESD 0.6 — 0.8 — mapanenHo TpeHupaTH Op3uHY pa3Boja CHJIE U MaKCUMAJIHY

CHJTy/CHary;

3. ESD Behu o 0.8 — TpeHUHT MakCHUMasHe Cue/CHare.
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[Tpumep n3pauyHaBama Je(UINTA EKCIUIO3UBHE CHIIE:

ESD = Makcumanna cuna y 6anmctudkum yernoBuMa (N) / MakcumaliHa cuiia y M30METPHjCKUM

ycioBuma (N).

ESD = (Frmm — Fm)/Frm

Cnuka 4. Odpehusare depuyuma excnioszusme cune (Zatsiorsky u Kraemer, 1995).

2.4. IloBpaTHHU pexuM paaa Mumuha

VY OCHOBH IUIMOMETPH]CKOT METOJIa TPEHUHTA je IHUKIYC U3ayKeme-ckpaheme (eHr.
stretch-shortening cycle - SSC). OBaj mukiyc mpeiacraBba KOMOHMHAIU]Y €KCIEHTPUYHE
KOHTpakIuje (M3ayxeme Mummnha) Kojy mpaTu Op3a KOHIEHTPUYHA KOHTpaKIuja (ckpaheme
mumha). YnpaBo oBakaB pexXuM paja Mulnha 4uHU (YHIaMEHT 33 €KCIUIO3UBHA KPETama
Kao IITO Cy CKOKOBH, CIPUHTEBH M IIPOMEHE IpaBiia Kpetama. L{ukinyc usayxeme-ckpaheme

ce cactoju u3 Tpu (ase:

1. Exkcuentpuuna ¢asa;
2. daza amopTu3aimje;

3. Konuenrpuuna dasa.
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1. aza 2. da3za 3. daza

H3yKeHe Mumha npenaina dasa ckpaheme mummha
— —

EKCLEHTPHYHA KOHTPaKLIHja aMOpTH3alLHja KOHLEHTPHYHA KOHTPAKIIHja

Cnuxa 5. Cxemamcku npuxas nospammuoe pedxcuma paoa muwiuha, bomna (1993).

Bbp3o u3nyxeme mummha HacTalo y MHUIHMJATHOM JISTy TUIMOMETPH]CKOT KpeTama
Ha3zMBa c€ eKCLUEHTpUYHOM (¢a3zoMm. ExcueHnTpuuny (azy kapakTepuile aKTUBHO H3IYKEHeE
MuIhHO-TeTUBHOT cucTeMa. OBa (pa3a MIMOMETPHJCKUX BeXOU HacTaje Kaja ce MUIIMNHO-
TETUBHE JeIUHUIIE arOHUCTA U CUHEPTUCTa PAcTErHy MO/ JISJCTBOM KMHETUYKE €HEpruje WM
cnospanimer ontepehema. Pacreszame MutmhHO-TETUBHE JeIMHUIIE TOKOM €KCIIEHTpUYHE (haze
M3a3uBa M0jaBy MUKIyca U3ayKeme-ckpaheme, To J0BOAU JI0 M0OoJbIIamka MUIIMNHE CHAare

u nepopmaHca y OJHOCY KaJla HeMa MHUIIMJATHOT pacTe3ama.

daza amopTu3amMje TMpeACTaBhba KpaTak BPEMEHCKM HHTEpPBAI H3Mehy
eKCIIEHTPUYHE W KOHIICHTpUYHE (hase, a Mmoapa3ymMeBa H30METPH]CKY KOHTPAKIH]y. Y KOJUKO
TpaH3uIHja u3Mel)y eKCIIeHTpUIHE W KOHIICHTpUYHE (pa3e Huje Op3a U KOHTHHYUpaHa, nohu he
JI0 pacullamka €HEpPruje W HCHOT IpeTBapama y TOINIOTy. AKo (a3a aMopTH3alHje Tpaje
MpeAyro, MOKpeT Buiie Hehe OUTH TITMOMETPH]CKH jep J0Ja3H 10 TYOuTKa OeHedurTa IUKITyca

M3IyKemhe-cKkpaheme.

[Huxonyc ce 3aBpmaBa Tpehom (pa3om, 0THOCHO BeOMa jakoM B OP30M KOHIICHTPUIHOM
KOHTPAKIIMjOM, TIPH Y€MYy MOTEHIIMjajiHa eHepruja OuBa peayin30BaHa Ka0 KHHETUYKA y JaKOM
€KCIUIO3MBHOM CKOKY. 3axBajbyjyhu OBOj €HEpruju KOHIICHTpUYHA KOHTpPAKIMja Koja ce
Manudectyje y Tpehoj ¢dasu 3HauajHO je jaua u Oprka, mTo ce MaHudecTyje y da3u CKOKa.

Konuentpuuna ¢asa jecte npomyn3uBHa (dasa.

[TnmoMeTpujcKu TPEHUHT MOCTA0 je CHHOMUM 33 LUKITYC H3ayXKeme-ckpaheme Koju
YUHU OCHOBY IUIMOMETpHje. ba3uuHOo pa3zymeBame MeXaHH3Ma KOjUM LHUKIYC H3IAYKEHe-
ckpaheme MO3UTUBHO yTHYe Ha MOTEHLHMjAIUjy nepdopMaHca jecte BaxkaH (PakTop KOju CBU

TpeHepH Tpeba Jia 3Hajy.
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Figure 2.1 Phases of a lowerextremity plyometnic exercise_

Eccentric action L, Concentric action
Coupling
Quasi-sometric action

Figure 2.2 Phases of an upper-exiremity plyomeatric exercise.

Initial momentum phase Loading phase Uniloading phase FAnal momenturm phase

Figure 2.3 Phases of a plyometric exercise for the trunk.

Cnuka 6. Pasnuuume ¢paze niuomempujckux seaxcou, Chu (2013).

[TocToju HEKOIWMKO MexXaHW3amMa Koju oOjalrmaBajy IMOTEHIHjAlH]y [HKITyca
u3ykeme-ckpahemwe, Koju Mory OMTH MeXaHHuYKe WIM HepBHOGU3MONIONMIKE npupoae. U3
MEePCIIEKTUBE MEXaHUKe, LIMKIIYC U3TyXKemhe-cKkpaheme ce 00jalimbaBa Ha OCHOBY CKJIAUIITEHHa
elacTu4He eHepruje. MummnhHo-TEeTUBHH CUCTEM Ce€ Y TOM CITy4ajy MoHala kKao onpyra. Tokom
eKcueHTpuyHe (hasze, eHepruja ce CKIAUILITH Y €JIaCTUYHO] KOMIIOHEHTH MHUIIWNHO-TETUBHOT
cucTeMa Koja ce 3aTMM KOPUCTH Y KOHLEHTPHUYHO] (pa3u mokpera, nupekTtHo nosehaBajyhu

BCJIMUMHY UCIIOJBEHE CUJIE U CHAre.

3ajeHO ca MEXaHWYKUM (DPaKTOpUMa, HEKOJIMKO HEPBHO(DU3HOIOMKHUX MEXaHU3aMa
Takohe oOjammaBajy NOTEHIMjALMjy LUKIyca H3AyKeme-ckpahewe. HeBosbHUM HepBHU
IIPOIIECH Kao HITO je peduieKe Ha NCTe3ame JONPUHOCE NOTEHIIUJAlMj1 OBOT LMKITyca. YKpaTKo,
pacre3zame MUIIMNHO-TETUBHE jeJUHUIIE MHULUPA pedIIeKCHY peaklnjy MUIIUNHOT BpeTeHa.
Kaga mumunhHo BpereHO AerekTyje Hariio nosehame aykuHe Muiinha, HEpBHH UMIIYJIC Ce
I1aJbe y KHIMEHY MOX/IMHY ITyTeM a(epeHTHUX BiakaHa Tuna la. 3aTum oBa BiakHa cTBapajy
CHHAIICY ca ajia MOTOHEYPOHOM U3a3uBajyhu pediekcHy MumnhHy peakuujy. AKO je TajMHHT
aJiekBaTaH, Bepyje ce Ja ylapuBambeM BOJBHUX U Pe(IEKCHHX peaklyja JO0BOAU O

cynpaMakcHUMaliHe KOHLIEHTPUYHE aKTUBallKje MUIIha aroHucTa.
12



Force Force
EF la Fibers
SEC ms[ ],/
/
Agonist §
PR Muscle \\ Spinal Cord
CcC
Alpha Motor
- Neuron

Cruxa 7. (a) mexanuuku u (6) Hep8HODUIUOLOWKU MOOET YUKTLYCA U3OYHCerbe-CKpaherbe.
SEC — cepujcka enactuuna kommnoHeHTa, CC — koHTpakTuiaHa komrnoHeHTa, PEC - mapanenna

enactudHa kKomrnoneHTa. MS - mumuhao Bpereno, EF - exctpadysanna BiakHa.

JlonaTHe Teopuje cyrepuily Ja TOKOM IOKpeTa KOoju y ceOHu caapike IUKIyC
u3nykeme-ckpahemwe, exkcueHTpuuHa ¢asza mnokpera noBehaBa akTHBHO cTambe Muminha

HCTOBPEMEHO cMamyjyhu BpeMeHCKH UHTepBal u3Mel)y Hajipakaja 1 MEXaHUYKOT OJroBOpa.

2.4.1. llpeaktuBanuja u MmumuhHa Kpyroct

Jla 6u ce u3Bena epukacHa peBep3nOUIHA KOHTpaKIKja MOTPeOHO je 1a ce 06e30ene
3 OCHOBHa ycJIOBa: NpeakTHBalja Mulnha npe exclieHTpuuHe ¢ase, 3aTUM KpaTka U Op3a

eKCIIeHTpUYHa (paza u Op3 npenas n3Mel)y eKCIeHTpUYHE U KOHIIEHTpUuHe (aze.
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Cnuka 8. Ilpukas excyenmpuyHO-KOHYEHMPUUHO2 PEHCUMA.

Ha cmumu 8. ce Moxe BUAETH jemaH NHKIyC peBep3uOmiHe KoHTpakiuje. Kox
YOBEKOBOT' X0Jla, TpYama WM CKOKOBA 3HA4ajHO omnrepeheme jaBjhba C€ MPU KOHTAKTY ca
noyioroM. OBO 3axTeBa MPEAKTHBAIU]Y JTOHBUX SKCTPEMHTETa MPe KOHTAKTa ca TOJIOTOM,

Kako O0u ce ekctpemuTeTH nmpurnpeMuiu 3a ynap (IIpeysero ox Kowmi, 1984).

[TojaBa MumuhHe akTHUBaIMje Mpe KOHTAKTa ca MOIJIOTOM jaBJba ce 6e3 003upa J1a Jiu
Cy y NHUTamy JOCKOIM Ca Pa3IMYMTUX BUCHHA, MOCKOIM, TpYama W XOJama onapeheHum
op3uHama (Mrdakovi¢ 1 sar., 2006). Crenen wMwumumhHE TpeakTHBAILMje YCIOBJbEH j€
epukacHomhy I[HC. IlpeaktuBammja ce jaBiba 150 Mc mpe camMor KOHTakTa cromana ca

IO AJIOT'OM M OHa HE 3aBHMCH OJ] BUCHUHE Ca KOje CIIOpTHUCTa JOCKaye.

JaBspame mMummhHe cuie mpe KOHTaKTa ca MOAJIOrOM jaBjba ce paiu (opMHpama
KPYTOCTH KOHTPAaKTHJIHE KOMIOHEHTe MumuhHor cucremMa. OBo oMoryhaBa 1a ce UCKOpHUCTE
eJlacTUYHA CBOjcTBa MUIMha 1 TeTuBa, 006e30elyje ce 3amTuTa macuBHUX CTPYKTYypa Mpe cBera
JaurameHara u 3riiobosa o1 Moryhux nospena. Ilopex oBora, ocurypaBajy ce yciioBH 3a Op3

OJICKOK.
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Cnuka 9. Ilpoceuno epeme npeaxmugayuje KoO MywKapaya u dxHceHa 3a oopehene epyne

muwuha (Heise at el., 2001).

Ca cimuke 9. ce MOXe 3aKJbyYUTH Jla MYIIKapIy aKTUBHUPAJy MuUIIrhe 3HATHO
paHuje HEro >KeHe, IMTO MOXE [EIMMHUYHO OOJaCHUTH 3aIllTO MYIIKapiu wumajy Behy
KPYTOCT TIpU JOCKOKY. 3a MYyIIKapIie, paHWujd HHUBO TNPEAKTHBAIMjE MOXE TOBECTH [0
Behe TeHsmje y mumuhy a camuMm TMM U 10 moBehama 3rio6He kpyrtoct (Heise at el.
npema Santelo & McDonagh, 1998). OBo wmoxe Outm jeman oxa pasiora Beher
noBpehuBama  JKE€Ha, TOTOTOBY  MpEIEr  YKPIITEHOT  JuramMeHnra.  [IpexacHa
MpeakTUBaIMja MOXKE JOBECTH 10 JaOWIHHjer cucrema 300r dera Ou rmoctojama Beha
Moryhnoct moBpene. Takohe, paHuMje mpeakTHBalMja MOXE yKa3aTh Ha 00Jby
epukacHoct [[HC-a xon myiikapana HEro KoJ jK€Ha, IITO je MOTPeOHO Jajbe HCIHTATH.
OBo Ou 3HAUMJIO 12 je ’keHaMa moTpedaH Behu cTerneH OBAaKBUX BekOU, Kako Ou Ha 00JbH

Ha4YMH (OpPMHPaTN MOTOPHH MPOTPaM U MPUIIPEMIIIA MUIITHheE 3a cyaap ca MOIJI0TOM.

IIpernocraBsba ce 1a HAYMH KOHTAKTa CTOMaja ca IMOJJIOrOM 3HAuajHO yTHYe Ha
TO Kako he ce MemaTH KpyTOCT CHCTeMa Ha HHUBOY CKOYHOI U KOJIEHOT 3171002
(marucrapckun  Mrdakovi¢, 2010). Ilox mnpaBUIHOM TEXHHUKOM JyOMHCKHUX CKOKOBa
noJjipasymMeBa ce Ja IeTa HaKoH JOCKOKa He JOTakHe MOJUIOry, IITO OM 3HAYMWIo Jia ce
Taja ocTBapyje BehM cTemeH KPyTOCTH y KOJIGHOM 3IJI00y Y OJHOCY Ha CKOYHM 3IJ100.

KoHTakT mere ca mouioroM HUCKJbydyje MoOryhHOCT TpaHcdepa enacTUYHE €Hepruje H3
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EKCIIEHTPUYHE Y KOHIEHTpUYHY ¢a3y u moBehame peakiuje momiore 3a 1.5 mo 2.5 myra.
Hanasmse, 3a mpaBuwiHO u3Boheme ckokoBa Owino Ou morpeOHO ocTBapuTH Behy KpyTocT
KoJIeHOT 3rjo0a. Mnak, mpeBenMka KpPyTOCT JOHBHX EKCTPEMUTETa MOXKE H3a3BaTh
MOBPCAC KOIITAaHOT CHUCTEMA a IpeMajia MCKHX TKHBA IIOIIYT JIMTaMCHaTa, TaKO Oa jOHI HE

MIOCTOj! jacaH CTaB O TOME KaKBa KPyTOCT cMCTeMa Ou Ouia moroHa.

2.4.2. HeypaaiHu MeXaHU3MU ILUIHOMETPHjCKOT TPEHHHTa

3a BaKHE MOKpeTe, MO3aK MOpa OJUIYYUTH KaKBOM pEakIujoM Tpeda OJrOBOPUTH.
Crora HEpBHU HUMIIYJICH MOpajy OUTH CHpPOBENEHU OJf MO3ra, MPEKO KUIMEHE MOXKJIUHE
cBe no edexropa. Kaga nohe nmo onpehenor mokpera, umimysic ce Mopa BpaTHUTH Hazajl
OOpHYTHMM ITyTeéM Kako OW CaoMIITHO MO3Ty Ja je 3aJaTak M3BpIIEH M Ja Ce MOXKe

3anodetH cienehu npouec. OBo je meMa 3a akTUBHOCTH KOje KOHTPOJIUIIIE MO3aK.

3a pacnpaBy O INTMOMETPHJH U BekOama Koje calpike MUKITYC U3IyKeme-cKkpaheme,
MOTPeOHO je HEemTO BWIIE 3HATH O pediekcuMa KOju C€ jaBJba]y MNPHIUKOM
OBAaKBUX KPETHUX akTHBHOCTH. Koa oBHX BexxOHM mopen MumuhHe, BeoMa 3HA4YajHy YIIOTY

¥MMa U HeypajiHa KOMIIOHEHTA.

