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"Boma 3a nobedom je 8axcua, anu 80/6a 3a NPUNPEMOM je GUmaiHa."

Lo aTtepno (1926-2012), nerennapuu TpeHep amepHukor ¢pyadoana

1.1. OCHOBH ®U3MNOJIOT'1JE CITOPTA

dusnonoruja cHopra NpeACTaBba A0 MEIUIMHE CHOpPTa Koja IpoydaBa
(GyHKIM]y MOjeIUHAYHUX OPraHCKMX CHCTeMa M OpraHM3Ma Y LEJIHMHU Kao OJrOBOp Ha
paznuuute BpcTe (U3NYKUX akTUBHOCTH (1). du3nuyka aKkTUBHOCT IOApa3yMeBa
CHHXPOHHM30BaHU paJi M IMOBehaHy aKTHBHOCT JOKOMOTOPHOT, KapAHOBAaCKyJapHOT M
pecrupaTopHOr cUcCTeMa. 3HadajHe (HU3HOJIOMIKE MPOMEHE C€ pETucTpyjy Hu 'y
NPOM3BOMKBLM U OcinoOalh)amy TelecHe TemrepaTrype, U MOrOTOBO y NMPOMETY TEJIeCHHX
TEYHOCTH U enekTponuta (1).

Cgse je BuIIe mojaTaka aa oco0e Koje OIpKaBajy peloBHY (PM3MYKY AKTHBHOCT
YMEpEHOT MHTE3UTETa UMajy AYXKH >KUBOTHU BEK, OJHOCHO CMAamhCH PU3UK 332 HACTAHAK
uHbpapKTa MUOKap/a, nepedpoBackynapHux u 6onectu 6yopera (2). Takohe je yrBpheHo
na ce ocobe ca O0JbOM KOHAWIIMjOM OpXe ONopaBibajy TOKOM PEKOBAJIECIEHTHOT
nepuosia Off pa3IMYuTUX (Ipe CBera KapauoBacKynapHux Oonectu) (2). PemoBHO
BexOame pelyKyje MHUUACHIY XPOHHYHHUX METaOONMYKHMX HEe3apa3HHX OOJecTH Koje
npousnase u3 nopehaHe TelecHe Mace Kao IITO Cy AujabeTec TN 2 M XHUIEPTEH3Hja.
Baxno je HamoMeHyTH na (pu3MYKa aKTHMBHOCT MOXe Ja Oy/le KOPHUCHA Y CMambemy
pHU3HUKa 32 HACTAHAK I0jeIMHIX MaJUTHUX TyMopa (J0jKe, 1e0enor pHujeBa 1 IpocTaTe)
(2, 3).

Hakxo ToTOBO CBM OpPTaHCKU CUCTEMH J1ajy CBOj JONPUHOC Y OJIBHjalby HECMETaHe
¢u3nuKe AaKTMBHOCTH, JOMHHAHTHA je Yyjora MHUIIMhHOT, KapAMOBAacCKyJapHOT U
pecniuparopHor cuctema. Cripera oBa TpH CHUCTEMa MpEACTaB/ba KJbyYHY OCOBHHY KOja
oMoryhaBa Kako MOKpeT IMojeanHavyHor Muiuha Tako W opraHuszma y nenuHu. Hauwme,
MUIIUNHO BJIaKHO TOKOM KOHTpAaKIMjeé TPOIIM KHCEOHHMK, KOjU Yy OpraHM3aM J0CIIeBa
aucameM, a 1o Mmumuhae henmje ce gompema kpBoTokoMm. [lopex Tora, mumuhza
KOHTpakKIfja MpeacTaB/ba META0OIMYKU CIIOKEH MNpOoIeC MPHIMKOM KOjer ce Tpolle

MeTabonuTH, ociiobala TOMIOTHA €HEepryja U HACTajy HYCHPOAYKTH, T€ j& OApKABAHE
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aunn06a3He PAaaBHOTCKC, BOJIYMCHA M CaCTaBa TCIICCHUX TCUHOCTU TaKOhe HY>XXHO 3a

¢uznonomKy GyHKIH]y OpraHu3mMa y Gu3uukom Haropy (4).

1.1.1. Muwmuhnau cucrem

Kao mTo je Beh HamoMeHyTo, ycCHemHOCT ()M3WYKE AaKTUBHOCTU 3aBUCH O]
KapakTepUCTHKAa CcaMUX MUIIMNHUX BllaKkaHa, OJHOCHO OJI CHare MW CWJIe KOjy MOry
noctuhu ¥ on crmocoOHOoCcTH Muiuha ga OIp)Ke KOHTPAKTHIIHH IMPOIEC TOKOM JyXKer
BPEMEHCKOT HHTEepBaja. 3a CBe IOMEHYTe IpOolece HEONMXOAHO je HU3BaHPETHO
n3banaHcupaHo (PyHKIIMOHUCAKE aepoOHOr W aHaepoOHOr CHCTEMa IPOU3BOMAE
erepruje (5). U nok je cama mopdomnoruja MUIIMhHUX BllakaHa U BUXOBA aJlanTalyja Ha
TPEHaXXHU TPOLIEC TOTOBO N0 JeTajba Mo3Hara (5), MmocleAmux JAeleHuja ce HajBeha
NaXmka JieKapa CIOPTCKE MEIUIMHE TIOKJIama OTKPHBAalkbY CEHEPrUuTHKE MUIIWhHE
KOHTpakKIfje U BhEeHOM yHampehemy Koje HEeMHUHOBHO IpPECTaBJba MOJIEKYJCKY 0azy 3a
MOCTU3amke 00JBUX CIIOPTCKUX Mep(hOpMaHCH.

I'maBHM u3BOp eHepruje 3a u3Boheme mumuhHOr pajga je oHa Koja ce ocinobaha
pasrpaamoM MolieKyna aaeHo3uH-Tpu-¢pochara (ATP). Lenamem jemHor moma ATP-a
HacTaje aneHos3uH-nu-pocpat (ADP) u dochopna rpyma (P), HakoH Tora ajeHO3MH-
moHodochat (AMII) u I1 npu yemy ce ocnobaha 30,5 kJ enepruje. ATP je Ha Taj Haunn
ocHoBHa "hennjcka eHepreTcka MoHeTa" Koja ce HeMPEeCTaHo TPOIIM U OOHABIbA

Jlpyru TOTOBO MOMEHTAJIHO HCKOPUCTJBMBHM EHEPreTCKH H3BOpP NPEACTaBIba
cucreM Qocdokpeatns. Kpeatun-docdar je jenumene 4njoM ce pasrpaamoM ociodaha
43 xJ u wera y mumuhnoj henuju nma 3 myra Bume nero ATP-a. OBaj cucrem ce ocum 3a
Op30 ocnobahame eHepruje moTpedOHE 3a MUIMMhHU paj KOpUCTH U 3a 0O0HOBY ATP
noHarujoM P (dpocdarane rpyne) AMP-y u ADP-y na Ou ce onet kouBeptoBanu y ADP.

Tpehu eneprercku cucteM 3a n00Hjambe CHEPrdje UMHU CUCTEM TJIMKOT€H —
MiIeyHa KucenuHa. OBaj CUCTEM MajopUTETHO (DYHKIIMOHUILE y YCIOBHMAa Yy KOjUMa je
noTpeOHO Op30 ocnobahame eHepruje, IMTO 3HAYM Ja META0OJMYKH CHCTEM HeMa
BpPEMEHA 3a TPOIICHE KHUCEOHHMKA, TAaKO Ja TJUKOTeH pasrpalyje 10 MieuHe KHCEIHHE
NpUIMKOM dera ce nobuja 2,5 myra Behe kommumne ADP-a Hero y okcuaanujckum

MCXaHHM3MHMaA.
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[Iperxomnno nomenyTu eneprercku cucreMu (ATP, kpearnn-docdar u rimKoreH
— MJIEYHA KUCEJMHA CYy OCHOBHHM METAa0OJIMYKU CUCTEMHU KOJU YUECTBY]Yy Y MEXaHH3MHMa
Op3e MpOU3BOKE CHEepruje 0e3 MPHCYCTBA KUCEOHHWKA. 1M MEXaHU3MH C€ aKTUBUPA]Y
Kaja je morpeOHa MuIIMhHA KOHTpaKIMja KPaTKOT Tpajama, a BeJduKe cHare. Mumuhna
BJIAKHA KOja KOPUCTE MPETESKHO OBAKBE MEXaHU3ME 33 U3BOp €HEpruje ce Ha3uBajy Op3a
(Oema) BnakHa. TenecHe akTHMBHOCTH y KOj€ 3aXT€Bajy JOMHHAHTHY aKTHBAIM]y Op3uX
MUIIMNHUX BJaKaHa crajajy y BexkOe cHare M yiase y cacTaB aHaepOOHOI TPEHa)KHOT
npotieca (5).

Enepruja morpeOHa 3a nyrorpajuu MummMhHE paj ce A00HMja MeTaboIM3MOM
IJIyKO3€, MacTd M aMUHOKMCEIMHA Y TPUCYTHOCTH KHCEOHHKA Y MHUTOXOHIpUjUMA -
aepoOHM cucTeM MpOoAyKIyje eHepruje. TokoM o/BHjama OBHX Mpoleca 3a no0ujame
eHepruje MuinhHa BiaKHa c€ CIOpHje KOHTpaxyjy, ajli HUXOBAa KOHTpPAKLHja IIy’Ke
Tpaje U MUIIMhHY paj je TeOpeTCKU Moryhe U3BOIUTH JIOKJIE TOJl UMa J0TOKa XPambUBUX
MaTepuja. Y HOYETKYy ce eHepruja aoOuja pasrpalibOM IIIyKO3€ M TIIMKOTEHA, ajll Te
pesepBe ce Op30 HUCIpIe Ma ce Mpena3sd Ha pasrpaimby MacTd M aMHHOKHCEIHHA.
MumuhHaa BrakHa Koja KOPHUCTE NPETE)KHO OBaj MEXaHHM3aM 3a M3BOp €HEpruje ce
Ha3uBajy cropa (LpBeHAa) BlakHA. TeJecHe akTUBHOCTH Yy KOjUMa C€ HajBHILIE KOPUCTE
OBM THUNOBM Mulnha yma3e y cacTaB aepoOHOr TpeHaKHOr Tmpoueca (BexOe

U3IPpKIBUBOCTH) (5).

1.1.2. KapauoBackyigapHH CUCTEM

OcHoBHa (QyHKIIMja KapHOBAaCKyJApHOT CHCTEMa Y CIy>KOM MUIIMNHE KOHTpaKIHje
je norpeMarme noTpeOHe KOJIMYMHE KUCEHUKA U XPambUBUX MaTepuja OJHOCHO OJBoleme
OTIAJHUX HyCIpoayKaTa Metabonn3ma mumnha. [IpoTok kpBU Kpo3 Mumrhe 1 MUHYTHU
BOJIYMEH Cplia TOKOM MUIIMNHOT paja Cy IJIaBHU MapaMeTpH Koju oapehyjy Ty GyHKImjy
(5, 6).

[TpoTok kpBH Kpo3 muiuhe 3a Bpeme MuinnhHe KOHTpakuuje ce mnoBehaBa mon
yTHLIQjeM [Bajy MapaMerapa: rnoBehameM CHCTEMCKOr KpPBHOT IMPHUTUCKA U JIOKAITHO

MeTaboIMYKOM BazoAuiaTanujom (5, 6).
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Kuceonunk ce mojauaHo TpoIIM NpH MHUIIMNHOM paay, a HEroB HeIoCTaTak
y3pOKyje HeMOryhHOCT KOHTpakKIMje IJIaTKUX MUuIIMha y apTepuojiama IITO Pe3yJIThupa
BUXOBOM Bazonwnaranujom. Ilosehame mnpomepa aprepuone Y3poKyje ABOCTPYKO
noBehame KpBHOT TIpoTOKa (5, 6).

3a Bpeme caMe KOHTpakiifje, MPOTOK KpBU Kpo3 MHIIHMh je cMameH, JOK ce 3a
BpeMe pernakcanuje nosehasa. To je ynpaBo jenHo 10 o0jalimbemba 3alTo ce JbyIU KOjU
00aBJbajy TOCJIOBE CTATHUKOT KapakTepa WM CTaTHUYKE BpPCTe BEXOM BuUIle U Opike
yMapajy o]l OHUX KOju 00aBJbajy TUHAMUYKHU THUI TIOMEHYTHUX aKTUBHOCTH.

ApTepHjcKH KpBHHU NPHUTHUCAK C€ TOKOM (u3MuKe akTHBHOCTU moBehasa 3a 30%.
CuMnaTu4Ky J1e0 HEPBHOT CHCTEMA je aKTUBUPAH 32 BpeMe OfIBHjara MUIIMNHOT Haropa.
N3y3eB akTuBHUX MuInha, Ba30KOHCTPHUKIMja MO YTHIIAjeM CUMIATHUKyca CE jaBJba y
BehnHn mumuha u TkuBa y opranusmy. Konrpakuujom mumnha KoMIpumyjy ce KpBHU
CYZIOBH IITO Y3pOKYje MOTUCKMBAHKk-E KPBU U3 BEHCKUX JleTioa IpeMa cpiy u nosehasa ce
preload (5). TloBehanu BEHCKM NpPUIMB JTUPEKTHO yTW4Ye Ha moBehame cpuaHe
¢bpekBeHLIMje W yAApHOI BOJYMEHa Cpla IITO MOCIEIUYHO Y3POKYyje IOBHUILICHE
apTepujckor npurtucka. Ilopact aprepujckor MpUTHCKA TOBOJM IO jader MOTHCHUBAmbA
KPBH KpO3 KPBHE CyJIOBE U TaKO J0AATHO MOOOJbIIaBa MPOToK (7).

Cpuanu BoiyMeH 3a Bpujeme MummhHor pana ce nosehasa. Crynam moBehama
MUHYTHOT' BOJIyMEHa KOpejHpa ca yTpeHupaHoihy ocobe. MUIyTHH BOJIyMEH 31paBe
HETpeHupaHe ocobe ce Moxke moBeharu 3a 4 myTa, a y J00p0O TPEHUPAHOT CIIOPTHUCTE 32 6
nyTa (y HeKMX MapaTtoHana u 1o 7 1o 8 myta Behu Hero y MupoBamy) (8).

[TpunarKoM XpOHHYHOT TPEHAXXHOT Ipoleca A0ia3u a0 xuneprpoduje mummha,
KaKO CKEJeTHUX Tako M cpyaHor. Xumeprpoduja cpuaHor Muimmha y3pOKOBaHA
TpeHUHTOM je mnpaheHa u noBehameM BOJyMEHa CpuYaHMX KOMOpa KOJ CIIOPTOBA
U3IPXKIBUBOCTH (MapaToHIM). To moBehame BOJIyMeHa CpuaHHMX KOMOpa Y3pOKyje
nosehan ynapHu BoJyMeH cpua. MelhyTum, y MHpOBamy TPEHUpaHE U HETPEHHUpaHE
ocobe WMajy jeqHAK MUHYTHH BOJIYMEH, IITO C€ KOJ TPEHHPAHUX 0c0o0a IMOCTHKE
cMamemeM cpuane (peksenue (9). Jlakie, TpeHupane ocodbe y MHpPOBaWmy HUMajy Mamby
cp4aHy (peKBeHLIE, a jellHaK MUHYTHH BOJYMEH Kao U HEeTpeHupaHe 3axBasbyjyhu Behem
yZJapHOM BOJIyMeHy. To 3HauM Ja y Hamopy nocTuxy Behe M3HOCE MUHYTHOT BOJIyMEHa

y3 Mame onrepehuBame cpla nopenameM (ppekBeHie (cpuana pezepsa) (9).
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[ToBehame MHUHYTHOT BOJIyMEHa y3pokKyje moBehaH mpoTOk KpBM Kpo3 murimhe,
Tj. OoJby cHaOIeBEeHOCT MuIIMha KHCEOHHMKOM U 3a paja mummha moheaHako je BakaH
Kako u cHara mummha. McTpaxuBama Cy TOKaszaja Jla CIIOPTUCTH KOju uMajy Behe

nosehambe MUHYTHOT BOJIyMEHA y Hanopy nokasyjy 6osbe pesynrate (10).

1.1.3. PecnupatopHu cuctem

@DyHKIMja pecCIUPaTOPHOr CHCTEMa CE€ OCTBAPYj€ CUHXPOHU30BAHUM JIEJIOBAHEM
mpolrieca BeHTWIalWje Iuiyha, pa3MeHe TracoBa Ha alBeO-KalujiapHO] MeMOpaHu u
aziekBaTHOM mepdy3ujoM ruryhHHUX KpBHUX cynoBa. Bentunanujcka ¢yHnkiuja miyha ce
onucyje mIyhHUM BOJyMEHMMa M KamaluTeTUMa KOjH 3aBUCE O]l eJIacTUYHOCTH Iutyha u
MIPOXO/IHOCTH JMCAJHUX IyTEBA M TH MapaMeTpH Cy HajOOJbU MOKa3aTesbu (PYHKIMOHATHE
CIIOCOOHOCTH OBOT cucTtema (5).

®usnuku Hanop je npaheH nponopiroHaHUM noBehamem mryhHe BeHTHIAM]E
Koje ce mocTmke moBehameMm (pekBeHile U qyOuHe mucama. Koj cmoprucrta y mo6poj
KOHJIMIMJH C€ Yy MaKCHMaJHOM Hamopy IMOTPOLImha KUCEOHHKAa W BEHTWiIanMja Iuryha
Mory noBehatu u 10 20 myTa y OAHOCY Ha CTame y MupoBamy. Ilopen Tora, ¢pusnuku
YTpEHHUpaAHH JbYId UMajy Mamby (PEKBEHLHU]Yy AMCaka Y MUPOBalby HETO HEYTPEHHUPAHU
(6-8) .

Judy3ujckn KamanuTeT KUCEOHHKA j€ IMapaMerap KOjHu IIOKa3yje BEITHYHHY
mudysuje KuceoHuka u3 iyhHux anseona y kpB. M3pakaBa ce KOJMYMHOM KHCEOHHUKA
KOjU 3a Bpeme jenHe MuHyTe AudyHayje u3Mel)y anBeosia W KpBU IpHU Pa3IHLU
napuyjanHux nputucaka of 1 klla. YV mupoBamwy m3Hocu oko 20 mu O/muH, a y
¢uznukoM Hamopy ce Moke nosehatu u Ha 60-80 M Or/MuH. Y MHpOBamwy HHCY CBU
nenoBu 1ayha akrtuBupanu nobennako. IIpu nHamopy ce mosehaBa Opoj aKkTUBHHX
wiyhnaux jequauna. To ce moctike nmosehameM MpoToKa Kpo3 Kanuiape Koje ¢y A0 Taua
OWUIM 3aTBOPEHH M TWIAaTalMjoM Beh akTMBHUX Kaluiapa, a 0TBapajy ce U ajBeojie Koje
Cy IIpY MHPOBamy OuJie 3aTBOPEHE, HAPOUUTO OHE Y TOPHUM pexibeBuMa yha (5).

Jom jemHa on BaKHUX JETEPMUHAHTH KapAHO-PECIIUPATOPHE YTPECHUPAHOCTH
0co0e OHOCHO aepoOHOT KamaluTeTa je MaKCMMalHa MOTpolImha kuceonuka (VO,max)

WIN BEeJIMYMHA MOTPOLIEKHE KUCEOHHKA MTPU MAKCHUMAIHOM aepoOHOM MeTabonu3my (5-8).
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Tpenunr moxe yrunatid Ha VO;Max M KO HETpEeHHpaHHX ocoba ce Moke moBehartu 3a

10% nox ce y mapaToHala Moxke u3MepuTu u 10 45% Behu Hero y HeTpeHupane ocode

(11).

1.1.4. TenecHa Temneparypa U IPOMET BOJE U €JIEKTPOIUTA

Ca acmekra oBe cTyauje OJ TOCEOHOr je 3Hayaja OCBPT Ha MPOMEHE Y
TEMIIepaTypHOM CTaTyCy U BOJCHO COHOM OajlaHCy TOKOM (PU3HYKE aKTUBHOCTH.

Konrpakimja u penakcanuja mMumuha je MeTaOOIMYKM AaKTUBAaH NPOILEC IPH
KojeM ce ociobalja Bemrka KoJIM4uHa eHepruje. MakcuMmaaHa HCKOPUCTIBUBOCT €HEpruje
Koja ce nodbuja pasrpagmom ATP-a y npyrum xemujckum mporecuma uznocu 20 — 25 %.
CaB ocrartak HencKkopHIIheHe eHepruje ce nmpersapa y Tomioty (5). bynyhu na Boxa nma
BHCOK TOIUIOTHHU KaNalUTeT, Ta C€ €HEepruja CKJIAAUIITH y TEJIECHUM TEYHOCTHMA JIO TE
Mepe JIOK BOJia He MOYCH Ja ce ryOu ucmnapaBameM (5-8).

[IITo je nHTEeH3UBHUjU MUIIMNHHU pall, TO je Beha MPOU3BO/IkHa TOIUIOTHE EHEPTHje
KOja Ce pEerucrpyje mopacToM TeJeCHE TeMIIepaType M KOMIEH3aTOPHUM 3HOjCHEM.
3HojeM ce TyOM M BelMKa KOJMYMHA TEYHOCTH, HATpHjyMa W xyopa 300r uera ce
aKTHBHPA KOMIICH3aTOPHO JIy4YeHEe ajIocTepoHa Koju nmoBehasa pecopOIiHjy Bo/ie U OBHX
eJIEKTPOJINTA Yy 3aMEHy 3a noBehaHO HM3iyunBame KalujymMa 3HOjeM M Mokpahom, mTo
MOKE y3pOKOBaTH Ae(PULIUT MOMEHYTOr joHa. CBM HaBEJCHU JOHH MMajy MajOpPUTETHY
yIIOTy Yy OJp’KaBamby HAJEKTpHCamkha MHUIIMNHOT W HEPBHOI TKWBA, KA0 U OJIBUjaby
mporeca KOHTpakinuje u penakcanuje (5). 30or Tora ce mopen TEYHOCTH MPUITHKOM
UCHPIUbYjyher TpeHHWHIa CBE BHIIE MCTHYE 3HA4aj HAJIOKHAJE ENEKTPOJIUTa, MOTOTOBO
kanujyma (12).

BaxHOCT HamokHaze WU3ryOJ/beHE TEYHOCTH C€ Orjiela y YHIBEHHIH Ja
ucHprubyjyhun Mummmhau paj y Tpajamy 0 jeIHOT caTa y TOIUTUM U BIQKHUM yCJIOBHMA
MOXKE Ja y3pOKyje ryOuTak TelecHe Mace 3HojemeM ona 2,5 mo 5 kr. Takohe, ryburak
TeJecHE Mace 3HojemeM 10 3% MOoXke 3HayajHO Ja yMamH e(UKacHOT MulnuhHe
KOHTpakKIfje cMamUTH paj muimha, 1ok ryourak ox 3 g0 10% moxe 030uIpHO na

YTPO3HU 37paBJbe U UHUIMPA MUIITHhHE rpueBe, MyuyHHHY | Jpyre cumintome (12).
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OcuM Ha/IOKHA/IE TEYHOCTH MPHIUKOM (U3WYKOT HAmopa je BaKHO BOJHUTHU
pauyHa W O CHI)XKaBamy TeJECHE TeMIepaType OpraHu3Ma. 3Hayaj OJpKaBamba
TeMIepaTypHE XOMEeOoCcTase je KpylHjajaH, ITO ce MOKe YOUUTH Ha cieaehem npumepy.
Tenecna temmeparype ce yOpaja y T3B. "cTpore" XoMeocTaTcke Bapujadiic U HEHO
OJp)KaBamke€ Yy YCKUM OICe3UMa j€ HEOMXOJHO 3a OJIBUjalbeé CBUX EH3MMCKHX
MeTabonuukux mponeca y hemuju (13). IlpuiaukoM MHTEH3UBHOI MUIIMNHOT pajaa, Kao
NPUIMKOM MapaTOHCKe TpKe, OpraHu3aM Mopa Ja YCKJIaau peryjiucame JIBe
XoMeocTaTcke Bapujalie, moBehame NPOTOKAa KpPBU Kpo3 KOHTpaxyjyhe mumwmhe u
CHIDKaBamk€ TeJIeCHE TeMIlepaType Koja CBakUM HpeheHuM KHIOMETpoM (IIOrOTOBO Y
BJI&KHUM M TOIUIMM YCIIOBMMAa) HEMHHOBHO pacte. JlocienHo ce mpuapxkasajyhu Hauena
XHjepapxuje y peryiauuju Bapujabiid, opraHu3aM Kao JOMHHAHTH 33/1aTak IMOCTaBJba
penyKIMjy TelecHe Temrmeparype (YuMe CynpuMHupa 3aycTaBjbambe henujckor
MeTabonu3Ma M JeHaTypalyjy HNpoTenHa) W peaucTpulOyupa KpB W3 MUIIMha y KOXKY,

IITO yMamYje CIIOPTCKU YUMHAK WK Ta npekuaa (13).

1.2.  OCHOBHE KAPAKTEPUCTUKE BPXYHCKOI" CITOPTA

Bpxyncku unu keanumemuuc cnopm ce 'y HajyKeM CMHCITY Be3yje 3a TAKMHUYApPCKY
aKTUBHOCT YCMEPEHY Ka OCTBapemy IITO OoJber pe3yiarara. Y OJHOCY Ha JOCTHTHYTH
KBAJIUTET M KaTeropu3alujy y HAalMOHAJHUM W MelyHapoJHUM OKBHpHMA, MOXE ce
Pa3IMKOBAaTH HEKOJIIMKO HUBOA TaKMUYapcKor cropta (14).

Bpxyncku cnopm je neguHucaH kao o0jiacT cmopTra Koja oOyxBara CIIOPTCKE
aKTUBHOCTH KOje TOKa3yjy M3y3eTHE (BPXYHCKE) CIIOpTCKE KBayiuTeTe M pesynrare. To
CyTepHIle a CaMO OHH CIIOPTHCTU U CIIOPTCKE I'paHe KOjU MOCTHKY BPXYHCKE pe3yirare
Ha Mel)yHapo/aHO] clieHM MOry MMaTu aTpuOyT BpxyHCKor cmopta. Iloj xBanmuteTHUM
CIIOPTOM C€ MOJpa3yMeBajy CBE CHOPTCKE AaKTUBHOCTU KOje C€ CIPOBOJE Y OKBUDPY
MOjeITMHE CIIOPTCKE TpaHe, a Ydja ce TaKMHUYEHa OJp)KaBajy 10 HAIMOHAJIHOT HHUBOA
(7ure W MpBEHCTBA JAp)KaBe), MOJ YCIOBOM Ja Cy T€ CIIOPTCKE TpaHe PErHCTPOBaHE Y
CKIagy ca 3akoHOM M Ja uX mperno3Haje ONUMOMJCKHM KOMHTET Kao PEIOBHE HIIU

npuapysxeHe wianose (14).
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BpxyHCKH criopT UMa J1laHac HECTIOPHO BPJIO BEJIMKY JIPYIITBEHY MOIYJIAPHOCT U
1oCcTao je OMTaH ako HE W HAjBAXKHHUjU TIOOAJHM CErMEHT HHAycTpuje 3abaBe. Y
BPXYHCKH CIIOPT Jp)KaBe WM MOJeJUHLM YJIaXy MHOro HoBIa. MelyTum, HHUje Jako
OJrOBOPUTH Ha NMUTamE Ja JIM OBAKaB Pa3BOj U CMEP BPXYHCKOT CIIOpTa MMa U CBOjY
MO3UTHUBHY APYIITBEHO XyMaHUCTUUKY JIOTUKY? [locTaBiba ce MUTame CBPXE BPXYHCKOT
CTIOpTa, CMHCIAa TOCTH3amka pPEeKopJa M BPXYHCKHUX CIHOPTCKHUX pe3yirara, jeTuHOr
HauMHA TMacuBHE 3abaBe mMpokMX Maca. KpajeM mpomwior Beka je Yak Owuio
NPETIOCTaBKU Ja BPXYHCKM CIOPT MOpa Ja JIOKMBU NIPEOKPET IpeMa MacOBHOM U
pEeKpeaTHBHOM BeXOamy ca HUJEM OUyBamba 3/paBba nojeaunua (14).

OcHOBHa KapaKTepUCTUKAa BPXYHCKOT WJIM KBAJIUTETHOT CIIOpTa jecTe
cneuyjanuzanuja (14). BpXyHcku pesynraTH y CHOPTY MOry ce moctuhu camo
AYTOTPajHUM M CUCTEMATCKHM PaJoM, alli HE BHUIIIE CIIOPTCKUX IPaHa UCTOBPEMEHO, Beh
OTpaHUYEHO CaMo Ha jeJIHY CIIOPTCKY IpaHy, WM YaK CaMo jeIHy CIIOPTCKY AMCLUILINHY.

[To3uTHBHE conyjasHe M WHAWBUAYJIHE KapaKTEPUCTUKE BPXYHCKOT CIOPTa
oryefajy ce y cienehuM KapakTepuCTHKama: BPEAHOCT IUCIMIUIMHE KOjy 3axTeBa
BPXYHCKH CHOPT, BPXYHCKH CIIOPT IPEACTaB/ba MJICATHO CPEICTBO 32 CAMOOCTBApPEHE U
JUYHU pa3Boj MJaauX Jbyau, omoryhaBa HCKyllaBame WHAMBHAYaJIHUX TpaHUIA U
MOTYNHOCTH  COINICTBEHOTI Teja, NpUXBaTamke ce0M TOCTaB/bEHUX H3a30Ba U
caMo/loKasuBama, omoryhaBa pa3Boj camocBecTH M ocehaja JMyHE CHTYpHOCTH,
oMoryhaBa HalMOHAIHO TIPOMOBHCamE, pa3Buja MehyHapoIHO pa3yMHUEeBamEe U
NpUjaTeJbCTBO, oMoryhaBa COJMAAPHOCT, MACHTUTET M WHTETPalHj]y y 3ajeJHUIy Ia
Makap TO OMO M HaBHjaukH KiIy0, HErMpa pelMruo3He M pacHe pasjiuke U oMmoryhasa
NIPEBA3UIIAKEIHE JbYJICKE MPOCEYHOCTH YMME IPECTaB/ba Ba)kaH CHUMOOJ IIEHTPATHHX
BpPEAHOCTH Haie Kyatype (14).

Ca pgpyre crpaHe, BpXyHCKHM CHOPT MMa M CBOje HETaTHUBHE OJJIMKE KoOje ce
OrJIefla)y y YMICHHULIM Jla BPXYHCKU CHOPT IOCTaje M0Ca0 ca CBUM OCOOCHOCTHMA KOje
KapaKkTepHILly CaBpeMeHa pajJHa MecTa - IPUCUIIa YMECTO JOOPOBOJEHOCTH, YIIPABIbAkhE U
Boheme CIIOPTHCTE YMECTO HErOBOI CaMOCTATHOT M CIOOOAHOr neioBama. Ha oBaj
HAYMH CIIOPT TMOTBphyje KapakTepucTuke Biagajyher npymreeHor cucrema pamga. U3
MPETXOAHOT HM3JIarama je jaCHO Ja CaBPEMEHHM BPXYHCKHM CIOPT MMa CBOJUX NOOpHUX U

JomMX cTpaHa. Mmak, yousbMBO je Ja CBE BHIIE MaTepHjaJHU MOTHBH HaJBJaJaBajy
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uzaeaie Qgep HaJMeETama, a Kao J0Ka3 TOME MOIY Ja IOCIyKe CBe 4ewmhu ciydajeBu
JIONIMHra U HAMEIITamka pe3yiTara CIOPTCKUX TaKMHUYEHa, YeMy CMO CBHU, HAXKaJIOCT, CBE
yemrhe cBefony. TakMudewa W TPEHUHT KOJU MPEJCTaBJbajy OMACHOCT IO 31paBJbe
CIOPTUCTA, TPyOOCTH M HECHOPTCKH OJHOC IpeMa NPOTHBHHUKY, MpoJaja U pa3MeHa
criopTucTa 0e3 BUXOBE CarllaCHOCTH, MPEJICTaBibajy KpILIeHhe MpaBuiia Koja Ou 3ampaBo

Tpebasa 1a Oyay cMucao BpXyHCKor cropta (14).