Kako Om mpencraBuim eKCHEHTPUYHO-KOHIEHTPHYHH IMKIYC, 3aMHCIMMO JBE
ormpyre mose3aHe y Hu3. IIpBa ompyra (tetmBa) mocemyje onpeheHe KapaKTepHCTHKE
(KpyTOCT, TOIYCTJBMBOCT) KOje C€ y MOKpEeTy He Memajy. Kapakrepuctuke apyre ompyre
(mumumha) memajy ce W 3aBuce oj mummhHe aktuBHOCTH. Kaxa je mummh omyimiteH, oH
je BeoMa IOIMYCTJBHB, IITO 3HAYM JIa UMa Majlil CTENEeH KPYTOCTH. AKO W Ha MUIIMh M Ha
TeTHBY Jlellyje HeKa CIoJballliba Cuila, MUIIMh ce Jako Moke M3AyXHUTH. OTIOpHOCT Ha
negopMmanyjy je Maia U caMo ce MUIIMh u3ayxyje (anu He U TeTuBa). Mehyrum, ako ce
Mumuh akTUBHpa, OTIOPHOCT Ha CIOJballllby CHUIy ce noBehaBa. AKO Taja MPUMEHHMO
CUJly Hampes3ama Jepopmuile ce TeTuBa a He mumuh. HuBo akTuBanuje HUje KOHCTaHTaH
YaK M aKo CIOPTUCTa TOKyllaBa Ja OCTBAPM MAaKCUMAalHO MHIIMhHO Hampes3ame.
Mumuhy HUCY caMO TOJ] CBECHOM KOHTpOJIOM, Beh je HHXOBO JeNIOBambe€ U HECBECHO Tj.

pe(bJ'IeKCHO, TO C€ BCPOBATHO OJUTI'PABA HA HUBOY KUUMCHC MOX/IUHC.
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Y wucro Bpeme moryha cy nBa peduekca. Jeman pedrnekc, Taunuje pedrexc Ha
UCTe3ame, 3aqyKEeH je 3a OJpKaBame IyxuHe Mmummha. Ako ce Mummh u3IyXu, Taj
peduexc ce aktuBHpa Oa OM NpyXHO OTHOp cuim Aedopmamuje ¥ Bparuo Mummh Ha
npBobutHy ayxkuny. [pyru pedraexc, [onyujeB TETUBHHM OpraH INTUTH MUIIKD OJ

MOBpPEJIE aKO ce TeH3Wja y Mutuhy moseha.

CrBapHu WHTEH3UTET mumhze aKTUBalK]je IIpeACTaBIba MIPOU3BOJ
OanmancupaHor jaejctBa oBa jBa peduiekca (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). Tu pednexcu
omoryhaBajy nma wmumuh 3aipXu ONTHUMalHy JAYXUHY M CIpedaBajy IpeKoOMepHa

MuinhHa Hampe3ama Koje Ou MOrJio Mpoy3pokoBaTu Beha omrehema.

2.4.3. Muorarnuku pedekc (pediexc Ha UcTe3am€)

Beoma Baxkan pedrekc kora Moke Hu3a3BaTH OWJI0O KAaKBO KCTE3ame MuIImha
MpeAcTaB/ba MHUOTAaTHYKU pedrekc wumum pednekc Ha wucrtesame. Crnopo wimm  Gmaro
ucresame Mumumha pesynroBahe wucre3amy wmumuhHor BpereHa. Kama ce  wucrerde,
aKTUBUPAjJy C€ NMPUMapHU M CeKyHIapHH adepeHTH. T apepeHTHH CUTHAIM Jajbe yinase
y KHUMEeHY MOXIuHy. Ha meHoMm yna3dy, jemHa la cuHarca BilakHa JUPEKTHO Jeiyje Ha
CBe WHCTOMMEHe aida MOTOpHE HEYpOHE KOjH HHEpBHINY MUIIMh 07 TpEeHyTKa
akTuBupama adepenara. la Takohe akTuBupa anda MOTOpHE HEypoHe MwuIrha

CHUHEPrucTa, ali Y MHOTO Mamb0j MEpH.

Cell body of Gray
ns. neuron in
Grmckiooge — . i
sch
ey N 2 ganglion ~
/ N

imovntu(?m R \

d e Grey matter - \

?‘f - e White |
f 2 j\\ ~ = = matter | P

3 2 e \ A

\ / - .
_J' —— \ﬁ’ *"—'—— S .

Transverse se sea:on Hamstring
theough spinal cord muscle

Motor nerve tibre

‘ 2= Spinal cord
3-\!/_- (cross section)

. @ Sensory neuron
%/ @ Motor neuron

Interneuron

Cnuxa 10. Pegrexc na ucmesare.
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Hajno3natuju mpumep pediekca Ha HCTe3alme NpecTaBiba yhapar] udekuhem y
nareny (cauxa 10.), xoju ucrexxe mummh W akTuBuUpa MuIIMhHO BpeTeHO. [Ipeko akcoHa,
adepeHTHUM IyTeBHMMa ce HWHopMalMja TPEHOCH J0 KuuMeHe MoxauHe. CeH30pHH
HeypoHHU TOOyhyjy ClMHAIHE HHTEpHEYpOHE, JOK HHXOBE CHHAICE MHXHOMpAjy MOTOpHE
HeypoHe mwummuha Qiekcopa moTkosieHune. HakoH Tora crBapa ce akIMOHHU IOTEHIUjall
Koju ce e(epeHTHHMM IyTeBMMa IMPEHOCH JI0 MUIIMNHOT BJIAKHA W3a3uBajyhu
KOHTpakuyjy. Mumuhu ¢uekcopu ce omymrajy 3aro INTO je AKTUBHOCT HHXOBHUX
MOTOHEYpOHa HeyTpanucaHa. OBO wWIycTpyje Npumep peuunpoune uHeppamuje (Purves
et al. 2008). Penunpouyna mHepBalja je KOpHUCHA HE caMO KOJ peduiekca Ha HUCTE3ame
Beh W KOJ BOJPHHMX TMOKpeTa. PenmakcanmujoM aHTarOHUCTUYKMX MHUIIMNha TOKOM ITOKpeTa

nosBehasa ce Op3uHa u epukacHoct (Kandel et al. 2000).

Ocum oBakBUX TpuMepa, pedIeKC Ha HUCTe3ame HWrpa BeoMa 3HAYAjHY VYIOTY Y
cTajamy. ['paBHTaIMja MCTEXKEe KBAIPHIICTIC IITO aKTUBHpa la adepeHTe W aKkTHBUpA JATH
vumuh. To Hagaske omoryhaBa ga ce 00e30eau KoHCTaHTaH TOHYC Mummha. OBO JOBOIU 10
3aKJbyduka Ja je pediekc Ha HcTe3ame KibydaH MeEXaHW3aM Yy OJipJKaBamy TOHYcCa He

camo KoJ rmokpera, Beh u ko nmocrypanHux mnojosxaja (Purves et al. 2008).

OBaj peduiekc yrpaheH je y HEpBHU CHCTEM M HHje TOTpeOHA HHMKAKBa CBECHA
peaknmja ga Ou ce akTuBUpao. Mehyrum, ako ra TpeHHpaMO H pa3BHjaMO, MOXE Ce
noehatn Op3uHa M cHara y nedaH3MBHOM CHCTEMa Kao M y moOoJseliamy TexHuke. Kama
ce BexkOa TOHAB/ba KOHCTAHTHO BHINE IIyTa HEPBHU CUCTeM ce mouctoBehyje ca
CUTyallijOM M Yy4Yd Kako Ja pearyje ayroMmarcku. Jla Om ce MuoTaTuuku peduiekc
pa3Bujao, Mopeln BEKOM ca MOBPATHUM PEKUMOM paja MOTPEOHO je MCTE3aTH CE CBaKd
OyT TMpe IOo4YeTKa TPCHHHIra IUIMOMETpUje. JeIMHM HauyuH Ja Om ce mnoOoJbliaia
(brexcuOUIHOCT je Kpo3 BexkOe ucresama. DraHaraH mpeiake Ja ce Mpe CaMHUX BexOU
KOje CaJipiKe EKCICHTPHUYHO-KOHIICTPHUYHU PEXHM paja MPUMEHY]y BexOe ucTe3ama,
mTo Ou Moryio moBehaTH KOHIIEHTPUYHY KOHTPAKIM]y MPEKO HEYypaIHOT MOTEHIIMjaia
MUIIMNHE KOHTPAKTUJIHE KOMIIOHEHTE TOKOM eKcieHTpuuHe (aze. OBo moxke omoryhutu
Jla BEJIMKU OpOj MOTOPHHUX jequHHIAa OyJe perpyroBaH TOKOM KOHIIETPUYHE KOHTpPAKIHje

(Flanagan, 2009).
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Caku mummh je MoayiokaH MHOTAaTUYKOM pediekcy Kako OM ce CympOTCTaBbao
NPOMEHH JOYy)KMHE a TMO0CeOHO MErOBUM EKCTpeMHUM HcTe3amnMa. Kama Mumwmhaa
noyxuHa mpehe oxapeheHy rpaHuily, MUOTaTHUKH pediekc cmpedaBa Jajbe U3AyKeme. 1o
je teHsmja koja ce oceha TOKOM BexOHM mcTe3ama. be3 oBor pedruexca mumuh 6u Morao

BPJIO JIAKO Ja C€ NPCBUIIC UCTCTHC U IIOKKUAA.

2.4.4. Tonyujes TetuBuu opran (I'TO)

Jpyru Benuku MUIIMHHY PELENTOp CMEIITEH je Ha crojy udmel)y mumnha u TeTuBe 1

Hazua ce ['TO (cruka 7).

Spinal cord

’ Sensory neurons

NMuscle

Muscle spindle

Solgi tendon organ

)

Cauxa 11. I'onyujee memusnu opean.

I'TO cy mexaHopeLenTopHu Koju ce Mory Hahu y ckeneTHMM MulIMhuma cucapa u
OHM CHa0JIeBajy LIEHTPaJIHU HEPBHU cUcTeM nHpopMalujama o HaretocTy Mumuha. bpoj I'TO
Bapupa oaMumnha go muminha anu y Behunu ciiyyajeBa je Mawu o] 6poja MUIIMhHUX BpeTeHa
y camoM mummhy. OH je Hajuemrhe nouupan Ha crnojy usMel)y MUIIMhHOT BIaKHA U TETHUBE
win ano”eypo3e. 'TO uma npe cBera 3alITHUTHY yJIOT'y M OH MHXHOupa mumuh camo npu

BHCOKHMM BpeaHocTiMa Muiinhae Hanetoctu (Mileusnic & Loeb, 2006).

I'TO npeacraBiba Mamy Kamncyny oko ImM gyxuHe u 0.lmm mmpune. Cpaka

Karicysna je aHaTOMCKH y cepujama ca 10-20 excrpady3aaHuM MUIIMNHUM BIaKHUMA.
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Jlok je MuImMhHO BpeTEHO [U3aJHAPAHO Ja JETeKTyje MpoMeHy MumuhHae
OyXuHe, cepjcka opranuzanuja I'TO je KoHCTpyHcaHa 3a MICATHO JETEKTOBame MUIIMhHE
Haneroctu. To je 30or Tora 1ITO Cy MHUIIMhHA BJIaKHa TOKOM  MACHBHOT
UCTe3aa MHOTO ellacTMYHHja Hero TteruBe. CTora, MUIIMNHO BPETEHO C€ HCTEXKE, ald
MOCTOjU M MHHHMAJIHO HCTe3ame Koje ce mpeHocu Ha ['TO. CympoTHO onx Tora, Kama ce
mummh KOHTpaxyje IOCTaje HeelacTH4aH M TajJa Ce HCTeXKE TETHUBA, LITO AaKTHBHPA
lonmyujeB TeTMBHU opraH. 300T Tora IITO C€ MHOTATHYKH pedIiekc aKTUBUpa MPOMEHOM
MumnhHe AyXXUHE, y cTpaHo] auTtepaTypu l'onumjeB TeTuBHHM peduiekc ce Hajueuhe
HazuBa “00pHYTHM MHUOTaTHUKU peduiekc. Crora mMamo JBa cuctema. JelaH KOju Mepu U
olpkaBa MUIIMhHY AYXHHY (MHOTaTHUKM peQiiekc) M Apyrd KOju MepH U OJpKaBa

vumunhnay cuny (I'TO).

I'TO, xao m mumoratmuku pedaexc, uma Behu ytunaj Ha ¢uzHoIOrHjy Mumninha
eKcTeH3opa Hero Ha wmummhe ¢uekcopa. OBo HaBOAM Ha 3akJbydak Jna 1Ba peduiekca
JeNyJy 3ajeJHO Kako OW ce OJp)Kao ONTHMalaH OATOBOP aHTUTPABHUTAIIMOHMX MHUIIHha

TOKOM nocTypanHux npuiarohasama (Rhoades & Bell, 2008).

2.5. buomexaHnka JOKOMOTOPHOT CHCTeMa Y TPEHUHTY IJIMOMeTpPHje

TokoM pa3nIMUUTHX MEXaHUYKHUX YCJIOBa M3BOhEHma CKOKOBA JIOHHU E€KCTEPMUTETH
YOBEKa I0Ka3yjy KapaKTepUCTHKE Koje Cy ciauyHe ompyrama. Hore ce nakine y ueiavHu

noHaiajy kao deaepu (ompyre) Koje ce OmyiTajy y MepH Kajia cy:

a) TpH 3ry100a HOT'Y IPABUJIHO aHT'a’XOBaHa IIpeMa peaAOoCICAY OIIpYyKakbha (CTOHaJ'Ia nociacama

HaIlylITajy MOJUIOTY),

0) Kaza je BUXOB yrao TakaB Jja OMOryhyje MakCUMalHy CUIIy, HApPOUUTO y HUBOY 3I71000Ba

KOJIEHA, YMjU yrao (iekcuje Mopa OUTH KOHTPOJIHMCAH (HEIITO CMamkbeH),

B) KaJa je M3BPLICHO KOPEKTHO YyuBpIIhMBame 01 KyKOBa JI0 TOpH-er Jena Tpyla, IITO

omoryhyje nmpeHoc Mpou3BeieHe SHEPTUje Ha YUTABO TEJO.
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TpeHyTHM NPEKH]I IEI0Baka CUJIC 3eMJBUHE TEXKE HACTaje KA0 PEe3yiTaT ONpyxKama y
CBa TpH 3rj00a HOTY (CKOYHH 3rJI000BH, KOJICHA U KYKOBH) — JEJIOBAE ONpYyXKada HOTY WIN

»AHTUTPABUTAIIMOHUX MHIITHha™.

[IpmwimkoM KpeTama HOTa ce y MPBOj MOJIOBUHU (ha3e OCIOHIIA Ha MOJUIoTy cabuja
(amopTH3yje) W y aApyroj moyioBMHHM ¢asze ocioHIa ompyxka (otuckyje). To 3Haum ma
MUIIMNHOTETUBHU KOMIUIEKCH JOHHX €KCTPEMUTETA UMajy CBOJCTBO J1a y TIOBPATHOM PEKUMY

pajia mpBO aKyMyJIupajy, a HAaKOH Tora ociobal)ajy eHeprujy enacTuaHe aedopmaruje.

Kaxo 0u ce u3jetHaumo 0JHOC CHIIe KOja OTIPYTy cabuja u cuiie Koja onmpyry ociobaha,
[EJIOKYITHU CUCTEM CBOJIM CE Ha MOJIEIN ,,Mace U OTpyre * v KOju YMHE TeJIECHa Maca 1 JIMHeapHa

omnpyra (Hora) Koja Moyrnupe TeIeCHy Macy.

Cruxa 12. Mooenosarve nHoce y 6uody onpyee @ — yeao 3a0re Hoze (onpyze) ca XOpu30Hmaiom,

O—yeao npeowe Hoce (ompyee) ca XOpUzOHMAIOM;, O — CHeneH cadujarba onpyee.

(Mpoaxosuh, 2013).

Hajaxxanje pM3MUKO CBOJCTBO MOJIEINIa Mace U OIIPYTe MPECTaBIba CTEIEH NCIIOJbEHE
KPYTOCTH, Tj. KOJIUKO he N3HOCUTH CTENeH cabHjamba ONpyre TOKOM IMOjeIMHUX KPETamha yCIIe
nenoBama ojapeheHe croJbalimkbe cuwie. Y HajONUTHjeM TyMadelmy, HCIOJbEHA KpPYTOCT
JIOKOMOTOPHOT CHCTEMa MpeACTaBJba OJHOC M3Mel)y OCTBapeHe CHile peakiuje MOoJIore M
crereHa jaedopmaije cuctema. Y OKBUPMMa YOBEKOBOI CHUCTEMA, KPYTOCT MOXeE OWUTH
ONMCaHa Ha HMBOY MOjeAMHAYHOI MHUIIMNHOI BJAaKHA Ma CBE J0 MOJENOBama IEIOKYIHOT
JIOKOMOTOPHOT cHucTeMa. 300r BEIMKOr Opoja KOMIIOHEHTH KOjU YMHE OBaj MOJIEN, HEroBa
IpUMEHa I0CTaje HeNpaKTU4Ha, 300T HEpa3BUJEHOCTU U MOTYhHOCTH JeNMMUYHE IpPUMEHE
MaTeMaTH4KuX (Gopmyna U (QyHKIIH]jA 32 ONMHCHUBAKE MOHAIIAKA MOjeAMHUX KOMIIOHEHTH, T1a

ce yecTo npuderasa jeIHOCTaBHUJUM Mozenuma. (Mpurakosuh, 2013).
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2.5.1. UmmyJic cuiie 0ICKOKa

Nmnync cuiae oaynupama/oJICKOKa YHHHM 3HA4YajHA JIe0 MHOTHMX CIHOPTCKHX
KpeTama/TexHuka. Peanmusyje ce mojcBecHo, anu Hajuenrhe HajekoHoMuuHHje. CropTucTa
MHTYHTHBHO JOBOAM Yy ojaroBapajyhe meljycoOHe ojHOCE mpaBal] HalajJHe JIMHUje HUMITYJICa

CHJIE OJIyIIHparba/0JICKOKa 1 JIOKAIH]y TEeXKHIITAa CBOTa TeJa.

Cuna oJICKOKa JIEjCTBYje HA Macy CIOPTHUCTE Ca HAalagHOM TadyKOM Yy HErOBOM
TEXHINTY U CAaoNIITaBa joj yop3ame. MMItysc cuie ocKoka 6a3upa ce Ha eMH UMITyJICa CHIIe
OJlynipama ca KBaJIMTAaTUBHOM PA3JIMKOM: CHJie MUIIMNHUX KOHTpAaKIMja 100Mjajy aTpudyT
OanucTUUKe, a BEJIMUYUHE yOp3ama Mace CIopTHCTe (a: yop3ame-m/s® u (: yOp3ame 3eMJbHHE
TEXe) MO JCJCTBOM CHJIE OJICKOKA U 3eMJbHMHE TEXE CTOje y OJTHOCY a>g, IITO je YCJIOB 3a

0/IBajarb€ TeJIa CIIOPTUCTE (HOTY) OJ1 MOJIOTE — 3a CKOK.

[IpaBai] pe3ynTaHTHOT KpeTama aKTyeJHUX JIeJoBa Tella CIOPTUCTE/EKCTpEeMUTETa

ozpeleH je MpaBoJIMHUJCKOM IYTamhOM Yy TPEHYTKY (MHaANMU3aIMje KpeTama.

2.6. Ajanranuja Ha NJIMOMETPHjCKU TPEHUHT

2.6.1. MumuhHo-ckeleTHe aJanTanuje HA MIHOMETPHUjCKH TPEHUHT

[TnmmoMeTpujckM TPEHUMHT H3a3MBa pa3nuuTe (QHU3HMOJIONIKE aJanTanuje, Kako
CTPYKTYpaJIHE TaKo U HeypasiHe. [[poMene y MumnhHoj Macu/apXuTeKTypH cy yoOuuajeHe, 10K
j€ peayKIMja TeIIECHUX MAcTH pelaK ciaydaj. TpeHUHT ca CroJballlibuM onTepeheheM JT0BOAM
70 CIMYHUX ajanTalija U y HBEeMy ce THIHYHO NpuMemyje Behw TpeHakHH oOuUM KOju
aKyMyJIMpa BUILE €KCUEHTpHYHOr onrepehema. Y TOM Cllydajy MMa CMHCIa KOMOMHOBATH
TPEHHUHT ca CIOJbAlIlbUM onTepeheeM U IIIMOMETpHjy Kako OM CBE HaBEACHE alanTaliuje

AOCTUTIJIC BPpXYyHall.

Hakon 14 Heznesba NMIMOMETPHUJCKOT TPEHMHIa JOLUIO je 10 noBehama KpyTOCTH
mumuha ractpokHemujyca 3a 133%. Ynopeno, nomwio je 1o noBehama BUCHHE CKOKA U3 UyUha

3a 117%, xao u peakTUBHUX CKOKOBa 3a 119%.

22



[To3Hato je ma ce y IJIMOMETPHjCKOM TPEHUHTY jaBJbajy BEIUKHE CUJIC PEAKIIH]je
MOJYIOTe MPUIMKOM CKOKOBa M JJOCKOKa (M 70 7 myta Behe o TenecHe TeXMHE CHOPTUCTE),

CTOra je 0BaKkBa BPCTa TPEHHUHTA MOTo/iHA 3a noBehame myHohe xoctujy.

[Tpunukom m3Bohema MOKpeTa KOjU ce 3aCHUBAjy Ha IUKIIYCY U3IyXKeme-ckpaheme,
eJIaCTUYHE O0COOMHE MUIIMha, JIMTaMeHaTa W TeTHBA MMajy KJbYYHY YJIOTy. Y TOM CIIy4ajy,
KPYTOCT TpeJCTaB/hba BakKHYy OCOOMHY MHUIIMNHO-TETHBHOT KOMIUIEKCAa KOja c€ 3HauajHO
M3ydaBa y CTPY4HO] JTUTEepaTypu. MHOTH ayTOpu HalIaXy Ja MUIIUNHO-TETUBHA KPYyTOCT MOpa
OWTH ONTHUMaHA Ja OM Ce ONTHUMAJIHO NMPUMEHUBAIIC TUIMOMETPH)CKE BEXOE jep ympaBo Ta
KapakTepucTuka omoryhasa O6p3 u edukacan Tpanchep MumnnhHe cusie Ha KOIITAHO-3IJI00HU

CHCTEM, IITO 3a MOCIeANIly UMa 3HaTHO Behy Op3uHy Mpupacra cuie.

Hakon 12 Hepema mpuMeHE TUTMOMETPHJCKOT TPEHHHTa JONUIO je 10 moBehama
KPYTOCTH CKOYHOT 3171002 3a 63.4% TOKOM Mepema JyOMHCKOT CKOKa, moBehaHa je u KpyTocT
AxuoBe TeTuBe 3a 29% Kao ¥ eKCIUIO3UBHE MUITMNHE TIepPopMaHce Y KOHIICHTPUYHO] a3u

mokpera (Kubo et al.).

du3KOoJOoNMIKEe afanTanuje HepBHOMUIIMNHE (YHKIIMj€ HA TTUOMETPUJCKH TPEHHUHT
YKJbYUyjy moBehame HEPBHUX UMITyJIca yIyheHuX y MuIlirnhe aroHucTe U MpoMeHe MUullinhHe
aKTUBAIlMjE yCMEpPEeHEe Ha NHUKIYC W3AYyXKeme-ckpahewme. Y akyTHO] ¢a3u TpeHUHTa
IUTMOMETPHje JI0Ja3u JI0 CIUYHUX omTehema MumMhHOr TKMBa Kao W TOKOM H3BOlhema
TpEeHUHTa ca cnoJbammbuM ontepehemem. [Ipekomepan TpeHakHH OOMM MOKE JIOBECTH IO
MOTOpIIaka HepBHOMUIIKUNHE (YHKIMje IITO JIOBOIM 10 Maja rnepGopMaHCH HA TPEHUHTY U
TakMuuewy. [I1MoMeTprjcKku TpeHUHr 3HaTHO BuiIe noraha mumuhHa BiakHa Op3or Tp3aja
tuna ||, u rmukonuTHuka u okcugarusHa (86% u 84%), y nopehemwy ca MummhHuM BiIakHUMA
criopor Tp3aja (27%). [loBehanu HUBOM KpeaTHUH KWHA3€ U JIAKTOAEXUAPOTeHase (Mepa akyTHOT
mumnhaor omrehema), jaBbajy ce TOKOM 72 caTa HaKOH TpeHHUHra ca noehamem MuninhHe
yIajne TOKOM NpBux 48 catu mocie TpeHura. Y akyTHOj a3y 1051a3u J0 CMambEemha CKaKauUKUuX
nepdopMaHcH Kao U Op3MHE TpUpacTa CUile, MTO YKa3yje a Cy aKyTHH OATOBOPH OpraHU3Ma
nocienuna nepudepHor 3amopa. AJeKBaTaH OMOPaBaK HAKOH IUIMOMETPUJCKOT TPEHUHTa je

HUMIICpATUB.

JIoK ce yTulaj TpeHHHra M3JApKJbUBOCTH Ha ojpeheHe XopMoHe Beh yBeIHMKO
UCTHTYyje, TEK OJ CKOpa IIOCTOjU WHTEpecoBame KakaB OW yTUIA] IUIMOMETPH]CKU
TPEHUHI KMMao Ha Jyuyeme XOpPMOHAa. BenMKM  HMHTEH3UTET TPEHMHTa  MOXe

MPOY3POKOBATHU BCIIMKU CTPCC Ha OpraHu3aM U Y3pOKOBATH JIOIILY a,[[aHTaI_II/ij nin uMaTu
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nerpeHakHn yTuiaj. CUCTeM KOju je H3Y3eTHO OCETJBbHB Ha CTPeC KOJU IPOU3BOIU
BeXOame je EHIOKPMHH CHUCTeM. XOPMOHAJIHM OJroBOp Ha BexOame 3aBHCH O]
HEKOJMKO (DakTopa KOjH YKIJbYUyjy WHTEH3UTET, Tpajamke, BPCTY BEKOama U TPEHAXKHU
craryc mojenuHIna. Behumna ayropa ce ¢okycupana camo Ha edekaT TpEeHUHTa

HU3PKJbUBOCTH HA MYIIKE ITOJIHE XOPMOHE.

Pesynrar crymuje koja ce OaBuia yTUIAjeM IUTHOMETPH]CKOT TpPEHHWHTA Ha
Jy4ele TOjeAMHHMX XOPMOHA TOKadyje Ja HamopaH IIECTOHEAEJbHH  Iporpam
IUTMOMETPHje CMamyje HHBO TecTocTepoHa, koptm3oina u PCX a mnosehaBa HUBO
npoJsiakTuHa. Pasyior cmamema HHBOa TECTOCTEpOHa ocTaje Hemo3HaT. Moryhe je nma cy
BexOe JenoBajie Ha XHUIOTAlaMyC WM WUMalle JUPEKTaH YTHIA] Ha TecThuce. Pesynratu
CMamemha TECTOCTEPOHAa MOXe c€ OO0jaCHUTH THUME IITO Ia MHUIIMNHO TKHBO BHIIIE

ynotpebJbaBa.

2.7. IlamoMeTpHjCcKH METOA Y KOMOMHAIUjH €A IPYTUM TPEHAKHUM
MeToaama

[TnromeTtpujcke BexxOe MOTY ce TPUMEHUBATA CAMOCTAITHO Y TPEHUHTY KOIlIapKaia,
MehyTuM y mpakcu ce demnrhe KopucTe y KOMOMHAIMjU ca KJIACHYHUM BeKOama CHare paau
yIITEIe BpEeMEHa W INHPEr pacloHa yTuiaja Ha ¢u3udke crnocobHoctu. Hajmo3Hartwuja
KOMOMHAIIM]a TUTMOMETPUJCKUX BEKOU M BEXKOU ca CIIoJballllbUM ONTepehemheM U3BOAM Ce KPOo3
@OpaHIycKH KOHTPACT U KPO3 KOMIUJIEKCHU METOJ] TpeHuHra cHare. O6a MeToja TpeHUHTa CHare
MOYKMBajy HAa IMOCTaKTHBaIMjckoj mnoreHimjanuju (edr. PAP). TlocrakTuBarjcka
MOTEeHIIMjalKja jaBJba ce Kaja Muinuh arncopOyje CUly BEIHKOT CIojballliber ontepehema u

HCKOPHUCTH je 3a CKCIIJIO3HMBHA HHHOMeTijCKa KpeTama.
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2.7.1. ®paHIyCKH KOHTPACTHH MeTO/

@paHIlyCKH KOHTPACTHH METOJ je e(uKacaH TPEHaXHH MpoTrpaM KOju IOMake

OCTBapHBamy BUCOKUX mepdopmancu. OBaj METOJl TPEHUHTa CaApKH KOMOMHANHW]y jaywHe,

Op3WHE M EKCIUIO3UBHHUX BEKOH. Y OCHOBM OBOI METO/a TPEHHHTa MPHMEHY]y C€ YETHPHU

BexOe Koje akThBHpajy MUIIKMhHA BIIakHA Op30T Tp3aja Kopuctehu crospanima ontepehema y

pacriony o4 MaKCMMaJIHUX 10 MUHUMAJTHUX.

Y

YV V V V

[Ipumep jenne cepuje @paHIlyCKOT KOHTPACTHOT METO/1a TPEHUHIa CHAre:

e Beowcoba 1 (cTumynaiuja) — KOMIUIEKCHA ca CIOJballbuM onTepehemem;
Hurensurer: 85 - 90% ox 1PM;
Bpoj nonasspama: 2 - 3;

[Tay3a 10 - 20 cekyHu;

e Beoicba 2 — peakTHBHA TUTHIOMETPH]CKA BEXOA;
MuTensurer: Makcumanad,
bpoj nmonarspama: 3 - 5;

[Tayza: 10 - 20 cekynu;

e Beoicba 3 — KOMIUIEKCHA Ca CTIOJbAIlIIbUM onTepehemem;
HUnrensuret: 50% ox 1PM;
bpoj nonarspama: 5

[Tayza: 10 - 20 cekynu;

e Beowba 4 — acuctupana (enacTU4Ha T'ymMa) peakTUBHA IUIMOMETPHU]CKa Bexk0a;
HNurensurer: Makcumalias;
Bbpoj nonaBmpama: 5;
Cepujcka nay3a: 3 - 4 MUHYTa;
VYkymnan 6poj cepuja: 3 — 4.

BaxHo je HarmoMeHyTH J1a Opoj MOHABJbAA 3a CBAKY OJ] BEXKOU MOKe OUTH U MambU

YKOJIMKO CIIOPTHUCTA OCETH JIa Ce M0jaBJbyje 3aMOp. YKOJHKO Aohe /10 MmojaBe 3aMopa akTUBUPA

ce ['omyujeB TETMBHM OpraH, a IEroBa akTHBallMja W3a3MBa TyOMTaK MOTEHIUjaluje U

eKCI_II/ITaI_II/IjC HEPBHOT' CUCTEMA.
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2.7.2. KoMIUIeKCHU TPEHUHT

KomrmuiekcHu MeTO/] TPEHHUHTa CHAre je eprKacHa TEXHUKA 32 Pa3BOj €KCIUIO3UBHOCTH,
BHCHHE BEPTHKAITHOT CKOKAa U CIIOCOOHOCTH Op3e MpOMEHE MpaBlia KpeTama Ko KOIIapKaia,
jep KkoMOuHYyje n3BOheHme BEKOM ca BEIMKUM U MaluM onrtepehemeM U Ha Taj HAYWH BPIIU
YTULA] Ha pa3IuuTe JIeIOBE KpUBe cuiia-Op3uHa. KoMruiekcHn MeTon (yHKIIMOHHMIIE TaKo
IITO Ce TOKOM CepHje HAM3MEHHYHO YKJbYUYyjy BeXOe BEJHKOT Crojpammker onrepehema ca
BexkOaMa Bellnke Op3uHe M3BOhema MoKpeTa, Kao MITO Cy TOCKOIU, CKOKOBH, TIOCKOIIM Y CBUM
paBHUMa KpeTama. L{1sb oBakBOr penociena BexOU jecTe Ja MOJCTAaKHE HEPBHU CUCTEM J1a
aKTUBHpa IITO Behu Opoj MOTOPHUX jeIMHUIA Yy MUIIKDIMa Kako OM ocTBapuiu TpaHcdep Ha
Beh HaBeneHa crneuu@uuHa KpeTama Kollapkamia. Tumudan oOpasal TpeHMHra yKJbydyje
KOMOMHOBaW€ KOH3EPBAaTHUBHMX BEXOM ca TeroBuMma ca Op3UM IUIMOMETPHUJCKUM BexkOama

WCTOT WJIW CIIMYHOT o0paciia KpeTama.
[Ipumep jeane cepuje KOMIIEKCHOT METO/1a TPEHUHTA CHare:

e Beoicoa 1 — 3anmu dydam,

» HWurensurer: 85 —90% ox 1PM;

A\

bpoj nonarspama: 2 - 3;

Y

[Tay3a: 10 — 30 cekyHu;

e Beoicoa 2 — BepTUKaaHU CKOK ca 3aMaxoM pyKama;
uaTtensurer: Makcumanasd;
bpoj nonasspama: 3 — 5;

Cepujcka nayza: 2 — 3 MUHYTA;

YV V V V

VYkymnan 6poj cepuja: 3 — 5.
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3. HPEIJIEA JOCAJAIIIBUX UCTPAKKUBAIHBA

[TnmromMeTpHjcKu TPEHHHT CTIaa y jeHe O HajIOMyIapHUjUX TUIIOBA TPEHHHTA TOKOM
nBaneceror Beka. Cacroju ce onx BeXOM NPWIMKOM 4Hjer wu3Bohema Mummh HaKOH
SKCIIEHTPHYHE KOHTPAKIIMje Tpesia3u Op30 y KOHIIEHTPUUHY (pa3He BpPCTE CKOKOBA), a TaKaB
peXUM MHUIIMNHE KOHTpaKIK]je 3aCTYIJbEH je Y OpOJHUM CIOPTOBUMA, YKJbYUyjyhu KomIapky.
HaBenenu tun mummhHe KOHTpakiMje Ha3uBa Ce PEBEP3MOMIIHU, U MpEACTaBba MUIIMhHU
UKITYC u3ayKeme-ckpaheme (enr. SSC), (Zatsiorsky & Kraemer, 2009.). [ukinyc u3ayxeme-
ckpaheme je HeW30CTaBaH [Ie0 IUTMOMETPHJCKUX BEXOM jep mmoOoJbIlIaBa CIIOCOOHOCT
MUIITUNHO-CKEIETHOT CHCTEMa Jla MCIOJbU MaKCHMAJIHy CHITy 3a InTo kpahe Bpeme. (Komi,

2008).