1.3. JEXUJPALIMJA U PEXUIPALIUJA Y CIIOPTY
1.3.1. Ommra pazMarpama

Bopa mpencraBiba OCHOBHM MeEIUjyM Y JbYACKOM OpraHM3MYy KOjU ca jeqHe
CTpaHe TpPaHCIOPTYje XpaHJbUBE M JApYyre MaTepuje, a ca Jpyre CTpaHe NpeAcTaBba
CpeAMHy 3a OAMrpaBame OpOjHUX MeTaboIMUKKX mpoueca. OcuM MyTeM 3HOja U YpUHA, Y
CBaKOM OpraHM3My BOJa CE€ HENPEKUTHO TyOM M MpOIEecCOM Ha3BaHUM perspiratio
insensibile, 0OTHOCHO KpO3 M3MCAKE Ba3ayxa 3acuheHor BojgeHoOM mapoM. CBaKu 01 OBUX
npoiieca ry0jbema BOJIe MHTEH3UBHUJH je KOJ (DM3WYKM aKTUBHUX 0co0a y OJHOCY Ha
ocobe xoje mupyjy (5). Ha mpumep, 3HOjeme je Kol CIOpTHUCTA 3HaYajHO Behe, momTo ce
Ha OBaj HAYMH opraHu3am ociobaha Bumka Ttomore. Haume, ucmnpaBame 3HOja ca
MOBpIIMHE KOXE IMpEeACTaB/ba EHIOTEPMaH IPOLEC, OJHOCHO IpeBoheme BoJe ca
MOBpIIMHE KOKeE (3HOj) y BOJICHY Mapy (MCIpaBambe) TPOLIH N3BECHY KOJIMYHHY TOIUIOTHE
eHepruje, Koja ce y yciaoBuMa (hpu3MyKe aKTUBHOCTH y BHUIIKY cTBapa y Teny. Ha oBaj
HAYMH YTPEHHUPAHU CIOPTHCTAa MOXE Ja M3ryOM M 1O HEKOJIMKO JIUTapa BOJE 3a car
aktuBHOCTH. lllTa BHIIE, CTHUIAKEM KOHAMIHUjE M aKIUMAaTHU3alUjOM Ha TOIUIOTY
CIIOPTHUCTA MOCTaje croco0aH Ja u3my4yH cBe Behe KonmuunHe BoJie, OAHOCHO 3HOja Y TOKY
¢usnuke aktuBHOCTH. OBO ce MOCTIDKE aJamnTalHdjoM 3HOJHUX JKJIe3[a KOje IMOCTajy
epuKacHU]je, 3HOjeHhE 3al0Unbe MPU HUXKO] YHYTpAIlkhoj TEeMIepaTypud OpraHu3Ma, a
3HOj CaJpKM CBE Mamke MHUHEpaja, OJHOCHO MUHEpasu ce "mrene", 3a pa3iuky of BOje
Koja ce cBe Bume ryou. OBa amanraiuja je IYTOpOYHO TIJIEAAaHO BEOMa KOPHUCTaH
MEXaHU3aM U TPEACTaB/ba BEIMKY IPEAHOCT Y UyBamy CHOPTHCTE O (haTaTHUX

MocJIeANIIa TOIUIOTHOT yAapa y TOKY TPEHMHTa WK TakMudewa (5-8).
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[Topen Tora, copToBM KOjU C€ OJIBUjajy Yy XJIaJHOj CpPEeIMHH, Kao IITO je Ha
pUMep IUTMBake, MaKo HE W3a3MBajy MoTpely 3a 3HOjemheM Yy LuJby ocinobalama BHIIKa
TOTIOTE, UIAK JIOBOJIE J0 M0jauaHor TYOUTKa BOJIE U3 OpraHu3Ma mytem OyOpera, momTo
y XJagHO] CpEeOuHHM [0Ja3d JO TaKO3BaHE IEHTpalu3alfje KpPBOTOKA, OJHOCHO
npeycMepaBama KpBU y YHYTpallllkhe oprade (cpue, jerpy u 0yOpere), ITo u3a3uBa OpxKy
¢untpanujy y 6yopexHom cuctemy U nosehame crBapama ypuna (15).

Haj3an, mojauaHo aucame, HAPOYUTO OTBOPEHHUX yCTa, KOJUM CE€ y OpPraHU3MYy
cnioptucte 00e30ehyje Behu 10TOK KrceoHuKa, JOBOIM 0 TYOUTKa Boje Ha Beh ommcanu
HAYMH, HEBUJPUBOM IEPCIUPALIjOM KOja ToJpazymeBa Behy KOJIMUMHY BOjE y MapoM
3acuheHOM M3IaXHyTOM Ba3ayxy (5, 15).

Bona je Haj3acTymubeHHjE jeAMIEHE Y YOBEKOBOM OpraHM3My. MepemeM Cy
N0OWjeHU oAl J1a CIIOPTUCTA TEJIECHE Mace O 75 KI' 'y CBOM TeIy CaApKH OKo 45 1
Bosie. CIOPTUCTH Cy MYCKYJO3HHMjHU O] OCTaje MOIyJaluje U KOCTH Cy UM Yy THPOCEKY
rymrhe, Tako /1a je Taj caaprkaj MPOLEHTYaIHO MambU HETro y Tely oco0e Koja He TPEeHHUpa.
Bona je y BeheM mporeHTy o1 MpOCeYHOr 3acTyIJb€Ha Y MUIIMNHOM TKUBY (YMHH 75-
80% mumuhHe Mace), ITO je U3Y3€THO 3HAYajHO KaJa ce 3Ha J1a BOJa YYEeCTBYje y CBUM
SHEepPreTCKUM MpoliecuMa, fla TaKo U y Ipoliecuma 1o0ujama enepruje y mumuhuma, koja
JIOBOJIM /IO TIOKPETama Tea, MTO jeé OCHOBA CIOpTcke akTuBHOCTH (15, 16). 3aTo HUje HA
YyJHO J1a CE y CaBPEMEHO] CIOPTCKO] MEIUIIMHA WHCHCTUPA HA ONTUMAIIHO] XUAPalUju
kox crnoptucta. OBaj cTaB mNOTBphyjy M pe3yiTaTH HCIHUTUBAmA ACXUIAPHPAHUX
CIIOPTHUCTA, IJI€ CE€ youaBa Ja Yak U Mamu I'yOHTaK BojJe U3 opranu3ma (oko 5% TtenecHe
Mace, IITO 3HaYM OKO 3 J1 KOJ Haller MPOCEYHOr CIOpTHCTE) O6e3 M3y3eTKa JOBOIU 0
3HAYajHOT cCMamema Pu3ndke criocoonoctu (4ak 10 50%) (15-17).

VY 3aMKy JOHUIMX CIOPTCKUX pe3yiTara Kao IMOCIeAMLe AeXHuipanuje Hajuemihe
ynajaajy TakMH4Yapu y CIIOPTOBHMA TJE MOCTOje TEKUHCKE KaTeropuje, ma y Iujby Jia ce
CMambM TEXWHA W JOCTUTHE HIKAa Kareropwja, crnoptucta Gopcupa ry0Oibeme BoIe
(cayHom, ¢(u3mukuM HamopoMm 0e3 yHOoca Boae W auyperunnMa). Ha oBaj HaumH je
Moryhe 3a KpaTko Bpeme NOCTHhH jKeJbeHYy TEeKMHY, ajli M0 MpaBWily HaHak Iuiaha
CIOPTCKU PEe3yJITaT, OJHOCHO CIHOPTHUCTA HEMa MOTpeOHy CHAry W 3aBplIaBa TAaKMHYCH-E

cnabum rmiacManoM (15-18).
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1.3.3. [dexumpanujay cropty

Jlexunpanyja Kao TPOIEC CMamemha YKyINHE KOJMYMHE TeNeCHEe BOJe
(exctpahenujcke M yHyTaphenwjcke) y CHOPTY YIJIaBHOM HacTaje Kao IOCIeAnLa
HETpaBWJIHE HAJO0KHAJAe TeYHOCTH. Kako ce aexupapanuja mojadyaBa, MPONOPIMOHAIHO
onaaajy ¢usnuke M TNcUXHUKe meppopMaHce cropTHcTe. MexaHu3aM KOju JISKU Y
OCHOBH IPETXO/IHE KOHCTaTalnuje ce 0a3upa Ha HEKOJIUKO KJbYUHHUX jgorahaja: a) mopact
TesecHe Temreparype, 6) nosehame cpuane (GpeKkBeHle, B) CMambEhEe yIaPHOT BOIyMEHA
cpua, 1) CMambemhe BOJIyMEHa KPBH. 3aj€IHUUYKHM JEJIOBAkEM OBHX W IPYTUX Ipoleca
CMamyje ce CIHOCOOHOCT OpraHu3Ma Ja peayKyje TeJeCHy TeMIepaTypy uuMe ce
yrpoXkaBa BacKyJlapu3allija cplia ¥ CKeJIETHUX MHIIUha KpBJbY U TOjayaBa Cy0jeKTHBHU
ocehaj ma je Hamop MPEBEIHKH, HAPOUUTO aKO C€ TPEHHpa WJIM TaKMHYU Ha BEJIUKO]
Bpyhunu (5, 15-18).

VY nHajuenthe y3poke nexuapanuje ce yopajajy (5, 15-18):

a) IpeTepaHo 3HOjeme,

0) TPEHHUHT NPH BUCOKUM TeMIlepaTypama,

B) HeoO2oeapajyha Ha0OKHAOa meuHoCmuU npe, MOKOM U HAKOH (hu3UUKo2 Hanopa

T) y3umaree meyHoCmu camo y Cayuajy jasmarea ocehaja srcehu.

VYTHiaj Ha ryOuTaK TeJecHe TeYHOCTH MMajy M: OOMM M MHTEH3UTET TPEHAKHOT
mpoleca, HaaMopcka BucruHa (¢ moBehamem BucuHe moBehaBa ce u ryOUTaK TEYHOCTH).
®u3NYKK HAOPU HAa HUCKUM TeMIlepaTrypama Mory jaa ociabe cCriocoOHOCT OpraHusma Jia
nperno3Ha ryOuTak TeyHOCTH (TMPH XJIaJHOM Ba3lyXy CMameH je T'yOMTak TEYHOCTHU
3HOjemeM, a mosehasa ce ryburak Bojze y 00JIMKY BOJieHE nape miyhHOM BEHTUIIALH]OM).
BaxxHo je HamoMeHyTH /1a TyOUTaK TeJeCHE BOJIE Y U3HOCY oA 2% TeJecHe Mace J0BOJbaH
j€ 3a M3pa3uTH naj cnopTckux neppopmancu. ['yOutak TeiaecHe Bojie y U3HOCY OJ1 ITPEKO
2% Mace Teda MOXeE J1a y3poKyje MHUIIMhHE rpyeBe, My4yHUHY, MoBpahame, Aujapejy u
Apyre racTpo-uHTeCTUHaNIHe Terode. EBeHTyanHu ryOuTak TelecHe BOJE Y M3HOCY O]
npeko 5 % TenecHe Mace MOXKe J1a M3a30B€ TOIJIOTHH WJIM MOKIAHU yap.

Jlexunpanyja ycropasa ancopiinjy TeYHOCTH, a ocehaj H3MOPEHOCTH je pelOBHA

MojaBa aKo ce TeYHOCT He HaJI0KHAIu Ha Bpeme (5, 15-18).
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TokoMm ymMepeHO TeIKOT TPEeHUHTa WIK TaKMHUEHha, Ha TeMIIepaTypama Ha Koje je
opraHusaMm IpuiaroheH, croma 3HOjema, Ipy0o m3Hocu | 10 2 nuTpa mO caty
(axnmuMartu3upaHo 3HoOjewe). Kon TakMuyapa KoOju ce MPEeKOMEPHO 3HOje, Kao U Y
yCIIOBMMa TOBHIICHE TEMIIEpaType Ba3ayxa Ta cTona Moxke npehu u 2 nutpa. OCHOBHU
nokaszaTesbu JEeXuipalyje Cy: KOHIEHTaplMja ypuHa W TeinecHa Mmaca. KomruiekcHu
nokaszaTesbu Cy: YKyIHa KOJIMYMHA TEJIECHE BOJE, BOJYMEH IIIa3Me, KOHIICHTpaluja
HaTpujyMa, pu3nuku nokaszarespu u ocehaj xehu (19, 20).

300r jeqHOCTaBHOCTH ojapehuBama, Hajuenrhe ce KOPUCTE OCHOBHM IOKA3aTEIbH
aexuapanuje. Mepeme TelecHe TeKUHE Tpe U rnocie (U3NIKe aKTUBHOCTH j€ IPUMapHU
nokaszaresb aexuzapanuje. Jlpyrm OCHOBHHM TIOKaszaTesb TNpeAcTaBiba onpehuBame
KBAHTUTATUBHUX W KBAJIUTATUBHUX CBOjCTaBa CIOPTUCTE. YPUH ACXUAPHPAHHUX
CIOPTUCTAa OOMYHO je Maje KOJMYMHE, KOHIEHTPUCAH OTMAaJHUM IPOJYKTHMA
MeTabonu3Ma, UMa TaMHO XYTy 0ojy, U uma crenuduuad mupuc. TamHa 6oja ypuna

MO>Ke OUTH U TIOCIIENIA y3UMamba Pa3sIUunUTHX cytuieMeHarta (21, 22).
I'maBHe mocnenue nexuapalyje Ha opraiusam croptucre cy cineaehe (5, 15-18, 23-25):

1. WuTepecaHTHO je Ja YNPKOC pPAaHUJUM Ca3HAKbMMa, HAJHOBHjU TOJAlX
Nokasyjy Jda Jexujapaluja He yTH4Ye Ha MaKCUMajHy cHary Mumuhxe

KOHTpaKIyje, ajli 3HaTHO yMambyje U3 KJbUBOCT MUIIKNA.

2. CmameHu BOJIYMEH KpPBU y OpraHH3My CMambyjeé HeroBy MOTyhHOCT na ce
0ci0004M BHUIIKA TOIUIOTE M TUME yrpoxasa mnepdysujy cpua u mummha
KPBJBY.

3. 300r cMmameHe KOJMYMHE KpBM MOTYNHOCT oOpraHusmMa Ja TyOM BHILAK
TOIUIMHE KPO3 MEXaHW3aM 3HOjemha je 3HATHO yMameHa, Te ce mnoBehasa
MOryhHOCT HacTaHka MUIIMNHHUX TIpyeBa y3POKOBAHUX BHCOKOM TEIECHOM
TEMIEPaTypoM .

4. CmameHU yIapHH BOJIYMEH cplla M moBehaHa cpuaHa (pekBeHLA AOAATHO
ornrepehyjy oprannszaM M ymMamyjy CHOPTCKH yUYHHAK.

5. Hexuapanmja cMmamyje MEHTaJIHy OIUNTPUHY Koja je HykHa y BehuHu

CIIOPTOBA.
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CBHM TpPEeTXOAHO W3HETH MOJAIM Cy JOOMjeHH Ha OCHOBY MHCTPaXHBamba
CIPOBEJICHUX YTJIaBHOM TOKOM TPEHA)KHUX OIHOCHO MPHUIIPEMHHUX IMKIIyCa CIIOPTHUCTA.
Ca gpyre cTpaHe Majlo ce 3Ha O KapakTepUCTHKaMa JexXujapaluje y YCIOBHMaA
TaKMUYapCKOT LUKJIYyCa, MOTOTOBO TYPHUPCKOT THIA, INTO, Y3€BIIM Yy OO3Up CBY
creun(UIHOCT OBaKBUX (DM3MUYKUX HANOpa, MOXKe J1a Oy/ae O]l eCeHILUjaIHOT 3Hadaja 3a
MOCTU3ak€ MAKCHMAJIHOT CIHOPTCKOI YYMHKA a THME M OCTBApHBAaWkE BPXYHCKHX
CIIOPTCKMX pe3ynraTa. YIpaBo OBa Xumore3a je Owmna jemHa onx Boaehux 3a

OCMUIIJbABAE U CIIPOBOleHE calallibe CTyAH]e.

1.3.4. IlpoueHa ryOuTKa TEYHOCTH

Jenan ox HauMHA M3padyHaBamka CTOIE 3HOjeHA je KopHIIheme KalKyjaropa 3a
u3pauyHaBamke TyOMTKAa TEJIECHUX TEYHOCTH (yOpaja ce y OCHOBHM TIOKa3aresb

nexunpanuje). [loctynak ce cipoBoau Ha cienehu HaunH (26, 27):
1. I3mepuTH TenecHy TEXKHUHY Mpe TPSHUHTA WU YTAKMHUIIE;

2. OapaguTu TPEHUHT y Tpajalkby OJ jemHor cata (y3eT je jedaH caT 300r JIakuier

U3pavyyHaBama);
3. ToxoM TpeHHHTa NPATUTH KOJIMYMHY TEYHOCTH KOja C€ YHOCH y OpraHU3aM;

4. Oamax 1o 3aBpIIETKY TPEHUHIa CIIPOBECTH HOBO Mepeme. Jlo0ujeHy TeXHHy 0y3eTH

ol MHULMjaHe. Pa3nuka y TeKUHH ce MPETBOPH Y MIIMIIUTPE 10 NpUHIUIY 1T = 1 Mt
5. Jlobujena BpeaHOCT ce cabepe ca KOMIMYMHOM TEYHOCTHU KOja HaM je CIIYKMiIa Kao
Ha/I0KHA/1a TOKOM TPeHUHTa. ThMe CMO YTBPIMIM CTOIY 3HOjCHa;

6. [Ipenopyuyje ce HaaOKHA/Ia TEYHOCTH Ha CBAKUX 15 MuHyTa Tpajama TpeHuHra. Crora
CTOIy 3HOjema mnoxenuMo ca 4. BpeaHocT kojy no0ujeMO MpeacTaBiba KOIMYHHY

TEYHOCTHU KOjy Ou Tpebanu 1a yHeceMo Ha CBakuX 15 MMHyTa TpEeHUHTra;

7. Ceo MOCTyINak ce MOHOBU BHIIE NyTa U y Pa3jIMUUTUM TEMIEPATypHUM YCIOBUMA U

BJIA’KHOCTH Ba3JayXxa.
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[Topen oBor HauMHa, CTOMA 3HOjEHA CE MOXKE U3payyHAaTH U Ha OCHOBY IIPOMEHE
TenecHe Mace (KOpUroBaHe T'YOMTKOM OJHOCHO YHOCOM TEYHOCTH) TOKOM BpEMEHa

Tpajama (pU3NYKEe aKTUBHOCTH, LITO je MPEACTaBIbeHO cieachom popmynom:
C3=(TT;—TT, +3¥YT-3Y) /T(h)

C3 - cmona 3nojerva

TT, - TenecHa Te)XHHA U3MEpPEHa TIpe GU3NIKE AKTUBHOCTH
TT, - TenecHa Te)KMHA U3MEPEHA Tocie (HU3NIKe aKTUBHOCTH
3VT - 3anpemMuHa yHETE TEUHOCTH

3V - 3ampeMuHa U3IY4EHOT ypHUHA

T - Tpajame QU3NUKe aKTUBHOCTH M3PaKEHO y caTuMa

1.3.5. TlpuHnunu xuapaiyje Ko COpTUCTA

[TomTo ce cHOPTCKH pe3yiATaT MOCTHXKE CUMYJITaHUM M PaBHOMEPHUM paZioM Ha
BUIIE TMOJba (CTpaTeruja, TPEHMHI CHare, TPEHUHT M3JPKIJbUBOCT, DPa3BHjambe
(beKcHOMITHOCTH, MEHTaJIHAa CTa0MIIHOCT, MCXpaHa, CyIUIEMEHTAaIfja U PEeXUM BOJE),
3aHEMapuBamkEM jeTHOr Off cermMeHara Hehe ce moctuhm KesbeHHM pe3yiTar, YIpKOC
CTPYYHOM M MOKPTBOBAHOM pajay Y CBHM OCTAJIUM CETMEHTHMMa. 1O 3Hauu /1a je pekum
BOJIC Y CcIIOPTY Oap jelHaKo BakaH Kao M CBM ocTainu HaOpojanu acmekTu. lllTa Buime,
3Ha4aj OuyBamba XUIPaLUje CIIOPTUCTE TOIMKO je 3HaYajaH, Aa Cy c€ BpEMEHOM pa3BUIIE U
cTpaTervje 3a ITO epUKACHUjE OYYBamE BOJE Y OPraHU3My, YIPKOC HEMHUHOBHOM (U
notpeOHOM) TyOUTKY ycien 3Hojema (27-30).

[Tpema BehuHu ayTopa oAp)kaBame MPAaBUIHE XUAPUPAHOCTH CHOPTUCTA CE MOXKE

U3 MPAKTUYHUX U TUAAKTUYKUX pas3iora noaenuT y Tpu ¢ase (30-35):
1. ®a3a npexuapanyje (Ipe CIOPTCKE aKTUBHOCTH)
2. ®aza TpaH3UTOpPHE XHUpaIHje (TOKOM caMe CIIOPTCKE aKTUBHOCTH)

3. ®a3za pexunpanuje (HaKOH 3aBpPIIECHE CIIOPTCKE AKTUBHOCTH)

XpOHOJIOIJ_IKI/I rJIeJaHo, mMpouec oJpxKaBama aACKBATHC XUIPHUPAHOCTHU OpraHrU3Ma

3amounmbe (hazoM mpexujapandje, Maga je oBa (pa3a HajkaCHHMje YBEJEHAa Yy CIIOPTCKU
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pexxum. OBa ¢aza moapazymeBa Ja c€ y OpraHusaMm IIpe TakMuuema (WM mpe
MHTEH3MBHOI TPEHMHIa) yHEce IITO Bulle Boje. MelyTuMm, HUje jeJHOCTaBHO MocTUhU
MakcuManaH edekar XuapupaHocTu 0e3 cTBapama ojapeheHor nuckoMdopa Koju MOxke
YTHLIATH HA CIIOPTCKU pe3yJiTar; Ha mpumep, oheqHoM monujeHa Beha xoiaumumHa Boje
n3azpahe Hempujaran ocehaj "Oyhkama" y Kemyily, KOju MOXKE Ja OMeTa CHOPTHUCTY, a
aKo MOMEHAT y3uMama BoJie HUje 100po HcIuTaHupaH, fohu he 1o nojauane ¢uirpanuje
nyreM OyOpera u Boja he W3 MOXeJbHUX KOMIAapTMaHa (MHTEPCTUIHMjYM), TIe je Ha
pacrioyiaramy 3a OJBHjalkbe MHTCH3MBHHUX METAaOONMYKUX Mpoleca, npehu y mokpahHy
OemuKy, re BHIE HUje TOCTyIHA 3a Te mpouece (37-40).

JlaHac ce 3Ha Ja ce Haj0oJba XUAPUPAHOCT MOCTHKE KaJla ce€ BOJa y3UMa y TOKY
YETUPU caTa IIPe TAKMUYEHA, y MakbUM KoiarnurnHaMma (oko 150 mit Ha cBakux 30 MuHyTa),
mro ykymHo u3Hocu 1000-1200 mu. [use je ma ce yHeTa Boja IITO CHOpHje arcopoyje,
na 6u ce 00e30equII0 Aa arcopIiiyja Tpaje u 3a BpeMe TaKMHUeHha. 1o ce IOCTHXKE Ha Taj
HAYMH LITO C€ YHOCH Boja HIXe Temreparype (oko 5 °C, mpakTuyHO U3 Gprxuaepa), a
M0CTOje M KOMEpIMjaTHM MpernapaTtd Ha O0a3u IMojuMmepa TJHIEpoaa, ca JOJaTKOM
MUHepasia U JpPYyruxX YIJbeHUX XHjapara, KOju Takolhe ycropaBajy arcopriujy Boje.
HaBukaBameM Ha OBakaB peXHM, HEJIAroJHOCT KOjy IpOYy3pOKyjeé YHOC OBOJIUKE
KOJIMYMHE BOJIE CBOJU c€ HAa MUHUMYM (40-42).

VYKOMUKO CIOPTCKAa AakTHBHOCT Tpaje Kpahe Bpeme — 10 45 MuHyTa Yy
KOHTHHYHTETY, Ha IPUMEP jJEIHO MOIyBpeMe KolapKamike uiu Qyadancke yTakMuie —
cMmatpa ce Ja IpaBWIHO CIPOBEACHA Mpexuapanuja ooe3oehyje agekBaTHy XUIPUCAHOCT
cioptucte (MO yCIOBOM Jia je CIoJballliba TeMIepaTypa y orncery komgopa). To 3Haun
Ja HHUje TMOTPEeOHO y TOM MEpUOay AOAATHO YHOCcUTH Bony (43). HapaBho, ako je
CTOJhalllba TEMIIEpPAaTypa BUCOKA, WIIM CE€ M3 IPYTHX pasjiora 1ojada 3Hojeme (Ha mpuMep
ycnes noBehane BIa)KHOCTH Bazayxa WM yciie/l HOIlIeHkha HenpoiycHe ozehe), moTpeGHo
je yHeTH aoAaTHy KonuuuHy Boje (44). Mako 4oBek mocenyje MexaHH3aM peryJjaluje
XUIPUPAHOCTH MpEeKo ocehaja skehu, UCKycTBa rOBOpe J1a HUje MYApPO Y MOTIIYHOCTH ce

OCJIOHHUTH Ha TO, Beh Tpeba NPUCTYNHUTH MPOrPaMCKO] M IUIAHUPAHO] HAaJIOKHAIU

TEYHOCTH, OJHOCHO TaKO3BaHO] TPAH3UTOPHO] XWAPAIU|U — YHOCY BOJIE€ TOKOM Came

¢usnuke aktuBHOCTH (30-35, 46).
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OBaj peuM ce CIPOBOAM TAKO LITO CHOPTHCTA YHOCH Mambe KOJHMYUHE BOJC WU
cnoprckor nrha (o 150-200 mut) y pazmaruma o no 20-30 MunyTa, 6e3 003upa 1a 1u
ce oceha xel) unu He. Hamme, copTtucTa y *esbH Ja MOCTUTHE IITO OOJBH pe3yJTar,
CBECHO, a BPJIO YE€CTO M HECBECHO, 3aHEMapyje U MOTUCKYje CBE MMITyJICE U3 OpraHu3Ma
KOjU MOTY IpeJCcTaBbaTh (pakTop omeTama: 007 M3 YMOPHUX M IperpejaHux Muinuha,
cyBohy ycTa, rpueBe y aujadparMu ycieq HeoCTaTKa KHCeOHUKa, na tako u xel). Crora
TPaH3UTOpHA XHJpalldja TMPEICTaB/ba PEXKUM KOJU CHOPTHCTA jJETHOCTAaBHO MOpa
YCBOJUTH Kao oOpazall oHaIllaka Y TOKY TPEHUHTa WK TaKMHUYeHkha Koju he My cauyBatu
3/IpaBJbe U moBehatu CropTcKy crocoOHoCT (47).

Haj3an, HakoH 3aBpIIeHE CIIOPTCKE aKTUBHOCTH, MOTPEOHO j€ HAJOKHAJUTH CBY

usrybsbeHy TteuHocT (daza pexuapanuje). To ce Hajéobe CHPOBOAM TaKO INTO CE

MIPOIICHU U3ry0JbeHA KOJMYMHA U3 Pa3jIMKe y TEIECHO] MAcH IPe U TOCIIe TAKMHUCHA.

[Ipema pe3ynratuMa HCTpaXHBama, M TOpel CIpoBOhema TpaH3UTOpHE
XHUIpanyje, mpu cyOMakcUMaiHOj (M3MYKO] aKTUBHOCTU y Tpajamy on 90 mMuHyTa, y
KOHTPOJIMCHUM TOIUIUM YCJIOBHMA Y KJIMMATCKO] KOMOPH, MJIaJi, 3ApaBU U yTPEHUPAHU
mymkapuu ryoe uzmel)y 800 u 1500 r TenecHe Mace U ympaBo Ta KOJUYMHA Tpeba j1a ce
Ha/IOKHATH cripoBolemeM mporieca pexuapanuje (48). PesynraTi U3 UCTOT HCTpaKUBamba
yKa3yjy Ja ce Ha OBaj HAYMH Y MOTIYHOCTH 4YyBa BOJEHO-CJIEKTPOJIMTCKU OHIIAHC,
OJTHOCHO 3aJ[pXKaBa Cc€ paBHOTEXa M3Mel)y BaKHHX €NIEKTPOJIUTA, Ka0 IITO CY HATPHjyM,
KaJIMjyM Kao ¥ YKyITHa OCMOJIAJIHOCTU TEJIECHUX TeYHOCTH (49).

Mehytum, y TOKy MOCHEeIBUX TOAMHA, O KaKO je IMperno3HaTa HEeOMXOJHOCT
HA/IOKHA/I€ BOJIE TOKOM (DM3WYKE AKTUBHOCTH, TOHEKaJ Jd0JIa3u JI0 MapaJoKCalTHe
CHTyalMje Jla ce y YyHoullewmy Bojae mperepa, ma je usmehy 1990. u 2000. roaune
3abenexxeHo 11 cMpTHHX ciydajeBa OJ] XHUIIOHATPEMH]jE yCiel HEKpUTHYHE pexuapaluje
Mel)y BojHHIIMMA M3 MUPOBHUX MHcHja. CMPTHH UCXOX je y THUM CIy4ajeBUMa HACTao
ycien yHoca eKCTpeMHO Benuke konuuuHe Bonme (usmehy 4 u 10 1) y kpatkom
BPEMEHCKOM Tiepuofy (2-3 cara), mTo je J0Beno A0 (aTaIHOT CHIDKEHa KOHIICHTPAIIH]e
HaTpUjyMa y KpBHU U MPECTaHKa paja cpua. Tako 1a je jenHa, y CyIITHHU BeoMa KOPUCHA,
Mepa — Ha/IOKHa/1a TeYHOCTH, KOja cripedaBa ryOouTak pu3ndke cnocoOHOCTH (2 y Kpajiboj
JTUHUJU CTpedyaBa U MO JKUBOT ONACHO CTame KAKBO j€ TOIUIOOTHU YyAap), Y CBOjOj

IpeTepaHocTy oBena 10 (atanHor ucxona (49).
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Ha kpajy, y cmopTy, MOroToBy BpXYHCKOM, CBe Tpeba na Oyae HamemeHO
KOHKPETHOM TI0je/IMHITy, & CBU MIPOTrpaMu, 1Ma TaKo U PeXUM Xuipaiuje, Tpeda na oymay
WHIMBUYaIHO TpuiaroheHu, ynMe ce o0e3delyje MakcumaliHO cripoBoheme mMepa mpe
CBera 3a O4yBamb€ 3/[paBjba, a 3aTUM M 32 TIOCTH3aE MITO 0OJHET CIIOPTCKOT pe3yiTara.
Bony, kao u3Bop *HBOTa, O KOjeM je J0caja MUCAHO M3 TOJMKO PA3IUUYUTUX acIeKarta,
Tpeba carjeiaTd W M3 OBOT yrIja, TJe jé OTKPUBAMO Kao HE3a00MIIa3HO CPENCTBO Y

CIIOPTY.

1.3.6. Hamnumwm 3a pexuaparujy

Pexunpanuja ce MOXxe CIIPOBOAWUTH OpasIHO (Hajuenthn HA4YWH) ¥ MHTPABEHO3HO
(pehe). MHTpaBeHO3HY pexuapalujy KOPUCTE CIIOPTUCTH HAj3aXTEBHHJUX CHOPTCKHX
JUCLUIUIMHA Kao HITO Cy YJATpa MapaToH, [ronman M CIMYHUX KOJ KOjUX je MOTpeOHO
yOp3aTu amncopmhiyjy W/WIM KOjU HE IMOJHOCE YKYC CHOPTCKUX HAlHWTaka U UMajy
npobiemMa MPUIMKOM KOH3yMallfje HCTHX. Y HacTaBKy Tekcra he OWUTH M3II0KEHO
HEKOJIMKO Off MHOIIITBA HAIIMTaKa KOj€ KOPUCTE CIIOPTHCTU U PEKPEATUBLIN 32 HAJAOKHATLY

n3ry0JbeHe TEUHOCTH, a KOjU c€ KOH3yMUpajy opaiHo (50-52).

Booa

Bona je HajjedpTuHMja W Haj0oJba anTepHATHBA CHOPTCKUM HANWUTIUMa 32
peKpeaTHBIIC M 3a CHOPTUCTE YHWja je akTuBHOcT Kpaha ox 60 wmunyra. [Ipema
npenopykama EBporcke arenuuje 3a curypHoct xpane (engl. EFSA - European Food
Safety Authority) MuHMManaHa KOJMYMHA BOJE KOjJy je MOTpeOHO ITHEBHO Ja YHece
oapacia ocoba (ycnea pU3HOIOMKUX TyOUTaka Ha Pa3IMuUTe HauuHe) U3HOCH u3Mmely 2
— 2.5 nurapa/man (53). JacHO je Ja ce OBe KOJMYMHE TOKOM (PU3UYKE aKTUBHOCTH
yBehaBajy, y 3aBUCHOCTH OJi MHTE3WTETa, Tpajalkba W TUNa akTuBHOCTH. OcuUM TOTa,
MI0CTOj€ TIOJJallM J1a JJHEBHU YHOC 5 WJIM BHIIE Yallla YUCTE BOJEC MMa CMambyje PU3MK OJ1
pa3Boja cpuane uncyyuujenuuje (53). Takohe, Boga ce ancopOyje jako Op30 u MOXKe Aa
ce KOPHUCTH Kao J10/1aTaK CIIOPTCKUM HaNUTIHMA.

[lojenuan TpeHepHM M CHOPTUCTH CMaTpajy Ja mocebdaH TUI BOJAE T3B.

OKCUTEHHCaHa BOJia TOCEIyje MO3UTHBHUje e(eKTe Ha 3JIpaBjbe U PEIXHUIPANH]Yy O]l
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oOMYHE BOJIE 1A YaK U CIMIOPTCKUX HamuTaka. MehyTuM eKcenprMeHTallHa UCTPAKUBAbha

Ha aHMMaJTHUM MOJeJIMMa TO HUKAaJla HUCY JoKa3ana (54).

Cnopmcka 600a
CnopTcka Boja je nuhe HaMeHEHO OHMMA KOJU C€ CTPOTo MPHIPKaBajy MpaBuiia
TpaHu3oTopHe xuapamnuje. OHa je Oraro apoMaru3oBaHa EINEKTPOJIUTHMA U YIJbCHHM

xuaparuma. [Ipernopyuyje ce 3a Hanope Koju Tpajy Mame o1 90 munyra (50-52).

Cnopmcku nanumyu

CropTcKkM HamuTHM Cy HAmnpaB/beHH Ca ONTHMAJIHUM KOJMYMHAMa YIJbEHUX
XHMJpaTa U eNeKTPOJIUTA 33 HAIope KOjU 3aXTEBajy M3APKIBHUBOCT, IOMAXy XUApalHjy U
YCIOCTaBJbajy PABHOTEXKY CACTaBa M KOJMYMHE TEIECHUX TEYHOCTHU. 300T CBOT cajpiKaja,
3a Hamope Koju Tpajy ayxe ox 60 muHyTa, Cy KOpHCHHUjU o Boxe. IlotpebHo je ma ce
KOH3yMHUpajy oxJyialjeHu jep ce xyaana nuha Opsxe ancopOyjy o Tomux nuha u yroanuja
Cy jep xJyaje TOKOM Hamopa. HucCy cBM CHOPTCKHM HamUTIM W30TOHUYHH, IITO y JIy’KEM
BPEMEHCKOM TEpHOy MOXKE Jla yTUYe Ha OpKaBame BOJACHO-COHOT OanaHca OpraHusMa
(55). Ilpenopyke cy na ce u3beraBajy yribeHH Xujapatu OazupaHu Ha (QpykTosu, jep ce
¢bpykTo3a ancopOyje criopuje oj riykose u caxapose (56).