TakaB TN TpeHMHra WMa 3HadajaH Tpacdep Ha mepPopMaHCe CIOPTHCTA KOJH CE
TaKMHUYE y CIIOPTOBHMMA KOjU Cce€ Urpajy Ha TepeHy. Koimapka 3axTeBa McmoJbaBame Op3WHE,
arvJIHOCTH M CKOKOBAa Ha BHCOKOM HHUBOY Yy JyXKeM BpemMeHCKoM mepuony. Hajsehu 6poj
HCTpakUBamka KOju ce 0aBe IMIMOMETPHJCKMM TPEHHHTOM YCMEpEH je Ha HETOB YTHIA] Ha
BEPTUKAIHH CKOK. [[IMOMETpHjCKM TpEeHHHT TpeacTaB/ba edUKacaH METOJ] KOJjU YyTHYE Ha
yHanpeheme BepTHKamHOr cKoka. KoMOMHAIMjOM pPa3IMYUTUX IUTMOMETPUJCKUX BEXKOU Y
TPEHaXHOM ITPOIIECY U ca OCTEIICHUM NoBehambeM HHTEH3UTETa MTOCTUXKY Ce TOOPU Pe3yiTaTH.
[TpumeHoM BexxOM ca OmaTepaiHUM M YHUJIATEPATHUM CKOKOBHMA TIOCTIKY ce 00JbH ehekTn
TOKOM KpPaTKUX BUCOKOMHTCH3MBHUX TPEHHHTa IUIMOMETpHje, y nopehemy ca ynorpebom

HUCKJbYYUBO 6I/IJ'IaTep8.J'IHI/IX CKOKOBa.

Ilopehewmem naBe rpyme Komapkama KOjU Cy MPUMEHUBAIM TPAJAULUOHAIHU
IUTMOMETPH]CKU TPEHUHT U IIJIMOMETPHU]CKH TPEHUHT ca J0JJaTHUM olTepehemeM, JO1LIO je 10
3aKJpyuka J1a ¢y o0e rpyme yHanpemmie CMJ 1 ckok U3 uydma rje je y Apyroj rpymnu edexar
6uo Behu. Mera-ananuza kojy je cupoBeo MapkoBuh nokasana je yHampehewme y 1yOHHCKOM
CKOKY U CKOKY M3 uyuma 3a 4.7%, kao u CMJ 3a 8.7%. OBHU 3aKksbydIlH O TO3UTHUBHOM yTHUIIA]y
IUTMOMETPH]CKOT TPEHUHra Ha pa3B0j BEPTUKAIHOI CKOKa KOHCTAHTHO C€ jaBJbajy y OpOjHUM
UCTPaXMBAakbUMa YCMEPEHUM Ha Pa3IMUUTEe MPOTOKOJIE TPEHHHIa IIMOMETpHje. Y jeIHOM
HCTPaXMBamY J0Ka3aHO je 3Ha4ajHO MMo0oJblIake TephopMaHCH Y CKOKY U3 UydHha IPUMEHOM
TUTMOMETPH]CKOT TpeHUHra TokoM 10 Hezesba, ca 2 TpeHUHTa HelleJbHO U ToBehameM o0nmMa

o1 60 1o 100 ckokoBa MO0 TPEHUHTHY TOKOM JIECETOHEAEIHHOT MEePUO/Ia.
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WneHTnyHu pe3ynraTd Cy IOCTUTHYTH TpPEHUpawmeM 4 Iyra HeAeJbHO TOKOM 12
Hezespa, rae je CMJ yranpehen usmely 7.5 u 10% y 3aBucHOCTH 07 mojeanHIa. BaxkHO je
HarlOMEHYTH Ja ce yHanpelhema He OogHOce caMo Ha OwuiarepainHe ckokoBe, Beh u Ha

YHUJIATEpaITHE.

Brown et al. ucrpaxxuBanu cy yruiaj npumene 3 cepuje mo 10 1yOMHCKHX CKOKOBa 3
IyTa HeJIeJbHO Y IEpHo Ty 041 6 Heslesba | IOILIH Cy JI0 3aKJbyUKa J1a j€ TUIMOMETPH]CKU TPEHUHT
yHaIpeanuo BepTukamnu ckok 3a 11.1%. Takohe, Matavulj et al. ymopehusanu cy ase rpyrme
Kolllapkaia. JeqHa rpymna u3Boauia je AyOMHCKEe CKOKOBE ca caHayka BucuHe S0mm, 0K je
Jpyra rpyrma cKkokoBe u3Bojmia ce canayka Bucune 100um. Ob6e rpymne nmpukasaie cy 3aBHIHE
pe3yiaTaTe y BUCHMHHM BEPTUKAJIHOT CKOKa, TAe je Aonuio a0 nobospmama 3a 12.4%. Hcta
CTyAMja TpUKa3aja je Ja NpUMEHAa IUIMOMETPHUJCKUX BEXOM y TaKMHYApCKOM IEPHOIY
(nyOMHCKM CKOK, BEpTHUKaJHH CKOK M CKOK yJaJb) 2 MyTa CeIMUYHO TOKOM 6 Helesba

yHarnpelyyje BepTHaIH! CKOK U CKOK ca jeaHe Hore 3a 24.1 u 9.4%.

Ananranuje Ha TOpe HaBeJEHE TPEHUWHTE JIOMHHATHO Cy HEypajdHe, HApOYUTO Y
MoYeTHUM (pa3aMa TPEHHWHTA CHare W eKCIIO3MBHOCTH. Benmku Opoj ayropa neimu MUTLIbEHE
na ce mobospmame MUIMhHUX TIepdopMaHCH HakoH ojpeheHor mepuoga TpUMEHE
TUTHOMETPH]CKOT TPEHUHTa OJIBHja Ha HHWBOY IICHTPAJIHOT HEPBHOT CHUCTEMa TJE JO0JIA3H JI0
HEypaTHHX ajganrtanyja. Ha ocHOBy Tora joias3u ce 0 3aKjbydKa Aa Cy HEepBHO-MUIIMhHH
(dakTopu kKao mTO Ccy moOoJbinamke yHyTapMmuimuhHe W mehymummhbae kKoopauHanwje u
crocoOHOCT HcKopuITthaBama IUKITyca U3IyKeme-ckpahemhe Ha BACOKOM HUBOY Haj3HAYajHU]H
3a yHamnpelheme BEPTUKATHOT CKOKAa M YHHMJIATEPATHOT CKOKAa TOKOM BHCOKOMHTEH3MBHOT

TUTMOMETPH]CKOT TPEHUHTA.

TokoM mcTpakuBama JIOLUIO je MO 3aKJbydka Ja je 6-7 Helesba IUTHOMETPHJCKOT
TPEHUHTa IPEBHIIE KpaTaK IEepHOJa 3a yHampeheme BepTHKaTHOI CKOKa KOJ| BPXYHCKHX
KOILIapKallla CEeHHOpcKor y3pacta. Ilparehm ommuTu mpeasor, Buiie o1 8 Henesba NPUMEHE
CHCTEeMaTHYHOT IUIMOMETPUJCKOT TPEHHMHTa HEONXOJHO je Ja OW JOUUI0 10 IKEJbEHHX
ajanraimja KoJ KollapKamia Ha BpXyHCKOM HHBOY. [TocToju mo3utuBHa kopenanuja usmehy
Tpajamka TPEHUHTa, Opoja TPEHaXKHUX eNu30/a U Opoja CKOKOBA Ha MOjeAMHAYHOM TPEHUHTY.
[Ipumena mimomMeTpujckor TpeHuHra TokoMm 10 Henmesba M ayxe (Bume o 20 TpeHaKHHX
enu30/1a) Ipenopydyje ce Kako OM JOLUIO O 3HAYajHUX MPOMEHA Y BETUYNHU BEPTHUKAIHOT

ckoka. (de Villarreal et al., 2009).

BaxHo je HarimacuTu ga ce moboJblllake BEPTHKAIHOI CKoKa Joraha 3axBasbyjyhu
Pa3IMYUTUM HEpBHO-MUIIMNHUM aJlanTalyjama, Kao To cy noBehaHa GppexkBeHIja uMmysca

y muinhe ArOHUCTEC, IPOMCHC Y KapaKTCPHUCTHUKaMa MHIIMNHO-TETUBHE KpYyTOCTHU, IPOMCHC Yy
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apxXuTeKTypu Muirha U MexaHuiy nojeauHaunor mumuhaor siakxa. (de Villarreal et al.,
2009; Maffiuleti et al., 2002; Potteiger et al., 1999). /lonatau dakropu Koju UMajy YTHIA] CY
npoMeHe Kkoje ce gorahajy Ha HMBOY akTuBamgje Mmummha Hory (yHyTapMmumuhxa
KOOPJIHMHAIM]ja) TOKOM BEPTUKAIHOT CKOKAa, HAPOYHMTO Yy MPHIPEMHOj (a3u CKOKa, Kao U
IpOMEHe Y eKcIuTabmIHoCTH peduiekca Ha uctesame. (Bishop and Spencer, 2004; de Villarreal
et al., 2009).

CrpeMHOCT CIIOPTUCTE CACTOJU CE O] IheTOBUX OMOCHEPTeTCKHX TIOTEHITHjalIa U
OMOIMHAMHYKHUX CIIOCOOHOCTH (KOOpIMHAIMja U CHara), a Op3uHa YWHU OCHOBY OBUX
KBaJIMTETA. JeqHa 01 OBUX OMOAMHAMUYKUX CIIOCOOHOCTH J€CTe CHara, a jeiHa o]
MaHHdecTalja cHare je eKCIUIO3MBHA CHara Koja ce craBjba y npBu riad. (Harry et al.,

2020).

Benukn HHBO cuiie moBe3aH je ca kpahuM BpeMEHOM Ipeliacka M3 eKCIICHTPUYHE Y
KOHLIEHTPUYHY KOHTPAKIM]y U BEJIMKOM KOJHYMHOM €HEpruje arncopOoBaHE y €IacTUYHO]
KOMIIOHEHTH MUIIIMha. Y eKCIEHTPUIHO-KOHIICHTPUIHOM ITUKITYCY Y (pa3u ckpahuBama, Beha
cuia je ucnoJbeHa 300r 4 riaBHa pasiora (Zatsiorsky & Kraemer, 2009). [pBo, y HajBaxkHHjeM
Jeny IUKIyca, y TPEHYTKY KaJa ce M3IyXKeHe 3aBpliaBa W CKpaheme 3amouumbe, CHiia ce
UCII0JbaBa y M30METPHUJCKOM pexuMy. J[pyro, ¢ 003upoM Ja cuiia MoYMe Ja pacTe TOKOM
eKkcIleHTpruuHe (paze, cuia ce pa3Buja y Jy>KeM BpeMeHCKoM nepuoy. [lopen oBux mocroje jorr
nBa OutHa (akTopa: MHUIIMNHO-TETHBHA €IACTUYHOCT W IIEHTpajdHa WM pedIiekcHa
KOHTpakiyja. MummuhHa ¥ TETHBHA €IACTHYHOCT IPEJCTaBJba Ba)KaH CETMEHT aTJIETCKUX
cnocoOHocTu. Beha enactuunoct mummhHo-ckeneTHOT KOMILIeKca, Beha je u akyMmynupaHa
cuia Koja ce KOopuCcTH y HapeaHo] ¢asum mokpera. (Aksovic et al, 2021
Turk J Kinesiol 2021, 7(1), 44-52 48). HakoH KOHTaKTa CTOIaja Ca IOJJIOrOM IMPHIAKOM
JOCKOKa, AyKMHAa MHIIMha U CHUJie KOje Ce pa3BHjajy Memajy ce 3HayajHo. Mumuhu cy
W3IY)KCHHU TI0]] YTHIIAjeM CUJIe, 1 ICTOBPEMECHO HUX0Ba HAIETOCT je 3HavajHo noehana. Kana
ce MHUIIMh W3IYXM MOJ YTHIAjeM CHOJBIIC CUie, M3IyXe ce W MmMumuhHa BpereHa. [lon
yTUIAjeM H3Iy)KeHha, MUNIMNHO BPETCHO je CTUMYJIHMCAaHO, aKTUBUPAaHU Cy alda MOTOPHHU
HEYpPOHH U Jie1iaBa ce pedaexcHa MUIITMhHA KOHTPaKIHja, Koja My MOMaXke J1a ce MUIIUh BpaTu
y IPBOOUTHY Ty)KUHY. MUHUMAIHO HEOMXOTHO BpeMe 3a aKTUBAIM]y MUOTAaTHUKOT pediekca

uzHocH 35 mumicexyrmm. (Coh, 2004).

Takohe, mopen NO3UTUBHOI YTHIQja HAa pPa3BOj EKCIUIO3MBHE CHAre, TPEHUHT
IUTMOMETPH]je UMa 3HavajaH yTHUIla] U Ha Op3UHY CIPUHTA KOJI KOIlIapKallla CeHHOPCKOT y3pacTa.

(Aksovi¢ et al., 2020).

29



Excruio3uBHa cHara jecte cnoOHOCT TeHEpHcama MakCHUMallHe MHUIIMhHE cuie 3a
Hajkpahe moryhe Bpeme (Santos & Janeira, 2008), u HeonxozHa je 3a 0aBJLCHE KOIIAPKOM.
Excro3uBHa cHara je 3HauajHa CMOCOOHOCT Yy MHOTHM CHOpPTOBHMa (Komiapka, oa0ojka,
pykomeT, dyabai, aTieruka...) Y Komapiy, eKCIUIO3MBHA CHAra ce MCIoJbaBa KPo3 Pa3InunTe
BEpUjaHTE CKOKOBA, CTapTHOT YyOp3ama, H3HCHAJHMX IPOMEHA TIpaBla KpeTama W

3ayCTaBJbamba.

BepTukanHu CKOKOBM OOMYHO C€ KOPHCTE 3a MPOIEHY EKCIUIO3UBHE CHAre IOHmUX
exctpemurera. OHM cy BakaH (pakTop y Kollapiu jep ca noBehameM BEpTUKAIHOT CKOKa
KOIlIapKaia jojia3u Hampeaak y mnepdopmancama (Hakkinen, 1993). V HBA nurm
KOH/IMIIMJCKH TPEHEpH KOPHUCTE MHTEH3MBAH IUTMOMETPH]CKH TPEHHHI KaKo OW YHAIpeIuin
eKCIUTO3MBHY CHAry BpXYHCKHX mpodecroHanmnux Koirapkama (Simenz et al., 2005).