CacraB CHOpTCKHX HANMTaKa je KJbyyHa JETEPMHHAHTa Koja onpehyje mHXoBe
KapkaTepuctuke. [lopea pexuapaiuje, OBU HAMUIM Ce KOPUCTE Ca IIMJbEM HAJO0KaHaJe
eJIEKTPOJINTA AM WU M3BECHOT TMOMyHaBamba CGHepreTckux nemnoa. Hajsehu mnporenar
CTIIOPTCKMX HammTaka caapxku 10 go 25 mmon/n matpujyma (Na') m 3 1o 5 Mmon/n
kamujyma (K'). VopaBo onTuManHa KOHIEHTpaNuja HAjBAXKHHjUX €KCTpa- U
MHTpAleNyJapHUX KaTjoHa (HaTpujymMa M Kajujyma) je HEONXOJHa KapuKa y ONOpPaBKY
HEYypO-MUINMNHE jJeJUHWIIE CIOPTUCTA IITO [ajeé MPETHOCT CHOPTCKUM THUhuMa
NPUIMKOM pexXujpaluje y 0OJHOCy Ha Boay. Takole, eneKkTpoinuTy, a mpe cBera HaTpujyM
Cy BpJIO KOpPHCHHU Yy onpkaBamy ocehaja >xehu u mMoxe momohu y cmamemy ryouTKa
ypHHa TOKOM onopaBka (55).

ITopen Tora, ciopTCkM HamMIM yriaaBHOM caapxke 6 10 8 % yribeHMX Xuapara
(umm 6 no 8 r/mn) mro o06e36elyje 1oBosbaH N3BOP eHepruje (TOKOM U MOCIe TPEHUHTA)

0e3 oMeTama camMe pexuapalmje.
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CriopTcku HanmuIy uMajy 100py MHTECTUHAIHY ancopOuujy. MHTepecaHTHoO je aa
CIOPTCKM Hanuuu mnoBehaBajy M0OpPOBOJbHH YHOC TEYHOCTH y mopehemy ca BoIOM.
Crynuje cy mokaszajie Ja CIOPTUCTH JIakule HaJgokHal)yjy ryOuMTaKk TEUYHOCTH TOKOM
BeOama M OMopaBka KopucTehu crmoprcke HamuTke y mopehemy ca Boaom (55, 56).
Jenan ox moryhux pasnora 3a oBakBa ca3Hama je HajBEpOBaTHHjE J0JAaTaK apoma KOju

no0oJbIIIaBajy YKYC HallUTaKa.

Bohnu cokosu

Cagpxe HEMOTpeOHO BENUKY KOJWYMHY YIJbEHUX XHUApaTa W HEIOBOJHHO
eJIeKTposuTa. Y OBY BPCTYy COKOBa Jonaje ce W a0 165 r mehepa mo nutpy pamu
3acnahuBama U KOpEKIMje KUCeIor yKyca. BHCOK MporeHaT yribeHUX XHUIpara ycropaBa
ariCoOPIIHUjy TEYHOCTHU. 300T OBUX KapKaTepHUCUTHKA BONHU COKOBH C€ HE MPENopyuyjy 3a

xuapauujy (50-52).

Enepeemcxa nuha

Eneprercka nuha mory na Oyay Jjioma antepHaTHBa CIIOPTCKUM HaNMTLHUMAa H
BOJIM, TOCEOHO aKO Ce KOPHCTE AY>KU BpeMEHCKU nepuoi. OBe BpCTe TEYHOCTH HAPOUUTO
aKo ce MeIlajy ca alKoX0JIOM MOTY Ja U3a30BYy: nopeMehaj KOHIIeHTpalrje elIeKTPOIINTa,
cp4aHor paja, raheme u nospahame. KoMOMHOBame OBUX HANUTaKa ca aJKOXOJIOM MOKE
na Oyne omacHO 300T YMI-EHMIIE Ja €HepreTcka nuha caapike CyNCTaHIe KOju UMajy
CTUMYJIATOPHU e(eKaT Ha HepBHU CHCTEM, a alkoxosl ymupyjyhu edekar. Bucok HHBO
KoerHa MOXe Ja JOBeAe A0 MopacTa KPBHOI MPUTUCKA U yOp3a cpyaHy (ppeKBeHILy.
HctpaxuBama cy 3alenexuia ga Jemna Koja Cy KOpUCTHIIA eHeprercka muha rmoxasyjy
CUMITOME pa3apaXJbUBOCTH, HEPBO3€ U aHKCHO3HOCTH (57, 58). [yrauka nwmcra
BUTaMHMHA U MHUHEpaJla Ha eThKerama BehmHe OBUX NMPOW3BOAA HHUjE TapaHT Ja Cy UCTU
curypHu. IbuxoBa OMOAaKTUBHOCT j€ YIJaBHOM OrpaHHYECHA OCTAJIMM HYTpPUjEHTHMA.
Eneprercka nmha cazapke IiTyKypOHOJAKTOHE M3 LpBEHOr BHMHA U Iuehepa. Croprcku
HAIMTLHU CYy CacTaBJbEHHU O] ONTHUMAJIHHUX KOJMYMHA YIJbEHHUX XUApaTa 3a Harope THUIla
U3JPKIBUBOCTH, TOK BehnHa eHepreTckux muha caapku MyHO BUILIE YIJbEHUX XHIpara

on mnpenopydeHor. KoH3zymamnuja BenMKe KOJWYMHE YIJbHHX XHApaTa TOKOM
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aKTUBHOCTH, TOCEOHO NpHU BHCOKMM TeMIepaTypama, MOXKE YCHOPHTH XHUApaIHjy,

n3a3Batu 00JI yCTOMaKy M MoTemKohe y pajy TUrecTUBHOM TpakTy (50-52).

1.4. OCOBEHOCTU KOHIAPKE KAO CIIOPTA
1.4.1. Uctopujar

Komapka je jeman oa HajaTpaKTHBHUJUX CIIOPTOBA JaHac. Y 0OoraTtoj MmopoIullH
JaHAlIBUX CIIOPTOBA, KOLIapKa MpEeACTaB/ba jellaH o[ IUIAHETapHO HajIomyJIapHHjHX
cnoptoBa. Komapky je ocmuciuo ap. [Iejmc Hejemut (1891-1939) xpajem 1891. ronune
(59). On je y TO Bpeme OHMO MHCTPYKTOp 3a (PM3MUYKO BacluTame Ha Mel)yHapoaHoj
Y.M.C.A. (engl. Young men catolic assosiation) mkonun y CrnpuHremigy, IpkaBa
Macauycetc. p. IlejMc HHMKaga HUje HM cambao Ja he Komapka 3ay3eTH CBOje MECTO
Mel)y HajumomylTapHUjUM CHOPTOBMMA Ha IUIAaHETH. Y BpEeME HEroBOT JOacka y
CropuHruna, y KON je TOCTOja0 BEJIUKU MPOOJIeM y HAcTaBU (DU3UYKOT BAaCIHUTAmA
KOju je Tpaxuo Op30 pemiewme. [Ipobiem ce Tumao oaBHjama (PUINYKOT BaCIUTamba Y
3MMCKHM MECelrMa, Kajia e HacTaBa MOpa OJIp’KaBaTH Yy 3aTBOPEHUM NpocTopHujama. Jlo
TaJa y 3MMCKUM MecelrMa pacrope]] (PU3UYKOor BacluTama O1o je Beoma CTpor, HITO je
[oJIpa3yMeBaJIo pajJl Ha TMMHACTUYKUM CIIpaBama, pazHe mapiiese U ci (59).

TakaB mporpam HHje OMO NMPUXBATJGUB M MHTEPECAHTAH 3a CTYAEHTE KOjH CY
000KaBaJlu JIETHE CHOPTOBE (pardu, aTiaeTuky, 0€j30011) KOju Cy UM JIOMYIITAIA MHOTO
CII000HM]jEe W Pa3HONMKHUjE WIPamke M TMOHANIAke. 3aTO Cy CTYACHTH TOYeld Ja
n3beraBajy HacTaBy (U3MUYKOT W Hepaao na jaonaze. C 003upoM Ja je MIKoJa Mmojarai
MHOT0 y (PM3UUYKO BaCIHUTAKkE TPEOAIo je U3MUCIUTH HOBY UTPY U CMECTHUTH je y caiy. Y
pemaBame Tor npodiemMa ykJbyuno ce u Ap. Hejemut. HoBa urpa je mopana na ucmyHu
HEKOJIMKO 3axTeBa: Jja Oy/Je MHTepecaHTHa, JlaKa 3a yueme, JaKa 3a urpame, Ja ce urpa
3MMHU y 3aTBOPEHOM IPOCTOPY U MOJ BEIITauykuM cBeTsioM. Jluperkop mkone ["ammk
nonenuo je Hejemurty rpymy cTyaeHata u qao My 14 maHa 1a CMHCIU U J1a 3aUHTEpeCyje
cTyAeHTe 3a pu3nuko BacnuTame. HejeMut je uctunao aa je ap. [anuk npuvao ,,/Ja nema
Huwma Ho6o ucnood cynya” u 1a ,,Cee wmo ce nojasmyje Kao HOBO je camo Komounayuja
cmapux cmeapu”. OH je HajIpe MOKyIIao Ja Halje pelieme y IUTepaTypH, ajli Ty Cy caMo

Owsie euuje urpe Koje HuCy oAronapane cryaearuma (59, 60).
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[Tokymrao je na moaudukyje parOu u a ra npeHece y caiy, ajd ce TO MOoKa3alo
HemoryhuM. 3Hao je Aa To Mopa jaa Oyae urpa ca JONTOM M J1a Mopa Ja 3aJpXd
JMHAMUYHOCT M aTpakTHBHOCT. HejcMuT je momrao g0 pemiema - jionta tpeda ma Oyxae
BelMuMHE (yndancke, Jako youJbMBa U J1a Ce JIaKo KOHTposuile pykama. L{uss mopa na
Oyze XOpU3OHTAaH U MajJHX JUMEH3Mja Jla OM ce elMMMHUHHCcaNa rpyda urpa y KOpHUCT
BEIITHHE U cripeTHOCTH. L{uib je moaurHyT Ha GankoH caie Ha BUCHHU oA 3,05 M, Kao u
JaHalIHa BUCHHA Koula. [IpBo cMHIITbEHE KyTHje Cy 3aMeHmheHe Kopiiama 3a OpecKBe Tako
na urpa nobuja HasuB ,,Basketball”. Tlo uctexy poka 21. meuemOpa 1891. rommne
Hejemur je Ha 2 KynaHe cTpaHe Hamupa MOCTaBHO INpaBuiia HOBe urpe. buwio je 13
OpUTMHAJIHUX MpaBUJIa, KOja Ce M JaHAac Hajla3e y OCHOBM HUIpE, ajlil Ca W3BECHUM
Moudukanujama (59-61):

1. JlomTa Moxe 6utu OavyeHa y OUII0 KOM IpaBIly jeTHOM WM JABEMa pyKama.

2. Jlomta Moxe 6uTH 010MjeHa y OMIIO KOM IpaBIly jEJHOM WIJIM JIBEMa pyKama, aju
HE MeCHUIaMa.

3. Urpau He Moxke Ja Tpuu ca JonToM y pykama. Mrpau mopa na Gamm jonty ca
MeCTa Ha KOM je yXBaTHO, Ca U3BECHUM OJICTYNAEM KaJla Urpay XBaTa JONTY Y
IIYHOM TpPKY U MOKymaBajyhu na ce 3aycrasu.

4. Jlomta Mopa ce Ip>KH caMo IIakama, ajld ce€ pyKe U TeJO He CMejy KOPUCTUTH 3a
IpKambe JIONTE.

5. Kopuntheme pameHa, rypama, carinTama WiIH yOIIITe yAapamba IPOTUBHUKA Ha
OUJI0 KOJU HA4YMH HHUje J03BOJbeHO. [IpBH mpekpiaj oBoOr MpaBuiia padyHa ce Kao
rpemka (dayn), Ipyrn AMCKBaIuQHKyje Urpada 1o cieneher mocTurHytor
MOTOTKa, WJIK aKO je eBHJCHTHO Jia je IpU TOME IMOCTOojajia HaMepa Jja ce Urpad
MOBpE/IN, Taj UTpay ce TUCKBaIM(uKyje 0e3 mpaBa 3aMeHe 10 Kpaja yTaKMUIIE.

6. Ynmapame JoNTe NECHULIOM MpPECTaBia IPEeIIKy, Y KOHTEKCTY npaBuwia 3. u 4., a
Ka3Ha je Kao y Tauku 5.

7. Ako Owio Koja cTpaHa (€KWIa) HalpaBH TPU Y3acCTONHE TpeIke, TO Tpeda
pauyyHaTH Kao IIOCTUTHYT NOTOJaK 3a NPOTHBHUKE (y3aCTONHO 3HA4Yd Ja
NPOTHBHUYKA €KHIIa HUje HAIIPaBUia IPEIIKY).

8. Tloromak je MOCTUrHYT Kaja je JionTa OaueHa WM oAOWjeHa U3 TEepeHa y KOII U

aKo je ocrajla y KopnH (Komly), TOJ yCIOBOM Ja HUrpaud ojaO0paHe HUCY
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10.

11.

12.

13.

JIOAMPUBAINA WM TOMEPUIM KOII. AKO JIONTa OCTaHE HAa MBHIM KOIIa, |
NPOTHBHUK j€ Yrypa y KOII TO C€ pauyHa Kao MOTro/aK.

Kana nonta uzahe BaH rpaHuna tepeHa, y urpy je Bpaha urpad koju je HpBH
norpabu. OH UMa MpaBo Ja je ApXKU y pyKama MeT CeKyHIU. Y ciydajy mpernupke
cyauja he cam ybanutu jonTy y TepeH. Mrpad kKoju je yXBaTuo JIONTY Mopa Jia je
y0anu y urpy y poky oj IeT CeKyHAM WHaue JIONTa MPUIaga MPOTUBHHUKY. AKO
jeIHa Of eKuIa YMOPHO HACTOJU Ja 3aJIpKu UIpy cyauja he UM JOJenuTH
IpEIIKY.

Jenan cynuja Tpeba 1a KOHTPOJIHIIE UTpade, Aa OeIeKu Tpelike U 1a obaBemTaBa
ApyTror Cyaujy KaJa jeJiHa eKuIa HarpaBH TPH y3acTornHe rpemke. OH uMa npaBo
Ja TUCKBaIM(UKYje Urpava y CKiaay ca mpaBuiioM 0p.S.

Hpyru cyamja Tpeba 1a KOHTPOJIMILE UTPY U J1a OJUTydyje: Kajaa je JOonTa y UrpH a
KaJa BaH TepeHa, KO0jOj JIONTH NpHUIaJa JIONTAa W KOHTPOJUILIE BpEME HIpe.
Onnydyje Kaja je MOrojak MOCTUTHYT M Opoju IOEHe, 3ajeHO ca JPYyruM
¢yHKIMjaMa yoOU4ajHUM 32 IPYToT CyIujy.

Bpeme he Outu 1Ba monyBpeMeHa oJf 10 IETHAECT MUHYTA, ca IeT MUHYTA Iay3e
u3mely.

Crpana (exuna) Koja IOCTUTHE BUILE MOT0JIaka y TOM BpPEMEHY IpOrJialiaBa ce
noOeTHUKOM. AKO je pe3ysTaT HepellleH Urpa ce MOKe MPOLY>KUTH Y TIOTOBOPY ca
KalluTeHUMa, CBE JI0 MPBOT MIOCTUTYTOT TIOrOTKA.

Hejemur je mopenuo rpyiy o OCaMHAECT CTyJeHaTa y JBe rpyIe OJ MO JeBET U 'y

CpeAMHHU cayie Mmoadanuo JIONTY U JIaBUHA je KpeHyna. CTyIeHTH Cy NMPHUXBAaTHIU UTPY.

[IpBa Komapkamika yTakMHIAa 3aBpIICHA j€ Ca jeIHUM HOCTUTHYTHM KOIIEM, KOjU je

ycIieo

na nocturie Bunmjem Yejc ca ymasbeHOCTH 4Yak Of celam MeTapa. YOp3o ce

MPOYYJI0 M UTpa je modena Ja ce mupu Beoma O0p3o. CTyneHTH Ccy ce moiako Bpahamm

Kyhama u mmpuim urpy no Amepunu u csery (61)

[TpBy yTakmuily je ogurpaio 9 urpaua Ha o0e cTpaHe, HHje OUJIO JIMHUja, TPAHHUIIA

je O6mna 3uj, a KOl je MpeacTaBibajia Kopna 3a OpeckBe Koja ce Hala3uja Ha MOAy 0

3uja. YTakMHIIA Ce UTpalia JIONTOM 3a parow.

I'opune 1896. ctynentu yHuBep3uTeTa Jejn Ccy NpBU IMOYENH Ja Apubiajy Ha

yTaKMHIIaMa, a TO j€ MPaKTUYHO 3HAYMIIO yYBoheme ApubianHra y kouapky. Mcre rogaune
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je, yuyrap YMCA ocHOBaH 3BaHWYHM KOMHUTET 3a NpaBWJIa UTPEe KOjH je NMPUXBATHO
IpubnMuHT Kao eneMeHT urpe. ['ogunae 1898. je 3abpameH ABOCTPYKH IPUOIUHT KOJH je
10 Taja 0uo J103BoJbeH (61, 62).

On taja na 10 JaHac KOIIApKa je CTAIHO MIUIA Y3Ja3HOM MyTamoM M MOoCTala je
jeoHa O HajaTPaKTUBHUJUX M HAjpaclpoCTPamEHHjUX CIOpTOBa Ha cBeTy. Hakon
OypHUX TpBHUX ‘“‘CTOTMHAaK M HEKy TOAMHY KOIIapKa C€ JaHac OINpaBJaHO Ha3WBa
“kpasuyom ueapa”. Komapka ce urpa Ha CBUM KOHTMHEHTHUMA, UTPajy je JbyIU CBHUX
paca, 3aHMMama, JApPYIITBEHOr craryca, utia. [lo 3BanmunuMm mnonauuma FIBA-e
(International Basketball Federation) manac ce y cBeTy KOLIapKOM OpPraHM30BaHO OaBU
oko 400 munmnoHa Jjpyau. Mehynapoana komapkaimka acounjanuja, FIBA, okymssa 208
ApXaBa, BUIIEe O]l YjeOUI-CHUX HalWja, W ¢enepandja je ca HajBHUIIE WIAHUIA Y

nopoaunu ¢eaepanuja oJIMMINjCKUX criopToBa (63).

1.4.2. Ananu3a Komapkaiike urpe

Komapka oOyxBaTa KOMIUIEKCHY MOTOPUYKY aKTHBHOCT y OKBHpY Koje ce
peainzyje BEIUKH OpOj CIOKEHUX, MPOMEHHUBHX U HENPEABUANBUX KpeTama H
CUTYyallja Koje 3axTeBajy Hajoosbe oaromope. Jla Ou momrao A0 TOT HHUBOA OJrOBOPA,
urpad Mopa Ja noceiyje pasBujeHy (10 ayTomMaTu3Ma) CTpYKTypy KpeTama.

TakBa 00ydeHOCT M KBAJUTET 3aBUCE OJl YMTABOI HU3a PA3TUUYUTHX YTHIAja,
nu3mel)y ocTanor u o1 ycMepaBama U CIelHjalu3aliije TAICHTOBaHe Jelle, O/ IUIaHUpamba
U mporpamupama. Kommapka, ca CTaHOBHINTa CTPYKType KpeTama U CTPYKTypa
CHTyallHja, jé KOMIUIEKCHa — YUHE j€ KOMIUIEKCH JeTHOCTABHHUX U CJIOXKEHUX KpeTama,
OJHOCHO jeIHa je OJl HajCIOKEHHjUX MOTOPHUKHUX HWrapa, KOjOM JIOMHHHUPA]y
TpaHchopmalmje u3 akiyje y akuujy (64).

Kao konekTuBHa CIOpPTCKAa AaKTHBHOCT, KOULIapKallka c€ WIrpa OABHja KpO3
pa3NIuYNTe MOJAINTETE Capaiibe U CYyNPOTCTaBbakba y CBUM (hazama TOKOM urpe. Moxe
ce pehm fa y Kommapiu JOMUHUPA]y aHaepoOHu (ocdarenu enepreTcku nporecu. Kama
roBOpuMO O (pakTopuMa OHMTHHUM 3a YCHEUIHOCT HWIpama KOIIApKe MOpaMo IpPBO

MIOTJIEZIATH jeIHAYMHY criel(uKalrje yCnemHocT y Komapuu (64).
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JennaumHa cnieungukaiyje npeacTaBba CTPYKTypy HH3 CHOCOOHOCTH U OCOOMHA
KOje YTU4y Ha YCHEIIHOCT Yy M0jeInHO]j CIIOPTCKO]j rpaHu. Tu (hakTopu yCrenHoCTH yBeK
cy mnopehaHu XujepapXujcKu MO BakHOCTH. Benuku je Opoj mpumepa jeaHauMHa
cnienr(uKalyje yCrnemHoCTH y KOIaply, a Ha OBOM MecTy hemo momeHyTH cienehy

(64):

Ru=al A+a2M+a3KM+a4F+a5G+a6TM+a7C+a8S+a90+al0P+al1Z+al2E

I'me cy al, a2.. al2 xoepuumjeHTH yapkeHOT nejcTBa (haktopa, 4 cy aHTPOIOMETPHjCKE
KapakTepuctuke, M motopuuke, KM Komapkake MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH, F pyHKIHMOHATHE,
G KOTHUTHBHE crnocoOHocTd, IM CHOCOOHOCTH TaKTHMYKOI MHUILbema, C KOHATHBHE
crocobHocTH, S commonomke, O 00jeKTHBHE Mepe TpeHHpama, P ycIoBH crpoBohema

TpeHaXXHOra Ipoueca, Z 34paBCTBEHH CTATyC U £ rpelke.

Komapka caapxu cKyn 3Hama KOje HAa3MBaMO KOPITyC KOIIAPKAIIKOI 3Hama, a
YMHE T'a OCHOBHA WJIM TeMeJbHAa M clelu(pUYHA TEXHUYKO-TAKTUYKA 3Hama, 4YHMja je
IpUMEHa YcJoBJbeHa mpaBuianMma wurpe. Ta 3Hama Wooden u Auerbach naszuBajy
OCHOBaMa WIpe, a OCTBapyjy ce y CBUM ¢a3zama TOKOM urpe. OIHOCHO, 3a YCIEUIHY
WH/IMBUIYaJIHy ¥ KOJIGKTUBHY WIpy M Kpajlbl BpPXYHCKH pe3yaTaT HOTpeOHO je
KOHTHMHYHPAHO yCaBplIaBamke OCHOBA Urpe (64).

Komapka ce urpa Ha TepeHy numensuja 29 x 15 M. YTakmuna Tpaje 4eTUpH
nepuona o 10 munyta, ca nayzama koje usmelyy I u II, xao u Il u IV nepuona tpajy no
2 MuHYyTa, 0K may3a y nomyBpemeny, usmely II u IIl yerBpTHHe, Tpaje 15 muHyTa.
Tokom mpBa Tpu nepuoja urpe, MoXxe Jia ce HalpaBy 10 jeAHa maysa (timeout) o jexHor
MUHYyTa. Y TOCJEIH0j YeTBPTUHU MOTY Jla Ce HampaBse JBe OBakBe mayse. Exuma Opoju
necet urpayva (64, 65).

Ilem nozuyuja y mumy cy:
— 06a 00bpambena uepaya (niejmejkep u 6ex),
— 06a Hanaoaya (Kpuio u KpuiHu yeHmap) u

— yenmap.
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Ha TepeHy y jenHOM TpEeHYTKy Yy WIpU ydecTByje mo 5 urpada. Jl03BOJbeH je
HeorpaHnueH Opoj HW3MeHa Wrpada TOKOM YyTakMmule. YTBpheHO je na moctoje
aHTporiomoposnomke paznuke umehy mnosunmja y exunu (64-67). Llentpu umajy
Hajsehy TM u TB, kao u Hajsehu npoueHar MumuhHOr U MacHOT TKuBa. OxOpaMOeHn
UTpayvd UMajy HIXKH CaJpiKaj MAaCHOT TKHBA y TEIly, 3HATHO CY JIAKIIH U HIKU.

Komapkamu y amepuukom NCAA (koney y Komapiy, Koja HajBUIIE JMYM Ha
eBPOIICKY KOILIapKy) UMajy mpoceuHo 84,5-97,9 kr. 3HauajHe Cy pasilKe IpeMa MecTy y
tuMy: OexoBu (82,9+6,8 kr), Hamamaum (95,1+£8,3 xr) u nenrpu (101,9+£9,7 xr). Oun
umajy npoceuyno 8,3-13,5% wmactu. [lpema mecty y THMy, CTaTUCTHYKU C€ 3HA4ajHO
pa3nukyjy OexoBu u ueHtpu (8,4+3,0% Bc. 11,2+4,5%), anu He u OEKOBU M Hamajgauu
(8,4+3,0% Bc. 9,7+3,9%) (66, 67).

Haunn wu3Bohewa cnenmuduuHUX 3amaTaka KoOIIApKallKe WIrpe cy Takohe
pasznmuuutd. LleHTpu uUMajy MHOTO CKOKOBa, Iypama U Tpahema, 0K IUIejMEJKepH U
OexoBu BUILIE Tpue U pudnajy. [Ipernocrasiba ce Aa HeHTpH Tpeda 1a UMajy U3pakeHuja
aHaepoOHa CBOjCTBA, EKCIUIO3UBHOCT M CHary, a IuiejMejKkepu, OEKOBU M Kpuia acpoOHa
CBOjCTBa, arWjIHOCT, MOKPETJBUBOCT U Op3uny (68). IIpoceuno, KomapKamm npoBoae Yy
Tpuawy yHanpen 31,2% BpemeHa yTakmulle, Tpuamy ycTpaHy U yHazan 34,6%, y CKOKy
4,6%, a cToje wiu J1araHo xoaajy 29,6% BpemeHa (69).

[IpernocraBspa ce na je Komapka koja ce urpa y EBpomu mperexso (55-60%)
aepoOHa (64). AMepuuka Kollapka, Koja c€ OCHUM Yy NpaBHIMMA, Pa3luKyje U Yy CaMoj
UTPpH, AUHAMUIM U TIPHUCTYIy, nperexxHo (60%) je anaepodOna (70). Jegan momarak To
yOeIJbUBO TIOTBphyje: TOKOM jeHE YTaKMHIIE Y aMEePUIKO] KOMIApIH ce u3Beae oko 80
Harmasa, 0K ce y €BPOICKO] KOIaply MPOCeYHO U3BOIM OKO 55 Hamnana (70).

WHTEeH3UTeT yTaKMHIIE je N0 NPUPOAM MHTEPMHUTEHTaH M YMHOTOME 3aBHUCU OJ
3axTeBa TPEHyTKa, CTpaTervje Kojy IocTaBjba TpeHep M Jpyrux ¢akropa. Mrpa ce
CacToju O]l HENMPEKUAHOT KpeTama Hrpaya, pasMuuTor mo mnpupoaud (Op3o Tpyame—
CIIPUHT, JIAaraHO TPUYam-e-LIOTHHT, X0Aamke), Kao U M0 CMepy U HauMHy H3Bohema (yHaza,
ycTpany, yHanpen) (64).

CkokOBH, JpuUOMUMHT W IIYyT Cy TNoceOHE MOTOpUYKE pajme, Hajyenihe
eKCIUIO3UBHE M aHAaepOOHE MO CHEPreTCKUM 3aXTeBUMa. TOKOM yTaKMHIE y aMEpPHUKO]

NBA nuru (National Basketball Association) 6enexu ce u 10 1000 mpomeHa y Kpetamwy
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TOKOM 48-MuHyTHE yTakmule (64). To 3Haun 1a 10 NpoMeHe y KpeTamy J0J1a31 CBake 2
CeKyHJIe, IITO TOBOPH Yy NPWIOI HHTEPMHUTEHTHOM KapakTepy KOIIapKallke Hrpe.
Kperme BHCOKOT MHTEH3UTETa Cy OenexkeHe cBaky 21 cexyHmy. YKymHO, paj BUCOKOT
MHTEH3UTETa, 3aCTyIUbEH je ca 15% BpemeHa yTakMmuIle, JOK aKTHBHOCT Koje cy Beher
HMHTEH3UTETA O] X0Jlama 3aCTYIJbEHE ca OKO 65% (64).

CBe 0BO yka3yje Ja ce KpeTama TOKOM WIpe H3BOJIE MHTEH3UTETOM KOjH je
IpPUMapHO BUCOKO aepobaH mo mpupoau. Heku ayropu, ¢ apyre cTpaHe, ykasyjy na je
aHaepoOHM paJ TOKOM yTakmule (akTop Koju oryudyje mobemnuka (71). Ilpumepu
aHaepOOHMX aKTUBHOCTH Y KOIIAPIH Ccy: Op3e MpoMeHe MpaBlia ¥ eKCIUIO3MBHA Op3UHA Y
ApuOIUHTY, Op3W M YeCcTO IMOHABJbAaHU CKOKOBH, Op30 Tpuame y KOHTpaHamaay WiId
cycTuzamy cioboane jonrte. OBe KapaKTepHCTUKE, U3MEpeHe Kao Op3uHa, BEpTHKAIHU
CKOKOBM M arwjHOCT, TOKa3yjy BHCOKY KOpEJalHjy ca BPEMEHOM IPOBEACHUM y UTPHU
(72).

[Ipema jenHoj CTyAMju HpOCEYHA BPEIHOCT CpYaHe (PEKBEHIMjE€ TOKOM HIpe
u3Hocuina je 169+9 ynmapa/munyt, mrto je oaroapano 89+9% MakcuMaiHe cpyaHe
¢dpeksenue (69). CenamzaeceTner mporeHara yrakMulle Urpauu cy Ouiu Ha HUBOY 85%
MaKCUMaliHe cpuaHe (hpeKkBeHIHje, T0K je camo oko 15% BpemeHa cpuyaHa (peKkBeHIHja
npenasmia 95% MakcumanHe. MakcuManHa MOTPOLIHA KHCEOHHKAa YTPEHHUPAHOT
komapkama kpehe ce ox 42 mo 59 wmur//kr/mun43,81 (45-65 Mi/Kr/™MuH, TIO JPYTHM
ayropuma (73). Bpennoctu koj milagux Kollapkalmla caMo cy He3HaTHO Humxke (37-55
MI/kr/mMuH)4. Hucy nponaljeHe CTaTUCTHUKK 3HAYajHE PA3lIMKE Yy MOTPOLIHH KUCEOHUKA
npeMa MecTy y TUMY, HaKo j€ YOUeHO Jia 010paMOeHN Urpadu uMajy uMajy Behu aepobHu
KalauTeT Off Hamajaya M LEHTpalTHUX urpada. [IpermocraBiba ce na je aHaepoOHHU
MeTa0oNM3aM KJbYYHH 3a Kollapkamky urpy. Mmak, yiora aepo6HoOr Merabonus3ma BpIio
je BeNMKa, aly BUILE Y IpollecuMa OnopaBKa (KJIMPEHC JIaKTaTa, KapauoJerenepanyja),
HEro y nupekTHuM edexktuma 3a wurpy (74). MehyTtum, kako mNOCTOjU JHUMHUT Yy
Kopuithemy aepoOHMX MeXaHM3amMa Yy OIOpaBKy OJl aHAepOOHMX AaKTHBHOCTHU
NpEeTHoCcTaBjba ce Ja je oapeheHn HUBO aepoOHE crOCOOHOCTH MOTpedaH 3a OaBibEHE
KOIIIAPKOM M KaJi Ce OH IOCTUTHE, Jajbe ToBehame He TOHOCH HUKaKBe Kopuctu. M3 tor
pasjora HEKH ayTopu aepoOHU MeTaboim3aM y Komapiu KIacupUKYjy Kao Cpeambe

3HayajaH (MOCTOje M KaTeropuje BpJO 3HauajaH M Mame 3Hayajan (73). Ilra Buie,
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npoHalleHa je HeraTMBHa Kopenanuja usMely BHcOke aepoOHe MohM U BpeMeHa
MIPOBEJICHOT y UTPH Y aMEPUYKO]j Kolmapiy Ha konenuma (72). [luHamuka TakKMHYapCKUX
HacTyma y Halloj 3eMJbu je Hajuemhe crneneha: jeaHOM HEAEJbHO 3a TPBEHCTBEHE
YTaKMHMIIE U jOII jelaH TEPMUH HEAEJbHO 32 HAIMOHAIHU U €BPOIICKE KyIroBe. BpxyHcke
eKuIe MMajy Hajuemrhe aBa TakMHYapcKa HacTyma HejaesbHO. [ofumimu oaMmop Tpaje
YKYITHO OKO 65 naHa: oAMOp Yy moiyce3oHHu, oko 30 m oaMOp Ha Kpajy ce30He, OKo 35
nana. Ilopen oBora, HEeKM KOILIApKalIM Y4ECTBYjy M Yy HAcTylmMMa HaIlMOHAJTHOT THMa
(eBporicka ucBeTCKa MNpBEHCTBA, OJMMIIMJCKE Wrpe, TYpHUPH). YKYIHO, BPXYHCKH
Korapka ogurpa uzMely 60 - 80 3BaHNYHUX yTaKMHILIA TOAUIIEE (64).