Exkcmio3nBHa cHara nmpuMapHO 3aBUCH O] Opoja YKJby4E€HUX MOTOPHUX JeIMHHUIIA.

HeomnxoHo je a TpeHepu NMOCBETe BHINIE BpEMEHa 3a pa3Boj eKCILIO3WBHE CHATe KOJT
BPXYHCKHX KOIIIapKallia jep uMa MO3UTHUBAH yTHIIAj Ha TaKMUYapcku ycrnex. (Stojanovic er al.,
2012). XKesmacko (2004) je mogenro METOJE 3a pa3Boj OP3MHCKE CHAre W METOM 3a Pa3Bo)j
eKCIUTO3UBHE CHAre ca HAarllaCKoM Ha IUIMOMeTpHju. [IprMeHa OBHX WM CIMYHUX BEXKOH
omoryhaBajy mumuhuma aa MCIoJbe MaKCUMaIHy CHIIy y Hajkpahem Moryhem wHTEpBamy.
[To3utnBaH edekaT MIMOMETPUJCKOT TPEHHWHIAa HAa EKCIUIO3MBHY CHAry KOJ KOIIapKaiia
motBpheH je Opojuum crymujama (Santos & Janeira, 2011; Hernandez et al.,, 2018;
Meszler & Véaczi, 2019).

KomOuHOBaHM MeTON 3a pa3BOj EKCIUIO3MBHOCTH YKJbY4yje KOMOHWHAIU]Y
TUTMOMETPH]CKOT TPEHUHTa M TpeHuHTa cHare. OCHOBHA HJIEja je J1a pa3/iBaja-eM OBE JIBE BPCTE
TPEHUHTA Ha TMOceOHE JIaHEe OCTaBJhaMO JIOBOJHHO BPEMEHA 3a OMOpPaBaK W HajMamu Moryhu
HepBHOMHUINTUNHU 3amop. Y mopehemy ca KOMIUIEKCHHM METOJOM, KOMOWHOBAHH METO]

II0Ka3a0 CC noz[jeleaKo ycreuial y pa3B0jy CKCIINIO3BMBHEC CHAI'C 3a KpaTaK BpEMCHCKH IICPHUO .

Ha ocHoBy Teopuja coptcke Ouoxemuje, pU3HOIOTHje U TPEHUHTA Ca CIOJbAIIHIM
ontepehemem, 36 Komlapkaiia ceHHopa ca YHuBep3uTeTa ['auoH m3abpaHu cy 3a CBpXe
UCTPaXKMBamba U MPOU3BOJBHO CY NMOAEJbEHH Y EKCIIEPUMEHTAIHY U KOHTPOJIHY TPYIY, Y CBAKO)]
no wux 18. TpeHaXkHM eKCIepUMEHT Tpajao je 16 Henesba. AHaIM3UpaHU Cy e(peKTH
IUTMOMETPH]CKOT TPEHUHTA Ha EKCINIO3UBHY CHAr'y KOIllapKalia ceHuopa. HakoH ctaTuCTHUKHX

aHalM3a U JUCKYyCHje AOULIO je mo chneaehux 3akpydaka:

e Hakon 16 HCEACJba HWHTCH3UBHOI' TPCHUHIA, CKCICPUMCHTAJIHA IpyIla ITOKa3alia je

3Ha4yajHO MOOOJBIIAKE Yy CIPUHTY Ha 28 MeTapa, TPOCKOKY M BEpPTHUKAIHOM CKOKy. Ha
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OCHOBY pe3yJiTaTa TeCTOBa MOTBPHEHO je 1a TPEHUHT IIMOMETPHje TTO3UTHBHO yTHUYEC
Ha Pa3BOj EKCIUIO3UBHE CHAre, YIpaBo U3 pa3Jiora IITo je eKCITIO3UBHOCT BaXkaH (haKkTop

Op3uHe cripuHTa 1 BucuHe ckoka. (Lei Chen et al.).

KomIuiekcHH TpEeHUHT W IJIMOMETPH]CKA TPEHUHT €(PEeKTHBHH Cy 3a MOOOJbIIAE
eKCIUIO3MBHE CHare. Y HapeIHOM HCTpakuBamwy yrnopehuBaHu Cy e(peKTH KOMILICKCHOT U

TUTMOMETPH]CKOT TPEHHUHTa Ha Pa3B0j EKCIUIO3UBHE CHAre JJOIUX EKCTPEMHUTETA.

[InnomMeTpHjcKu TPEHUHT, KOjU IpeIcTaB/ba GOpMY JbYACKOT KpeTama, 3aCHUBA CE Ha
MPUHIIMITY [HUKITyca H3IyKeme-CKkpaheme Kako OW eacTUYHY IMOTEHIUjaTHy €HEpTHjy u3
eKCLEeHTpUYHe (haze MoKpeTa TpaHCPOpMHUCA0 Y KUHETUYKY €HEPIrHjy Y KOHLIEHTPUYHO] da3u
nmokpera. 3HauajHu e(EeKTH jJaBJba]y Cce€ y IMO0OJbIlIaky EKCIUIO3MBHE CHare, Mehyrum
TUTMOMETPHJCKM TPEHUHI KapakTepulle Malo CrHoJballllke onrepeheme, crora je pasBoj
MakCUMaJlHE CHare JIMMHTUPaH ¥ HaJa’ke MaKCUMallHa CWJIa JUMHTHPAa Pa3Bo)j
excrto3uBHOCTH. Ha ocHOBY Tora, 3akjbydyje ce Ja IUTMOMETpHja HUje HajOOJbe pelieme 3a

Pa3Boj €KCIUIO3UBHE CHAre Y 1yTrOPOYHOM MOTJIEy.

KomrutekcHU TpeHUHT KOMOWHYj€ TPaIUIIHOHAIHU METO TPEHHHTA Ca CIIOJhallllbUM
ontepehemeM 1 TITMOMETPHJCKH TPEHUHT, a 3aCHUBA CE HA IMOCTAKTUBAIIM]CKO] TOTCHITH]AI]j!
(ITAIT) wm umkiIycy wu3AyKeme-ckpaheme Kako O yHANpeamo eKCIUIO3WBHY CHAry u
Makcumanny cHary crnoptucra. (Carter and Greenwood, 2014). TokoM HCTpakuBarmba
TUTMOMETPH]CKA M KOMILJICKCHH TPEHUHT YKJbYUUBAIH CY 2-3 CIIMYHE BEXKOE TOKOM HENehe y
nepuoay oxa 4 cenmuiie. Ekcruio3nBHa cHara 1 MakCMMaJlHa CHara TECTUPAHU Cy TIpe U HAKOH
ciupoBohema crynuja. Excruio3uBHa cHara caapkana je crmocoOHocT ckoka (CMJ, ckok u3
9y4ma, CKOK yJaJb, UT/.) U Op3uHy ciipuHTa (cpuHT Ha 10M wim mame). MakcuMaiHa cHara
TECTUPaHa je Kpo3 jeAHO MaKCHUMAallHO TOHaBJbame (Uydam, MOJNydydyam, Quekcuja u

€KCTeH3H1]ja KOJIeHa, UT/I.)

[Tnnomerpujcku mporpam caapxkao je CMJ, ckok u3 uydma, TyOMHCKH CKOK, CKOK
yJajb, CKOK MPEKO MperoHa, YHUJIaTepaaH! M OuaTepalHu CKOK, UTH., JOK je onrtepeheme
OUJI0 y BUY COIICTBEHE TeJIECHE TEeKMUHE UM JJOJaTHO Majo onTepeheme (101aBame Mambe 01
25% tenecHe Texxune). KoMIiekcHH mporpaM KOMOMHOBAO je TpaJULIMOHAIHM TPEHUHT ca
CHoJballllbuM onTepehemeM (3almbU Uydamw, MOJydydawm, MOAW3alke Ha mpcre, uiekcuja U
eKCTEeH3Mja KOJICHA, TP3aj U TeXHHUKE JU3ama TeroBa, UTJ.) Ka0 M IUTHOMETPHUJCKH MPOTpaM.

WuTen3urer crosbanimer ontepehema n3nocuo je 40-95% ox 1PM.
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Ha ocHOBy pe3ynTara ucTpakxuBama, TOKOM JECETOHEICIJHHOT TPEHAXKHOT MEpUo/Ia,
M000JBIIAkE SKCIUIO3MBHE CHAre MPUMEHOM TUIMoOMeTpHje 0e3 moaatHor ontepehema Ouio je
CIIMYHO Ka0 KOJ KOMIICKCHOT METO0/1a, aJl MPUMEHA IUTHOMETPH]E ca JI0JaTHUM ontepehemem
mokaszaya ce kao 0oJba. Y TOriieay MakCHUMalHe CHare, €(peKTH KOMILIEKCHOT TPEHHHIa CY
00JpHM y OZHOCY Ha TUIMOMETPH)CKH TPEHHUHT. Y TEOPHUjH, KOMIUICKCHH TPEHHUHT Tpebao Ou 1a
Oyzne 00JbM 0J1 TDTMOMETPHJCKOT 3a pa3BOj €KCIUIO3MBHE CHAre M3 pas3jiora mro KoMOWHYyje
nojapy IIAIl edekra wu3a3BaHOT BUCOKOMHTCH3WBHHM TPEHHHTOM Ca  CIOJHALIHLUM
ontepehemeM M MOBpPATHOT peXHMa MHUIIMNHE KOHTpaKIHUje H3a3BaHOT IUIMOMETPUJCKUM
TpeHuHroMm. Mehytum, 1o Huje cnydaj. McTpaxkuBame je Takohe mokaszasio na cy ehexkTH
KOMIUIEKCHOT TPEHHHTa Ha MaKCHUMaJiHy CHary 3Ha4ajHo 0ospH oj rummomerpwuje. [Ipumapan
pasJior 3a TO je IMTO KOMIUIECKHU TPEHUHT oBehaBa MakCMMaliHy cHary. Pa3Boj ekcruio3nBHe
CHare 3acHMBa C€ Ha MAaKCHMMAaJHOj CHa3W, CTOra jeé KOMIUIEKCHHU METOJl 0oJhba CTpaTerwja
pa3Boja eKCIUIO3WBHOCTH OJ1 INTMOMETPH]CKOT TPEHUHTA Ha ayke craze. JlogatHo ontepeheme
MIPUIIMKOM M3BOheha TUTMOMETPH]CKOT TPEHIUHTa ToBehaBa MHEPITU]Y U CHITY PEaKIIHje MOJIoTe
TOKOM eKCLIEHTpHUYHE (haze 1 OTIOP Yy KOHIEHTPUYHO] (pa3u, U Ha Taj HAYMH BUCOKOMHTEH3UBHA
CTUMYyJIallja JOBOAM IO 3HAYAQJHUJUX MHINMhHUX aJamnTtanyja Ha eKCIUIO3MBHY CHary.
MelhytuMm, oMeTpHja ca CroJbalimbuM ontepehemeM uMa cBoje MaHe. OnTtuManan edexar
[UKITyca U3ayXeme-ckpaheme je Op3a KoHeKIHja n3Mel)y eKCrieHTpuYHe U KOHIICHTpUYHE (a3e
nmokpera. AKo je BpeMeHCKH repuoj u3Mmel)y nBe ¢ase nmpeayr win je aMILIuTyIa MoKpeTa y
31100y MpeBeNIMKa, BUIIIEC €IaCTHYHE IMOTEHIUjAIHE eHepruje he OuTH MpeTBOPEHO Y TOIJIOTHY

CHeprujy u edekar muKiIyca u3aykeme-ckpaheme hie ocaaburn. (Komi, 2003).

3akJbydak MCTpaKMBama HaIaXe Ja TuoMeTpuja 0e3 criospalimer onrtepehema u
KOMIUIGKCHM TPEHHMHT WMajy 3Ha4yajHO CIMYHE edekre Ha CrnocoOHOCT EKCITIO3MBHOCTH
(cIOCOOHOCT CKOKa W CHPUHTA), C TUM IITO IUIMOMETPHja y3 JOJaTHO onTepeheme mokasyje
6osbe edexre. Hagamme, KOMIIJIEKCHU METOJ1 MMa 3HavajHUje OeHedUTe Ha pa3BOj MaKCUMAaITHE
cHare y mnopehewy ca muuomerpujoMm. llpemior je mnporpamupame IUHoMeTpuje 0e3

CIIOJbAllILET onTepehe}La nin ¢ca MUHUMaJIHUM onTepehe}LeM 3a pa3Boj CKCIIJIO3NBHC CHAre.

Komapka ce Hajuemhe ommcyje kao "cropT ckokoBa'. OBakBa TBpAma je JTIOHEKIIE
TayHa y3uMajyhu y o003up 1a urpadu ckady ja Ou IIyTUpaId WIM yXBaTUIM OJIOMTaK HaKOH
npomainaja, MehyTuM aHanmu3a came Hrpe rnokasyje Ja cy y KOLIapLu BHIIE 3acTyIJbeHe
IIPOMEHE MpaBlla KpeTama y IMO3HATUM WM HEMO3HAaTHM CUTyalHjama TIJie je MOTpeOHO
HampaBuUTH Op3y peakiujy. Y Hamagy, KOIIApKalld KOJU HMMajy KBAJUTETHO pa3BUjeHY
CIIOCOOHOCT Op3e MpoMeHe Mmpasiia BeoMa epukacHo 6e3 jornrte O6exe CBOjuM YyBapuMa, Kao Ha

pUMep MPUIMKOM OEK I0p YTpUaBama.
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Urpaum ca onToM omacHu cy 1o Komr y cutyanjama 1 Ha 1, omakiie mory Op30 na
CTUTHY JI0 MO3UIUje Ja MOCHTUPAjy WK Ja (HOoKyc ondpaHe cTaBe Ha ce0e M y MOCICIHEM
TpeHyTKy u3barie mac 3a ciobogHor wrpada. Ca apyre crpaHe, Wrpadd Koju Op30 MeEmajy
MpaBall KpeTama y oA0paHu JIaKO YyBajy MPOTUBHUYKE Hamagade y curyanujama | Ha 1, kao u

TOKOM 30HCKE 0JI0OpaHe IJie YCIEUIHO YyBajy HCTOBPEMEHO PEKET U KOpHEpeE.

CBpxa OBOT HCTpaKMBaka jeCTe UCIIUTUBALE YTHIIAja IUTMOMETPH)CKOT TPEHUHTA Ha
eKCIUIO3MBHY CHAary M arwjiHOCT KOIapKamia y TaKMHYapckoM mepuonay. Komrapkamu cy
MOJIEJheHH y JIBE TPYIIE: MpBa Ipyma Koja je paauiia MITHOMETPUjCKE TPEHUHTe W KOHTPOJIHA
rpyna, ode rpyme ca no 10 umanoBa. Ilnmomerpujcku TpeHHH3U Cy crpoBohenu 2 myrta
CEJMUYHO TOKOM 6 Hejlesba U caJipKaliu ¢y 3 cepuje 1o 15 moHaBsbama TyOMHCKHUX CKOKOBA ca
CaHIyKa BUCHHE 451IM, BEpPTHKAJHE CKOKOBE, CKOKOBE yJaJb y3 peryjapHe KOIIapKaiike
TPEHUHTe Ha TepeHy. TpeHaKHU MPOTOKOJI CacTojao ce o1 3 cepuje 1o 15 noHaBJbama U ay3oM
on 2 wmwunHyra wusmely cepuja. IlnnomeTpujcku TpPEHUHT MPHUAOAAT je peryJapHUM
KOIIAPKAIIKAM TPEHHH3MMa U TPajao je€ YKYITHO 55 MUHYTa, ca YBOJHO-TIPHIIPEMHUM JIEIIOM
Koju je Tpajao 10 muHyTa yKIBYUyjyhu 5 MUHYyTa IoTHpama, 5 MUHYTa OATUCTHIKUX BEXKOU U
pacre3ama, 40 MUHYTA TJIABHOT M 5 MHUHYTa 3aBPIIHOT Jeja. TokoM mnenux 6 Helesba OCUM

IUTMOMETPH]CKOT TPEHUHTa KOLIapKallld HUCY paJuiii TPEHUHT CHare.