Tpenunr xomapkaina oaBMja ce Hajyemrhe jeAaHMyT AHEBHO, MOHEKAJ JBAITyT,
ykynHO oko 300 y Toky roaune. TpeHUH3H, Kao U y IpYIMM €KUIIHUM CIIOPTOBUMA MOTY
Ja ce cacToje o]l aepoOHOr, aHaepOOHOTI, IUIMOMETPHjCKOI TPEHHHIa, BEXKOM CHare,
Op3uHe, MOKPETIFUBOCTH, (HIICKCUOUITHOCTH, KOMOMHOBAHHUX BEXOU, TEXHUKE, TAKTUKE U
apyror. TpeHa)KHH MaKpo-UMKIycH Tpajy 1 10 4 ToanMHE M yCMEpeHHU Cy Ha MpUIIpeMe
KOIlIapKalla 3a HacTyle Yy HalWOHAJHUM, EBPOICKHUM, CBETCKUM IPBEHCTBHUMA U
OnumnujckuM urpama. Meso-ukiyc Tpaje oko 4 10 6 Heaesba M CacTOjU c€ Of
PEIOBHUX TPEHHHra TOKOM C€30HE (HAIIMOHAJIHO MPBEHCTBO, KYI, €BPOIICKU KYIOBH).
MHUKpO-LIMKIIyCH Cy BaHpEAHHU, KpaTkoTpajHu (4 - 10 maHa) TpeHaXHU NpOrpaMu
HaMEHEHU MO000JbIIAKY CIOCOOHOCTH 33 HACTYN y KPaTKOTPajHUM TaKMUYECHHUMa
BUCOKOI  HMHTEH3UTeTa (TYpHMpPH, HACTYNM  HaIMoHamHOr  TUMa, final-four
KOHTHHEHTAJTHUX KYTOBa, 1u1ay-o play-off u play-out HarionanHor npBeHcTBa).

Baxno je ucrahu na cama komapkamka urpa y CAJl Huje ucTux mpaBuia Kao
eBpOIICKa, Koja ce Urpa y Hamoj 3eMsbH. J[MHamuka HanuoHanHor mamnuoHata CAJ]
(NBA nwura) je 3marHo Beha, ca 2 mo 4 yrakmune HeaesbHo. Y CAJl ce He wurpa
HallMOHATHU, HU KOHTUHEHTAJIHU KyTI (64).

Ha «xpajy, T1peba HamoMeHyTH Ja je KoIlapka TIpemMa 3BaHUYHUM
KiIacu(ukanyjamMma KOHTaKTHM EKUIHH cropT. MehyTum, y Hamioj 3eMJpH Cy JeKapu
CKJIOHH] J1a 0Baj CIIOPT, 300T U3MEHECHE THHAMUKE U TPUCTYIIA, CBPCTaBa]y y KOJIM3HUOHE
coptoBe. To 3Ha4M Jda je MPOIECHEHO Ja Ce KOHTAKTH (CyAapu) wurpada ca

IIPOTUBHUYKMM HUIpadyuMa U caurpayuma, Kao M urpada ca IpenpeKkaMa U JIONTOM
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OJIUTPaBajy y3 MPUMEHY BPJIO BEIUKHUX CHJIA, IIITO MOXE Ja JIOBEAE 0 BPJO 030MIBHUX

MoBpea.

1.4.3. Bpcre TpeHuHra y Komapiu

Komapkamkyu TpeHMH3M Cy YCMEpEHH Ha pa3BHjameé U OJp)KaBambeé OCHOBHUX
MOTOPHYKHX CBOjCTaBa: W3JPKJbUBOCTH, cHare W Op3uHe (75). Hoffman nHaBomgm na
WH/IMBUIyalHE Bapujaldje y MOjeMHUM CBOJCTBMMA Kollapkama uay u 10 20% Tokom
cezone. Hajsehe mpomene norahajy ce y aepoOHO] criocoOHOCTH, 3aTUM y Op3HUHH, a

HajMame y cHasu (75).

1.4.3.1. TpeHuHr U3apKIBUBOCTU

Kako je Bume myTa HamoMeHyTO, aepoOHa CIIOCOOHOCT HHje OJl MPECYIHOT
3Ha4aja KoJ KoIllapKalia, ajli je BaKHA Y cMUCITY o0e30ehera MeTaboInIKOr OnopaBKa
HAKOH JIPYTUX aKTUBHOCTH, TaKO J1a a¢pOOHU TPEHHUHT MPEACTaBIba jelaH OJ] 3HAUajHUjHX
obnuka TpeHuHra Komapkama. [Topen aepoGHOr, y pa3BHjamy CBOjCTBA M3JIPKIBUBOCTH,

KOIIApKAIlIKi TPEHUH3U 00yXBaTajy U TPEHUHT aHaepoOHuX cBojcTasa (75).
a. Aepoonu mpenune

AepoOHU TPEeHUHT ce e(UHHILIE Ka0 TPESHUHT YHjH je LuJb Ja noBeha uiu ofpxu
CIOCOOHOCT Tpey3uMama M HCKopulthema MaKCHMajdHEe KOJIMYMHE KHCEOHHWKAa Ha
JEIMHHUIly TEJIEeCHE Mace y LITO Jy)XeM BpeMeHCKoM nepuony. Kako ce mokasano na 3a
KOIIApKAIIIKy UTPy HUje MoTpeOHO moBehaBame aepoOHE Mohu Kaa ce jeTHOM JOCErHY
BPEIHOCTH TOTpeOHE 3a 00aBJbame 3a KOUIAPKAIIKY HUrpy crIenupUYHUX 3a]aTaka,
aepoOHHM TPEHUHT CE€ CBOJIM Ha HEHO OJprkaBame. MOXKe J1a ce U3BOJIU HAa MHTEPBATHOM
npuHIUny (ca nepuoauMa onrepehema U OMOpaBKa MM MEPUOJUMA PA3IUYUTE jadrHe
ontepehema) WIM Kao KOHTHMHYHpPAaHH TPEHMHI (Ca KOHCTAaHTHUM WM CKOPO
KOHCTaHTHMM ontepehemeM). CMaTpa ce Ja ce UHTepBaJIHUM TPEHHUHIoM HoBehaBa min
oJpkaBa aepoOHa CIIOCOOHOCT, TOK C€ KOHTMHYHMPAHUM TPEHUHIOM IoBehaBa wmiM o,
JpKaBa CTENEeH yTwim3aluje aepobne crmocobHoctu (76, 77). OBaj TpEHUHT MOXKE Ja
Oyze ycMepeH ka noBehaBamy WM OApKaBamky OIIITE WU CTICHU(PUIHE U3APKIbUBOCTH.

OmnmTa U3APKIBUBOCT C€ Orfiesia Kpo3 aepoOHy Moh, a creruduyHa Kpo3 CriocoOHOCT J1a
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ce OAroBOpUM Ha IMoOceOHE 3axXTeBE KOIIapKallke urpe. TpeHUHr 3a pa3Boj aepoOHHX
CBOjCTaBa OJJIMKYyje QYroTpajaH pajl HUCKOT U CPEAEr MHTEH3UTETa KOjU JOBOJIU JI0
mopacta IOTPOLIkE KUCeOHMKa Yy MummhauM henujama, 3axBasbyjyhur  ¢GuHHM
MOpP(OJIOUIKUM U OMOXEMH)CKUM IpoMeHama y Muinhuma. ¥ HajBakHH]jE IPOMEHE Koje

aepoOHM paj u3asusa, crnaaajy (76, 77):

— IloBehame BenmuunHe M Opoja MUTOXOHJAPHja Y MHOLMUTHMA, Ka0 U PACT KOJIUYHHE
eH3UMa aepoOHOr Merabosim3Ma, ynMe ce moBehaBa kamamureT 3a cTBapame ATP-a
aepoOHUM IyTeM (OKcuaaTuBHA Gocopuiiaryja).

— Pacr cagpxkaja muornoouna y muonutuma (1 10 80%), unme ce moBehaBa Komu4MHA
JIETIOHOBAHOT KUCEOHHKA Yy MUITMhuMa.

— Pact cnocoOHOCTH MUTOXOHpH]ja Y MHOLIUTHMA J1a I0ja4aHO MOOMJIMIIY M OKCHIHIITY
cl1000/JHE MACHE KHUCEIINHE.

— IloBehame kamanuTeTa 3a OKCHUAALM]Y YIJbEHUX XHJApaTa, YUME Ce BEJIMKE KOJIWYHHE
NUpyBaTa METa0OIHUIy aePOOHUM ITyTEM.

— IloBehame caaprkaja TIMKOreHa y MUIIMhIMa.

— MetaOonuuke ajanrtaiyje pa3IMuyUTHX BpcTa MUIIMNHUX BilakaHa. TpEeHUHTOM ce He
MO’KE€ MMPOMEHUTH TUI MHUIIMNHOT BJIAaKHA, AJIM C€ MOXKE YTHIIAaTH Ha rmoBehame HmeroBux
aepoOHUX moteHnyjana. Tako ce moBehaBa aepoOHM KamalUTET BJIaKaHA MPETa3HOr THUIIA
(ITa, Gp30-koHTpaxyjyha BlakHa CpeAme cHare, OTIIOpHA Ha 3aMOp, KOja MOpEa BHCOKE
KOHIIGHTpallMje aHAaepOOHMX HUMajy W BHCOKY KOHIIGHTpAlUjy aepoOHHX €H3UMA).
JlokazaHo je ma oBa BilakHa y HajBehoj Mepu ydwecTBYjy y ajanrtanuju Mumwuha Ha
TPEHUHT, TaKO IITO 0 MoTpeOu nmoBehasajy cBoja aepoOHa WK aHaepoOHA CBOjCTBA.

— Xuneptpoduja LpBeHUX BiakaHa (TuN I, cmopo-koHTpaxyjyha BlIakHa HUCKE CHare u
oTropHa Ha 3amop). OBa BJIakHa UMa]y BUCOK aepOOHU KalallUTET 3aXBajbyjyhu BEIUKOM
Opojy MHTOXOHApHWja, a CaMUM THM W €H3MMa aepoOHOT MeTaboNu3Ma, HAPOYUTO
CYKLMHWI-IEXUIPOTeHa3e.

— IloBehame npoKpBIBEHOCTH MHIIMha (YMHOXaBajy ce KaluiIapH, Tako Ja Ce HUXOB
Opoj Ha jenuHuIly moBpmMHE Muinnha nmoeehasa), ynme ce 06e30ehyje 6osba mompema
KHCEOHMKa MUIIMNHUM BJIaKHHMA. 32 pa3Boj aepoOHE CIOCOOHOCTH KO/ HEyTPEHHPAHHUX

ocoba motpeOHO je BuIe of ABe roxuHe. [IpaBUIHUM TPEHHMHIOM KOJ HEYTPEHHpPAHHX
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oc06a, MaKCUMaJiHa NMOTpOIlIkba KUCCOHUKA MOXKC J1a CC nmoBeha Tokom TpHU MCCCIIa U 3a

30%, nox Hapeanu nopact o1 50% 3axTeBa BpeMe o1 0KO aBe rogaune (78).

0. AnaepodbHu mpeHuHe

Tpenunr 3a pa3Boj aHaepoOHHMX CBOjCTaBa MOJpasyMeBa (PU3UYKU HATIOP KPATKOT
Tpajamka, a BHCOKOT MHTEH3UTETa (CYNpPOTHO OJf TPEHUWHTa 3a pa3Boj aepoOHUX
cBojcraBa). Kao ozpa3 aganranuje y opranusmy gonasu 1o cieaehux npomena (76-78):
— VY TpeHupaHuM MHIIHhHMa y MEUPOBamby 3araxa ce ImopacT aHaepoOHUX CyTICTpara:
ATP, kpeatun-gocdara, c1000qHOT KpeaTnHa U TIIUKOTeHa.
— IloBehaBa ce KonMUMHA M AKTUBHOCT KJBYYHHMX €H3MMa Y NpOIleCy aHaepoOHOT
MeTabonu3ma riryko3e. OBe MpoMEHe Cy HajIIPUCyTHHjE Y OeIrM MUIIMNHUM BIaKHUMA
(tun 116, 6p30-koHTpaxyjyha BIakHa BeTUKE CHare, HEOTIOPHA Ha 3aMOD).
— IloBehaBa ce OTHOPHOCT Ha JIakTaTe (HUBO JIAKTaTa MPU MAKCUMAIHOM onTepehemy
pacte), BepoBaTHO 3axBasbyjyhm mnoBehamy cajapikaja TJIMKOT€HAa W TIMKOIUTUYKUX
€H3UMa, Kao M mnoBehaHO] MOTHMBAIMjU W TOJEPAaHIMjH Ha OOJ M OcTaje HENpHjaTHE

CeH3aIyje.

1.4.3.2. TpeHuHr cHare

Tpenunsu cHare Mory aa OyJy yCMepeHH Ha pa3BUjambe OIIITE WIH €KCIIJIO3UBHE
(6p3e) cuare (79, 80). OBu TpeHuH3u ce Hajuemhe 00aBJbajy Yy CHEIMjaTH30BAHUM
npocropujama (TeperaHama) Koje cy onpeMJbeHe pa3HOBPCHUM peKBU3UTHUMA. L{nib oBHX
TPEHUHTA je OJp)KaBamke M Pa3BOj CHare, KBaJIMTETa KOjU j€ jelaH O MPEeCyIHUX y
komrapiu. CHara Moxe J1a OyJie cTaTudka 1 KOMOMHOBaHa ca Op3UHOM, Ka0 TUHAMHUYKA U
amopTu3anuoHa cHara. [locebaH BHI HCHOJbaBamba YOBEKOBE CHAre je M €KCIUIO3HMBHA

cHara, CIIOCOOHOCT Ja CC€ BCJIMKA CHAra oCTBapu 3a BCOMa KPaTKO BPEMC.

TpenuHr cHare MoXxe J1a ce U3BOJIU KPO3:

— uzomempujcke (CTaTU4yKe) KOHTpaKIHje, KOA KOJUX JO0 KOHTpaKIje mona3u 0e3
ckpahema muunha,

— uzomoHuyke (MUOMETPH]CKE, IWHAMHUYKE) KOHTpAKIHje, KOJ KOJUX J0Ja3u [0
ckpahema mumuha u

— excyenmpuune (aMmopTH3yjyhe, IIHOMETPHjCKE) KOHTPAKIIHjE, KOl KOJUX JI0 UCTIOJhECHA
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CHJIE J10JIa3U TP M31y’Kehy MUIInha.

[TocToje Tpu HauMHA 32 OCTBAPHBAKHE MAKCUMAITHUX HAIPE3ama:

— TIOHAaBJBAHO TMO/M3alkE CYOMaKCHMAJHOI TepeTa CBe J0 HM3PaXEHOr 3amopa («I0
OTKa3a»),

— [O/IU3alkhe MaKCUMAaJIHOT TepeTa (2-3 myTa) u

— moJu3ame CyOMaKCUMAaTHOT TepeTa MaKCUMaIHOM Op3MHOM.

VY 3aBHCHOCTH OJ1 IPUPO/IE IPUMEEHECHOT OTIIOpa, BeXOe CHare MOTy Jia ce Mo/ielie Ha JBe
rpymne:

— BexOe ca CroJhallkbuM OTIOPOM, IIE C€ Kao OTIHOP OOMYHO KOPUCTE: Maca MpeaMeTa,
OTIIOp TMAapTHEPa, OTHOpP ENACTHYHUX MpeaAMEeTa, OTIOP CIOJbALIbEe CPEeauHE (TpUame
KpO3 BOJly, M1€CAK, CHET UTH.) U

— BexOe ca onrepehemeM NpUOIMKHO jeTHAKUM COTICTBEHO] MAcCH.

1.4.3.3. Tpenunr Op3une

Bbp3uHa y komapiu ce ucnosbaBa Kao JinHeapHa Op3uHa Ha ICOHUIIaMa HE JyKHM
on 20 M, armnmHOCT M Op3MHA KpeTama Yy KOIIAPKAIIKOM CTaBy MaKCHMAaJIHUM
WHTEH3UTETOM. ATHUIHOCT M Op3MHa y CTaBy c€ J0CTa pas3BHjajy KpPO3 CaMO HIPambe
KOIIApKE y CE30HM, TaKO Ja OM OBaj ME3OLMIKyC Ouo mobap 3a pa3BUjamke JIMHEAPHE
Op3une. O MeTola 3a BEH Pa3BOj KOPHUCTE CE€ CIPHUHTEBU U3 PA3IMUUTUX TMOYETHHX
MOJIO’Kaja, CIPUHTEBH Ca BYYCHEM Mamer TepeTa (TepeT je oA 2 10 3 KT) U CIPUHTEBH Ha
y30pauuu. Ilpernopyka je ma ce Op3uHa TpeHHpa JBa IMyTa HEAEJbHO M TO Hajyemihe
noHeieJbkoM U metkoM (80).

Tpenunrom Op3uHE pa3BHjajy C€ jEIHUM JIEJIOM M Op3MHCKA H3APKIBUBOCT U
armwiHocT. To je KBaJIMTET 3a KOjU ce cMaTpa Ja je BpJo BaXkaH 3a Komapky. bp3una, kao
CBOJCTBO UYOBEKa, BEOMa je 3aCTYIJbEHO Yy KOIIApIM, HAPOYUTO Yy HEKHUM O]
Haj3HAYajHUjUX eJIEMEeHaTa KOLIapKallKe WIpe: IIyTy, OCBajamy JONTe, APUOIHHTY,
Op3UM M 4ecTO NMOHABJHAHUM CKOKOBHMA, Ka0 U IpoMeHaMa mpasia (80).

1. Canpikaju 3a pa3Boj Op3uHe:
- TakMuuyema ca OpsuHoMm 95-100% ox MmakcumanHe Op3uHe, 3-4 cepuwje ca 4-5
IIOHABJbama, 2-4 MUHYTa Nay3e

- Tpuambe 50-100 M ca mpoMeHOM TeMIIa Tpuama U ca yop3amew;
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- TpYamke HU3 CTENeHu1Ie (M uHa);

- CTQpTOBH U3 PA3TUYUTUX MOJA3HHUX TOJI0XKAja Ca UCTPUYABAHEM;

- Tpuame y cripuHTy 10-60 M ca mpoMeHOM IpaBLa;

- pa3He eJleMeHTapHe Urpe.

2. Cagpxaju 3a pa3Boj cneunduyHe Op3uHe:

- Boheme JonTe y CHpPUHTY MpaBoiMHUjcKU u3Mmely 5-50 M ca m mpomMeHOM mpaBLa
KpeTama;

- XBaTame JIONTE Y CIPUHTY, KpPETame y BOheme U J0AaBambe JIONTE;

- Tpuame Hampea — Ha3aj ca okpetuma 3a 90°, 180°, 360°;

- 3ayCTaBJbama, IMUBOTHpama U3 TMApAJCTHOT W JUjarOHAJHOI cTaBa 0e3 M ca
MPOTUBHUKOM 3-6 MuHYTa, 4-6 cepuja 30-60"2, may3a 30-60"2;

- pa3HM OOJMIM TakMuuewa y Op3uHHM Bolhemwa onte (ca W 0Oe3 mpempeka) Ha
yaasbeHocTt 10-40 m;

- Tpyamhe MaKCUMAJIHOM Op3MHOM TOKOM 00aBJbamka Pa3HUX 3a/1aTaKa;

- MakcuMalHO Op3u panx Hory (ca u 6e3 ontepehema), BexkOe y cTaBy (Hampea-Ha3an,
6o04HoO,

JIeBO-/IECHO, ycarjamlaBambe CHHXPOHU30BAHOT pajia HOTY U PYKY).

HeomnxoaHo je HamoMeHyTH aa je onrtepeheme MaKCUMalHO, Tj. Op3uHA MOKpeTa
(kpetama), Opoj MOHaBJbAKA, CEPUja U OIMOpa U3Mel)y je y ckilaay ca 3aKOHHTOCTHMA
pa3Boja crioprcke ¢opMme U3 MPOCTOpa aHACPOOHOT €HEPreTCKOr CUTeMa M CBE JIOK ce
urpaun O6p3o kpehy. Ykoinko onagHe Op3MHa KpeTama, TO Mpelia3u y U3APKIJbUBOCT U
Taja ce npekuaa pas (80).

Tpenune acunncmu TPEANOCTaBba Ja C€ JOBOJBHO pa3BHja KpPO3 MIPY y TOKY
ce3oHe. BexOe 3a armiiHOCT y OBOM Iporpamy Cy: KpeTame y oa0pamOeHOM CTaBy ca
IIPOMEHOM TIpaBlLia KpeTama Ha 3HAK TpeHepa y Tpajamy o4 6 CeKyHIHu, BapujaHTa OBE
BexOe je ca cpuHTOM 10 20 M Ha Kpajy BexOe, XBaTalIUIle Ha T10J1a TEPEHA Y Tpajamy 01
8 cexyHau W moBpaTHH cupuHT o7 5-10-5 M. BexOe armiHocTH KOpHUCTE C€ jeTHOM
He/IeJbHO, 3ajeTHO ca BexkOama Op3uHe. Kako ce ekumna npulnmkaBa aTyMy TaKMHUYEHA
TPEHep ca OIIITE IPUIPEMHUX TPEHUHTA MPesia3y Ha CIEHU(PUUHO-IPUIIPEMHE TTPH YeMy

CpeAcTBa TPEHUHTa yCMepaBa IpemMa CUTyalfjaMa y caMoj KOIIApKAaIIKoj YTaKMHIIU.
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TakMuuapckoM MepHoOAy NPETXOAU TAKO3BAHU MPEATAKMHYAPCKU WIH KOHTPOIHO
TaKMUYapCKU MEPUOJI KOjU MOKE J1a Tpaje OJ JIBE 0 TPU HejAesbe I/ie TPEHEp CyMupa
pe3yaTare MpuUIpeMa M KOHTPOJIMIIE KPO3 TECTOBE U IMpPHjaTeJbCKE yTAaKMHUIE IITa je
ypaauo y MPUIIPEMHOM MepHoay. TakMudyapcke KOHIUIMOHE IMPHUIPEME KolIapKalla
U3rpaHyjy T3B. “mudepeHIurpanu (TakMuUuapcku) GyHIaMeHT , koju obe30elyje Bucoky
e(pUKACHOCT TEXHUYKO-TAKTUYKUX aKTUBHOCTH Takmudapa (80).

Tpenunr Ha pa3Bojy TaKMUYapCKe KOHAMIHUjE C€ OJUIMKYje H3Yy3eTHOM
npeuusHouhy TpeHaKHUX ontepehema nmpeMa BeIMYMHH, KapakTepy U yeMepenoctu. On
pemiaBamba OBOI TJIABHOT 3ajiaTkay HajBehoj MepH 3aBUCH YCHEIIHOCT YIpaBJbamba

CIOPTCKOM (POPMOM U MOCTU3AHHE BUCOKUX U CTAOMITHUX CIIOPTCKUX pe3yJiTara.

1.4.3.4. Cneun¢puyHu TpEHUHT

[Tocebue Bpcre TpeHuHra cy Op3a cHara, IUIMOMETpUja, (QIEKCHOMIHOCT,
MPELUU3HOCT, TTOCEOHN TPEHHH3M I0jeIMHUX eJleMeHaTa KOoIapKallke urpe (UIyTepcKu

TPEHUHT, TPEHUHT 0A0paMOCHMX 3a/1aTaKa, TPCHUHT Hama a u Jp.) UTA.

bp3a cnaea je xkoMOMHOBAaHM BUJ TPEHHUHTa 3a pa3Boj KOOpAMHAIMje, Op3uHEe U
CHare, a CIPOBOJM CE€ KpO3 M3BOhEHE pagmbH ca TEroBUMa Koje 3axTeBajy Op3o0, amu
KOHTPOJIMCAHO U3BOhEHE.

ITnuomempujcku mpenune ¥Ma 3a LW Pa3B0Oj CHare, IOKPETJBUBOCTH U
KOOpJAMHAIMje Kpo3 u3Boheme BexkOM KOJ KOJjUX Cce MHUIIMNK HajIpe CyNpOoCTaBibajy
cujlaMa YMEpEHOT MHTEH3MUTETa KOje MX MCTEeXY, a 3aTHMM Ce Harjo KoHTpaxyjy. OBe
BexOe ce crpoBoje Hajuenthe kao pa3Hu oOnuuu ckokoBa. /lo manac Huje yTBpheHo na
JM OBa BpPCTa TPEHUHra MOXXE Ja JONpUHEce MOOOJbIIalky CBOjCTaBa KOJI BPXYHCKU
MIPUTTPEMIbEHUX
cnoprtucra (81).

Tpenune rexcuburHocmu TPBEHCTBEHO j€ MPO(GUIAKTUYKE MPHUPOJE, jep ce
pas3BojeM (IIeKCUOMIIHOCTH MEKHX eJIeMEHaTa CKejeTa npeaynpelyje HacTaHak moBpesaa
U TEIIKUX JIeTeHEPATUBHUX XPOHUYHMX CTama. OBaj TPEHHHT ce Hajuyemhe W3BOJM Kao

UCTEe3ame, Ha MOYETKY U Kpajy TpeHuHra (warm-up u cool-down streching).
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Tpenune npeyusnocmu WMa 3a LUJb CTBapambe ayTOMaTH30BAHUX MOTOPHHUX
palimu Koje ce KOPHCTE y MOjeIMHUM eJIEMEHTHMA KOIapKallke Urpe: mIyTy, APUOIHHTY

U CKOKY.

1.4.3.5. Ocrane BpcTe TpEeHUHTa

Meby ocrane BpcTe TpeHHHra crajajy ¥ pa3HH TPEHUH3U TEXHHKE U TaKTHKE,
MelyTuM, KaKo ce paju O YCKO CIEIHUjaIn30BaHUM 3HAambMMa BE3aHUM 3a CIOPT, OBJIE O
wuMa Hehe Outu peun. Ha kxpajy, 3HauajHO je Ja ce HAlOMEHE Ja Ce y CBaKOJIHEBHO]
NPAaKCH TPEHUH3U HHIIOILTO HE JeJie OBAKO KaKo CMO MX MM OBJE MoJenuiu, Beh ce
crpoBojie ka0 komOuHanuje. Tako, jeqaH TPEHUHT MOXKE Ja Ce CaApXKU O] 3arpeBama
(aepoOHU pan), ucrezama ((hIEKCHOMIIHOCT), UTPE NIBa-Ha-/Ba (U3APKIBHBOCT, Op3UHA),
cio0oHuX Oanama (MPEeuru3HOCT) U IECETOMUHYTHE UTPE MeT-Ha-NeT (TaKTHKa, TEXHUKA,
CBa CBOjCTBa), IOCIIE KOj€ ce paje BexOe 3a TpOyx u neha y reperanu (cHara).

KoMOuHanmja ¥mMa MHOTO W OJ HEOOMYHOT j€ 3HAdaja, KaKO IO CIOPTCKY
YCIIEUTHOCT, TaKO U MO 3/IpaBJbe KOIIAapKallla, 1a Ce OBU TPEHUH3H KOMOUHY]Y, TNIAHUPA]y
U CIpoBojie panuoHaHO. Takole, moTpeOHO je Ja ce HAMOMEHE Jia MOCTOjU jOIl jedaH
OOJIMK TPEHHHTa, KOjH C€ Ha3uBa TPECHHHIOM OIOPABKa, a KOJU C€ MpUMEHYje 0Max
HaKOH WJIM JaH mocie yrakmuie. CacToju ce yriaBHOM O JIaKOI aepoOHOr paja u
ucre3ama. L{usb oBakBOr TpeHUHra je Ja ce moBehameM MeTaboIMYKe aKTUBHOCTH yOp3a

onopasak crioptucte (81).

1.4.3.6. CrneunduyHOCTH TPEHUHTA KOJ MIIATUX

Mutagu Kol KOJUX HHje 3aBpPILICH TEJIECHHU PacT U pa3Boj, Ka0 U pa3Boj JIMYHOCTH,
Mopajy Ja ce (PU3MYKOM CTpecy M3JIaXy ca BeTuKoM ompesHomhy (82, 83). ¥V mnornexy
TEJIECHOT pacTa U pa3Boja MOCTOJU OMACHOCT O[] JIOUIET, HEMOTIIYHOT WM aCUMETPUYHOT
TEJIECHOT pa3Boja, JeopMHcama KHUMEHOr cTy0a, pa3Boja cuHapoMa OomHux Jjeha,
pa3Boja APYrux TeNeCHHUX Je(OopMHUTETa U XPOHUYHUX CTamba Ha MEKHM WJIM KOIITaHUM
cTpykTypama. Takohe, moTpeOHO je Aa ce BOAM payyHa Ja ce HE pa3BUjy XPOHUYHA
o0oJbema JPYyruxX CHCTEMa OpraHa, HaApOYMUTO KapJuoBacKylapHor. Pa3Boj crmoptckor
cpua, Koje je obaBe3aH mparuial AyroroAUImber MHTEH3UBHOT TPEHUPama, Tpedano Ou

Ja ce mTo je Moryhe BUIIIE OIOKH.
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Ha kpajy, norpeGHO je a ce BOAM padyHa U O MPAaBUIHOM pa3BOjy JUYHOCTH
mitagor crnoptucte. Beh je HamomeHyTo M jAa Komapka 300T MPUpPOJE UTPe MOXKeE 1A
J0BeZie 0 KOHTAaKTHUX TOBpela M TeKUX cTama. Ha To O6u Tpebanmo ma ce obparu
noceOHa Makikha M KOPHUCTE CBa MPOIHUCAHA CPEIACTBA 3alUTHTE, KA0 W Ja Ce IOIITY]jy

IIpaBUJIa UTPE.

1.4.4. JlujarHocTuka y KOIIapuu

JIMjarHoCTHKa y Komapuu ce 0aBU OTKPUBAKEM PENICBAHTHUX KapaKTEPUCTUKA U
CIOCOOHOCTH, ¥ Tpoy4aBa Mel)ycoOHy MOBE3aHOCT UCTHX, KOj€ C€ UCTPAXKY)y IPUMEHOM
Pa3NUYUTUX HAYYHO - EMIUPHU)jCKUX MIPUCTYTIA U METO/IA.

Texehu ka epuxacHom npensuhamy nocturayha u onemUBaky TPEHYTHOT HUBOA
pasHUX KapaKTepHCTUKA, YOBEK KIACHUPHKyje cTaryc, Ae(pUHUIIE HEroBe KIby4yHE
CerMEeHTe, MEpU UX a 3aTUM BpEIHYj€ y OAHOCY Ha HOpME, ApYyre MOjeAMHIE WM HEeKe
paHuje pe3ynrare.

[Ipukynspame MoAaTaka ce CIPOBOIU HOCMAmparbeM W MeCcmuparbem.
Tecmuparpe je OCHOBHA TEXHHUKA KOja Jaje, 3a Pa3uKy OJf nocMamparsd, 00jeKTUBHU]E U
er3aktHuje uHpopmanuje (84). Tecmuparve peacTaBba HAYYHO - UCTPAKUBAYKY, Al U
CTpy4YHY TEXHHKY KOjOM cy oOyxBaheHM MaTreMaTWdko - CTAaTHCTUYKU JIOKa3H,
KPUTEPH]JYMHU BPEIHOCTH, CUTYPHOCT U OOjeKTHBHOCT IpEIMETa, MojaBa M mpolieca, ca
IMbeM Ja ce oapenu mwuxoBa eduxacHocT (84). Tecmupare Takohe mpencraBiba
MOCTYTAaK NPUKYIUbakba M 00pajie mojaTaka KOju OMUCYjy oapeheH craryc mojeauHua.
[Ipouiena Ha OCHOBY JOOWMjeHHX pe3yJliTaTa OJHOCH C€ Ha mporiec oapehuBama cratyca
ocobe y onHocy Ha crannapn (84). CnpoBohemeM TecTHpama y Koulapiu A00Hjajy ce
BEOMa Ioy3JaHe HH(poOpMaIyje O 3Hawy, CHOCOOHOCMUMA W KAPAKMepUCmukama
Komapkama. Ha ocHOBY 100ujeHHX pe3ynTara MoTpeOHO je YCTAaHOBUTH MHIUBUIYAITHO,
MHUIMJATHO CTale Urpada. 3aTUM, HOTPEOHO je YIOPEAUTH HEroB CTaTyC ca CTaTyCoM
OCTaJIUX CIIOPTHCTA YHYTap Ipyle, ajld U YNOPEAWTH Ta ca BPXYHCKUM pe3yJITaTHMA.
(85). YV cmnoprtckoj mpakcu pe3yaTaTd Cepuje TECTOBA MpPYKajy TpeHepy YBUI y OMNIUTH

MOTOPHUYKH PO CHOPTUCTE.
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Tectupame je HajersakTHHja M HajlIparMaTHYHUja TEXHUKAa Mepewma. OCHOBHHU
MHCTPYMEHT TECTUPAha j€ TeCT. AKO Ce BHILE TECTOBA OJHOCH HA UCTY 00JACT M aKo Cy
Mel)ycoOHO ToOBe3aHu, OHAAa OHM uuHe Oartepujy TectoBa. OCHOBHE KapaKTEPHCTUKE
CBakor TecTa cy (84):

a) CriertuguyHoCT,

0) BanmuaHocr,

u) [loy3nanocr,

1) OGjeKTUBHOCT,

€) JIuCKpMMHHATUBHOCT.

TecroBu mory na Oyay CTaHAAapAM30BaHH, OHU KOJU IOCENY]y CBE METpPHUjCKE
KapakTepUCTUKE, W HECTaHAAapIM30BaHW, OHM KOjU HE IIOCEIYjy CBE METpPHUjCKE
KapakTepucTuke TecToBa. Hajuemrhe TakBe TecToBe Kpewpajy M CHPOBOJAC JbYIU W3
npakce (TpeHepH) 3a CBOje MHTEPHE MoTpede.

JIMjarHOCTHKa  WMHUIMjaTHOT  cTamka  MOP(OJIOIIKUX  KapaKTepUCTHKa,
(YHKIMOHATHUX ¥ MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH, IIpeJCTaB/ba 0a3zy NporpaMupama
TPEHUWHTa ca KOHIMIMOHMM M TEXHMYKO — TAaKTUYKUM cajpkajeM. Ha ocHOBY Tux
nokasareJsba ce ojpel)yjy unibeBu, 3a1al 1 BpeMEHCKa TMHAMHKA BbUXOBE peasin3aliyje.