T tect armnmnoctu u 1iN0IS TecT npuMemHBaHK Cy TIpe U HAKOH 6 Hejle/ba TPCHHUHTA.
[lpBa rpyma wurpaya KOju Cy paaiiid IUIMOMETPUJCKE TPEHUHIE 3HAYajHO Cy MOIMPaBUIN
pesyarare Tectupama Ha T Ttecty (1.16 + 0.57 ¢ ) u lllinois tecty (1.17 £ 0.65 ¢) y ogHocy Ha
KOHTpOJIHY rpymy. Jlona3u ce 10 3akibydka Jia je MIECTOHENC/bHU TPEHUHI IUTHOMETPHjE Y
TAaKMHYAPCKOM TEPUOy MMA0 TO3UTHBHE e(peKkTe Ha MoOO0JbIIAke EKCIUIO3MBHE CHAare U
Op3uHEe IPOMEHE MpaBIia.
Agiliy 1 test Pryometric 12+0s6 1097 = 061° 5
Control 12,15 &+ 0.57 1257 + 068 -3

Ilinois agility test Plyometric 17.36 + 048 16.14 + 0.5*
Control 1748 £ 06 17.41 £ 0.49 0.4

Data are presented as the mean £+ 5D

Cnuka 13. Pezynmamu mecmuparea npe u Hakou 6 Hedema mpeHuHea nauomempuje.

[InnomeTpHujcku TPEHUHT je HeomxoJaH 3a moOoJblllakbe mnepHOpMaHCH Yy
aKTUBHOCTHMAa Kao IITO Cy yOp3ama, yCIopaBama U Memame IMpaBlia KpeTama. JloaaTHo,
IUTMOMETPH]CKA TPEHUHT yHarpelyje CHary JOWmUX €KCTPEMHUTETa Yy €KCLEHTPUYHOM JAeTy

TMOKpPCTA. Epse INpoOMCHE TIIpaBOa Kpe€Trakba Cy Yy JUPCKTHOM OAJHOCY Ca CHAaroMm #u
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€KCIUTO3UBHOIITNY, a HeypaHe afanTainje U perpyroBame Beher Opoja MummhHUX BiIakaHa cy

Ba)XHU MEXaHM3MH Koju yTuuy Ha neppopmance (Abbas Asadi, 2013).

BaxHo cazHame Kajga je y muTamy H300p BEXOHM jecTe Crenu(PUUHOCT KpeTarma
NPUWIKKOM TPOMEHA MpaBla, IJie Cy BeXOE Kao IITO Cy JIaTepalHM CKOKOBH U IMOCKOIIH,
CKOKOBH U MOCKOIM y Pa3IMYUTUM yrIIOBHMa MMall 3Ha4ajHO Behu yTuiaj Ha moOoJsbIiame
neppopmancu. JlogaTHa HCTpakuBama Cy TOKazaia yHanpehewme meppopmanHcu mpomeHe
nmpaBna Kperama kopuctehu nyomncke ckokoe, CMJ u pasznmuute KOMOWHAIMjEe CKOKOBA.
MexaHu3MH JeoBamkba OBUX BEKOM 3aCHHMBAJy CE€ HA BEJIMKOM Pa3BOjJy CHIIC U MCIOJbABAIHY
eKCIUIO3MBHE CHare, Kao M e(QUKacCHO YyK/by4HBame LHUKIyca H3IyKeme-ckpaheme y

OATMCTUYKUM YCIIOBUMA.

Mera ananuse cCy mokasaje Ja IUIMOMETpHja 3HadyajHo yHampehyje mepdopmance
Op3uHEe MpoMeHe MpaBIia Kpetama. CMamemke BpeMeHa MoTpeOHOT 3a M3BpIIIaBamkbe 3aJaTaka
KOju 3axTeBajy nmpomene npasma (> —0.68) je o1 Benrke BaKHOCTH 3a KOIIApKaIle jep HUX0B
HACTYII 3aBHCH O] T€ CIIOCOOHOCTH. Ha OCHOBY pe3ynraTa HCTpaXuBama, Kaaa KOIIapKarlw
MIpUMEBY]Y TUIMOMETPUjCKE BEXOE Y TPEHaKHOM MPOIECY Ca aJleKBATHOM TEXHUKOM U UMajy
nobap HUBO CHpEMHOCTH, yHampehewma mepdopmancu cy Beha. Cenam Henes/hba TPEHHMHTA
IJTMOMETPH]E JIBa MyTa CEIMUYHO, Cpelmer nHTeH3uTera 10 100 ckokoBa Mo MojeTMHAYHOM
TPEHHUHTY U 72 cara pa3Maka u3Mel)y TpeHMHra UCTe YCMEPEHOCTH MO3UTHUBHO j€ YTHUIIAIO Ha
crocoOHOCT Op3e mpomeHe TpaBia. BakaH 3akipydak je Ja W3BOheme IIMOMETpUje Y
CpeIMHaMa Kao IITO Cy MECAaK WM BOJa MMa MUHHUMaHE OcHepuTe Kao u Ja je euxkacHuje
KOPHUCTUTH KOMOMHOBAaHE TUTMOMETPH]CKE BEXKOE (yOMHCKHA CKOKOBH + BEPTUKAIIHH CKOKOBH

+ CKOKOBH y/1aJb M3 MECTa) Hero KOPUCTUTH camo jeany Bapujaiujy (Abbas Asadi et al., 2016).

Komrapka je cmopt rie urpadu 4ecTo Memwajy mpaBall KpeTama ca IIUJbEM MOCTH3amha
no0pe MOo3uIIKje ¥ MPETHOCTH Y Hallay Kao U CMambemha MOTYhHOCTH TPOTHUBHUKA /1A TIOSHTHUPA.
ArunHocT ce AeduHHIEe Kao Op30 KpeTame LIEJor Tella Koje KapakTepuile nmpoMeHe Op3uHe
WIM TpaBla y 3aBUCHOHCTH OJ crHoJballbux (akropa u crumynyca. Crora, eIUTHU
KOIIIapKally MOoKa3yjy BUCOK HUBO CHOCOOHOCTH Op3HMX peakiifja Ha BHU3yeTHE U ayAUTHBHE
curnane. C TUM y Be3H, OCHOBHA pasNiiKka u3Mel)y aruaHoCTH U Op3uHE MPOMEHE MpaBIia jecTe
HEMpPeIBUIUBOCT U KOTHUTHBHHM KBAJIUTETH HAa KOjUMa CE€ 3aCHUBA arujHOCT, KOjU HHUCY

HarJlalmi€Hu y 0a3HMYHUM YHaIIpEea MO3HATUM ITPOMEHAMa IIpaBlid KpeTama.
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4. INITMOMETPUJCKU TPEHUHI' ¥ IIPAKCH

4.1. Knacudgukanuja njimoMeTPUjCKHUX BexKON

[Iponiec mpumpeme Tena CHOPTUCTE 3a IUIMOMETPHJCKM TPEHUHT HEOIMXOJHO je
3aI0YeTH YICHEM TEXHHKE CaMOT CKOKa Kao U JIOCKOKa, IIpe yBolerma MpaBUX IITHOMETPUJCKUX
BexOu. TakaB mporpam TpeHHHTa Kao NMPUOPHUTET CTaBJba MPEBEHIIM]Y TOBpPEAa Mpe pa3Boja

CKCIIJIO3BMBHE CHAre.

[Tonazehu ox mpBe nma cBe 1o Tpehe ¢aze MporpecuBHOT MIMOMETPHJCKOT TIporpama,
(hoKyC je Ha pa3IMUUTUM BekOaMa Koje akIeHTY]y TEXHUHKY JOCKOKa, pa3BHjajy CIIOCOOHOCT
CTaOMITHOT JOCKOKA M YBOJIE €TACTHYHY KOMIIOHEHTY ckoka. [locreneno npasehn mporpecujy
Kpo3 mpBe Tpu ¢aze, y 4eTBpTOj a3y IIMOMETPHJCKOT TPEHHHTa Mpejia3u ce Ha TaKo3BaHE

MpaBe IMTHOMETPH]CKE BEKOE.

[TnmuomeTpujcke BexOE y CBAKOj 01 YeTUpH (pa3e Jene ce Ha JIMHEapHEe | JIaTepajHe.
Jla 6u cniopTrcTa OMO KOMIUIETaH HEOIXOJIHO je J1a MOoceayje CIOoCOOHOCT KpeTama (Y OBOM
CIy4yajy CKOKOBa) y CBMM paBHHUMa. Hemocrarak OpojHMX TUIMOMETPHU]CKHX IMporpama je
YIIpaBO BEJIMKH YTHIIA] ATICTCKUX JUCIUIUIMHA TpUYamkha, KOje Ce U3BOJIC Y CATUTATHO] PaBHH A
Ce ¥ TUTMOMETPU]CKHM TPEHUH3H Hajuenrhe u3Bo1e IMHEAPHO U 3aI0CTaBJbhajy GPOHTAIHY paBaH

KOja je 3HavajHa 3a TAMCKE CIIOPTOBE Kao IIITO j& KOIIapKa.

4.1.1. ®a3a 1 — CKOKOBH €a CTA0MJIHUAM JO0CKOKOM

[TpBa ¢aza mIMOMETPHJCKOT TPEHUHIa YCMEpEHa je Ha y4ermhe TEXHUKE CKOKa U jOII
BaXHMjE TEXHUKE J0cKoka. Cropructe yuuMo Ja nosehajy cuily HpaBUIHOM YIOTpeOOM
3amMaxa pyKy M Ja JI0cKady MeKaHo. BakHO je ma crmopThcTa Haydyd Kako MpPaBWIIHO @
aricopOyje BeIuKe cuile aJeKBaTHOM aKTHBalMjoM Muiinha u 1a ontepeheme He Mpey3uMajy

3rJI00HE CTPYKTYpe.

Cepxa npBe (aze jecre pa3BOj CHare y €KCLUEHTPUYHOM Jely MOKpeTa. JemaH on
TJIABHUX Y3pOYHHKA MOBpEJA je 3aHeMapuBame oBe (aze u 0e3 003upa Ha TPEHYTHH HMBO,
CIIOPTHCTA MPOJIa3H KPo3 Mporpecujy oj npse ¢aze Koja Tpaje TpU Heaesbe, a 1o NoTpedu u
ayxe. JIpyru HauMH Kako ce MOK€ IMOCMAaTpaTd YBOJ y TPEHUHT IUIMOMETPHjE jecTe jauarbe

camux TeTuBa. Mcmnos cy HaBeneHe BexOe KOje ce M3BOJIE jeTHOM JI0 JIBa IyTa HEAEJHHO.
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Cnuxa 14. Cxok Ha kymujy/canoyk — Bex0a Koja YMHH OCHOBY CBUX
BeXOU CKOKOBa. BucuHy KyTuje uiam caHjayka Tpeda MOIECUTH Yy
CKJIQy Jia WHAMBUAYAIHUM KapaKTepUCTUKamMa  CIOPTHUCTE.
[Iporpecuja 3amounme ca 3 cepuje Mo 5 CKOKOBa, A0 25 CKOKOBa
YKYITHO Ha T0jeIMHAaYHOM TpeHHHTY. Kputepujymu Koju ce y3umajy
na OW oipenwyid Jla JIM je CaHAyK IPEBHCOK jecTe caM JIOCKOK,
OJTHOCHO Jia JIM CIIOPTUCTA JOCKaye MEKaHo W 0e3 Oyke W Ja Jin
JI0CKaue ca UCTHM HJIM CIMYHHUM 3TJII00HUM YTIIOBHMa Kao IPH CaMOM
CKOKY. AKO je OJroBOp HEratMBaH y o0a CiIyd4aja, HEOIXOJHO je
CMambUTH BUCHHY CaH/IyKa.

Cnuxa 15. Ynunamepannu cxoxk ma xymujy/candyk — NMOTIIYHO HCTa
TEXHHUKa C€ MPUMEHYje Ka0 U KOJI OMIaTepaTHOT CKOKa Ha CaHIYK, C
THM IIITO C€ BUCHHA CaHJIyKa CMamYyje U YKylaH Opoj MoHaBJbamka Ha
15 mo TpeHuHTY.

Cnuxa 16. Ynunamepannu 604HuU CKOK Ha camoyk — U3BOJAE ce 3
MeaujaiHa CKOoKa (y TMpaBlly CpeOullllbe JIMHUJe Tella) U TpU
naTepaiHa cKoka (o1 MeaujanHe auHuje Tena). OBy BexOy je Moryhe
pPaJuTH U MPEKO HUCKE IMpenpeke, Kao MITO Cy MaJie MPEToHe BUCHHE
10 151mm.

Cnuka 17. Bounu ckoxkosu ¢ Hoze Ha HO2y — IPUIMKOM H3Bolema oBe
BexOe Harjlacak je Ha TOME Jia Ce CIOPTUCTa 3aJApKH CEeKYHH Yy
MO3UIMjU JIOCKOKAa Mpe HEro ITO CKOYM Ha CYNPOTHY CTpaHy.
KBanmureran OOYHM CKOK CaJip>ki KOMOHMHALM]y BHCHHE U JTyXKUHE
CKOKa.
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4.1.2. ®a3a 2 — CKOKOBH MPEKO Mpenpexka

VY npyroj ¢a3u TpeHUHra IIMOMETpPHje TPaBUTAIMja ITOCTaje 3HAYajHUja KOMIIOHEHTA
CBUX BEXOH. YMECTO CKOKOBa M TOCKOKAa Ha CaHAYK HJIM TPEKO HUCKE TPETpeKe KOju Cy
pUMEHUBAHK y TIPBOj (pa3u, y 0BOj (a3 CIOPTHCTA CKaue MPEKO 3aXTEBHUJUX IpenpeKa u
CKOKOBH CaJipyK€ BEPTUKAIHY U XOPU3OHTAIHY KOMIOHEHTY. CKOK MPEKO MperpeKe J0AaTHO
nosehaBa excrieHTpraHO onrepeherme Ha MUMhHO-TeTHBHU crucTeM. LlmibeBr u3 mpBe dase
0CTajy UCTH, C TUM ITO Behu yTuIaj cuiie rpaBuTanuje nopehasa onrepeheme ekCrieHTpUIHOT
7iea OKpeTa.

Bucuna npernpeke uzHocu m3mely 15 u 751M, y 3aBHCHOCTH OJ1 BPCT€ CKOKOBAa M
TPEHYTHOT HUBOA CIIOPTHCTE.

Cnuxa 18. Ckokosu npexo 8ucoxkux npenona — pBa nporpecuja y oJJHOCYy Ha MpBY a3y
I'JIe ce U3BOJIe CKOKOBHU Ha caH1yK. BakaH JieTass je Taj 1a jolll yBEeK HarJjaiaBamo ¢a3y
JIOCKOKa TaKO IITO CKOKOBM HHMCY MOBe3aHH Beh mocroju maysa usmel)y gockoka u
cneneher ckoka. Bucuna npernona moxxe Outu ox 30 ma cBe mo 75um. U3Bone ce 3

cepHje 10 5 CKOKOBa M YKYITHUM 00MMOM 01 15 CKOKOBa 110 TPEHUHTY.
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Cnuka 19. Yuunamepannu CKOKOSU HNpeKo Hpenowa — y OBOj BapHjaHTH BexOe
CTIIOPTHCTA CKave M JI0CKaue Ha UCTY HOTY. YKOJIMKO j€ JOCKOK HEeIOBOJFHO CTAaOMIIaH

CKOKOBH C€ MOTY U3BOJIMTH U NpeKo JuHHje. [[usb je HanmpaBUTH mporpecujy y 0aHOCY

Ha IpBY ¢a3zy Tako LITO YBOJUMO IpenoHe U noBehaBaMo HBUXOBY BUCHHY.

T

—_—
D e
——

Cnuka 20. Ynunamepannuu 604nu cKOKO8U npeko npenoHa — TEXHUKa CKOKa U JOCKOKa
ocTaje McTa Kao y npBoj (a3u kazna cy ce 60YHM CKOKOBU M3BOJAMIIM HA CaHAYK, C TUM
HITO y Apyroj (a3u KopucTUMO IpernoHe ca pazmakom of 45 no 60um. M3Boae ce 3
cepuje no 6 ckokoBa (3 nmarepanHa u 3 MeaujaaHa), ca YKyTHUM OOMMOM OJ] HajBHUIIIE

36 cKOKOBa Ha MOjeANHAYHOM TPEHHHTY.
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4.1.3. ®a3a 3 — BexkOe ca JOAATHUM IMOCKOKOM

Axnenar y tpehoj ¢dasu mIMOMETPHjCKOT TpPEHWHIa jecTe Tpena3ak W3
eKCIICHTPUYHE Yy KOHLIEHTPUYHY KOHTpPAaKLHjy, JOK Cy npBe aBe (aze Ouie ycMmepeHe
HCKJbYYMBO Ha Pa3BOj CHare €KCLEHTPHYHOI JAeNa IOKpeTa Kpo3 JOCKOKE U 3ayCTaBJbarba.
Hako eKCHEHTPUYHO-KOHICHTPHUYHH PEXUM MUIIHNHE KOHTPAKIMje YWUHH OCHOBY
IUIMOMETpHje, MHOTe INOBpEAE MACIIaBajy Ce ycie] HEIOBOJHHO DPa3BHjEeHE CHare 3a Op3e

EKCIEHTPUYHE KOHTPAKIIH]jE U JTOCKOKE.