Beoma BaxaH 1IuJb TMjarHOCTUYKKX MPOLIEAYpa y KOLIAPIH je:

- CEJIGKTMBHA KOPEKIHja IUIaHa ¥ Iporpama TPeHWHTa y CBUM eTanama MpuIipeme,
- KOHTpoJa e(pekara MpuMemhEeHe TPEHAKHE TEXHOJIOTH]E U
- aHaJIM3a CTamba Pa3BUjEHOCTH TMOjEAMHUX OPraHCKUX CUCTEMA, CIIOCOOHOCTH U BEUITHHA
U HaBUKa y urpu (86).
HoBuja uctpaxxuBama nmokasyjy Aa KOpuiiheme I1jarHOCTUKE Y CIIOPTY, & CAMUM TUM U
y KomIapiy, Tpeda a moMorse y ananusu (84):
- TAKMHUYapCKOT MOHAIIamka MojeuHala (eKuIie),
- CTEeTeHa NPUIPEMIBEHOCTH TI0jeIMHAlAa U THMA U
- KOHTPOJIM TPEHAXKHUX edeKara.
Hctu ayropu HaBoge OeHedure HOOPO CIPOBEIACHOT TECTHpama W KBAJIUTETHE

o0pajie mojaTaka y uJby TPEHaXXHE U TAKMHYApCKe IpaKce:
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1. Omoryhyje KBanuTETHO niaHupare mpenawHoz npoyeca. Ha oCHOBy TecToBa
TPeHEepH UMajy YBUJ Y WHUIIU]ATHO CTamkE CBOJUX CIIOPTHCTA M MOTY MOCTaBUTHU
IUJbEBE TPEHAKHUX LIUKITYCa.

2. Tlomaxe y opeanuzayuju npoyeca mpeHuHea TPBEHCTBEHO XOMOTEHH3AIN]OM
rpyna y paxny. Tectupame he omoryhutu TpeHepy HOpelu3HHje pe3yinraTe y
oapeheHnM crocoOHOCTMMA M Ha OCHOBY HUX je Moryhe ¢opMupatu xomMoreHe
rpyrme 3a paj.

3. Ilomaodice y npoyenu mpenaxcuux egexama. HYecto je moTpeOHO BalIOpU30BATH
NPETXOJHO CIPOBEACHE IMJbEBE TPEHUHTA, TI0jeAMHAYHOT WM BHILIE TPCHUHTA Y

JETHOM LIUKITyCY HIP. TOMaXKe y MPOLIECy CeJeKITH]e.

1.4.5. JlujarHoCcTHKa KOHIUIIMOHUX criocoOHOCTH Komrapkamma y NBA u NCAA nurama

VY pany cBakor KOLIApKalIKOT TpeHepa Hu3/Bajajy ce jaBa cermMeHtra. To cy:
CeJIeKIHja M TpeHaxHH nporec. Kpos mporiec ceneknuje ogadbupajy ce urpadu 3a Koje ce
cMmarpa Ja moceayjy NOTeHIHMjajle y KapaKTepUCTUKaMa H CIOCOOHOCTUMA PEJICBAaHTHUM
3a Komiapkamky akTtuBHocT y NBA (eng. — National Basketball Association —
Hammonanna xomapkamka acouujanuja CAJl) u NCAA (eng. — National Collegiate
Athletic Association Hamumonanna koney acouujanuja cnopructa CAJl) nmuru. Hakon
TOTa, TPEHUHTOM, oJipeheHuM MeToama W CpeJCTBHMA yTHUYE c€ Ha TpaHChOopMaIujy
CIOCOOHOCTH KOIIapKalia, ca IHJbeM Jia pa3BUje Te CIIOCOOHOCTH. 3Hayaj TeCTHpama y
npoiiecy cenekiuje urpada koju urpajy y NBA u NCAA nurama je Hemepsbus (85-87).

3axTeBH y TOIJIEAY AaHTPONOMETPUjCKUX MapamMeTapa KoIlapKaiia M HHXOBE
¢usznuke npunpemibeHocTd 'y NBA mmru cy Behu Hero y Ouio kojoj Ipyroj
KOIIIApKAIIKOj JIMTH Ha CBETY, a jelaH O MpeayclioBa 3a nornucuBame NBA yrosopa je
Jla UTpayyl 33J0BOJbE HOPME Ha PA3TUYUTUM KOHIUIHM]CKUM TecToBUMa. O Urpava Koju
HacTynajy y amepuukoj NBA nuru ce mopen KoUIapKallKHX, 3aXTeBajy M BPXYHKCH
pa3BUjeHe KOHAUIIMOHE WU T3B. aTJIETCKE criocoOHocTH (85-87).

VY ycnoBrMa orpoMHe KOHKYPEHIMje Ha BEJIMKOM TPXKHIUTY urpada, y NBA nuru
yCIIeBajy Jla 3aUrpajy HajooJbU M HAjAOMHUHAHTHHU]H CBETCKU KOLIapKald. Y MPBH IUIaH
Hajuemnthe fona3e Urpayu Koju Cy y3 IOCEIOBame (PEelaTHBHO) BUCOKOT KOIIAPKAIIKOT

MajCTOPCTBA, HAJCHA)XHUJU, HAJCKOYHHUJU M MCTOBPEMEHO HajaTpakTHBHUjU. Mako
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MI0CTOj€, MHOTO j€ Mame Urpada KOju Cy ca CKPOMHUM KOHAMIIMOHHM CIIOCOOHOCTHMA
HanpaBWIK ycremHny kapujepy y NBA nuru. Mako HUBO KOHAMIIMOHHX CIIOCOOHOCTH
HUje HajnpecyaHuju (aktop 3a urpame y NBA nury, y ycioBuMa BelTuKe KOHKYpPEHIIH]E
U BeJHMKOr Opoja wrpaya, Behe maHce na 3aurpajy MMajy Urpadd ca U3pasuTo J00pUM
KOHJIUIIMOHUM criocoOHOocTHMa (85-87).

Haume, cBako 030MJbHO CEJEKIIMOHHCAkE HEU30CTABHO MOAPA3yMEBa MPUMEHY
TeCTHpama Kao HauumHa 3a JoOujame pelieBaHTHUX HH(popMmaiuja uujoM oOpaaoMm u
aHAJIM30M MOXKEeMO Tpenu3Huje na npeasuhamo (87). Y mpocTopy TpeHaKHOT Mpoiieca,

TECTHpambE j€ HEONXOIHO y IMJbY KOHTpoJIe U pahema TpeHaXKHUX edekarta.

1.4.6. ®usnuke cioCOOHOCTH KOIapKaria

Ha ¢wusnuke CrnocoOHOCTM BENUKM YTUIA] HMMajy aHTPOIIOMETPH]jCKe
KapakTepucTUKe Komapkama. OHe Takol)e MMajy BETUKM yTUIQ] Ha U300p M CEJIEKIH]jy
urpada kox ¢opmupama exurne. Melhy ¢uznukuM crnocoOHOCTHMA Wrpada cy
Haj3HAYajHUJE MOMOpUYKe CnocoOHOcmu: CHara, Op3uHa, KOOpAWHAIIMjA, MPEIU3HOCT,
TUNKOCT ((hIeKCHOMITHOCT), U3AP>KIJBUBOCT, a KaJa je KOoIlapKa y MUTamy Tpeda nonatu
JOIII jeTHYy CITOCOOHOCT, a TOo je OanaHc (paBHOTExka) (88).

MoTopHuuka mpuIpeMa IHoJpazymMeBa pa3Boj OHMX MOTOPHYKUX CHOCOOHOCTH H
IPUXOBUX KalalyuTeTa KOjHu Cy 3HA4ajHUW 3a Kollapkamky urpy. Kamga rosopumo o
MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTMMAa BaXXHO j€ Ja HarJlaCUMO Ja ONTHUMaJHH HHUBO OBHX
CIOCOOHOCTH 3Ha4e A00pYy MOTOPMYKY MPUIPEMIBEHOCT UIpaya, Koja Kao MHTErpaiHu
7Ie0 YKyIIHE TPEHUPAHOCTH, OMOTyhaBa KoIIapKaily Ja MOCTHXKE BPXYHCKE TaKMHYapCKe
pesyaTtare. BHOMOTOpWYKH, OJHOCHO KOHIHMIMOHM TMOTEHIMjall KoIIapKamia ce
neuHUIIe KAa0 MaKCHMMajHa TpaHula (U3WYKe pajaHe CHOCOOHOCTH KOjy NOjeIHHU
KOIlIApKall IMOCTHXe TpeHUHroM. KapakTep M CTpyKTypa MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH
Tpeba a ce MOTIYHO U Mpeu3Ho ofapelyjy u audepeHurnpano pasmarpajy y oaHocy Ha
0c00EHOCTH y3pacTa, 1OoJja, CTeleHa TPEHUPAHOCTH, KOHCTUTYLMje, TeHETUKE, 3aXTeBa

caBpEMEHE KOLIapKe, Kao U 'y OJJHOCY Ha KOHLIENT JYyrOpoYHe IpUIIpeMe Komapkaa (88,

89).
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Mortopuuke MOTyhHOCTH NpeACTaB/bajy CKYN YHYTpAIIlbUX KapaKTepUCTHUKA
YOBEKa O] KOJUX 3aBHUCH YCIIEHUIHOCT KpeTamba, OJHOCHO, OHE Y (DYHKIIMOHAIIHOM CMHUCITY
NPEJCTaBIbajy YCIOBHO OOJHMKOBAaHE CTPYKTYpPEe MOTOPUYKOI CHCTEMa 3a HCIIOJbABAME
pa3NUYUTUX KpeTHUX MaHu(ecTtaurja. MOTOPHUUKE CIIOCOOHOCTH TPEACTaBIbajy
KOMIUIEKCHE MOTYNHOCTM YoOBeKa 3a MaHH(ecTanjy KpeTHHX CTPYKTypa Koje
o0jenumbyjy TCUXWYKE KapaKTepHCTUKE, OMoxeMujcke W (yHKIMOHAJIHE mporece. Y
KOOPJWHATHBHOM CMHCIY OBH IPOIIECH Cy JIMMUTHPAHU OJJIMKaMa HEPBHOT M HEPBHO-
muthaor cucrema (90).

VY pemaBamy CTpaTeIIKUX M TEXHHUUYKO-TAaKTUYKO-ONEPATUBHUX 3ajaTaka y
IpoIlecy CHOPTCKOI TPEHHHra, MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH HMMajy 3HA4ajHy YJOry Yy
JIMjarHOCTHYKO-TIPOTHOCTHYKOM cMUCIy. HUBO pa3BUjeHOCTH M KapakTep MOTOPHYKE
epukacHocTH oapel)yjy pagHo ontepeheme y TOKYy TPEHHHTa, yTUUY Ha Tpajame nepuoa
OIMITET, YCMEPEHOT U CHEeUU(UYHOT /IEjCTBA, U HA TEXHUUYKY €(UKACHOCT U TAKTUUKE
MoryhHOCTH.

MoTopuuke CIIOCOOHOCTM Yy TMpolecy TpeHuHra Tpeba mocMaTpaTH
KaocreuupuuHy CTPYKTYypy MOJATHHUX KapKaTepUCTHUKA WM KOMIUIEKCA CBOjCTaBa KOjU
neguHUIly JOMUHAHTHE (YHKIMje Opram3Ma 4YoBeKa OJl KOJUX HEMOCPEIHO 3aBHCHU
MOTOpUYKa €(UKACHOCT, a TUME M YCIEHIHOCT CHOPTCKE AaKTUBHOCTU. Y IMpOIECy
u3rpahuBama crnoprcke (GopMe MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH C€ MEmajy MOoJ YTHIajeM
uHTE3UTETa onrepehema, o0umMa M JAPYruX METOAMYKO-TEXHOJIOIIKUX ycioBa paga (91-
93). HajOuTHHje MOTOpUYKe CITIOCOOHOCTH 3a Komapkaia cy (88-91):

CHara — cmocoOHOCT 4YOBEeKa Ja CaBliafia CIOJbAIbU OTIOP WM Ja My ce
CYIpOTCTaBHU y3 nmomMoh MummuhHor Hanpesama. [1o kapakTepy ncnosbaBama MoCcToju:

- amcojyTHa cHara (Hajseha MakcuMmallHa cujla KOjy CIOpPTHCTa MOXE Ja pasBHje y
JMHAMUYKOM DPEXUMY MHUIIMNHOT paja y HEKOM KpeTamy HE3aBHCHO O] COIICTBEHE
TEXKUHE)

- penatuBHA cHara (IpeicCTaB/ba allCOJIYTHY CHAary Io KWIOrpamy TeJleCHE TEKHUHE
CIIOPTHUCTE).

- eKCIUIO3MBHa CHara (Op»KaBa CIIOCOOHOCT KOja CHOPTUCTH oMoryhyje MakcuMaiHo
yOp3ame BIACTHTOr Tejla MM HEKOI MpeaMeTa y IITO KpaheM BpPEeMEHCKOM IEepHOy-

CKOKOBH, yOp3ama, J0aBamka JIONTE UT/.)
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- peneTUTHBHA CHara (MpeAcTaBiba CIIOCOOHOCT AYTOTPAjHOT pajia y KojeM je MOTpeOHO
caBnaaatu oaronapajyhe crnoossHO onrepeheme He Behe o1 75-80% ox MakcuMaIHor)

- cTaThyka cHara (CrIocoOHOCT Koja ce MaHu(ecTyje Y MaKCHUMAajHOj H30METpPHU]jCKO]
KOHTpaKIju Mummha)

l'unkoct (PrekCHOMITHOCT) je CIMOCOOHOCT CHOPTUCTE Ja y TPEHAXKHO] U
TaKMHUYapCKO] aKTUBHOCTU HM3BOJM WJIM HUCIOJbaBa MOKPETE Ca BEIIMKOM AMIUIMTYIOM.
YcnoBbeHa je mokpersbHBoInhy 3rio0oBa, emactuyHoinhy mummha W JuraMmeHara.
[ToBehame ¢rexcubmmHocTH yTrde Ha moBehame Op3uHE, a ca Ipyre CTpaHe CMamyje
mMoryhHocT noBpehuBama, yume ce modoJspIIaBa yKynmHa MoToprudka edukacuoct (92).

Koopaunanmja je HajciokeHHja MOTOpPHUYKA CIIOCOOHOCT M OATOBOpHA je 3a
yIpaBJbamke U KOHTPOJY MOKpeTa LEJIOor Tela WIM JieloBa JJOKOMOTOpHOr amapara. OHa
ce MaHHudecTyje y Op30M U MpEI3HOM H3BohemYy U pellaBakby MOTOPUYKUX Hpoliema.
[Toctoju Bume (akropa HIM acrekaTa KOOpPJHHALMjE: KOOpAMHALMjA Y pUTMY,
KOOpJAMHAIMja PYyKy, KOOpAMHAIMja HOTY, KOOpAMHAIIMja YUTABOT Teja, KOOpAMHALM]a
Op3uHe H3BOhema MOTOPHYKHX 3aJaTaka, KOOpAMHAIMja PEOpraHM3aldje CTEepPeoTHIIa
KpeTama, KOOpAWHalWja Op3WHE YCBajarba HOBUX MOTOPMYKUX 3a/laTaka, ariHOCT
(Op3uHa mpoMeHa MpaBLa Kperama). bosby KoopauHanujy noceayjy OHU UIpadyu KOjU Cy
HAY4HJIU J]a U3BOJIE LITO BUIIE PA3HOJIMKUX KpPEeTama U Ja Ta KpeTama KOPUCTE y yUeHhY
HOBUX KpeTHUX 3agataka (92, 93).

[IpeumzHoct — OBy MOTOPHYKY CIIOCOOOHOCT KapakTepHIle MpPELu3HO
onpehuBame mpaBla MU MHTE3WTETa KpeTama. llocToje aBa acmekTa mepumsHocTu: 1.
npenu3HoCT rahambeM U 2. IPEeUU3HOCT BohemeM.

3a mobpo u mpernu3HO H3BOheme TMokpera MoTpebaH je nobdap KUHECTETUYKU
ocehaj nusba, MpoIeHA MapaMeTapa U KMHECTETHYKa KOHTpOJa KpeTama Ka ojapeheHom
nyty (92, 93).

bananc (paBHOTeka) — je BpJO KOMIUIEKCAaH MOTOPHUYKA CIIOCOOHOCT Koja ce
MaHH]ecTyje crocoOHoINy Tena a 3apKu paBHOTEKHHU 1o10kaj. [TocTtoje nuHamMmuyka
paBHOTEXkA (y KpETawky) U cTaTUUKa paBHOTEka (y MUpoBamwy) (89-93).

Bbp3unHa — je ciocoGHOCT Op30r pearoBama U U3BOhEHma jeTHOT MU BUILE TTOKPETa
3a MUHMMaJHU BPEMEHCKM MHTEPBAJ y JAaTUM yCIOBHMa. Y MaHH(]ecTOBame Op3uHE ce

yOpajajy: Op3uHa MHCAOHUX Ipolieca, Op3WHA MPOCTHX M CIOKEHUX peakija Kao
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OJIrOBOp HAa HEKW CIOJbHU HaJApaxkaj, Op3MHA HCIOJbaBamba MOjJeJUHAYHHX IMOKpETa U
¢bpekBeHLMja KpeTama. bp3nHa MpOCTUX MOTOPHUX peaklMja je peakiyja Ha MO3HATH
MOKPET WJIM 3HAaK, JIOK je Op3uHa CIOKEHHX MOTOPHMX peakifja ClIOCOOHOCT youaBama
W3HEHAIHUX TOKpEeTa W TPEHYTHOT pelllaBaba HOBOHACTAJE CHUTYyalldje CMHUIILJBEHOM
KpetwoM (93, 94).

W3npIbUBOCT — je CIIOCOOHOCT Tela Ja y AYXXKMM BPEMEHCKHM HMHTEpPBaJIMMa
o0aBjba HEKy paJlby HCTHM HMHTE3UTETOM. PaziukyjeMo ONIITy U CHElHjaIHy
U3JPKIBUBOCT. Y KOLIApIM C€ HajBHIIE MaXXHe MOKJIama CHEelHjaTHOj H3APKJbUBOCTU
(M3IPKIBUBOCT Y CKOKY) (93, 94).

OmnmTe je MO3HATO J1a je y KoLIaply BHCHHA MPEIHOCT, a ako je mpompaheHa ca
mro Behum 6pojeM MOTOPUUKHX CIIOCOOHOCTH, T00Hja ce (PU3MUKM CKION Urpaya Koju je
notpebaH cBakoj ekunu. Komapkaiika urpa cBakuM JaHOM CBE BHUIIIE HaNpeayje, Tako J1a
ce noBehaBajy M 3axTeBUM Yy OIHOCY Ha HWrpadye. Temmo urpe je cBe OpkH, yuMe ce
nosehaBa Opoj ckokoBa, Opoj mIyTeBa M Opoj MpeheHux KuiaoMerapa TOKOM YTaKMHIIE,
IITO KPaTKUM CIPHUHTEBHMMA, IITO KPETameM y KollapkamkoM cTaBy. Ha Taj Haumu
KOIlIapKa CBe BHIIE J0oOHja Ha ompaBaamy O Behoj 3aCTyIJBEHOCTH aHAepOOHHX M3BOpa
€Hepruje o aepoOHUX TOKOM yTakMmHuIle, Taj omHoc je 90% / 10% y xopucT aHaepoOHUX
kanamurera (85). M3 Tux pasnora cBaku Kiay0 Mopa aa uMa mro Behu Opoj urpada ca
100puM  (QU3MUKKUM Tpeaucno3unyjama. TpakeHH cy Wrpadd Kojy MOTy JAa HUrpajy
noJjeiHako A00po Ha BHIIEe MecTa y ekunu. CBuma cy noopo no3natu Mpsun Menuk
Iloncon u Yapnc bapkiau xoju cy MOINIM Ja Urpajy Ha CBUM IO3MLKjaMa Y TUMY — O]
OpraHu3aTopa urpe A0 LEHTpa Koju he rpaguTu mpocTop Mmoj KOIIeM U PaBHOIPABHO ce

HOCHUTH ca BUILIUM Hrpaynma oj cede.
1.4.7. Komapkamike criocOOHOCTH UTrpaya

CrnenuduuHa KoIIapKamika MOTOpPHKAa WM TEXHHKAa jeé OCHOBHO CpPEICTBO
JenoBama urpada y komapuu. Ilomohy crnenupuuHux U pa3HOBPCHUX MOTOPHUYKHX

CTPYKTypa KOIIapKalla, y capambH ca caurpayuma, J0ja3d y MO3MLHUjy J1a TMOCTHUTHE

MOTO/IaK WU OJ0paHu CBOj Kot (95).
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Komapkamika cmiocoOHOCT (BEIITHHA) ce MOXe ACPUHHCATH KA0 PANMOHAIHO U
epukacHo u3Boheme onpeheHnx Kperama, ca u 6e3 JonTe, Koja Cy y JOMEHY NpaBuiia
urpe, a Yuju je IIb pellaBambe TAKTUYKUX 3aJaTaka (CUTyallrja) y KOIIApKAIIKOj UTPH.
AKTHBHOCTH KOIIapKalla ce CIpOBOJEC KpO3 CHEHU(PHUIYHE MOTOPUYKE MEXaHU3ME KOjU
NIPE/CTaBJbajy pallMOHANHA, EKOHOMHYHA, pUTMHYHA M HaJlacBe epuKacHa kperama. OHa
oMoryhaBajy urpaunma na peme onpeheHe cuTyaruje urpe Tj. Ja TAKTHUKA peliemha
crpoBeny y neno. Komapkaiike BeIITHHE YUHE BEJIUKU J1€0 YKYITHOT KBaJHTETa UTpaya,
3Ha4YajHUjU o (U3MYKEe MpPUIIPEeMe M MHIMBUAyalHE TakTuke. HapaBHO, yKOIHMKO ce
&Kene MocTWhM BPXYHCKH pE3YJITaTH OBE CIIOCOOHOCTH C€ MOpajy IOCMaTpaTd y
MHTEPaKIHjH ca GU3NUYKUM U TAKTUIKUM KapakTepuctukama (95).

[TaBnoBuh (96) npeanaxe T3B. CrELUjalIHy jeJHAUYNHY YCIIEITHOCTH KOIIAPKAIIKO
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH:

Ri,=a,LD + a,KP + a;PKMS + a,E
Rim— pe3ynmam kowapkauwiko MOmopuikux cnocooHocmu
LD — ¢axmop noneumyounanne OumMeH3UOHATHOCIU
KP — ¢paxmop xowaprawixe npeyusnocmu

dakTop KoLIapKallke MPErU3HOCTH UMa Y CTPYKTYpPH KOIIApKallke MOTOpPUKE
BPJIO 3HAYajHO MECTO Ipe CBEra 300T CBOje CIIEU(PUUHOCTH Y CMUCITY noxahama Koma
PKMS - cneyupuuna xowaprawro momopuuxa cmpyxmypa

@akTop mOceOHE KOIIAPKAIIKO MOTOPUYKE CTPYKType YHMHE JABE IMMEH3Hje:
eKCIUIO3UBHA CHAra U KOOpMHALH]a.

Tpenep Mopa 1a ©Ma y BUy J1a je HUBO TEXHUYKE UIPe KOIIapKallia BeoMa BaxKaH
¢bakTop y BHUXOBOM YKYHHOM KBanuTery. Urpaum ca 60Jb0M TEXHUKOM OOMYHO MMajy
BehM y4MHaK Ha YTaKMHUIM y OJHOCY Ha HMrpade ca CKPOMHHHMJUM HHUBOOM TEXHHUKE.
EdukacHOCT TakMUYapcKe TEXHHUKE y BEJIHMKO] MEPU 3aBUCH O] KBAJHUTETa IIKOJICKE
texHuke (95, 96).

Kapanejuh u JakoBsreBuh cmatpajy Ja cy TJIaBHH aClIEKTH KOLIAPKAIIKE BEIITHHE
KpeTame ca u 0e3 Jonre, IyTHpame, A0AaBame, KOHTPOJa JIONTE y MECTYy U KOHTpoJia
napubnuHra y mecty (95). Benuku 3Hauaj KOIIapKallke TEXHHKE y Kollapuud Hamehe

jacHy moTpeOy 3a MpOLEHOM HEHOT KBAJIWTETa KOJA CBakor Hrpada. Y MpOICHU
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KBAJIUTETA KOIIAPKAIIKUX CIOCOOHOCTU ce Hajuemhe Kopucte oipeleHu MOTOPHYKU

TCCTOBU aJIM U TCXHUKA ITOCMATpama.

1.4.8. Mopdonomike kKapakTepUCTUKE KOIapKaria

[TpoyuyaBame MOP(OIOMKUX KapaKTEPUCTUKA BPXYHCKHX CIIOPTHCTa omMoryhasa
Jla ce CTBOPHM NpeicTaBa O TOME Kako Tpeba Ja M3rienajy CHOPTUCTH y MOjeIUHUM
CIOPTCKUM jauciummimHaMa. Crneun(uyHOCT THX TIOKa3zaTesba j€ pe3yiaTar Kako
CeNeKIje, Tako W YTuIaja BEXOM Koje ce MpHUMemyjy y H3a0paHoj CIOPTCKO]
aucuuIuiHy. [Ipema ToMe, HeKH MOKa3eTesbH Cy MOJUIOKHU IMPOMEHaMa, Kao Ha IpuMep
o0uMH, TelleCHa Maca, IIMPUHA paMeHa, JIOK Ce HIp. TeJleCHa BUCUHA HE Mema. OBo ce
MoOpa MUMaTH y BUAY NPHIMKOM CacTaBJbama Mojeia cnoptucte. [locTuzame BpXyHCKHX
pe3yiaTara y HOjeMHUM CIIOPTOBHMA y oJipel)eH0j MepH 3aBUCH O] aHTPOIIOMETPH)CKUX
nokaszarespa (97).

AHTpoOTOMETpHja je METOI Mepema MOPQOJOUIKUX KapaKTEePUCTHKA JbYACKOT
TeJa U ’erOBUX CerMEHaTa. Y THIIa] TI0jeIMHUX 00JIMKa BexkOama MOXKe J1a ce pedIeKTyje
y NPOMEHHU aHTPOIOMETPUjCKHUX Tojaraka. 300r Tora, Aa OM ce Te MPOMEHE yOoudHIe,
noTpeOHO je PElOBHO CIPOBOIUTH KOHTposy. OCHOBHM MOKa3aTesbu KOjH ce Hajuyenihe
Mepe U Ha OCHOBY KOjHX C€ MOTY JOHOCUTH ojapehenn 3akipyunu cy (98):

a) Tenecna maca (TM),

0) Tenecna Bucuna (TB),

11) OOuM TpyaHOT KolIIa,

n) Pacnion pyky (PP),

e) JoxBaTtHa BucuHa (/IB),

¢) PenaruBan pacnon pyky (PP/TB),

r) Indeks telesne mase (eng. Body mass index) (BMI),
x) % macHor TkuBa (%oMT),

n) Onnoc TM u TB (TM/TB),

j) Cenumina BucuHa,
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k) [llupuna pamena,

1) llupuna xapaune.

Beoma uecTo ce KopuCTe pa3sHM MHACKCH KOjU C€ M3padyyHaBajy Ha OCHOBY
aHTPOIIOMETPHJCKUX TOAAaTaKka M KOju TMoka3yjy melycoOHe omHOoce TMX Mepa, Kao Ha
npuMep penatuBHH pactioH pyky (PP/TB) - onnoc tenecue Bucune (TB) u pacriona pyky
(PP) mwmu peummo oxHoc TenmecHe mace (TM) u tenmecHe Bucune (TB) wmm crojeher
noxsara u tenaecHe Bucune (CJI/TB) (97, 98).

[To3Haro je na y Komapuy 0/ CBHX aHTPOIOMETPH)CKUX MOKa3aTesba HajBaXKHU]Y
ynory uma TtenecHa BucuHa (TB). Tenecna BuCHMHA chaga y JIOHTUTYAUHAIHY
JTUMEH3UOHAITHOCT M BUCOKO je TeHeTCKH HacleaHa, dyak 95%. Oko 98% nepuHuTHBHE
BUCHUHE, JIOCTUTHE ce N0 myOepTera, octanux 2% a0 asaaeceT Tpehe roxuue (97, 98).
Komapka je copT BUCOKUX JbYAM, TUM IIPE LITO je IMOKa3aHO Ja je BUCHHA IMO3UTHUBHO
MOBE3aHa ca Mperu3Honhy yoamnuBama JionTe y koml. Takohe, Beoma OUTHH MOKa3aTeJbH
32 KOLIApKYy OCHM JIOHTUTYAMHAIHUX IMMEH3MOHATHOCTH (TeJeCHAa BHMCHHA, DPACIOH
PYKY, OXBaTHa BHUCHHA), Cy OOMMH M Maca Teja, Kao M IMPOILEeHa MOTKOXXHOT MacHOT
TKHBa. MopdoJomKke AUMEH3Hje UMajy JIBOCMEPHY NETEPMUHUCTHYKY IuMeH3Hjy (99).
To 3HaumM na y HEKMM cly4ajeBHMMa TeJleCHEe JMMEH3Wje MOTy Ja ce IocMarpajy Kao
Y3pOK, a y IpyT'UM Kao MocJeIuIa TeIeCHOT KpeTama - BexxOama (99).

Pesynrate aHTponmoMeTpHjcKMX Mepema Tpeba HakoH cpehuBama NpaBUIIHO
MpoTyMauuTH. JaBiba ce moTpeba Ja ce M3MEepeHe BPEAHOCTH aHAIM3HpPajy, HajIpe ca
JECKpUNTUBHOT, a 3aTMM M KOMIIAPaTUBHOI acCleKTa M Ja Ce CTaBe y KOHTEKCT
MPETXOAHUX UCTPAKHUBAA.

3a TpeHa)kHY TEXHOJOTHjy MJIaJuX KOIIapKallia je BaKHO MpaTHTH MH(opMaIyje
13 MOPQOJIOMIKOT TIPOoCcTopa. Y TOKY pacTa U pa3Boja JAelle, 0jeANHU JISTIOBU Tela UMajy
Apyrauvjy IWHAMHMKY pacTa M JOCTH3amka MaKCUMyMa y pa3IMYUTHM BPEMEHCKUM
taukama. M3 THX pasnora, Mop¢oJomka CTpyKTypa Tella Komapkaiia (koja je 6a3upa Ha
MHTEPaKIIjH CBUX aHTPOIIOJIOIIKAX Mepa), HUje UICHTUYHA y CBUM (pa3ama pasBoja, ma
nojequHe MOpP(QOIIOIIKE KapaKTEPUCTUKE MOTY Yy Pa3IHUYUTHM BPEMEHCKUM TauKama
YY4ECTBOBATH Ca pa3IMuuTHM KoeduuujeHTnMa yuemha y Mopdoiomkoj rpahu

komapkatia (100).
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HNudopmanurje o cTpykTypu MOpQOJIOUIKUX KapaKTEPUCTHUKA MIAJUX Hrpaya Cy
OuTHE ca acmeKkTa HHXOBE TpaHchopMalje y KeJbeHOM IPaBIly y CBAKOM TPEHYTKY
KOIlIapKalke Kapujepe. Mopdoiomke KapakTepUCTHKE Cy TNpeTetHO MO YTHIajeM
reHeTCKUX (eHnoreHux) Qaxkrtopa u ¢akropa okonuHe (erzorenux). Koedwurmjent
ypoheHoctn 3a nuMeH3noHANTHOCT ckenera je 0,98, 3a Bomymmuao3noct 0,90, a 3a
notkokHo MacHo TkuBo 0,50. Hajseha TtpaHcdopmainmja TpPEeHHHIOM U OCTaIUM
€r30reHUM yTHIIajuMa je Moryha KoJl OHUX KapaKTepHCTHKA ca HUCKMM KOe(HIIMjeHTOM
ypoheHoCTH. AHTPOIIOMETPHjCKE KapaKTepUCTHKE TPEHEpUMa MOTY JaTu HH(pOpMaluje o
KBAJIUTETY M3BPIICHUX TPEHAXXKHUX YTUIAja U O IIMJbEBHMA Y J1aJbeM TOKY TpPEHa’KHOT
npolieca ca KoIIapKammMma.

Kapanejuh u JakoBibeBuh (85) HaBOAE aHTPOMOMETPHUjCKE KAPAKTEPHCTUKE OJT
¢dbyHnamenanHor 3Haydaja 3a kourapky (Tabena 1):

TaGena 1. AHTponoMeTpHujcKe KapaKTepUCTHKE O (QyHAaMeIaTHOI 3Hadaja 3a

komrapky (85)
JlonrurynaJjina Tpancdepsaana O0umu Tena Tenecna maca u
AUMEH3HOHAJTHOCT | AMMEH3HOHAJIHOCT KOKHU Habopu
Tenecna BucuHa [lvupuna pameHa Cpenmu o6um Tenecna maca
rpyau
Ceneha Bucuna [[Iupuna KykoBa Oo6um TpOyxa Koxxuu nHabopu
Ha/IJIAKTHIIE
Hy»xuHa HOore [Hupuna mwake Oo6um nagnakrune | Koxxuu Habopu
MOJJTAKTHULIE
JyxuHa pyke JlujameTap pyqHor Oo6um nognakrune | Koxuu Habopu
3rnoba IIOTKOJICHUIIE
JlyxuHa cronaia JujameTap Jakra Obum Koxxuu Habopu
HATKOJICHULIE HATKOJICHULIE
JyxuHa 1make JujameTap KojieHa Obum Koxxuu Habop
MOTKOJICHUIIE rpyau
Pacnon pyky JujameTap ck. Koxxuu Habop Pacnon pyky
3rnoba TpOyxa

Tenecna mMaca HUje BUCOKO TEHETCKH HacleaHa. TPEeHUHIOM C€ MOXE YTHUIIATH Ha
noBehame Wi cMamemke TeIeCHE Mace.
WNunekc tenecue mace (BMU) mpencraBiba BUCHHCKO - TEKHHCKHU IOKa3aTelb

YXpameHOCTH TOjeIMHIIAa M BalUAaH je 3a cBe ocobe crapuje ox 20 roguna. PauyHa ce
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TaKo LITO ce TeJecHa mMaca ocole (y KWJorpaMuma) MOAETH ca KBajJpaTroMm BHUCHHE (Y
metpuma): BMU = TM / TB?
VY Tabenu 2 cy npukazane npoceune BpegHoctd BMU urpaya no no3umuju y Tumy

TaGena 2. IIpoceune Bpennoctd BMU urpada no nosunuju y Tumy (101)

IHo3numja BMHA
iejMejKep 22.56
Oek 22.50
KPHIIO 23.11
KpUJIHH-LIEHTap 26.47
LIEHTap 31.62

VY Tabenu 3 cy npukazane npoceuyne BpegHoctd BMU Hekux tumoBa y NBA nuru

Tabena 3. IIpoceune Bpennoctu BMU nekux TmoBa y NBA nuru (102).

Ha3uB Tuma bMU
Miami Heat 25.98
Boston Seltics 25.99
Atlanta Hawks 25.56
Denver Nuggets 25.56
Golden State Warriors 24.27

@usnonomky WM  (QYHKIMOHAIHM TOKa3aTeJbu 3aBUCE OJf CIIOPTCKE
cneuyjanu3zanyje. Hop. kox cnpuHTepa, Qyronpyraiia Wwid Komapkama, (yHKIIHOHAIHE
NPOMEHE KapJIMOBACKYJIApHOI cucTeMa cy pasnuuute. OcuMm  Tora, (hU3MOJIOIIKU
1oKa3aTesbi TPEHUPAHOCTU KOIIAapKallla 3aBHCE O] MHIUBHIYyaTHHUX OCOOCHOCTH CaMoOr
KoIllapkamia. Ajanrtanja Ha onrepehema KOA pa3lIMUUTUX Urpada OJABHja CE€ Ha
Pa3NUYUT HAYMH. Y BE3H ca THUM, IIpeMa JUHAMUIIM jeTHOT (PH3UOJIOIIKOT 0Ka3aTesha He
MOXXEMO Jia TpOIEHYjeMO TPEHUPAHOCT CHOpPTHCTE, Komapkama. @duznonomku
nokasarteJbu 3a Koje ce TpeHepH Hajuenthe opujentumty, cy cieaehu (97-102).

a) ArcoslyTHa BeJIMYMHA CplIa,

0) PenaruBHa BenmuumHa cpiia,
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1) ExBUBaNeHT BeIMUKHE CPIIA,

1) MakcuManHa noTpoInimha KUCEOHUKa,
e) PenaruBHa notpoiima KUCEOHUKA,
¢) MakcumaliHi KUCEOHHYKH ITYJIC,

r) PeniaTuBHU KUCEOHUYKH ITYJIC,

x) MakcuManHu KUCEOHUYKH YT,

1) PenaTUBHU KMCEOHUYKH YT

1.4.9. YTHULAJ BABJbEIHLA KOIITAPKOM HA PACT U PA3BOJ MJIA/INUX

Komapka kao u apyre BpcTe NpOoPeCHOHATHUX CHOPTOBA HEMHHOBHO YTHUYy Ha
pa3Boj opraHu3Ma ajiojieclieHaTa. Y TUIajeM BPXYHCKOT CIIOpTa Ha PacT U Pa3BOj MJIaIux
0aBe ce mHoru crpyumanu (103-105), ¢ o63upom na je yrBpheHo na OaBibewme OUIIO
KOJUM TaKMHUYapCKUM, HAPOUUTO KOHTAKTHUM CIOPTOM, MOXKE Ja JOBEIE 10 3HAYajHUX
yTHILIaja HAa PACT U Pa3Boj, KAKO TEJIECHHU, TAKO U Pa3BOj JMYHOCTH MJIAJIOT CIIOPTHUCTE.

I'enepanHo mocMaTpaHo, YKOJIMKO CY TPEHAXXHU MPOIECH MaKJbUBO JIO3UPAHU U
CTPpYYHO BOlEeHH, HE TMOCTOj€ BEJIMKH PHU3HMLHU IO Pa3BOj OpraHM3Ma MIAJuX YCIe[
OaBibema KomiapkoMm. IIpuMapHe mpoMeHe Koje HacTajy KOoJA MIIaJuX KollapKaiia ce
OJHOCE Ha Ha YTHUIA] KOIIApKE Ha pa3BOj JIOKOMOTOPOHOI amapaTta. ¥ TOM CMHUCIY,
KOIIIapKa je CIOPT KOjH aHraxkyje MoJjjeIHaKo, WK MPHOIMKHO MOjeTHaKo, 00e cTpaHe
TeJa, TaKo Ja Cy I0jaBe Kao IITO je MpeAOMUHAHTHA MUIITMhHA pa3BUjEHOCT jeIHE CTpaHe
uckipyueHe. Ilopen Tora, miaam Kolapkamu cy 1moceOHO OCET/bUBH Ha jaedopMutere
KUYMEHOT cTy0a, Kako 300T MHTEH3MBHOT pacTa M pa3Boja, TaKo U 300T OaBJbEHa CaMUM
cnoproM. Kako cy Komapkamu BpJIO BHUCOKM M BHUTKH, J0J1a3d JO KH(POTHUHE
nedopmMarje TOopakaJHOT Jejla KMUYMEHOr CcTy0a, Ha Kojy ce Hajuemhe He oOpaha
nocebHa maxma. Mmak, ynpaBo 300r CUMETPHYHOT pa3Boja Teja, Kollapka MOXKe Ja
IIPEeBEHUPA TI0jaBy CKOJIMOTUYHOT AedopMuTeTa KnuMeHor ctyoa (103).

C nmpyre crpane, HECKJal y pa3BOjy MYyCKyJaType TpOyxa W €KCTeH30pa HOry,
takohe mpezncraBiba mpobsieM, ma Moxe aohu 10 pa3Boja MHTBMHAIHUX XepHHUja. On

OCTaJINX JIOKOMOTOPHUX Jedopmanrja Tpeda MOMEHYTH 10jaBy Bajiryc nedopmanuje oda
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3rioba koseHa (X-Hore), 300r KOHCTUTYLIMOHE MPEIUCIO3ULIMje U TTOCEOHOT cTaBa KOJ

napubnunra u uryta (104).

1.4.10. PUBNIIN BABJbEHLA KOITAPKOM

BpxyHcku cnopT Huje nu3ajHUpaH 3a Jeny U miahe amonecueHte. Y 0BOj
MOTyJIAIMjH CHOPT MOJKE J1a M3a30BE€ aKyTHA M XpOHMYHA CTama Koja MOTy OMTHO Ja
yTHYYy Ha 3[paBCTBEHO CTame, KapHjepy M KMBOT CIOPTHCTE. Y OBa CTama CHajajy
Hajuenthe moBpene 3a100MjeHe TOKOM TPEHHHTa WM TAaKMHUYEHA, MEXaHUYKE, XEMHU]jCKE
wii ¢usuuke no mpupoau. Pehe, pamum ce o akyTHUM M XpOHMYHHMM mopeMehajuma
3npaBiba. Y mopehemy ca XpOHUYHUM CTalkbUMa Koja Cy IMmociiequia 0aBJbemba CIIOPTOM,
akyTHU nopemehaju 31paBiba penaTUBHO Cy yecTd. MehyTuM, HU XpoHUYHHU nopemehaju
He Ou Tpebaso Ja ce 3aHeMape M yIpaBo Cy OHH jeJlaH O INIaBHUX pasJiora 300T KOjux ce
CIPOBOJIC PEIOBHU NEPUOTUYHU TPETIIeIU CIIOPTUCTA.

Jlucra MOTEeHIMjaTHUX CTama KOja MOTY Jla HacTaHy Kao mocjenuia OaBJbemba
BPXYHCKHM CIIOPTOM KOJ MJIaJUX j€ BpJIO JIyra M oOyxBara cBe cucreme oprana (106).
Meby Tum cramuMa, Haj3HaYajHUja cy cieneha:

1. pa3Boj cmopTcKor cpua u apyru nopemehaju kapauosackymnapHor cucrema (107),
2. cunapom nperpenupanoctu (108),

3. nucbanaHc MUHepasia y KOIITaHOM TKHBY U Maidopmanuje (109) u

4. nerineunja reoxkha u anemuje (110).

[ToBpene y komapiu HucCy perke. Kako ce pamu o cropry y Kome Joja3 0
cylapa u3Mel)y urpaya, yak caurpada, Kao M najoBa U Cyjapa ca APYTrUM IpenpexkaMa
(KOHCTpYKIMja KOIlIa, pekiame, MyOJMKa), pU3UK OJl 3HATHOT MOBpehuBama je BpIO
Benuku. OBaj pu3uK je moceOHO yBehaH M 300r Tora ImTO Cy KOIIApKamd MOceOHO
rpaljeHu, BeoMa BEJIMKE TeJIECHE Mace U BPJIO BUCOKH.

Hajuemthe ce pagu o moBpenama cienehux nemosa tena (111):

1. wake (uHTEpdanaHreaHe TUCTOP3Hje M EKCTEH3HOHE aByJ3uje 3riI00oBa MpPCTH]Y,
MOBpE/Ie KOIITAaHUX U MEKUX CTPYKTypa KapIyca U MeTakapiyca),

2. ckouHoz 3en06a u cmonana (IUTAHTApHU (HACIUTUC, AMCTOP3Uje€ CKOYHOT 3111004,
noBpene 0a3e meTe MeTaTap3alHe KOCTH, MEPUOCTUTHC THUOHMje, TEHAUHUTHC,

NEPUTEHIUHUTHC U pynTypa AXHUIIOBE TETUBE),
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3. pamenoe nojaca (MII4aIIe-e paMeHa, KOHTaKTHA aKPOMHO-KJIaBUKYJIapHA JIyKCalluja),
4. xuumenoz cmyba (OomHu cnasam JsiehHe W TpOyIIHE MYyCKylaType, JymoOanruje
y3pOKOBaHE KOHCTUTYLIMOHATHUM cKpahemeM tymbanHe daciuje) u

5. makcuno-gayujarne pecuje (narepanmje WIM Jalepo-KOHTY3Hje CymnpaopOuTaiHe
apkaje, MpejaoM XpCKaBHIle WK KOCTH]y HOCA).

[IpenoMu u umuamema cy perkud. Takohe, moBpene MEHHUCKyca M JIMTaMeHaTa
KOJIEHa HUCY TaKo yecTe y Kourapkamia. Mehy Texxe u pehe koMIuMkanuje noBpeaa win
Hampe3ama y Ipezeily paMeHa crajajy eMOoiMje akCuiIapHe Wik OpaxujajHe apTepHje,
YHja 1ojaBa HHje JOBOJBHO oOjammena (111).

[Toceban mpoGieM MpencTaBibajy CHHAPOMHU IpEHANpe3ama, KOjU HacTajy Kao
nocjenuIa KyMyJIaTUBHOT JI€jCTBAa IOHABJbAHUX MHKpPOTpayMa y TMOjEJHHUM MEKHUM
TKUBUMA (pa3Boj «ckakaukoe konenay (112) u cunopoma 6onHux cnopmcekux npenoua).

Ha kpajy, moTpeOHO je 1a ce HaloMeHe Ja ce, Ha KallOCT, Ha KOIIapKallKoM
TepeHy MoHeKaj jaorahajy u cMpTHH ciiydajeBu. OBU cilydajeBu cy Hajuelrhe mocieauna

npobiiema ca cpueM u kpBHUM cyaoBuma (113). PeTko, mocneauia cy yaapiia win naja.

1.5. AEXUIAPAIINJA ¥V KOLIAPLIA

Komapka je cnopT xoju ce OmIuKyje KOMOMHAIMjOM HAaM3MEHWYHHUX HHTEpBaJa
BHUCOKOT M HHUCKOT (PM3WUKOT omnTepehema KOju ce CMEmY]y TOKOM Ty>Ker BPEMEHCKOT
nepuona. Ha Taj HauMH cCOOPTCKH y4rMHAK KOIIapKalia 3aBUCH KaKo 0]l aepOOHUX TaKo OJ1
aHaepoOHMX KapaKTepUCTUKa IOjeluHIa (Tpyame, CKaKame, CKaKalkbe y BHCHHY).
HcTpaxkuBama MOKa3zyjy Ja XUApPATAllMOHM CTAaTyC KoOIIapKamia MOXKE Ja yTH4Ye Ha
BehMHY 0/1 OBUX KOMIIOHEHTH.

Jlexunpanyja KoIIapkamia ce Hajuemthe jaBjba y cTamuMa Kaja TyOUTaK BoJe
u3HocH > 2% tenecHe texune (114, 115). Mmak ctynuje cy cyrepucalie na JeXuapaimja
pa3nu4uTO Jenyje Ha aepoOHy U aHepoOHy wmoh komapkama. Tako, mmouyeTHa
aexuapanuja (1o 2% TenecHe TEXKHHE) MOXKE JIOBECTH JI0 CMambema aepobHe Mohu, 10K
HEIITO TeXH o0uiu nexuapainuje (2-5% TenecHe TeKHUHE) HE MEHajy OUTHO aHAaepOOHE
nepdopmance komapkaima (114, 115).

Komapka Ttakohe oOyxBara M 4YHMTaB HH3 KOMIUIEKCHUX CHOPT-CHEIM(DUIHUX

BEIITHHA, KOJU Y BEJIMKO] MEPH 3aBUCE O]l MOTOPUYKUX M KOTHUTUBHUX CIIOCOOHOCTH. Y
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TOM CMHCIYy, TOCTOje Tojamu pAa aexuapanuja (2-3% TelecHe TEXHHE) PEMETH
HECMETaHO OJIBUjae KOTHUTUBHUX CHOCOOHOCTH M OJAP)KAaBAa€ PABHOTEXKE CIOPTHCTA
(116-118). ¥V cnyuajy xomapkaiia, casHamba O YTHIA]y AeXUApalyje Ha KOTHUTHBHY
¢byHkuujy cy ockyaHa. Wmak, jeaHa oJ peTKUX CTyOuja Koja NpoydaBa OBY
npobiaemMaTuKy ToKasyje na JAexujpauuja y creneHy ox 1 g0 4% TenecHe TexHHE
yMamYyje BUTHIINTET NaKihe MIIQJNX Kollapkaia 3.

[Topen Tora, jour HEKOJMKO MCTpaXKHBama Cy yKaszaja Jia JAeXHIpaluja MoXe aa
Mema Crnopr-cnennpuyHe BemTHHE Komapkama. Dougherty um koaytopu (119) cy
nopenwu edexre 2% nexuapanuje U eyxuapaiuje Ha CIOpTCKE BEUITHHE KOIlapKalia
crapoctd 12-15 roguna. McnutuBame je CpoBOheHO y Tpajamby O YETHPU YETBPTHUHE
TOKOM KOj€ Cy NpOLEHUBAHE PAa3IUUUTE KOIIAapKalle BEIITHHE, Kao IITO Cy CI000aHa
Oanama, OIyT 3a TpU TO€HA, CIPUHTOBU CKOKOBH Yy BHUCHHY, KpeTHha y OJOpaHu.
PesynraTtu Koje cy 1o0MIHM Cy yKa3aiu Aa AeXuapalyja J0BOAM O CIIOPHjer UCTPUaBambha
CIPUHTEPCKUX JICOHUIIA Ka0 M CIpOBOhema JaTepalHuX KpeTwmHu y oadpanu. Takole,
MPOIICHAT IIyTa U3 CBUX MO3MIIKja je OMO JIOUIMjU TOKOM LIEJIOT Iepuoja npahema, Koju
je nu3jHupaH Aa cumyiupa yrakmuiy (119).

2007 ronune Baker u capagaumm (120) cy ocMUCIHIN CIMYaH IPOTOKON Ca IUJBEM
Jla MCTpaXke YTHUIla] MPOTPECHUBHE Aexuipauuje Texer creneHa (ox 1 mgo 4% TtenecHe
TEXHWHE) Ha CIOPTCKM Y4YWHAK Komapkama ox 17-28 roamna crapoctu. Cryamja je
nokaszajia Ja ce ca MoBehameMm cTeneHa Aexuapanuje YKyOHH CHOPTCKH YYWHaK
(mocmatpaH Kpo3 MpOLEHAT IIyTa, CIPUHTEBE M JIaTepallHE KPETHE) KOoIllapKaiia
MPONOPLHUOHATHO cMamuBao (120).

Jlo cnuuHuX ca3Hama cy jgouuiM u apyru aytopu (121). Hamme, y jemnom on
UCTPaXMBaa je€ UCIIMTHBAHA 110jaBa JAeXUapalnje U beH eekar Ha CopT-crenupuiHe
nepdopMaHce TOKOM OJMTPaBamba YeTPASCETOMUHYTHE YTaKMUIlEe 110 TUIY "/1Ba Ha 1aBa',
aJli Ha IIeJIOM KOULIApKalIKOM TepeHy. Y cuTyaluju 0e3 yHoca TeYHOCTH 3a0eJiekeH je
cTerneH aexuapanuje y usHocy on 1.9% tenecne texune. Mehytum, 3a paszimuky of
NPETXOJHUX Ca3Hama, HHUje YyOoueHa CTATUCTHYKMA 3HAa4yajHa pasjiuka Yy TMPOLEHTY
cnobonHuX Oanama WM myTy 3a Tpu moeHa (121). Mana Huje Omi0 CUTHU(UKATHUX
pazmuka, Tpeda ucrtahu na u pasnuka oa S 10 10% y ycnemHocTH nryta Moxke 1a 0yae ox

BEJIMKE KOPUCTU W YYMHU IpEeBary TOKOM OJUIpaBama yTakmuie. VHTepecaHTHo je na
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BehMHa je ca3Hama O OBOj MPOOJEMATHULM MPOUCTEKJIA M3 UCTPAXKHUBaba Ha MYIIKO]
MOMyJIAIMjH KOIIapKalia, JTOK MOCTOje NMPEeTIOCTaBKe Ja OM ce ciuuHe uHpopmanuje

JI00uIIe U Ha Y30PKY JKeHCKoT mona (121).

1.6. XUAPAILIMOHU CTATYC KOIJAPKAIIA
1.6.1. XuapaunoHe HaBHKE KOIIapKalia "BaH TepeHa"

O HaBHMKama KolIapKalla Jla YHOCE OAroBapajyly KOJIWYMHY TEYHOCTH M Kaja
HUCY Ha TepeHy (YTakMHUIM, TPEHUHTY) C€ MaJo 3Ha, Ma W HE YyAd IITO CaMu
KOIIApKallld HHUCY TOBOKHO ynyheHH y OBaj MOJjelHAaKO BaXKaH aCHEKT OJAp)KaBama
aJIeKBaTHOT  XHUJPAllMOHOT cTaryca. [IpaBuiaH yHOC TEYHOCTH Yy MEpPHOAMMA
CBaKOJHEBHHUX aKTUBHOCTH (M3Mel)y TpeHHMHra Win yTakMHIA) je BaKaH Y ONTHMAJHO]
XMIpaTaliju KollapKamia 3a IouyeTak cieneher TpeHHMHra OJHOCHO TaKMHYapCKe
YTaKMHIIE.

Wnak, oOcepBalioHe CTyAMj€é HEYMOJHMBO TOKa3yjy Ja MIagd CIOPTUCTH
(crapoctu on 9-16 ronuHa) pazIMYUTHX BPCTa CIOPTOBa Hajuemhe Ha TPEHUHT WU
yTaKMHIIE JI0J1a3e y MameM uin Behem creneny nexuzapanuje (122, 123). OBa ca3Hama cy
MOTKpeIJbeHa MmoBehanoMm crnernuduaHoM TexxuHoMm ypuHa (> 1020) (114). Ilocrojame
OBAKOBOTI' THIIA JEXMJpallfje jeé HEOCIOPHO WITeTHO MMajyhu y Buay na he no mpasor
cTerneHa Jexujpanyje nohu 3a BpeMe W HaKOH Hactymajyher ¢usuukor Hamopa.
Jlexupanyja HacTaja Ha Taj HAUYMH 3aIllpaBo MPEJCTaBIba KyMyJIaTUBaH edekar ryOouTka
TEYHOCTHU TIpe M mocie (pU3nUKe aKTUBHOCTH, IITO CBAKAKO MMa MPONOPIMOHAIHO Behu
HETraTUBHH e(heKaT Ha MPETXOIHO MOMEHYTE KOIIapKaIlke nepopmance u cam COpPTCKU
YUHHaK.

HcnutrBama Ha Mpo(eCHOHAIHUM KOIIapKalluMa Cy A00uiIa CIUYHE pe3yJraTe.
Osterberg u koayTopu cy Takohe 3a0eNexuiid Mmopact crenupuyHe TSKUHE YPHHA KOJI
BehMHEe Kolapkalia TOKOM y3uMama y30paka ypuHa y MEpHoay IMpe YTaKMHUIE TOKOM
onBujama JeTmher NBA kamma (124). Ca apyre crpaHe, CTyuje Ha KEHCKO] MOMyJIaluju
HUCY TIOKa3ajie CIUYHE pe3yiaraTe. Y OBOM Jelly H3Jarama hemMo IOMEHYTH
uctpaxupame Brandenburg-a u Gaetz-a (125) xoju cy UCIUTHBAIU CIEUU(UUHY TEKUHY

ypUHa I@pe YTaKMHIE KOJ KollapKalmuna (CTapocTd OKO 25 rojanMHa) KaHaJCKe
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HaIlMOHAIHE JIMTe M YOYMJIM aJeKBaTaH XMIPALMOHU CTAaTyC OBHMX CIIOPTHUCTUKHIbA
(criermuduuHa TexHHa ypuHa je u3Hocuiia oko 1005) (125).

Jla mu cy no0ujeHe pasiiuke y XUAparroHOM CTaTyCy u3Mel)y MyIIKOT U KEHCKOT
rojia IMocieAulia pa3BUjeHHjUX HaBHKA KOIIApKAIlUIa Ja C€ MPaBHIHO XUAPUPA]Y Y
nepuoauMa u3Mel)y TpeHUHra U yTakMUIla, WM 0/Ipa3 XOPMOHCKOT YIUIMBA OCTaje Jia ce

noTBpAu OyayhuM cBeoOyXBaTHUJUM CTyIWjama.

1.6.2. XwumpanuoHe HaBUKE KoIIapkaria "Ha tepeny"
y

W3 mperxogHOr wu3narama je jacHO Ja caMO NpaBUIHA M TPaBOBPEMEHA
KOMOMHAIMja yHOCAa TEYHOCTM BaH W Ha TepeHy o0e30elyje KOMIUIETHY XUApaIiujy
KOIIapKalla U y IMyHOM CMHCIY JONPUHOCH OCTBAapHBamby HajOOJbEr KOLIApKAIIKOT
YUHHKA.

Kao mTo je panuje BHIE MyTa MOMEHYTO, OTHOYHIABEM (PU3NYKE aKTUBHOCTH
(TpeHMHra, yTaKMHIIE) 3allOYMEE T'YOMTaK TEUYHOCTH M3 OTpaHM3Ma YCjell M0jadaHor
3HOjema. Tpeba pehu ga cam mporec cTBapama 3HOja MPEACTaBIba (PU3UOJIOMIKKA OATOBOP
OpraHu3Ma OJHOCHO TEepMOpPETryJaIOHOI IIEHTpa Ha MoBehaHy MPOAYKLHjy TOIJIOTE
yClie CUCTeMCKe KOHTpaKIyje Mumuha.

Ha oBaj HauMH je pa3ym/bMBa BEIUKH 3HA4a] HAJOKHAJEC TEYHOCTH TOKOM
TPEHWHTa WM yTaKMHUIE, YMME C€ CIIpeuaBa I0jaBa MAEXHIpaldje U TOCICAUYHO
YMambemhe KOIapKauIKo-(PM3NIKUX BEIITHHA.

BaxHOo je HamoMeHyTH Ja caM CTeNeH 3HOjelha MOXE jako Ja Bapupa y
3aBHCHOCTH O] TMO3UIMje Y TUMY Ta YaK M KOJl UCTOT UIpavya TOKOM Pa3IUYUTHX JaHa.
VY3pou oBoMe MOTy OMTH Pa3lIMYUTU Kao IITO Cy TEHETCKE KapaKTepUCTHKE, TEJIeCHa
MOBpIIMHA, TNPUIPEMIBEHOCT OpraHu3Ma Ha moBehame TeMmepaType, WHTEH3UTET
TPEHAXHOT Tpolieca U aMOHMjeHTaNHU ycJIoBH. Tako je mokaszaH 3HauyajHo Behu cremen
3HOjea TOKOM JIETHHX Y OJJHOCY Ha 3UMCKe TpeHaxkHe nepuoje (126).

3aHUMJBMBO j€ Ja pa3liuKe y CTeNeHy I'yOWTKa TeYHOCTH IyTeM 3Hoja u3mely
JETHUX U 3MMCKUX TAKMHYAaPCKHUX Meprojia HUje OMo Tako IpacTHYaH KOJ UCTUX MIIaIuX
Komapkama. OBaj pe3yiTar ykasyje Ja je OYUIjeIHO pexuapaiyja TOKOM yTaKMHIA
Ouna ajekBaTHHja y OJHOCY Ha MPUIPEMHH MEPHOJ, ajH U 1a OM ce 0Baj OJTHOC JOJATHO

MOTIPaBHO €(PUKACHUJUM YHOCOM T€YHOCTH Tpe U MOCIIEe TPEHUHTa OJTHOCHO YTaKMHUIIA.
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[Topen Tora mcra crynuja je mokasama jaa mopehemem crome 3HOjema u3Mehy
TPEHUHTAa M YTaKMHIIE TMOCTOjU BehH CTeneH 3HOjemha TOKOM TaKMHYApCKe YTaKMHIIE
BEPOBATHO 300T M3paxkeHH]jer (PU3NYKOT HATNIOpa Y OJHOCY Ha TPEHAXKHU IPOLEC YHjU ce
MHTEH3UTET BPJIO YECTO J03Upa Kako OM Mrpaydl ympaBO MOTJIM Ja MpyXe MaKCUMyM
(GU3MYKHUX CTIOCOOHOCTH Ha camoj yTakMuIu (126).

Kana je peu o cromu 3HOjema MoJalM Koje MOXXKEMO NpoHahH y JIMTepaTypH
CYTepHIlly Jla C€ OBaj aCHeKT JeXuipalyje He pa3nukyje OuTHO u3mely momnoBa Te na
KOIlIapKaIluIile Takohe nmajy Behu creneH 3HOjemha TOKOM YTaKMHIIA, BEPOBATHO ycien
MCTHUX pa3jiora Kao IITOo je TO 00jallkbeHo y cirydajy mymikapana (126).

Wnak, 3a pa3nuky oj pexuapauuje "BaH TepeHa" Koja ce ciabuje CIpoBOIH, HA
ocHOBY BehmHe HMCTpakuBama MOXKeE Jia Ce 3aKJbY4H Jia KOIIapKalu (YyIpKOC 3HaYajHOM
IryOMTKY TEYHOCTH TOKOM YTaKMHUIa WIM TPEHHMHIa) PEAOBHO M Yy JOBOJHHO] MepHu
HasokHal)yjy TeuHocT kama ce Hal)y Ha camom TepeHy. Tako cy Broad m capaguuum
3abenexxwin mojaBy aexuapamyje (ox 2% rtenecHe texuHe) koa camo 10% komapkaria
3a BpeMe TpEHUHra HiIu yTakmulle ok je BehmHa mux (60-70%) Owna y cramy
eyxXupalyje Wi MUHUMAaJIHe — rodeTHe aexuapanuje (< 1% tenecne texune) (126).

Cnnuna ca3zHama Cy npoHal)eHa U y IpyruM CTyAHMjaMa, Kako Ha MYIIKO] Tako U
Ha jkeHckoj momynanuju (127, 128). Ha taj HauMH mocraje OYUTIETHO Ja y Claydajy
HA/I0KHA/Ie TEYHOCTH TOKOM CaMUX ME4eBa MM TPEHUHIa HE MOCTOj€ MOJTHE pa3jIfKe Kao
NPUIMKOM peXHIpalyje y nepuoauma BaH Gu3ndkux Harmopa. OBH mojay Mory aa oyay
nocjenuiia HajBepoBaTHHje 0oJbe eAyKaldje KollapKalia O HaJOKHAaJW TEYHOCTH 3a
BpEeMe OJIUTpaBama MEUeBa WM TPEHHUHTA.

HapenHo muTtame Koje ce MocTaBjba C€ OJHOCU Ha KOJIWYMHY TEYHOCTH KOja je
JOTYIIHA UTpAaYuMa/urpadriiaMa TOKOM TPEHHHTa, a TOTOTOBO TOKOM yTaKMHMIA KaJa He
KOIIapKallld HUCY Y MOTYhHOCTH J1a CBOjE€BOJHHO HAIlyCTE TEPEH U pexuipupajy ce, seh
MoOpajy J1a yekajy time-out-e uiau nayse usmely ueTBpTuHa. 300T TOra M MOCTOj€ BEJIUKE
pa3iuKe y KOJIMYMHU YHETE TEUHOCTH 3a BpeMe YTaKMIMIIE KOoJ cBakor urpayda (129).

YnpaBo TO Moke OMTH jelaH O] y3poKa 3a JAEXHIpalujy Hurpada 3a Bpeme
yrakmuie. OBO ca3Hame HAC HABOJM HA 3aKJbyyak Jia caMa CTPYKTypa yTakMHIlEe OUTHO

JUKTUpPa MOTYRHOCT wWrpada Ja ce pexXuapupajy OIHOCHO IOMPUHOCHU PAa3BOjY
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nexuapanuje. Ha »xamoct oBo je ¢akTop Ha KOora He MOXE Jla C€ yTUYe U 3aBUCH O]

TPEHYTHUX TAKMUYAPCKUX CUTYyallMja Ha TEPEHY.

1.6.3. Meroze 3a npoLEeHy XUAPUPAHOCTH KOLIapKalla

C 003upoM Ja Ccy IpeTXOAHOM Jely TeKCTa Beh JeTasbHO M3JI0KEHE TEeXHUKE 3a
MPOIIEHY XUIPUPAHOCTH CIIOPTUCTA, HA OBOM MECTy heMo ce yKpaTKo OCBpHYTH Ha HEKe
crneun(pUIHOCTHA METO/1a 32 IPOILIEHY XUIPATAIMOHOT CTaTyca KoIapKaia.

[IpakTHyHEe M BPJIO jeAHOCTaBHE TEXHUKE 332 MCIUTHBAKE I'yOMTKa TEYHOCTH T€

HaZ0KHAaJe ucTe cy Hajuenthe cienehe (130):

1. Mepeme TenecHe TeKUHE

2. OppehuBame KBAIUTATHBHUX KapaKTEPUCTHKA ypUHA
3. OpnpehuBame 0CMONATHOCTH TIIa3Me
4

Ocehaj xehu

1. Mepewe menecne medicune TpEACTaBIbA jelHY O HajynoTpedabaBaHUjUX U
HAjjeIHOCTaBHUJUX MeETOJa 3a TMpoLeHy TyOUTKa TEYHOCTH OIHOAHO CTama
XUIPUPAHOCTH KOIIapKala. 3aCHUBA e Ha YTHLA]y (QIIyKTyalllje TEYHOCTH y OpPraHu3My
y TOKY JlaHa WJIU Tpe ¥ HaKkoH (u3ndkor Hamopa. [logpazymeBa Mepeme TellecHe TeXHHE
yjyTpy ¥ yBeue WIM Ipe W/WIM TOCIe YTaKMHIE OJHOCHO TpeHuHra. Kommaparujom
JIOOMjeHNX BPEIHOCTH C€ M3padyHaBa IIPOMEHA TeJIeCHE TEKHWHE OJHOCHO I'yOHTaK BOjE

n3 opranusma (130).

2. Kao Haj3HayajHMje KBAJUTaTUBHE OCOOMHE ypHHA 3a MPOLIEHY XUIPATAI[OHOT CTaTyca
KoIlIapKama (M CIOPTUCTA YOIIIITE) ce KOpUCTe crenuduyHa TeXuHa ypuHa (eng. urine
specific gravity - USG) u 6oja ypuna. Crenuduyuna TeXHHa ypHUHA C€ MEpH MOMOhy
MHCTPYMEHTa KOju ce 30Be pedpakromerap. IlocmaTpaHo ca (HU3MOJIOMIKOT acrekTa
nosehame crneuudpuune texuHe ypuna mpeko 1015 + 10 moxasyje na je mokpaha
KOHIICHTpPOBaHMja Tj. Ja opraHu3aMm mnoBehaBa pearncopnuujy Boje (alm HE U
€JIEKTPOJINTA) Ha HUBOY OyOrpera (4yBa BOJY) ycled CMameHOT (HEIOBOJHHOT) yHOCA

TegHocTH — Aexuapanuje (130).

ITopen Tora, y KOMOMHAIMjU ca OBOM KapaKTEpPUCTHUKOM ce Hajuemrhe jaBjba U

npomeHa 0oje yprHaA KOjU TOCTaje TAMHUjH, YCieq UCTHX pa3iora. Hama3 o0e momenyre
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ocoOWHE ypHHa je Moy3alaH MoKa3aTesb HacTalle AeXUApalnje Wik CTamba XUAPUPAHOCTH
Komapkama. OBa MeTo/a ce Takohe pyTUHCKU KopucTu y nipakcu (130).