®a3ze |1 u 2 npezacTaBibajy OCHOBY 3a MPEBEHIM]Y NOBpEIa U YUHE TEMEJb 3a
cnenehe nBe daze y kojuma je MpUOPUTET MUKITYC U3NYyKeme-ckpaheme. Y Tpehoj da3u BexOe
yCIIOXKBbaBamMo yBohemeM nockoka. [{uss je mocreneno nosehame ontepehema Ha MutnhHo-
TEeTHUBHH cUcTeM. BexxOe oBe (haze MOeHTHYHE Cy Kao BekOe M3 MpeTXxoaHe JiBe (CKOK MPEeKo
MIPETIOHa, YHIIIATEPATHN CKOK TPEKO TperoHa, O0YHH YHHUJIATEPATHU CKOK IPEKO MPEToHa), ¢
TUM INTO CE CajJa W3BOJE Ca MajJMM MOCKOKOM Tpe H3Bolema CBakor cKoka. BemuumHy

ontepehema NOAMKEMO Ha payyH UHTEH3UTETA, JOK 0OMM OCTaje HEMPOMEHEH.

4.1.4. ®a3a 4 — eKCNJIO3MBHU, KOHTPOJMCAHU 1 KOHTUHYHPAHU CKOKOBH

UerBpra m mocnenma (aza IUIMOMETPHJCKOT TPEHHHIA 3acHMBA CE€ Ha Op3uUM
OJICKOIIMA 1 IITO KpaheM KOHTaKTy cromnana ca moaiorom. Lnss je na cnoptucra mposese mTo
Mame BpEMEHa Y KOHTAKTy Ca IOJIOrOM IPWINKOM M3BOl)era CKOKOBAa y KOHTHHYHUTETY, J1a
CKOK Oyne ellacTW4aH, eKCIUIO3MBAaH alid HCTOBPEMEHO THUX ca Op3uM IpeinackoM H3
eKCLIEHTPHYHE Y KOHIICHTPUYHY KOHTpakiujy. Kaga mimomerpujcke BexOe U3BOE BPXYHCKO
CIIPEMHU CHIOPTUCTH, OYUTIIC/IAH j& BUCOK HUBO €KCIUIO3MBHOCTH Ca TUXUM M TOTOBO HEUYjHUM
nockokoM. HepBau 1 mumnhau cuctem o0aBibajy Hajehu Jeo mocna, 10K je 3rI00HU CUCTEM

MHWHHMAJIHO onTepeheH.
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4.2. IlIpuMmep Me3onuKIyca cienrpuyHONpUIpeMHe (pa3e KomapKama
CeHHuopa

[Tepromu3zanuja mpencTaBiba MPAKTUYHA KOHCTPYKT KOJUM CE Ha JIOTUYaH, METOINIaH
W CHUCTEMAaTH4YaH HAYWH Yy JCIUHCTBEHY LEIMHY HWHTCTPHUILY TPEHAKHE M TAKMHYAPCKE
AKTUBHOCTH, a Ca IUJbEM TOCTH3akha OMOMOTOPUYKUX U TICUXUYKUX OeHeduTa, Kako O ce y
KOHKPETHOM TPeHYTKYy 00e30eauro BpxyHarl cioptcke Gopme. (hocuh, 2024).

[TpunpeMHu mepro je mepuo] TPEHUHTa y KOME C€ CIIOPTHCTA MPUIIPEeMa Jia O MOTrao
YCIICITHO Ja HACTYyIa y TakKMHYapckoM nepuoy. [Ipema hocuhy, OCHOBHM ITUJb IPUTIPEMHOT
Mepuo/a je Ja ce yCaBpIIaBamkbeM Pa3IudUTHX BPCTa MPUIIPEMIBEHOCTH, OCTBAPH BHCOK HUBO
TPEHUPAHOCTH ¥ OMOTYNH YCIEIIHO HACTYIamke Ha TAKMUYCHUMA. [IpUnipeMHn TIepHoT IeiH
ce Ha jaBe ¢aze:

1. Omnumrenpunpemuy dasy;

2. CneuuduyHonpunpeMuy ¢asy.

[InmnomeTpujcku MeETOJ TpPEHWHra ca [WJbeM pa3Boja BEPTHKAITHOT CKOKa,
€KCIUTO3MBHE CHare W Op3WHE MPOMEHE MpaBIla KpeTama, OUII0 Ja ce MPUMEBYje CaMOCTaTHO
WIM y KOMOMHAIMjU ca JPyrMM TPEHAKHUM METoJamMa, CBOje MECTO 3ay3uMa ¥y
cnenuduaHONpUIIpeMHO] (haszu. [Ipe Hero 1mITO ce y TpeHaKHY MPaKCy YBEIy TNIMOMETPH]CKE
BexOe, HEOIX0THO je HAIPAaBUTH KBAIUTETAH TEMEJb TOKOM OIIITEIPUIIPEMHE (a3e TPSHUHra

nomTyjyhu 3agaTke U IPOrpecHjy y MepruoIu3aiuji TPeHUHTe JaYMHE U CHare.

VYuyrap omnmrtenpunpemMHe ¢a3e OPUIPEMHOT NEpUoAa, IOYETHU IUJb jecTe
aHaTOMCKa aJanTanyja Kako OM C€ CIIOPTUCTa YBEO Yy TPCHAaXKHH TPOIEC U aJCKBATHO
MpUIpEeMUo TKHUBa Koja he y HapennuMm dazama OuTH HOMHUHAHTHO onTepeheHa (3ry1000BH,
TETHBE, JJUMTAMEHTH, XPCKaBHIIE, KOCTH). AHATOMCKA ajalTallija HUje yCMepeHa Ka pa3Bojy,

Beh ka npunarohaBamy Ha Oyayhu TpeHUHT.

Cneneha ¢asza y TpeHUHTY jaunHe M cHare je (aza xumeptpoduje mumuha, koja ce
IPUMapHO OJIHOCH Ha CTpyKTypaiHe mnpomene. Kao mocneauua BexOama Joj1a3u U JI0
nosehama MakcUMalHe jadyrHe, Tako Ja je oBa (haza yBOJ 3a TPEHUHI MakcuMaiHe jaunHe. Koa
CIOPTHUCTA KOJU UMajy I0BOJbaH HMBO MUIKMNHE Mace (haza ce mpeckaue U TPEHUHT ce J1aJbe
HAaCcTaBla ca UJbEM Pa3B0ja MAKCHMAJIHE JaUMHE, JIOK CE€ KOJ OCTAIUX MPUMEHYje HEKOJIHKO

HEACIbA.

40



Hakon ¢aze xuneprpoduje, nmib je moBehatn HMBO MakcuMaiHe jaunHe. OHa ce
OJIHOCH W Ha CTPYKTypasiHe W Ha (yHKUMOHaimHe nmpomeHe. da3a Moke TpajaTH M JyKe 0]
JEIHOT ME30IMKIIyca YycJel BeOMa BEIHMKE BaXKHOCTH OBE (a3e y TPEHUHTY jadlHE U CHAre.
Mertoze TpeHHHTa KOje ce IPUMEY]y WY O/ Mame Ka BHIIE HHBa3MBHUM U KIacH(UKYjy ce
IIpeMa MHTEH3UTETy Halpes3ama, IJe Cy TO Hajiemrhe: memooda Maxcumanuux Hanpes3arsd,
memooa CyOMAaKCUMAnHux Hanpesarba Kao U Memooa CYynpamakcumaiHux Hanpesaroa. Ha
MOYETKYy je BekOame ycMepeHo Ha MehymummhHy KOOpAWHAIM]y, TPUMEHOM
cyOMakcuMaHUX MeTo/a (€EKCTEeH3UBHO 11a MHTEH3WBHO), /1a OU Ce KacHU]je MpeJl caM Kpaj daze

MIpUMEUBAJIC NHBA3WBHH]E METO/IE Ca IIUJbEM YHYTapMUIIMhHE KOOpIUHAIIH]E.

Hakon (aze makcumanHe jaunHe Ha peny je (asza y Kojoj INIMOMETPUJCKU TPEHUHT
no0uja 3HaYajHO MECTO Y IIEJIOKYITHO] MpurpeMu Komapkamia. da3a nperBapama, 0JTHOCHO
MpeTBapamke MaKCUMallHEe jauynHe y crnenuuyHy cHary (y ciaydajy KoIllapkamia je To
€KCIUIO3MBHA UM Op3MHCKA CHAra) Hajasu ce y CHelU(PpUUHOIPUIIPEMHO] a3y MPUITPEMHOT
nepuoaa. Y oJHOCY Ha MPETX0AHY (a3y, modoblIame nepGopMaHCcH ce 0CTBApYje KpO3 HIDKE
nHTeH3uTeTe 1 Behe Op3mHe caBmamaBama otrnopa. Kama ce BexxOame BPIIM ca CONCTBEHUM
TEJIOM y KOMOWHAIIMjU ca PeKBU3UTHUMA, Hajuenihe ce TO YMHU KpPO3 TUIMOMETPHJCKA METO]I

TPEHUHTA WIH Pa3InuuTa Tpuama (CTapTOBH, yOp3ama, CIIPUHTEBH).

[InuomeTpujckn METOJ TpPEHUHTA 3a pa3Boj TOpe HABEIEHUX CIOCOOHOCTH
KOIIIApKallla KapaKTepHUIC NPHUMEHA PAa3IMYUTUX BPCTa XOPU3OHTATHHUX M BEPTHKATHUX
CKOKOBa, IIPECKOKa, CacKOKa, HAacKoka W ciau4yHo. Moryhe ra je npuMemHBaTH M 32
ycaBpiiaBame mneppopmancu (HOpHUX EKCTPEeMHUTETa, MOMONY MEIMIMHKA WM CIUYHUX

PEKBU3HTA.
Kowmmnonente ontepehema 3a minoMeTpujcke BeskOe (CKOKOBU, CACKOIIH, UT/L.):

» UWurensurer: <30% ox 1PM;
» O6um: 5—-8Xy3 -5 cepuja;
» TIlay3a: 2 — 6 MuHyTa.

Haxon neduHucama HajBaKHUJUX IOJMOBA 3a pa3yMeBame KaKo Ce IIMOMETPH]CKU
TPEHUHT ynoTpeOsbaBa y IpakcH, Kpo3 HapeaHe npumepe Ouhe npukazaH TPEHUHT KolllapKariia
CEeHHOpa y TEpeTaHH, 3ajeJHO ca CpPEeACTBHMMA, METoJlaMa U omnTepehemeM NPUMEHEHUM Yy

TPEHAXHOM IPOLIECY, Kao U MporpecujaMma 13 Hellesbe Y Helelby.
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HMan IIpenogHeBHU TPEHUHT ITomogHEeBHU TPEHMHT
[Tonenespak Tepemana A/Jlonta Jlomira
YTopak Jlonta /
Cpena Tepemana b/Jlonta Jlonta
YerBpTak Jlonta /
[Terax Tepemana 1]/JIonTa Jlonita
Cybora INPUJATE/bCKA YTAKMHUL A
Henespa CJIOBO/]AH JIAH

e Teperana A

» Uwb: Pa3Boj MakcuMaHe jaunHe LEJIOT TeNa;

> MCTO,Z[aZ CY6MaKCI/IMaJ'IHa HWHTCH3MBHA HAIIpE3amba 10 OTKa3a.

Cem A: 4 xpyra, kpaTka naysa uzmehy Bexx6u, 2 — 3 MuHyTa nay3a uzmel)y kpyrosa.

Bexoa Al — bByrapcku uyuam x6/5/4/3 80 — 90% od 1RM,;

Bexxba A2 — Homeme 20M Ter Texune 10 50% o TenecHe mace 1o pyuy;

Bexba A3 — OnBoheme Kyka ca enacTuaHoM rymom X8/8;

Bex6a A4 — BeprukaiHo noBiavemne Ha Jat Mammau X8/6/5/5 75 — 85% o 1PM.
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Cem b 4 xpyra, kpaTka nay3a usmel)y BexOu, 2 — 3 Munyra naysa usmel)y kpyrosa.
Be:x6a b1 — PymyHcko MpTBO au3ame y ciutit nosuiju x6/5/4/3 80 — 90% od 1RM,;
Be:xx6a b2 — Konenxaren 1uieHK u3apxaj 20 cekyHAu 1O CTpaHH;

Bex6a B3 — I[logu3ame Ha mpcTe 3a JIUCT HA CMUT MAITUHU X8,

Be:xkoa b4 — ITotucak Oyuuniiama Ha kocoj kiyru X8/6/5/5 75 — 85% o 1PM.

e Teperana b
» ums: Tpancdep cune y cienuduuHa KpeTama,

> Merona: KoMmruiekcHa meTtoa.

Cem A: 3 cynepcepuje, nay3a uzmely Bexxou 10 - 20 cexynau, 2 — 3 MHUHYTa CeprjCcKa
naysa.
Be:xxoa Al — HabGauaj ca xkonena x5/4/3 ca >70% ox 1PM;

Bex0a A2 — baame MequIMHKe 0 3U1 W3HA ri1ase X5,

Cem b: 3 xpyra, may3a usmel)y BexxOu yHytap jemHor komruiekca 10-20 cexyHmu,

n3melhy nBa komruiekca 30 cekyHu, a u3mely kpyrosa 2 — 3 MUHyTA.
Kommiieke b1 + B2 — 3agmu uydam 1o kyruje X5 Ha 80% onx 1PM + Hackok Ha

KyTHjy Bucune 50mm X5;

Kommnuexe B3 + b4 — Ilotucak Ha paBHoj kiynu X5 Ha 80% on 1PM + Beptukanno

n30anmMBame MEIUIIMHKE JIexkehn Ha nehuma.

Cem []: 3 xpyra, may3za u3mehy BexOu yHyrap jenHor xomruiekca 10-20 cexkynnu,

nu3Mehy nBa kommiekca 30 cexkyHau, a usmely kpyrosa 2 — 3 MuHyTa.

Kommuieke {1 + I[2 — Cren an noausame Ha Kytujy X5/5 Ha 80% ox 1PM + Cremn an

cKOK X5/5;

Kommnuexe I3 + L[4 — Beprukamau notucak y monykieky X5/5 na 80% ox 1PM +

Excrno3uBHYM motucak OyduiioM y crutat nosunuju X3/3 va 30% ox 1PM.
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e Teperana L]

» wsb: Tpancdep cuie y cienuduyuHa KpeTama;

> Merona: KoMmiuiekcHa meToa.

Cem A: 3 cynepcepuje, naysa usmelhy Bexou 10 - 20 cexynau, 2 — 3 MUHYTa cCepHjcKa
naysa.
Bexoa Al — Tp3aj 6yuntiom X5/4/3 ca >70% ox 1PM;

Bex6a A2 — JlujaroHaiHo cedermhe Ha Kpoc MarmHu X5/5.

Cem b: 3 xpyra, nay3a uaMely BexxOu yHyTtap jeaHor komruiekca 10-20 cekyHmaw,

m3mely nBa komriekca 30 cexkyHu, a u3mely Kkpyrosa 2 — 3 MUHyTA.
Bexoe b1 + b2 — Xun tpact X5 Ha 80% ox 1PM + 3amaX 3BOHOM U3 KyKOBa X95;

Be:xoe B3 + B4 — 3ru6 narxsarom X5 80% ox 1PM + Bamame MeauiinHKe U3HA

TJIaBE OJ1 3U]1 Y TOJI0KA]y BUCOKOT KJIeKa X5.

Cem I[: 3 xpyra, nay3a usMmehy BexOu yHyrap jeanor komruiekca 10-20 cexyHmu,

u3mely naBa komruiekca 30 cexynnau, a usmely kpyrona 2 — 3 MUHYTA.

Be:xoe II1 + II2 — Bara ca mmunkom X5/5 ua 80% ox 1PM + jeIHOHOKHH CKOKOBH

ynasb X3/3;

Bexoe 113 + 14 — XopusoHranHo mnorinaueme Oyuumom X5/5 wa 80% ox 1PM +

Oarame MeUIMHKE OJ1 311 ca poTanujoM Tpyma X3/3.
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HMan IIpenoaHeBHM TPEHUHT ITomogHeBHU TPEHUHT
[Tonenespak Tepemana A/Jlonta Jlomrra
YTopak Jlonta /
Cpena JlonTa JlonTa
YerBpTaK Jlonta /
[Terax Tepemana b/Jlonta Jlonita
Cyb6ota / Jlonita
Henesma MNPUJATEJbCKA YTAKMHUIIA

e Teperana A

» 1ws: OnpxkaBame jaunHe, pa3Boj Op3WHE U EKCIUIO3UBHOCTH;

» Merona: ®paHIyCcKH KOHTPACTHH METO/I.