3. 3Hojeme KOje ce jaBJba 3a BpPEME CIOPTCKE AKTHUBHOCTH, HCHPIUbYje 3alpeMHHY
eKCTpalenyJapHe TeYHOCTH (M IUIa3Me) INTO JOBOAM 10 MoBehama OCMOJATHOCTH
miazMe (c° o03upoM Ja je 3HOj XWUIIOTOHWYAaH y OJHOocy Ha Iiadmy). [loBehame
OCMOJIAJIHOCTHU TIJIa3Me HAcTaje Kao IMOCIeANIA YHMECHHIIE J1a CE TOKOM 3HOjema ryOu
Beha KONIMYMHA camMe eKCTpalelylapHe TEYHOCTH y OJHOCY Ha €JEKTPOJHTE, Ipe CBera
HAaTpUjyM M XJIOp. 3aJpXKaBambe OBHUX OCMOTCKH AaKTHUBHHMX CymcTaHIM (y3 TyOuTax
TEYHOCTH) Ha Taj HaumH mnoBehaBa ocmomanHoct miasMe. IloBehame ocmoTckor
MIPUTHUCKA IJIa3Me je OOpHYTO MPOMOPLHUOHATIHO CMabEkhy 3allpeMUHE YKYITHE TEYHOCTH
y opranu3my. OuU3noIONIKa BPEAHOCT OCMOJIAJIHOCTH TUIa3Me KOJI €yXUIPUPAHUX 0c00a
u3HocH oko - 285 mOsm/kg (131). Cako noBehame ocmomanunoctu n3nan 300 mOsm/kg
Moyke OuTH nmoysaaH 3Hak aexuapanuje (131). Y Tom cmucity yTBphuBame 0CMOIATHOCTH
IUIa3Me TpeACTaBba jEAHY OJ HAJBATMIHUJUX METOJa 3a NPOLEHY XHUIPUPAHOCTU
KOIlIapKallla ¥ CIOPTHCTA YOIIIITE.

[Topen Tora, mocToje mojanu ga noBehame KOHIEHTPALMje€ OCMOTCKHA aKTUBHUX

CYIICTaHLIM IIa3Me (TOKOM aKyTHUX M BEJMKHX IPOMEHA cacTaBa M 3allpeMUHE TEIeCHE
TEYHOCTH) HE JIOBOJIE JI0 TaKO e(pUKacHe cTUMYJalKje eHIOKPUHE (PeHUH-aHTHOTEH3MH-
aJIJIOCTEPOH CHCTEM) OCOBHMHE KOja MMa 3a LUJb Ja noBeha BHUXOBY €KCKpelHjy MyTeM
OyOpera (132).
3. Ocehaj xehu ce y mpaBoM CMHCITY peYH HE MOXe ITOCMaTPaTH Kao METOA 3a MPOLCHY
XUJIPUPAHOCTU CIIOPTHCTE, 300I CBOJUX OTPaHUYEH-A OJHOCHO HajMame MOY3IaHOCTH.
Haume, ommre je mo3HaTo Ja Kaja CIOPTUCTa OCETH Jkel) mexwupanuja je yBEIHKO
HacTaja M TEYHOCT je TMOTPEeOHO yHETH paHuje. Y TOM CMHCIY IpeMa HajHOBHjUM
npernopykamMa CHopTHCTUMa (2 TMME M KOIIapKalllMMa) Ce CaBeTyje Ja KOHTHHYHpPAHO
yHOCEe Te4HOCT M Kanga ocehaj »ehu He moctoju. LlrtaBume, oBaj ocehaj dusznonomku
JIOBOJIM OJI YHOCA HEMOTPEOHO BEJIMKE KOJIWYMHE TEYHOCTH Y KPAaTKOM BpPEMEHCKOM
MHTEpBAIy KOjH Y30pKyje HaroMuiaBambe TEYHOCTH Yy JKEIyIy M IMO3HATOr (peHoMeHa
"Oyhkama" Koju CBaKako yCropaBa HECMETaHO OJ[BHjame cropTcke akTuBHOCTH (130).

Wnak, Yang u xoayTopu Cy KOHCTpYHCAIM CKaly Koja ozapelhyje cremen ocehaja

xehu. Ckana je rpagyucana on 1 (kel) ce yornure He oceha) 1o 9 (Hajjaun moryhu ocehaj
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xehu) (133). OBa ckana Moxe OUTH KOpHUCHA y TIPOLIEHH HUBOA Jexuapanuje oyayhu na
CY UCTpaXXHBama Koja Cy je KOPUCTHJIA MoKa3aya fa ckop ox 3 (manu ocehaj sxehu) no 5
(cpenmu ocehaj sxehu) ykasyje Ha HOCTOjar-€ MOYETHUX 3HaKoBa nexuzapanuje (133).
dakTopu KOjU MOTY Jla YTUYy Ha CyOjeKTHBHY Hpeuenuujy skehu cy Hajuemthe: ykyc
TEYHOCTH (HAMUTKA), JOCTYITHOCT TEYHOCTH, HAJIUMALE OpraHa 3a Bapeme, )KUBOTHA 7100,
noJ 1 akauMaruzamnyje cratyc (131, 134, 135).

XOpMOHH KOJU HMMajy YJIOTY y peryjalnuju 3alpeMHHE M CcacTaBa TEJIECHUX
TEYHOCTH BACOIPECUH (AHTH-IHYPETCKU XOPMOH) M aJJIOCTEPOH TOKOM MHUPOBamba JaKO
U epHUKacHO pearyjy Ha IPOMEHE OCMOJIAJIHOCTH W 3alpEeMUHE TEJIECHUX TEYHOCTH.
Mebhytum, (u3nuka aKTUBHOCT, MMOTOTOBO WHTEH3MBHA, MOXE 3HAYajHO Ja HPOMEHHU
IbUXOBY aKTHBHOCT 32 YHj€ j& PErHCTPOBA¢ Y OBAKBUM YCIOBHMA MOTPEOHO CIPOBECTH
CKyTIe U KOMIUIMKOBaHe TexHuke ananuse (136). Montain u capagaunu cy npoydasajyhu
OBY MPOOJIEMATHKY 3aKJbYUMIIH Ja:

1) BaconpecuH u angoctepoH nosehasajy cBojy aKTUBHOCTH MPOMOPIIMOHAIIHO Ca
CTEIIEHOM JIeXHjpallije W OBaKaB TPEHJ C€ OJpKaBa CBE BpeMe Tpajama (HU3UUIKOT
Haropa;

2) mopacT aKTUBHOCTH IOMEHYTHX XOpPMOHAa je M3pPa)XCHUJU TOKOM TPEHUHTA
BHCOKOT HHTE3UTETA.

3) Ha Taj HAUMH Aexuapanuja u (GpuU3MUKa aKTUBHOCT OCTBAPY]y CHHEPTUCTHYKU
edekaT Ha Jlyuermhe OBUX XOpMOHa (IIOroToBo anjgocrepona) (136, 137).

Hako cBaka oJ MOMEHYTHMX TEXHMKAa MMa CBOja OrpaHHuYeHa M Hemoctatke (y
nopehemy ca CKynoueHnM J1abopaTOPHjCKUM aHaIM3aMa) UIaK ce MOTY J10cTa e(hUKaACHO
U JIaKO KOPHCTH Y TPOLEHU XHUAPATALMOHOT CTaTyca KOIapKalla, IMOrOTOBO aKO ce
Kopucte yapyxeno (114). Takohe, Tpeba nMaTu y Buay U LleHa TOMEHYTUX METOJa KOja
j€ 1ocTa mpUCTyIayaH IITO UM J1aje MPEIHOCT Y OJHOCY Ha JIpYTre HOBHjE TEXHUKE.

Ha npumep, jyTapama TeXHHA CIIOPTUCTE YJyTPy MOKe OUTH KOpPHCHA METO/a Y
NPOIEHH XMAPUPAHOCTH Kollapkama. Tako 3a eyXHIpUpaHOr KoIlapKamia jyTapma
TeJecHa Te)KUHa (Iociie MOKpema) Teba na Oyae ctabuiHa U He 6 Tpebao aa Bapupasa
Butre o1 1%. Ha Taj HaunH yKOJIMKO jyTapama TelecHa TeKHUHA Bapupa 3a Buiie ox 1% y
OJTHOCY Ha HOPMAJIHy TENECHY TEKUHY (M3MEpEeHY CYKIIECUBHO TOKOM HEKOJIMKO JaHa)

KOIIIapKalll je BepOBATHO XHUIOXUIPUPAH U MOCTOjU OMACHOCT Ja Johe 10 JAexuaparmje.
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OBakBM Haja3u MOTy OWTH jOII TMOY3/JaHUJU aKO ce JOKake U moBehame crenudpuuHe
TeXHWHE YpHHA WK Bherosa TamHuja 6oja (130).

[Topen Tora Mepeme TeJaecHe TeXKHHE MOXKe J1a Oy/Jie KOpUcHa METO/a Yy MPOLEHH
CTeleHa 3Hojema. ['yOMTak moja Kuiorpama TelleCHEe TEeKUHE (KOjU ce jaBjba TOKOM
¢u3nMUKOr Hamopa Tpajama 10 TPU caTa) O3HA4aBa Jla jé OpraHu3aM OCJI000AM0 MyTeM

3Ha0ja OKo moJja gutpa Teqnoctu (130).

1.6.4. OcHoBHa Hauena Xuapalyje KoapKkaiia

[TpaBuiHa 1 MpaBOBpEeMEHa XUApalyja je jeaHa o/ TJIaBHUX KapuKa y OCTBapUBAIbY
BPXYHCKOI' CHOPTCKOI' yYMHKa KOIIapKallla, HUXOBOM aJCKBATHOM OIIOPAaBKY U THME
MOCTU3alkby HAJBUIIMX pe3ynrata. M JOK Cy Opyrd acleKkTH MpHUIpEMe M ONopaBKa
KOIlIapKalla YIJIABHOM TIO3HATH, YTHIA] aJEKBaTHOI XHUApPATallMOHOT CTaTryca Ha
nepdopMaHce urpaya Cy OCTaid HEJOBOJBHO HCTPAXXKEHH, MOTOTOBO y TaKMHYAPCKUM

OKOJIHOCTHUMA.

Jenna on Hajuemhux cuTyamMja ca KojumMa ce KoIIapkamy cycpehy Tokom
TPEHUHTA U yTaKMHIA je TyOuTaKk TeyHocTH. Mako cy MoryhHocTH 3a HaJOKHaIy YyBEK
JOCTYIIHE WrpaylMa y THM CUTyalijama BehH J1e0 HBUX ce HEe BpaTH Yy CTame Jo0pe
XUIPUPAHOCTH Ha THEBHO) Oa3u.

Benuku 6poj ctynuja mokasyje Ja cy KoIlapKally OMiId HeaJleKBaTHO XUIAPHpPaHH
TOKOM yTaKMHIIE MM TpeHuHra. [Ipema THM mojanuMa cKopo MoJOBHHA Urpaya je Oua
HEa/IeKBaTHO XMIpPUpaHa ca TYOUTKOM TEYHOCTH Y HM3HOCY O]l HajMame 1% HHUXOBe
TenecHe Mace. TOKOM TpPEHHWHIa WIpayd MOTY M3ryOMTH Te4HOCcT y u3Hocy oxa 0-3%
TeJIECHE Mace, a TOKOM TaKMu4erma 9ak u 10 3.2 % (138, 139).

Kao mro cMo Beh Hamomenynu moce0aH BUJ pexuapalije ce 0JTHOCH Ha TepHoJIe
OJIUTpaBama YTAKMHIIA TOKOM TaKMHYapCKOT TypHHUPA, OJHOCHO TOTOBO CBaKOJHEBHHX
yrakmuna. Kaga ce TakmMuueme oJpkaBa Ha HAUMH Jla € YTaKMUILIE UTPajy JaH 3a TaHOM
MOX€E C€ OuYeKHMBaTH Ja he ryOuTak TEYHOCTH 3HOjemeM OuTu Behu Kao pesynrar
MOHOBJCHUX HAIOpPa BEJIMKOT MHTEH3UTETa. TypHUPCKU HAUMH TaKMUYEHa HOCH BEJIUKU
PHU3UK HEaJeKBaTHE XUIPUPAHOCTH UTrpava, 003MPOM J1a UTpayd MOTY UMaTH MOTEIKohe

y pexuapanyju u onopaBky m3mel)y yrakmuiia. Ha ocHOBY oBora ce mocraBiba KJbYYHO
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NUTalke aJeKBaTHE pexHIpanuje wurpaya usMmel)y mojeauHaYHUX TpPEHUHra TOKOM
MHTEH3UBHOT TPEHAKHOT TeproJa OAHOCHO u3Mely Takmuuapckux yrakmuna. Onrosop
Ha TO MHUTamkE je OO0 MajOPTUTETHH 3a/1aTaK OBOT UCTPAKUBAhA.

Komapka je criopT Koju KapakTepuIly KpaTKOPOYHH UHTEPBAIM HANopa M3y3€THO
BHUCOKOT HMHTEH3UTETa y CMHCIY H3JIPKJBUBOCTH, TOKOM YTakMHIle Yy €(EeKTUBHOM
Tpajay on 40 MuHyTa. YcnemaH HAacTyn y KOIIApUM YKJby4yyje BHIIE Of IyKe
MOTPOIIKHE CHEpTUje U 1o0pe GU3MUKe MpUIIpeMe, U 3aBUCU OJ] MEHTAJIHE CIIOCOOHOCTH
urpada 3a JIOHOIICHE OJJIyKa, Kao W MPaBUIHO 00aBJbamke CIOXKEHUX BemTHHA. O
3HaYajy pexupaluje Ha CIIOPTCKU YUYMHAK Haj00Jbe TOBOpE CTyAMje KOje MoKasyjy na 1-
2 % nexuapupaHOCTH AOBOAM O PEAyKIMje CTama OyIHOCTH W KOHIICHTpAIHje, U Te
KaKO HEONXOJHMX KaJla HIp. UTpay CTOjU HA JTUHHUJU CIOOOIHOT Oalama y MOCIeamhIM
TpeHyuuMma yrakmuue (138).

Cnoptict  TyO€ TEYHOCT TMpPEeKOo: 3HOjema, IITO je  HajeUKaCHUjU
TEPMOpETyJIaTOpHU  MexXaHu3aMm;  audys3uje  BOoAe  NIPEeKo  KOXe,  IMPeKo
racCTPOMHTECTUHAIHOT TPAKTa U PECIUPATOPHOT TpakTa. IHTEH3UTET 3HOjeha y BEIHKO)]
MEpHU 3aBHCH O] TeMIepaType M BIAXHOCTH Kao W o u30opa onehe M MHTEH3UTETA
BexOama. Y TOM CMUCITY CTEIEeH 3HOjeHha MO)Ke OUTH BeoOMa KOPUCHA PYTHHCKA METOJa
y MPOLIEHH CTamba XUJIPUPAHOCTH KOIapKaia.

Kana roBopumo o Komapanu, Aexuipaiyja MOXe Ja JOBede [0 HEKUX
cneun(uuHUX edekata y OJHONY Ha JApyre BpcTe cnoproBa. Beh je momenyrto na
HE/IOCTaTaK TEYHOCTH IMPEJCTaBiba jeaH O]l TJIaBHUX y3pOKa I'yOUTKa KOHILIEHTpaIje U
MOTOpPHYKE CIIOCOOHOCTH KOIIapKalia, ITo ce MaHU(ECTyje Hempeuu3HOIhy TpUIHKOM
u3Bohema coOoHUX Oarama U TUME €BeHTyalHOr TyOuTka yrakmuue. lpyru edexru
Jexuapalrje Ko Komapkaimia Mmory outu cienehu (138):

1) cMameme ToJepaHIMje Ha TOIUIOTY W BpeMe BexOama 3a Koje JOBOIU 0
UCHPIIJBEHOCTH,

2) cMmameme yAapHOI BOJIyMeHa, yOp3ame paa cpua, noehame cuctemcke
BacKyJIapHE PE3UCTEHIIN]E,

3) ymamemwe wMmumuhae QyHkuuje (ycnen cmameHe mnepdysujye KpBH Kpo3
muinuhe, nosehame Temneparype muinnha, nosehame pasrpalmbe TIIMKOIeHa W HHBOA

JaKTara, 1mojasa rpueBa y Mumuhuma),
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4) MeHTasHa / KOTHUTUBHA AUCHYHKIHMja (JOHOLICH-E OJUIyKa,, ApPUTMETHUYKE
CIIOCOOHOCTH, CHOCOOHOCT KpaTKOTpajHOr mamMhema, CIOCOOHOCT KOHIIGHTpAIHje,
BU3YEIIHO MOTOPHO Mpaheme, cMambeHa OyIHOCT, BpeMe OATr0BOPa, KOOpAUHALIN]A),

5) cMamemke MOTHBALIM]E 32 BEXKOABEM,

6) noBehame HUBOA TOKMBJbAja HATopa (3aMop)

VY ckiany ca mociueimuM IpernopykaMa U CMEpHHUIaMa 3a HaJlOKHaIly TEYHOCTH
KOIlIapKala MoTpeOHo je 00e30eauTH HaJOKHATy TEUYHOCTH Koja ce TyOH 3HOjemeM U
MOKpEHEM Ha HaYHH JIa Ce OJPXKH XUAPUPAHOCT TAKO J1a TOKOM (PU3NUKE aKTHBHOCTH HE
nohe mo cMamema TelecHe TexuHe 3a Buie o 2%. Komapkam Ou cBaky (QHU3HUKY
aKTUBHOCT MOpao Ja 3amo4yHe A00po xuapupadH. MHOTH 01 HBUX KOjU HMajy OpojHe
y3aCTOITHE HANOpe TOKOM HCTOT WJIM HEKOJHMKO Yy3aCTOIHMX JIaHa MOTY OUTH XpOHHYHO
nexuapupanu. Kamga ToO4YHY cBOje aKTUBHOCTH XHUIOXWUIPUPAHHU, (DU3HOJIOIIKU
MEXaHU3MHU Kollapkama cy yrposkeHu. I[locroju Buie NpoTOKOdAa 3a pexuaparujy
KoIllapKaia. ¥ HacTaBKy TeKCTa Ce HaJIa3! je1aH OJ] MPOTOKOJIA:

[Tpumep jeaHor o1 MPOTOKOJA 3a XUApanujy komrapkaiia (138):

1. [TorpebHoO je y3etn 200 M1 TEYHOCTH y TOKY Iay3e rocie cBake dyerBptune, 400
MJI TOKOM moryBpeMeHa u 100 M1 TokoM jeHoT timeout-a y TOKY HOJTyBpeMeHa.

2. Kao 6u ce ompxkana nobpa xuaparuja Komapkamu Tpeda Ja KOpHCTe HEKY Of
TEYHOCTHU Koja caapku HatpujyMm: (1) 443 + 251 mu nocne 1. yetBpTuHe, (2) 575 +
192 mn nocne 2. yetBpTHHE, (3) 430 + 191 Ma1 nociie 3. yeTBpTUHE.

3. VY3umame TEYHOCTH Koja je jeaHaka u3zHocy ona 150% ryOuTka TenecHe mace
JI0BOJIM JI0 ONITUMAJIHE pexuapaluje 6 yacoBa HAKOH Bexk0e, ONTUMAIHO Y POKY OJ 2
Jaca.

4. VY cBakoM ciy4ajy, MOTpeOHO je M3padyHaTH creuu(uyHe JIMYHE MPEHopyKe Y
BE3U pexujpalyje 3a CBaKOI KOIapKalla y OJHOCY Ha CTENEH 3HOjeHa, JUHAMUKY

CHIOPTCKE aKTUBHOCTH U JIMYHY TOJICPAHIIH]Y.

[Topen HaBeneHUX mpenopyka Tpeba MMaTH y BHIY Ja C€ 3HOjeleM ryOu u
onpeheHa KOMMYMHA €NeKTposuTa (HaTpHUjyM, KalujyM, XJOp) Koja Moxe na Oynae u
3HaYajHHja YKOJIMKO j€ 3HOjeH€ MHTCH3UBHHjE U Tpaje AY>KH BPEMEHCKH IEPHUOJ, Kao
TOKM HCHPIUbYjyhux TpeHuHra winu yrakmuna. O BakHOCTH JepHIUTa TMOMEHYTHX

€JIEKTOPUIINTA j€ U3JIMIITHOT TOBOPUTH YKOJHUKO C€ 3HAa HHUXO0Ba (PyHJAaMEHTaIHA yJora y
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OJlpKaBarmby U OJBHjarby MOAPAXJBUBOCTH M KOHTPAKIIMje HEPBHOT M MHUIIMNHOT TKUBA
(138, 139).

300r Tora ce caBeTyje Ja ce HaTpHUjyM J0Aa BOJAH Kako OM ce ctumyincao ocehaj
xehu (M1 Tume moBeha yHOC TEUHOCTH), HAIOKaHIMO HHETOB TyOUTaK 3HOJEHEM U
o0e30euia peTeHIrja YHeCeHE TeUHOCTH.

W3 mperxonHOr M3larama ce JIako yodaBa Ja TOCIeqmke cMepHulle cBe Behy
NaXby NOKIambajy CTUMYJIAlWjU CIOPTHCTA Ja IITO BHUIIE W yemhe yHOCEe TEYHOCT. Y
TOM CMHWJIy MHOTH TPOW3BOha4YM CHOPTCKHX HANUTaKa Cy CBOj€ HAMUTKE 00OraTuiv
oapehennm apomama M 3acialjpBaunMa Kako OM OBU MPOM3BOAM OWIM YKYCHUJU U U

THME OJIaKIIAJIA CIOPTUCTUMA YHOC T€YHOCTH (114).

1.6.5. IIpenopyke 3a NMpaBUIIHY PEXHUIpAlLNjy KOIIapKaIia

Kao mro je panuje Buile myTa NMOMEHYTO, Ja OM pexuiapalnuja CIOPTHUCTa, a
caMHUM THUM H KOIlIapKaia, Ouiia aJiekBaTHA U MOCTHUTJIAa HAj0OJbe edekTe MOTpeOHO jy je
CIPOBOAMTHU Tpe, TOKOM M TOCJIE TpPeHUWHTa/yTakmuie. 300r Tora ce u cTpaTeruja 3a
NPaBUJIHY PEXHIPALMjy KOLIapKalla MOKe MOJCIUTH Y OBa TPU BPEMEHCKA MHTEpBaa,
MaJIa jeé CaCBHM jaCHO Jla C€ CBAaKM OJ1 BpEMEHCKHUX aclieKaTa pexujpalyje Haciama jean
Ha JpYrd M yuHehu Tako HEpacKUAMBY LEIUHY. Y TPOLEHH XHUIPATAIMOHOI CTaTyca

CBAKOT' CErMEHTa ce KOpUCTe eMnupujcke Hajmoroaauje merone (114, 130).
Pexuopayuja npe mpenunea/ymaxmuye

Tenecna TexxuHa: JyTapama TejecHa TeKUHA KOJ €yXUAPUPAHUX Kollapkama (1
oarosapajyher HyTpUTHBHOI CTaTyca) HaKOH MOKpema He Ou Tpebasio aa Bapupa 3a
Bumie o 1% y onHOCY Ha HOpPMaliHYy TeNECHY TEKHHY. YKOJIMKO CE TeJleCHa TEXHUHA
yMamu 3a Buie o1 1%, Tpeba moyeTu ca yHOCOM TE€YHOCTH JO MOBpAaTKa HAa HOpPMAJHE
BpeaHocTH o npuHnuiy (500 Mt u3ryossene texune — 500 mu yaecene teunoctH) (114,
130).

CrnenuduuHa TexXMHA YpHHA: YKOJIHUKO je crenn(uyHa TexxuHa ypuHa oko 1015 +
10 xomapkamn ce HajasH y cTamy eyxuapauuje. Ako nohe 10 mopacra OBUX BPEIHOCTH
MOTPeOHO je YHETH TEYHOCT WU OcBekaBajyhe HamuTke (5-7MII/KT TelleCHE TEXHUHE)

HajMambe YeTUPHU caTa npe noverka ¢pusnuke akruBHoctH (114, 130).
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boja ypuna: Csetnio xyTa 00ja yprHa yKasyje Aa je KollapKall €yXHIpHUpaH, a
TaMHO XKyTa WM OpaoH 0oja Ja je BEpOBaTHO JONUIO JO JAeXuapainuje. Y OBHUM
cUTyalMjaMa ce Mpernopydyje yHoc Hanuraka oborahenux Harpujymom (110-270 mr Ha

JIBA JMEIMIINTPA TEYHOCTH) WM Majie KOJIMYMHE CIaHe XpaHe y IUJby PETEHIHje YHETe

Bojie (114, 130).
Pexuopayuja moxom mpenunea/ymaxmuye

[Ipomene y TenecHO] Macu: U3MEPHUTU TEJIECHY TEXKHHY Ipe M MOocie (U3HUKOT
Haropa paau oapehuBama ryOUTKa TEUHOCTH MyTEM 3HOjea. Mepeme TelnecHe TeXKHHE
6u Tpebano crpoBecTH ca MUMHUMYMOM ozehe miu o moryherBy 6e3 mwe. Lusb je na ce
TEJIECHA TEXXHUHA OIPKU Y OKBUPY HOPMAJIHUX BpEeIHOCTHU (Mame oA 1% oncTynama).

YKomuKo 0 TYOWTKa TeKMHE Mnak Jrole, moTpeOHO je YHETH OKO TOJa JIUTPa
TedHocTH 3a cBakux 500 rpama TenecHe TeKUHE KOju ce u3ryou. [lopen Tora, KOpUCHO je
yHetu ox 100-160 mMr HaTpujyma Ha JBa ACLMINTPA TEYHOCTH Pajy HaJlOKHA/E ryOupKa

eJIEKTPOJIMTA 3HOJEM M JOJATHOT CTHUMYJncama ocehaja xehu (114, 130-140).

Pexuopayuja nocne mpenunea/ymaxmuye

[Ipomene y TenecHOj Macu: YMOPEOUTH TEJIECHY Macy Ipe U IOClie TPEHHUHTa.
YKomuKo He MOocToju ojcTyname Behe on 1% TenecHe TeXHHE, KOIIAPKAII j€ Yy CTamby
eyxuapamnuje. Y CymnpoTHOM, ryOuTak TenecHe TexxuHe Behm onm 1% y omHocy Ha
MPETXOJHO YCTaHOBJbEHE HOPMAJHE BPEIHOCTH 3axTeBa YHOC oko 700 MJ TeYHOCTH 3a
cBakux 500 rpama TeiecHe TeXHHE KOjU Cy M3ryOJbeHH HakoH (U3MUKOr Hamopa. Ocum
TOra, Mpenopydyje ce KOH3yMHpame CIIOPTCKUX HamuTaka oboraheHuX HaTpHjyMoM
(110-270 Mr Ha ABa mEMIMTPA TEYHOCTH) WU MAaBkHUX CIAaHUX 00pOKa paau HaJOKHAe
U3ryOJbEHOT ENIEKTPOJIMTA 3HOjeHEeM, CTUMYNHcama ocehaja jkehu U jakiie pereHuuje

yHere Teunoctu (114, 130-140).
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2.1. Xumotese cTyauje

1.

Crnoptuctu He o0Opahajy J0BOJbHO MaXKikhe Ha MPABHIIHY PEXHMIPALUjy TOKOM M HAKOH
YTaKMHMIIA IITO y MEPUOAY BHUILIEIHEBHOT TYPHUPA JOBOJIM /10 3HaYajHE JeXUApalje.

[TocToje mHAMBHIyalHE Bapujalje y KOJMYMHH YHOCAa TEYHOCTH, KAO0 U pa3jiHKe y
CTETeHY pexupalnnje CIOPTUCTE Y OJHOCY Ha MO3MIIM]y Ha KOjOj UTpa, MojelMHI UTPadH
uMajy notpely 3a 1,5 nurapa TEYHOCTH TOKOM YTaKMHILE, TOK JAPYTH MMajy JBOCTPYKO

Behe moTpeOe.

3. Jexuapanuja 3Ha4ajHO CMambyje CIIOPTCKU YUYMHAK U OTIOPAaBAK BPXYHCKHUX CIIOPTHUCTA.

2.2. I'enepanuu uusb

I'maBun OIUJb HUCTpPAXKKUBABa MNPCACTABJ/ba HUCIIUTUBAILE CTATyCa XUAPUPAHOCTHU MJIAAUX

KOIIIapKalia TOKOM BHHICAHCBHOI' TAKMHUYAPCKOTI' TYpHHpPA, Ka0 MW IIOBC3aHOCTU CTCIICHA

JeXupanmje ca CIOPTCKAM YYHMHKOM BPXYHCKHX CHOPTHCTa, T€ (OpMHUpamE Mpenopyka o

Haje(UKaCHU]O] XUAPAIMOHO) CTPATETHjH CIOPTUCTA TOKOM TaKMHYEHa OBAKBOT THIIA.

2.3. CnenupuvHA TUITEEBU

VcnutaT eIyKOBaHOCT CIIOPTUCTa O 3HAyajy MpPaBUJIIHE pEXUAparanyje U HUCHUTATH
HbUXOBE XUIpAllMOHE HAaBUKE.

VYTBpAUTH KBAHTUTET YHOCA TEYHOCTH CIOPTUCTa TOKOM YTaKMHIIE WU €BaJTyHUpaTH
ryOMTaK TeUHOCTH CIIOPTUCTA TOKOM YTaKMHIIE.

KBantudukoBatn mnorpede 3a HAJAOKHAJAOM TEYHOCTH CIIOPTUCTa Yy 3aBUCHOCTH O]
MO3HIIKjE Y TUMY.

[IpatuTi XMOPALMOHU CTATYC CIOPTUCTA YJyTpy, NMpEe MU HAKOH YTaKMHIIE TOKOM
BUIIETHEBHOT TPajama TYPHUPA.

Ha ocHoBy n00MjeHHX mojaTaka HalpaBUTH NPENOpyKe O HajeHUKACHU]O] XHIPALUOHO]
CTpaTeTHjH CIIOPTHCTA TOKOM TAKMUYEHa OBAKBOT TUIIA.

VcnutaTH MOBE3aHOCT CTENEHa JAEXHIpaldje ca CIOPTCKUM YYHMHKOM BPXYHCKHX

CIOPTHUCTA.
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3.1 UICITMTAHUILIN

3.1.2 Bpcra crynuje
Crynuja npunajga KIMHUYKUM IPOCTIEKTUBHUM CTYIHjMa.
Crynuja je crpoBeleHa TOKOM TypHHpa EBporickor mpBeHCTBa 3a miaae Komrapkamie no 20
roguHa ,, U-20 Division "B" European Championship “y CapajeBy u Tpajamy o1 4 naHa.
Crynuja je omoOpeHa o cTpaHe eTHYKor kKomureTa dakynrera MEIUIIMHCKHX HayKa

VYuusepsutera y Kparyjesiy.

3.1.3 Tlomynamuja Koja ce UCTpaxyje

Crynuja je oOyxBaTtuia 96 criopTicTa U3 8 HAIIMOHATHUX CEJIEKIMja KOje Cy yU4eCTBOBaje
Ha OBOM TaKMHYapCKOM TYpHHUPY, WITO je AeduHucano y moroBopy ca ®UBA mox umjum ce

okpusbeM EBpOICKo MpBEHCTBO 3a MiIaJie KOIIapKallle U O/BHja.

3.1.4 V30pkoBame

Crynuja ce cactoju o cneaehux nenosa:

1. Ckynibame jyrapmbHX y30paka ypuHa. TOKOM TpU JlaHa CIIOPTUCTH Cy HakoH Oyhema, mpe
JOpyYKa, CaKylOHJIM Yy30paK NpPBOT YpHUHA. Y30pIHM YpHUHA Cy CaKyIUbaHH y CTEpHIIHE
koHTejHepe ox 200ml. ITpBu mna3 ypuHa je onbaueH.

2. Ckyn/bame y30paka ypHHa mnpe yrakmume. HakoH 1ojmacka Ha MECTO OJAMTpaBamba
yTakmuie, npoceyHo 30 MUHyTa mpe MOYeTKa 3arpeBama, UCHUTAHUIM Cy 3aMOJbEHHU Ja
CaKyIle y30paK ypHHa.

3. Mepeme TejlecHe Te:KMHe Mpe yrakmuue. CIOPTUCTH Cy HaKOH JlaBama y30pKa ypHHa Ipe
yTaKMHULIE U3MEPECHH.

4. Pexuapanmja TokoM yrakmume. CIOpTHCTH Cy Ipe CBaKe yTaKMHUIE TOOMIN OOeNeXeHy
¢mamry Boge v OWIM 3aMOJbEHH Ja MHJy BOIY CaMoO U3 HbE 10 Meperma Mocie YTaKMHIle, Kako
0u ce KBaHTU(UKOBAO HUXOB YHOC TEYHOCTH TOKOM yTakmuie. HakoH Tora cropTHCTH Cy

MOTJIM Y3UMAaTH TEYHOCT 110 CBOM Haxolemy.
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5. Mepeme TesecHe TeskMHe nociae yrakmuue. CiopTUCTH Cy HAKOH YTaKMHULIE U TyLIMpama
O6uny moHoBo m3MepeHH. 1o monacky y CBIauYMOHUIY Cy OMJIM 3aMOJbEHH J]a ONET HCIIpa3He
OemnKy y oarosapajyhe KoHTejHEpE.

6. HakoH yrakMmuIle CHOPTUCTH Cy MOIyHWIN JHEBHU YIUTHHK.

3.1.5 Bapujabie koje ce Mepe y CTyAuju

CrienuduuHa TeXHWHA y30pKa YpHHA je Oujla MepeHa M 3amucaHa oj CTpaHe UCIIUTHBAYa
y3 momoh pearenc Ttpaka u pedpakromerpa. Combur 10 Tect Tpake u Ataro Ilan-10c
pedpakromerap cy kopuirheHe 3a aHanuzy crenuduuHe TexuHe ypuna. Ckama ox 8 6oja je
kopuirthena 3a onpehuBame 6oje ypuna nopehemem ca tabenoM 60ja. OCMONATHOCT ypHUHA je
UCHHTaHa y 1JabopaTopucjkuM ycioBuma nomohy amapara UriSedilabUMAT.