Cem A: 3 cynepcepuje, naysa uzmel)y Bexou 10 - 20 cexynau, 2 — 3 MuHyTa cepujcka

naysa.

Bexoa Al — Habauaj ca kosnena x3/2/1 ca >80% ox 1PM;

Bexba A2 — Vnapamwe METUIIMHKOM O] 1101 y IPETKIIOHY XO.
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Cem b: 4 cepuje, 10-20 cexynnu naysa usmely Bexown, 3 — 4 MuHyTa cepujcka naysa.
Be:xk6a b1 - 3aamu uyuam 10 kytrje X3 Ha 85 — 90% oxn 1PM;

Be:x6a B2 — Hackok Ha kytHjy Bucuae 60um X5;

Bexba b3 — Ckok u3 nonyuyuma ca Tpar munkom Ha 30% oa 1 PM Ha 3aamem uyumy;

Be:x0a b4 — Acructupanu BEpTUKaIHHU CKOK Ca €JIaCTUYHOM I'yMOM X5.

Cem L[: 4 cepuje, 10-20 cexynau may3a usmel)y BexOu, 3 — 4 MuHyTa cepHjcka naysa.
Bexo6a 111 — 3ru6 narxsatom X3 Ha 85 — 90% ox 1PM;

Bexoba 112 — 3akyrnaBame MEIUIIMHKOM W3HAJ TJIaBE O] IO X5;

Be:xoa 113 - XopusonrtanHo mosiadewme Oyauriom X5/5 va 30% ox 1PM na 3rudy;

Bexoa 114 — Poname Ha mitatec JONTH y TIO3UINjU TIeHKa X12.

e Teperana b

» ws: OnpxkaBame jaunHe, pa3Boj Op3WHE U EKCIUIO3UBHOCTH;

» Merona: ®paHirycku KOHTPACTHH METO/I.

Cem A: 3 cymepcepuje, nay3a uzmehy Bex6u 10 - 20 cexynau, 2 — 3 MuHyTa

cepujcKa rnaysa.

Bexoa Al — Tp3aj Oyuuiiom x3/2/1 ca >80% on 1PM;

Bexoa A2 — JlujaroHaHO cedyere Ha Kpoc MaiiuHu X5/5.

Cem b 4 cepuje, 10-20 cexynau naysa uzmely BexxOu, 3 —4 MUHYyTa cepujcka rnaysa.
Be:x6a b1 - Xun tpact X3 Ha 85 - 90% ox 1PM;

Bexx6a b2 — KonTuHynpanu cKokoBH yniasb X5;

Bex6a B3 — Jenqnonoxxuu xun tpact X3/3 Ha 30% on 1PM Ha JBOHOXHOM XHIT

Tpacry,
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Be:xx6a b4 — Y napame nunatec jonte 3a J0xy Jexehn 10 cexynam.

Cem I]. 4 cepuje, 10-20 cexynnu naysa u3mely BexxOu, 3 — 4 MuHyTa cepujcka
naysa.

Be:x6a L1 — IoTucak munkoM Ha paBHoOj kirymu X3 Ha 85 — 90% on 1PM;

Bexoba 112 — Excrio3uBHM CKJIEK Ca 0/IBajarbeM OJ1 1oJa XD,

Be:xoa 113 — [Totucak Oyuuniama Ha paBHOj kirynu X5 Ha 50% ox 1PM Ha notucky
IIAITKOM;

Be:x0a 14 — AcucTupaHu eKCIUIO3UBHHU CKJIEK Ca €TaCTUYHOM TYMOM XO.
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HMan IIpenoaHeBHM TPEHUHT ITonmoxHeBHU TPEHUHT
[Tonenespak CJIOBO/]AH JIAH
Yropak Tepemana A/Jlonta Jlonira
Cpena Jlonta /
UYeTBpTak Tepemana(oonyna)lJlonta Jlonita
[Metax Jlonta /
Cybota Tepeman BlJlonta /
Henespa CJIOBO/]AH JIAH

V 0BOM NpHMepy TOKOM ceaMe Hefiesbe (pacmepehyjyvhu Mukpoyukiyc) TOCTEIEHO ce
cMamyjy OOMM M MHTEH3UTET TPEHUHra Kako y TepeTaHH, Tako M Ha TepeHy. Ha oBaj HauuH
MOCTENIeHO J0JIa3u 110 pacrtepehema Kako OW JONUIO JIO ONTHMHU30Bama OIEpPAaTUBHE
KOMIIOHeHTe criopTcke dopme. TeperaHe A u b ycMmepeHe cy Ha oAp:KaBame JIOCTUTHYTOT
HUBOA (U3MYKUX CIOCOOHOCTH. TeperaHa y CpeauHM Helebe, KaKo joj caMO HME Kaxe
yCcMepeHa je Ha JONyHCKe BexxOe u KputhyHe Tauke. Ha Taj HauuH Moryhe je MakcuMallHO
WH/IMBUYaJIN30BaTH Taj TPEHAXKHHU JIaH y CKJIaly ca moTpedama cBakor urpada y ekunu. @oxyc

je Ha HM30METPMJCKUM MUIIMNHHUM KOHTpakiyjamMa (HapouuTO 3a TETHBY KBaJpHIIENca U

AXHWIIOBY TETHBY), Ha CTAOWJIN3aTOpUMa TPYTIa, alyKTOPUMa UTI.
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e Teperana A

» um: OppxaBame;

Cem A: 3 cynepcepuje, naysa usmehy Bexou 10 - 20 cekynam, 2 — 3 MUHYTa CepHjcKa

naysa.
Be:xxoa Al — HabGauaj ca konena x3/2/1 ca 70% ox 1PM;
Bex6a A2 — baname MeqUIIMHKE O 33U U3HAJ riiase X5.
Cem b 3 cynepcepuje, may3a uzmely Bexxou 10 - 20 cexynau, 2 — 3 MUHYTa CeprjcKa
naysa.
Bexba B1 — 3anmu uydam 10 kyruje X5/4/3 na 70% on 1PM;
Bexoa B2 — 3ru6 narxsatoMm X5/4/3 na 70% ox 1PM.
Cem I[: 3 cynepcepuje, nay3a uzmel)y Bexx6u 10 - 20 cekynam, 2 — 3 MUHYTa CEpHjCKa
naysa.

Bexo6a L1 — Cren an moau3same Ha KytHjy X5/4/3 na 70% ox 1PM;

Be:xoa 112 — JlujaronanHo ceuere Ha Kpoc Matiau X5/5.
Cem /. 3 cepuje, 2 — 3 MUHYyTa cepHujcKa ays3a.

Bex6a 11 - Hackok Ha kytujy BucuHe 6011M X3.

e Teperana b

» wumw: OnpxaBame;

Cem A: 3 cynepcepuje, nay3a usmely sexx6u 10 - 20 cexkynau, 2 — 3 MUHyTa cepujcka

naysa.

Bexoa Al — Tp3aj Oyuniiom X5/4/3 ca 70% ox 1PM;

Bex0a A2 — banlake MeauIMHKE O 311 W3HAJ ri1ase X5.
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Cem b: 3 cynepcepuje, may3a uzmel)y Bexou 10 - 20 cexkynau, 2 — 3 MUHYTa cepHjcKa

naysa.
Bex6a b1 — Xun tpact X5/4/3 na 70% ox 1PM;
Bexo6a B2 — [lotucak mmnkoM Ha paBHoj Kiynu X5/4/3 na 70% ox 1PM.
Cem I]: 3 cynepcepuje, may3a uzmel)y Bexxou 10 - 20 cexynam, 2 — 3 MUHYTa cepHjcKa
naysa.

Be:xoa I11 — PymyHcko MpTBO au3ambe y crutuT nosutju X5/4/3 na 70% ox 1PM;

Be:xxoa L2 — Poname Ha muaTec JONTH Y MO3UIHjH TUIEHKA X8.
Cem /[ 3 cepuje, 2 — 3 MUHyTa CepHUjcKa aysa.

Bexoa /{1 — Ckok ynmase X3.

Pyntypa npeamer yKpImiTeHOT JIMTaMEHTa MocTaje cBe uenrha moBpena Kolapkamia
CBUX y3pacTa W HHBOA. KBamuTeTaH Mporpam IPEeBEHIHje MOBPEIe MPEIBEer YKPIITEHOT
JUTaMEeHTa CTaBJba (POKYC Ha JABE OMTHE KapaKTEPUCTHKE:

1. VYHunarepanHy cHary;
2. [TlpaBwiHY TEXHHKY JOCKOKa U JIeIIeIepallyje.

Hajsehu Opoj pynTypa nemasa ce kaja CIOpTHCTa KOjH je cnad ymnpaBo J0ocKaue Win
Mema npasall. [Imnomerpujcke BexxOe Mopajy OuTH 100po UCTIIaHUpPaHEe U TPAaBUIIHO HAay4eHE,
y CyIIpOTHOM Mo3Ke Aohu 10 npoOiema y narenodemopantom 3ri100y. CBaku INIMOMETPH]CKU
IporpaM HEOIXOHO je 3armo4eTH o1 npBe ¢asze. HaBeneHe BexoOe npse (ase mInoMeTpujcKor
TPEHUHTa MPEACTaBJbajy OCHOBY 3a NPEBEHIHUjY MOBpEAa NMPEIHEr YKPIITEHOT JIHIaMEeHTa.
VYHunartepaiHe BexOe cHare, ajeKBaTaH IUIMOMETPUJCKU TPEHMHI U KOHJWLMUJCKH TPEHUHT

KOjI/I HarjialmaBa KOHAUITUOHUPAKC KPO3 IMIPOMCHE IIpaBld KpEeTambd YNHE OCHOBY npeBeHque.

Jla O ycHemHO MNpeBeHHpalu MOBpeAe MpeImer YKPIITEHOT JUrameHTa Mopa
nocrojaTu OajlaHC y TPEHUHTY cHare u3Mel)y 3rioba koseHa M 3rioba Kyka, TpeOa
KOMOMHOBATH JIMHEApHE U JIaTepajHe CKOKOBE, MOCKOKE U JIpyre IIMOMETpPHUjCKE BekOe U
MOCTENEHO UX YCIOXKHIaBaTH. YKOJHMKO Cy HaM JOCTYIIHAa caMoO JBa JlaHa 3a TPEHUHT OBUX

KBAJIUTCTA, JIMHCAPHC U JIATCPAJIHEC HJ'II/IOMCTpI/IjCKe BEXKOE KOpUCTUMO Y o0a TPCHAXKHA J1aHa.
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[IporpecuBHM IITMOMETPHU)CKH IIPOTPaM jellaH je 01 HajOOJbHX HAaUMHA 32 TI000JBIIAE
eKCIIO3MBHE CHare, Op3WHE, Ka0 M CIOCOOHOCTH XOPH30HTAJIHOT W BEPTUKAIHOT CKOKa Y3
CMamkeHhEe PU3UKA O] MOBpeaa. BakHO je HarjmacWTH Aa He MOCTOjJH MPedrlia 10 Mo00JbIIama
Beh camo mpeunna 10 moBpeae. OCUM TUIMOMETPH)CKOT TPEHHMHIA, 32 Pa3BOj EKCIUIO3UBHE
CHare KOpHUCTE c€ IUIMOMETPHjCKEe BekOe ca MEAWIIMHKOM W BekOe OJMMITHICKOT JH3armba

TCroBa.

[TnrmoMeTpujy MOKeMO KOPUCTHTH W JI0 4 IyTa HEACJHHO ca JBa JIMHEAapHA W JIBa
JatepaiiHa JJaHa, YKOJIMKO je TIpoTpaM a/IeKBaTHO UCIUIAaHWPAH y CKIAAy Ca WHIUBUIYATHHM
KapakTepuctukama crnoptucre. CHOPTUCTH KOju kejle Ja 0e30eaHOo yHarpezne Op3uHy,

BEPTUKAIHU CKOK WJIU LIEJIOKYITHY CHAary uMajy 3HauajHe OeHepuTe 0/1 TPEHUHTa IUIHOMETPH]E.

51



5. 3AK/bYYAK

[TnroMeTpHjcKU TPEHUHT Ce MOKa3a0 Kao BeoMma eprKacHa METO/ia 3a MOO0JbIIAke
¢bu3nukux nepdopMaHCH KOIIapKamia. YKJbYYHBAHEM EKCIUIO3UBHHUX, BHCOKOMHTCH3UBHUX
MOKpETa y TPEHAKHH PEXKUM, TUNTHOMETpPHja II1Jba KJby4HE (PU3UUKe aTpUOyTE Kao IITO Cy CHIIA,

Op3MHA, arMJIHOCT U CHAra, a CBE TO jé HEOIXOJHO 32 BPXYHCKH PE3yATaT y KOIIapIH.

[Tmnometpujcke BexOe PyHKIIMOHUITY TaKO MTO Op30 UCTEXKY U cKpahyjy mutmhe,
mo0oJbIlIaBajy HEYPOMYCKYJIapHY KoOpAWHAIMjy W TmoBehaBajy eduKacHOCT IHMKIyca
M3ayXKeme-ckpaheme, MTO je O] BUTAIHOT 3Hauaja 3a paJmbe TMOMYyT CKakama, COpUHTa U
MPOMEHE TpaBlla KpeTama. [IMMOMETPHjCKH TPEHWHT 3HAYajHO JOTPUHOCH IMOOOJBIIAY
BHCHHE BEPTUKAIHOT CKOKa, omMoryhasajyhu urpaunma ga nocturay Behy cnocoOHOCT CKOKOBa

y oa0paHu ¥ Haray U Behu moTeHuMjal 3a OJOKUpamke IIyTeBa MPOTUBHUKA.

Pa3Boj Op3rHe 1 arniIHOCTH JJOJIaTHO KOPUCTH KPETamy Ha TEPEHY, OCEOHO TOKOM
Op3ux KOHTpaHamaja, JaTepaTHUX KpeTama W ona0paMOeHmx 3amartaka. [lopem Tora,
IJTHOMETPH]CKE BEXKOE jauajy MYCKYJIaTypy, TETUBE W JIMTAMEHTE, Ha Ta] HAUMH yMamyjyhu
PH3HK 0] yoOMYajeHUX KOIIIApKAIIKUX MOBpeaa, Kao mTo ¢y yranyha m mcrerunyha. TakaB
edekar ce MoCTIKEe TUME ITO TIMOMETPUJCKH TPEHUHT yHampelyje crabuimHocT 3riio0oBa u

KamaruTeT MUIITMHO-CKEJIETHOT CHCTEeMa JIa arcopOyje cuie yaapa.

Hrpaun xoju peJOBHO IPUMERY]Y IUTHOMETPHJCKE BekOE HE caMo J1a JI0’KUBJhABA]y
noboJplllatkbe y CBOjUM Tepdopmancama, Beh pasBujajy W 0oJby MHUIIMhHY MEMOpHU]y H
cnenuduvHe oOpacie KpeTama, IITO JONPHHOCH €PHKACHUJEM KpeTamy y pEaTHUM
KOIIAPKAIIKKM YCIIOBUMA. YKJbYYHBaHE IIMOMETPHjE Y CBEOOYXBAaTHHU IMPOrpaM TPEHUHTA

HYIHU XOJIMCTUYKU MTPUCTYIL KOH)IHI.IPIjCKOj IpUIIPpEMHU KOLIapKalla.

VY3umajyhu y o03up 3axTeBe CnopTa Kao IITO je KOLIapKa, IJie Cy eKCIUIO3UBHU
MOKPETH U Op3e MpoMeHe MpaBla KJbYYHH, INIMOMETPUJCKH TPEHUHT je HEONXOJaH ajaT 3a
JOCTH3amke MyHOI noTeHuujasna. Kako ce Teno ajanTupa Ha TakBe TPEHa)KHE CTHUMYIYCE,
KOIIapKaIlyd cy 00Jbe MPHUIPEMJbEHU Ja ce cyode ca (PU3MUKUM H3a30BHMa TaKMHUYapCKe
KOIIIapKe, IITO Ha Kpajy JOBOAM /10 OoJber pesyarara, Behe OTHOPHOCTH U CMambEeHOT pU3HKa

0J1 IOBpeAA.
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