Croma 3HOjema HAa YTAKMHIIM je U3payyHaTa Ha OCHOBY KOJUYHHUKA MPOMEHE y TEJIECHO]
MacH, KOpPUTOBaHE 33 KOJMYMHY H3TyOJbeHOT ypUHA W KOJMYMHE YHETE€ TEYHOCTH U BpeMeHa
BexOama.

AMOUjeHTaIHN YCIOBH Cy TIpah€HN CBaKOJHEBHO: BIAXKHOCT U TeMIIepaTypa Ba3ayxa Cy

3alMUCaHU MMPEC U HAKOH CBAKC YTAKMMUIIC.

3.1.6 Cuara ctynuje 1 BeIMYHHA y30pKa

Ha ocHoBy pesynrata HemaBHO o00jaBibeHE CTyauje ciauuHor au3ajHa (141) xoja je
WCTIHTHBAA CTEINCH XUApalnje, YHOC TEYHOCTH U I'yOMTaK TEYHOCTH IyTEeM 3HOjeHha KOJ Takohe
MIIaUX Kollapkaima, ypaheHa je mpolieHa 3a ojapehuBame BETHMUMHE CTYAUJCKOT y30pKa Y
HaIlleM HCTpaKuBamy. [IpeTrnocTaBibeHo je /1a je YHOC TeYHOCTH (KOjH je Yy HaBeIEHO] CTYIHjH
u3zHocuo oko 1.8+0.8 L/car) HemoBosbaH U 1@ je MOTpeOHU yHOC Tpebao na Oyae HajMame 3a
15% Behu. 3a mpopauyH je xopuirheH T-TECT 3a BE3aHHU y30pak, y3 ynorpeOy onarosapajyher
pauynapckor mporpama (142). 3a xemeHy BepoBaTHohy (p<0,05) u XesbeHy cHary Tecra
(0,8<80%) wm3pauyHaTa BpeAHOCT Opoja MCIUTAHHWKA HEONXOJHHUX 32 H3BOhEH-E OBE CTYIH]je
M3HOCH HajMame 76. 300r MOryhHOCTH /1a CHOPTUCTH M0jE€AMHUX HAIIMOHAIHUX TUMOBA Oyay, U3
00jeKTUBHHX pa3jora, CrpeueHu Ja A0 Kpaja MCIpaTe BHUILIEAHEBHA TECTHpamba, MPEATIOKEHO je

Jla yKyTIaH CTY/AUjCKU y30paK U3HOCH 96.
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3.2. METOJE 3A ITPOLEHY XUJAPUPAHOCTHU KOIIIAPKAIITA

Texxuna cBuX wurpada MepeHa je mpe W mocie yrakmune nomohy Tanita, Body
Composition Analyzer BC-418MA. TokoMm Mepema IMpe yTaKMHIE YYECHULU CY MUHHMAJIHO
o0yuyeHH. 3a Mepeme Mociie YTaKMULIE CBU YUECHUIM Cy UMaM UACHTUUHY CyBY onehy. Hakon
Mepema TEKHUHE IMpe YTAaKMHUIE UTpadd cy JOOMIM O3HayeHe Oole Koje calIpike TEYHOCT H
MHCTPYKIIM]jE Jla MH]Jy 0 Meperma TeXHHE MOoce yTakMulle, a Ou ce M3padyHao yKyMaH yHOC
KOH3yMHpaHe Boje. Mrpaun cy ce caBeTOBaJM Ja HacTaBe ca HOPMAJIHOM PYTHHOM YyHOCA
TEYHOCTH W Jla MHjy caMo M3 cBojux Ooma. [Ipe moueTka yTakmuie, U3MEpeHE Cy IMpa3He
¢nammue u ¢rammne myne Teunoctu. [lopen Tora, TokoMm urpe, 6o4miie Cy MepeHe mpe u mnocie
NyHkemha TeYHOCTH. TeK HAKOH Meperma KOIIapKallk Cy MOIJIH Jia HacTaBe Aa nmujy u3 Ooue. Y
MIOJIyBPEMEHY, CTEPUIJIHE TIOCY/JIE 32 YPUH CY IMOCTABJbEHE Y CBAKM TOAJIET Y CBJIAYMOHMIIE KAKO
Ou ce Mepuia 3anpeMHuHa ypuHa. TpH jyTapma y30pKa ypHUHA Cy CaKyIJbeHa O]l CBAKOI' MIpayda

Ka0 ¥ Y30paK ypHHa I10CJI€ yTaKMHUIIE.

3.2.1. OnpehuBame KBAIMTATUBHUX KapaKTEPUCTUKA ypUHA

CrnenmduuHa TexXHHA MPUKYIIJBEHUX Y30pKa YpHUHA je MepeHa y3 MOMOh peareHc Tpaka
pedpakromerpa. Combur 10 Tect Tpake u pedppaxkromerap (Atago Pal-10) cy xopumrhene 3a
aHanmu3y crneuuuyHe TexuHe ypuHa. boja ypuna je onpehusana mopehemem merose 6oje ca
tabenoM 0Ooja. OcMoOJaqTHOCT ypuUHA je UCHHMTAaHAa Yy JIAOOPAaTOPHjCKUM  yCJIOBHMA

nabopatopujckum ocMomeTpoM (UriSedilabUMAT).

Temmeparypa u BraxXHocT cy MepeHu ca UPM OeXHYHOM METEepeoJIOIIKOM CTaHULIOM

(momen ws290c), BIOS WeatherTM, (monen: 312BC-RX).

Craryc xuapaTauuje je ouemeH nomohy cieaehux mapamerapa: crnenupuyHa TEKUHA
ypuHa (eHri. urine specific gravity — USG) 3a xojy cMo kopuctuiu pearenac tpake (Combur 10
Test, Roche) u peppaxromerap (Atago Pal — 10s), rpannuna Bpeanoct je 6una 1.02 (143); 6oja

ypuHa, Kopuctehu ckamy ox ocam 60ja, rpaHuyHa BpegHocT je 4 (143); ocMonanHocT ypHHa, ca
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nabopatopujckum ocmomerpoM - UriSedilabUMAT, rpannyna Bpeanoct je 6una 700 mOsm

(34).

Croma 3HOjema je M3pauyyHaTH M HA OCHOBY IIPOMEHE TelleCHe Mace (KOpUTOBaHe
IryOMTKOM OJTHOCHO YHOCOM TE€YHOCTH) TOKOM BpEMEHa Tpajama (pu3nyke aKTUBHOCTH, ILTO j€

npeacTaBibeHo cienehom popmynom:

C3=(TT,—TT, +3¥YT-3Y)/T(h)

C3 - cmona 3Hojerva

TT; - TenecHa TeXHHA U3MEpPEHa npe (pu3nyke aKTHBHOCTH
TT, - TenecHa TeXXHHA U3MepeHa Mocie PU3NIKe aKTUBHOCTH
3VT - 3anpeMuHa yHETE TEUHOCTH

3V - 3anpeMuHa U3Iy4EHOT YpHUHA

T - Tpajame (pU3NYKEe aKTUBHOCTU MU3PAXKEHO Y caTuMa

[Tporienar nexuapaiyjy TOKOM BexOama je oapeheH je ka0 HeTo ryOuTaK TelecHe Mace

(kg) Toxom BexOama MojesbeHa ca TEIECHOM MacoM Ipe BexOarba,

% nexuapanyje = (ryourak TenecHe Mace / TeecHa Maca npe BexoOama) x 100.

69



MATEPUJAJI 1 METOJE Ip Mununa Bykamunosuh-Becuh

3.3 Cratuctuuka oOpajia nmogartaka

Cratuctuuka oOpajga mojataka Ouhe pahena y craructuukom mnakery SPSS 19.0 for
Windows.

3a ommc mapaMerapa O]l 3Hayaja, y 3aBUCHOCTH O]l HBUXOBE MpUpOJe, KopuiheHe cy
METOJIe IECKPUIITUBHE CTAaTUCTUKE: MEpe LIEHTPaJIHe TeHACHIje (Cpeliba BpeJHOCT, MEI1jaHa),
Mepe Bapujabunmrera (CTaHAapAHA JEBUjallja, MUHUMYM U MaKCHUMyM), KaO0 M IpaduuKko H
TabeIapHO MPUKA3HBaE.

VY 3aBUCHOCTH 01 pacmojene, npoepeHe y3 nomoh Kolmogorov-Smirnov vm Shapiro-
Wilk Ttecra, 3a ananmu3y mnoparaka kopuctuhe ce oarosapajyhm mnapamMeTpujcku WM
HEemapaMeTPHjCKH TECTOBHU. TecTupame 3HauajHOCTH CTATHCTHYKE pa3nuke u3mely 1Ba mepema
Oouhe aHanM3MpaHa yHmapeHUM T-TECTOM, OJHOCHO Willcoxon-oBuMm tectoM, ok he paszmuke y
BUIIIE OJ1 /IBa BpeMeHa Mepema Outu aHanusupane noHoBsbeHuM ANOVA tectom unu Friedman
TecToM. 3a ynopehuBame apuTMETHUKE CPEIMHE HEKOT o0eneXja BHILE O] JIBE IOIyJaluje
kopuctuhe ce ANOVA wmu Kruskal Wallis Ttect. 3a anmamm3y wmehycoOHe kopenammje

napamerapa Ouhe kopumheHe MeToie TUHEapHe perpecrje U Kopemnaimje.
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Zlecxpunmuena cmamucmuKka

TaGena 4. Cpenme BpeIHOCTH TOCMAaTpaHMX IapameTrapa Ha YKYIHOM Y30pKy+CTaHIapAHa

JeBHjaLja

Ykynaun 0poj cnoprucra je 96 X+SD
l'onuue crapoctu 19,24+0,77
Tenecna Texxuna (kg) 90,60+12,40
TenecHa BucuHa (cm) 196,33+8,18

TaGena 5. Cpenme BpeIHOCTH TOCMAaTpaHMX IapamMeTrapa Ha YKYIHOM Y30pKy+CTaHIapAHa

JieBHjaLja

BpeMme y3opkoBama
YPHHA/MepeHHn Usg Uosmol Ucol
napamMerpu
Jytapmu ypun 102446 8834229 5,67+1,12
¥/30paK ypHiia HaKkoH 10266 8524228 5.97+1,37
YTaKMHUIIE

TaGena 6. Cpeame BpeIHOCTH TOCMATPaHUX MapaMeTapa Ha YKYITHOM y30pKy+CTaHAapaHa

JieBHjaLuja
IHocmaTpanu napamerpu X+SD
I'yourak Tenecue mace (kg) 0,9+0,7
IIpouenat nexunpupanoctu (%) 0,99+0,7
VYkynan yHoc TeqHocTH (L) 1,87+0,82
Crenen 3H0jema (L/h) 2,7+0,9
Wznyyenn ypun (ml) 55+61
Temmnepatypa Bazayxa (°C) 30+£2°C
PenaruBna BnaxkHoct Bazayxa (%) 55+4
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120,00
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00 T T
npe yTakmuue nocne yTakmuue

I'padux 1. [Ipuka3s pa3nuke y BpeAHOCTHMA 3a IOCMATPaHU MapaMeTap+CTaHIap/Ha JAeBUjaIuja

Ca MMPUKA30M CTAaTUCTUUIKUX 3Ha‘-IajHOCTI/I

[Ipe 1 HaKOH yTaKMHIIE pa3jiMKa y TEJIECHO] TEKHWHH j€ BUCOKO CTATUCTUYKH 3HAYajHA I/ je

p=0.000%**
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I'padux 2. [Ipuka3s pa3nuke y BpeAHOCTHMA 32 IOCMATPaHU MapaMeTap+CcTaHapIHa JeBUjaIuja

Ca MMPUKA30M CTAaTUCTUUIKUX 3Ha‘-IajHOCTI/I

Bpennoctu cremena 3HOjea Ce€ HUCY CTATUCTHUYKHM 3HAYAJHO DPA3JIMKOBAIM y OIHOCY Ha

MO3UIIN]y UTpavya y TUMY.
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Kopenayuje usmelly cmenena 3nojersa u 0cmanux nocmMampanux napamemapa:

[TocToju BUCOKO CTAaTHCTUYKH 3HauYajHa Kopenaiuja u3mely mapamerapa cTeneH 3Hojema
U TporieHTa aexuapanuje rae je p=0.000**

[TocToju BUOKO CTaTUCTUYKHM 3HauyajHa Kopeiauuja usmely mapamerapa cTeneH 3HOjemba
1 BSA m” rie je p=0.001%*

[TocToju BUCOKO CTaTHCTUYKH 3HauajHa Kopenaiuja u3mely nmapamerapa cTeneH 3Hojema
U TyouTKa TenecHe mace rue je p=0.000**

[TocToju BUOKO CTaTUCTUYKM 3HauYajHa Kopeiauuja usmely mapamerapa cTeneH 3HOjemba
Y BPEIHOCTH JOOWjEHUX 3a THEBHU YHOC TeuHOCTH Tie je p=0.001**

[TocToju cTaTUCTHYKM 3HA4ajHa Kopenamuja u3mely mapamerapa CTENeH 3HOjema M
Uosm rae je p=0.039*

He mocroju cTaTuCTHYKM 3Ha4YajHa Kopenanyja u3Mel)y mapamerapa CTENeH 3HOjeHmha U
Usg.

[TocToju BUCOKO CTaTUCTHYKHM 3HAuYajHA pa3jivKa y JOOMjeHUM BPETHOCTHMA MapameTpa
Usgl u Usg4 rae je p=0.003**

He mocToju craTHCTHYKM 3HauYajHa pa3iuka y NOOHjeHHMM BpEIHOCTHMAa IapamMeTapa

Colorl u Color4, xao uu uzmely Uosm1 u Uosm4.
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I'padux 3. [Ipuka3s pasnuke y BpeJHOCTHMA 33 IOCMaTpaHH MapaMeTaprcTaHaapHa IeBHjalnja

Y OKBUpY THMOBa jaBJhba C€ BHCOKA CTATUCTUYKA 3HAYAJHOCT Y JOOHMjEHOM BpEIHOCTHMA
napametrpa USG, p=0.000**. Ta pa3nuka notude o cneun(puvHe CTATUCTHUKE pa3iuke umelhy
tuma 1 u tuma 4 (p=0.008**), 3atum n3mehy Tuma 1 u Tuma 6 (p=0.045%*); Tuma 2 u TUMa 6
(p=0.02%*), Tuma 2 u tuma 8 (p=0.039*); Tuma 3 u tuma 4 (p=0.012%), Tuma 3 u TUMa 6
(p=0.017*), Tuma 3 u tuma 8 (p=0.017*); Tuma 4 u Tuma 6 (p=0.001**), Tuma 4 u Tuma 8
(p=0.000**); Tuma 5 u Tuma 6 (p=0.006**), Tuma 5 u Tuma 8 (p=0.004**); Tuma 6 u TUMa 7
(p=0.012*%); Tuma 7 u Tuma 8 (p=0.005**). VKymHO TIeAaHO CBU THMOBH CE€ BHUCOKO
CTaTUCTMYKU 3HAYAJHO pa3iMKyjy oA ThMa 6 a ceM TuMoBa | u Tuma 6, OCTalu THMOBHU CE

CTaTUCTHYKHU PA3IUKY]y U O] TUMA 8.
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I'padux 4. [Ipuka3s pasnuke y BpeJHOCTHMA 33 IOCMaTpaHH MapaMeTaprcTaHIapAHa IeBHjalnja

[TocToju BHCOKA CTAaTUCTHYKA 3HAYajHOCT W3Mel)y THMOBa y JOOHMjeHHM BpEIHOCTHMA 3a
UCIUTUBAHU napamertap 6oja ypuna rae je p=0.000**. OBako BUCOKa 3HA4ajHOCT MPOU3UIIA3H Yy
cieaehM CTaTHCTUYKK 3HAYajHUM pasinkama u3mel)y tumosa: tTuma 1 u tuma 6 (p=0.004**);
tuMa 2 u Tuma 6 (p=0.001**), Tuma 2 u tuma 8 (p=0.024*); Tuma 3 u Tuma 6 (p=0.000**), TmMa
3 u Tuma 8 (p=0.014%*); Tuma 4 u tuma 6 (p=0.001**), Tuma 4 u Tuma 8 (p=0.033*); Tuma 5 u
tuMma 6 (p=0.001**), Tuma 5 u Tuma 8 (p=0.028*); Tuma 6 u Tuma 7 (p=0.001**); Tuma 7 u TIMa
8 (p=0.020*). CymapHO T7ielaHO CBM TUMOBH C€ BUCOKO CTAaTUCTHUYKU PA3NIMKYyjy O TUMa 6 u

CBU THMOBH Ce€M THMOBA | 1 6 ce CTAaTUCTHYHW 3HAYAJHO PA3NIHUKY]jy O THMa 8.
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I'padux 5. [Ipuka3s pasnuke y BpeJHOCTHMA 33 IOCMaTpaHH MapaMeTaprcTaHIapAHa IeBHjalnja

[TocToju BUCOKO CTATHCTUYKH 3Ha4ajHa pasiuka u3Mely THMOBa y JOOMjEeHUM BpPEIHOCTHMA 3a
UCIUTUBAaHU MapaMeTap ocMoiapHocT ypuHa rae je p=0.000**. Oa pasnuka moTuye on
CTaTUCTHYKM 3HauajHe paziuke nu3mely cnepehux tumona: Tuma 1 u tuma 4 (p=0.002**), Tuma 1
u tuma 6 (p=0.043%*), tuma 1 u Tuma 8 (p=0.025%*); Tuma 2 u Tuma 6 (p=0.017%*), Tuma 2 u TIMa
8 (p=0.003**); tTuma 3 u tuma 4 (p=0.017*), Tuma 3 u Tama 6 (p=0.017%*), Tuma 3 u Tuma 8
(p=0.000**); Tuma 4 u tTuma 6 (p=0.000**), Tuma 4 u tuma 7 (p=0.033%*), Tuma 4 u Tuma 8
(p=0.000**); Tuma 5 u Tuma 6 (p=0.005**), Tuma 5 u Tma 8 (p=0.001**); Tuma 7 u TEMa 8
(p=0.035*). CBeoOyxBaTHO TJIEAAHO CBU THMOBH C€ CTATUCTHYKU 3HAYAJHO PA3NIMKYjy OJl THMa

6, 10K ce CBU THMOBH OCHM TUMa 6 pa3jiHKyjy CTAaTUCTUYKH U O TUMa 8.
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I'padux 6. [Ipuka3s pasnuke y BpeJHOCTHMA 33 IOCMaTpaHH MapaMeTaprcTaHaapAHa IeBHjalnja

be3 mocnemnoctu y TpeHAy M0OHjEHUX BPETHOCTH, TIOCTOJU BUCOKA CTATUCTUYKA 3HAYAJHOCT Y
HUBOY JOOWjEHUX BPEIHOCTH 3a IMapameTap CTENeH 3Hojema u3Mely Tumona rae je p=0.000%*.
OBa pa3nuka MpouCTUYe U3 CTAaTUCTUYKM 3HAUajHUX pa3nuka udmely cienehux tumosa: tTuma 1
u tuma 2 (p=0.009**), tuma 1 u tuma 4 (p=0.044%*), Tuma 1 u tuma 5 (p=0.001**), Tuma 1 u
tuMma 7 (p=0.016*), Tuma 1 u tuma 8 (p=0.037%*); Tuma 2 u tTuma 3 (p=0.012%*), Tuma 2 u Tuma 5
(p=0.000**), Tuma 2 u tuma 6 (p=0.002**), Tuma 2 u Tuma 7 (p=0.000**), Tuma 2 u TEMa 8
(p=0.000**); Tuma 3 u tuma 4 (p=0.020*), Tuma 3 u Tama 5 (p=0.007**), Tuma 3 u TuMa 7
(p=0.020*); Tuma 4 u tuma 5 (p=0.000**), Tuma 4 u tuma 6 (p=0.014*), Tuma 4 u Tuma 7
(p=0.001**), Tuma 4 u Tuma 8 (p=0.002*%*).
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I'paduk 7. [Ipukas pasnuke y BpeAHOCTHMA 3a IIOCMAaTpaHH apaMeTap+CcTaHap/iHa AeBHjalija
[TocToju cTaTUCTUYKK 3HAYajHA PA3JIMKa y UCIIMTUBAHOM NIapaMeTpy YHOCT TEYHOCTH H3Mehy

THMOBA: THMa | ¥ TuMa 5*, Tima 2 u TuMa 5**, Tuma 2 v Tuma 6*, Tuma 2 u Tuma 8*, Thma 3 u

tiMa 5*, TuMma 4 u Tuma 5** tuma 4 u Tuma 6**, Tuma 4 1 Tuma 8*, Tuma 5 u Tuma 8%,
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I'paduk 8. [Ipukas pasnuke y BpeAHOCTHMA 3a IIOCMAaTpaHH apaMeTap+CcTaHap/iHa AeBHjalija

He noctoju craTrcTHdKa 3Ha4ajHOCT y YHOCY TEYHOCTH M3Mel)y nmo3uiuja y TuMy.
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Kopenayuje usmelly ynoca meunocmu u ocmanux nocMampanux napamemapa:

[TocToju BUOKO CTATHCTUYKH 3HA4YajHa Kopenaiuja u3Mel)y mapamerapa yHoca TEUHOCTH
u niporieHTa aexunapanuje p=0.000%*

He mocToju craTHCTHYKHM 3HauYajHa Kopenalnuja u3Mel)y mapamerapa YHOC T€YHOCTH U
BSAm’.

[TocToju BUOKO CTaTHCTUYKH 3HaUajHa Kopenaiuja u3mely napamerapa yHOC TEUHOCTH U
ryoutak TenecHe mace riae je p=0.000%**

[TocToju BUOKO CTaTHCTUYKH 3HaUajHa Kopenaiuja u3mely napamerapa yHOC TEUHOCTH U
CTereH 3Hojema rae je p=0.001**

He mocroju craTUCTUYKM 3Ha4ajHa Kopenamuja usmel)y mapamerapa yHOC TEYHOCTH U
OCMOJIAPHOCTH YPHHA.

[TocToju craTHCTUYKK 3HAauYajHa Kopenaiuja u3mely mapamerapa yHoc TeqHocTH U Usg
rae je p=0.035%*

[TocToju BUOKO CTaTHCTUYKH 3HaUajHa Kopenaiuja u3mely napamerapa yHOC TEUHOCTH U

60ja ypuna rae je p=0.004**
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I'papux 9. Ilpukaz pasnauke y BpEeIHOCTHMA 3a I[IOCMAaTpaHU I[apaMeTap 3a MHHYTe

aHTa)XOBAHOCTH T10 MO3ULMJH Y TUMY

Moke ce BHAETH jacHO Ja ce Mo3uiivja | 3HOjU HajMame Yy OJHOCY Ha YYHMHAK, a TO3UIHja 5

HajBUILE.
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Ckana nexupupaHoCTH :

-0: Urpaym Koju HUCY YHOCHJIU YOTIITE TEYHOCT

0-1: urpauu ca nmpoueHTom aexuapupanoctu usmehy 0 u 1
1-2: urpauu ca MpoUEHTOM JieXuapupanoctu usmehy 1 u 2

2-10: urpaum ca NpOLEHTOM JIE€XUIPUPAHOCTH U3HAL 2

N MVP
20,00 npoueHaT

AeXnapupaHocTH

15,007 -

10,007

MVP

5,007

-5,00 T 1 T T
-0 0-1 1-2 2-10

CKana AexuapupaHoCcTu urpaida

I'paduk 10. IIpuka3 kopenaiyje BpeJHOCTH IIOCMaTPaHKUX Mapamerapa

Ca rpaduka ce jacHO BUIM Ja TMOCTOjU BHCOKO CTAaTUCTHYKM 3HA4YajHA pErpecHja y MpPOLEHTY
JNEXUAPUPAHOCTH U HMHIEKCY KopucHocTH rre je p=0.001** (Pearson-oB Tect). 3ampaso,

UrpaynMa KOjuMa je pacTao MpoIeHaT AeXUIPUPAHOCTH ONaia0 je MHAECKC KOPUCHOCTH.
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I'padux 11. Ilpukas kopenanuje BpeJHOCTH TOCMAaTpaHUX NapameTapa

Ca rpaduka ce jacHO BUIM Aa TMOCTOjU BHCOKO CTAaTUCTHYKM 3HA4YajHA perpecHja y MpPOLEHTY
JNEXUIPUPAHOCTH M OCTBAPEHUX MOEHA y TOKYIAjy 3a jeaad noeH rae je p=0.001** (Pearson-oB
tect). Ha Taj HaumH, Wrpadymma KOjuUMa je pacTao MPOILCHAT IEXHIPUPAHOCTH, OINagao je

OCTBapeH Opoj moeHa ca JIMHUje co00THUX Oanama.
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I'padux 12. [Tpuka3 kopenamnuje BpeIHOCTH TOCMAaTPAHUX MTapaMeTapa

Ca rpaduka ce jacHO BUIM Aa TMOCTOjU BHCOKO CTAaTUCTHYKM 3HA4YajHA perpecHja y MpPOLEHTY
JNEXUIPUPAHOCTH M OCTBAPEHUX MOCHA y MOKYMIajy 3a Tpu noeHa rae je p=0.001** (Pearson-oB
TecT). Y TOM CMHCIY, WTpauyuMa KOjHMa je pacTao MPOICHAT JEXUAPHPAHOCTH, OManao je

ocTBapeH Opoj moeHa.
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I'pacduk 13. Ilpuka3 kopenaiyje BpeJHOCTH IIOCMaTPaHKUX Mapamerapa

Ca rpaduka MOXEeMO Ja NPUMETHMO Ja TMPOLEHAT JACXHIPUPAHOCTH KOIIapKamia HHje

CTaTHCTUYKHY 3HA4YajHO MOBE3aH ca OpojeM MU3ry0JbeHUX JIOMTH.
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I'padux 14. [Ipuka3 kopenamnuje BpeIHOCTH TOCMAaTPAHUX MTapaMeTapa

Ca rpaduka MOXKEeMO Ja TPUMETUMO Ja TMPOILEHAT IEXHIPUPAHOCTH KOIIApKalia HUje

CTaTHCTUYKHU 3HA4YajHO MOBE3aH ca OpojeM CKOKOBA.
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I'papux 15. Ilpuka3 pasnuke y BpEeIHOCTMMA 3a HUrpaye CBUX THMOBAa 3a IIOCMaTpaHH

napameTaptCcTaHaapaHa JeBujaiuja

He nocroju cratucTidka 3Ha4ajHOCT Y OCMOJIATHOCTH YPUHA MPE U MOCIIE yTaKMHUIIE.
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I'papux 16. Ilpuka3 pasnuke y BpEJHOCTHMA 3a WIrpadye CBHUX THMOBa 3a IOCMaTpaHH

napameraptCcTaHaapaHa JeBUjaluja

He nocroju cratucTidka 3Ha4ajHOCT y IPOMEHH 00je YpHUHA TIPe U TOCIe YTaKMHUIIE.
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I'papux 17. Ilpuka3 pasnuke y BpeIHOCTMMA 3a HUrpade CBHX THMOBAa 3a IIOCMaTpaHH

napameraptCcTaHaapaHa JeBUjaluja

He mocroju cTatucTHyuka 3HAYajHOCT y NMPOMEHHM crenuduyHe Te)KMHE ypUHA Npe M Mocie

YTaKMHUIIE.
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['maBHM LWJb UCTpaXKMBama MPEACTaB/ba HCIUTHUBAKE CTaTyca XUAPUPAHOCTH MIIAJMX
KOIlIapKalla TOKOM BHIIETHEBHOI TAaKMHUYapCKOT TYpHHpA, KAaO0 M TOBE3aHOCTH CTereHa
JeXupanmje ca CIOPTCKUM YYHHKOM BPXYHCKHX CHOPTHCTa, T€ (OpMHUpaAmE Mpenopyka o
Haje(UKaCHU]O] XUAPAIMOHO) CTPATErHjH COPTUCTA TOKOM TaKMHYEHa OBAKBOT THIIA.

Komapka je cropT Koju KapakTepullle aKTUBHOCT BUCOKOT MHTEH3UTETa ca TIOBPEMEHUM
nepuoJuMa oaMopa M TOBE3aHa je ca BEJIMYMHOM Tejla CIOPTUCTAa. YIPaBO KOMOMHAIMja
NPETXOJHO HaBeACHUX (akTOopa M caM THUN CTAaHU-KPEHU aKIMje je TOBe3aHa Ca TEeIIKHM
ryounrma 3Hoja u aexuapanujom (144-146).

Tokom ¢u3nuke aKTUBHOCTH HMCIIapaBame je 0OMYHO MpUMapHU MeXaHu3aM ociobahama
toriore. McnapaBame 3HOja ca MOBPIIMHE KOXKE MOMaXKe TEIly Ja peryJuiie TeMnepaTypy. AKo
TEJI0 HE MOXKE aJIeKBaTHO J1a 0ciio00/1M 3HOj ca MOBPIIMHE KOXKe, 0a3anHa TemmepaTypa Op30
pacrte. Ctomna 3HOjeHa 3aBUCU OJ1 MHTEH3UTETa (PM3MUKE aKTUBHOCTH, HHAMBHUIYATHUX PA3JIMKa,
yCclloBa CpeiuHe, KIMMaTH3aluje, onehe W OCHOBHOI craryca xuuaparanuje. CIOpPTUCTH YUjU
ryOuTaK 3HOja MpeBa3uja3d YHOC TEYHOCTH IOCTajy AEXHIPUPAHU TOKOM aKTUBHOCTHU. Jlakie,
oco0a ca BHCOKOM CTOIIOM 3HOjeHa Koja o0aBjba MHTEH3WMBHE BexOe y BpyheM U BIaKHOM
OKpYXembYy Moxe 0p30 aa nexunapupa (147).

Ycneman HacTyn y KOLIApIH YKJbYdyje BUIIE O] MOTPOIIKHE EHEPruje U OTIIOPHOCTH Ha
3aMop, JOK mnobOena Takohe 3aBHCH O KOTHUTHMBHE (DYHKILHjE 3a JOHOIICHE OANyKa, Kao H
NPaBUIHOT 00aBJbamba CI0KEHUX BELITHHA, YuHehu 0Baj ciopT NpuiindHO n3a30BHUM (148).

YobuuajeHa je mojaBa 3a MHOT€ CHOPTHCTE Ja MMajy OpojHE YTakMHIE y pa3MaKy O]
HEKoNMuKo aaHa. Mako je cHaOpeBame Te4HOIINY OBUM CHOPTHUCTHMA HA pacrojiaramby, MHOTH
3aHeMapyjy a/leKBaTHY Ha/I0KHA/1y MOTPOIIEHE TEYHOCTH U Bpahame y cTame eyXuIpupaHoCTy.

Jlexupanyja Kao MpoLec CMambeha YKYITHE KOJMUMHE TEeJIECHE BOJIE Y CIIOPTY YIIaBHOM
HacTaje Kao TOCJeHIla HempaBHJIHE HaJOoKHaAe TeuyHocTH. Kako ce nmexuapainuja rmojayana,
NPONOPLMOHATHO omnaaajy ¢u3nuke u 1ncuxuuke mnepdopmance cnoprucre. TypHupH
noapasymeBajy yak u Behu pusuk on aexuapanuje Oynyhu ga urpaus Mory uMaTH npotemkoha
Jla ce MOTIYHO pexXuaApupajy u3Mel)ly m HakoH yrakmuua. [Ipema HajHOBHjUM HIpenopykama H
CMEpHHIIaMa 32 HAJOKHAIy TEUHOCTH, HaJIOKHAla TeUHOCTH Tpeba na Oyae npulmmkHa ryOuTKy
3HOja M ypUHA U Jla c€ XHJpaluja OJp:kaBa Ha Mame of 2% peaykuuje TernecHe Texure. O
BEJIMKE je BaXHOCTH Jla C€ MPHJIAroAu ryOMTaK TEYHOCTH HACTa0 TOKOM BexOama y Mepuoy

XUIpalyje HAKOH TPEHMHTra. YHOC TEYHOCTH Koju je jemHak 150% ryOuTKy TexuHe je
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pe3yATHPAO0 ONTUMAIHOM PEXUpaTaIjoM 6 caTH HAKOH BexOarma, y HACATHOM CIIy4ajy Y POKY
on 2 cara (147).

Hexunpanuja on 1% mo 2% TenecHe TeXWHE MOYHMIE Aa KOMIPOMUTYje (DU3HOIONIKE
¢yHKIMje ¥ HETaTMBHO YTHYy Ha yuyuHak croprtucte. Jlexunpauuja Beha ox 2% on TenmecHe
TEeXKHUHE MOXE JOBECTH 0 IopacTa TeJecHe TeMmieparype, nosehama cpuyaHe (peKBeHIE,
CMambelha yIapHOT BOJIYMEHA Cplia, CMambemhe BOJyMEHA KPBU M yTUYyhHM Ha (PyHKCHOHHCAHE
LEHTPAJIHOT HEPBHOI CHCTEMa, IITO CYMapHO 3HAa4ajHO YyMamyje CHOPTCKO H3BOheme.
Hexunpanuja Beha on 3% TenecHe TexuHE Aajbe oMeTa (gusuonomke (yHkuje u noehasa
PH3UK J1a CHOPTUCTH Pa3Bojy TOIUIOTY OOJIECT (TO jeCT, TOIIOTE TPUEBE, TOIIOTHY UCHPIJHEHOCT
WIN TOIUIOTHU yZAap). OBaj HUBO Jexujpalyje je yoOuuajeH y CHOPTY; MOXKE Ce M3a3BaTH 3a
caMo caT BpeMeHa BekOama MM YaK OpKe ako CIOPTHCTA MOYME-€ TPEHUHT nexunapupan (147-
150).

HenoBosbHa xuapanuja, yTuue Ha MEHTadHEe / KOTHUTHBHE mepdopMaHce Kao IITO CY
JOHONICHE OJJIyKa, AapPUTMETHYKE CIOCOOHOCTH, KpaTKoTpajHo mamheme, CrmocoOHOCT
KOHIICHTpALKje, CMambemhe OyIHOCTH, BA3OMOTOPHO Npaheme, BpeMe pearoBama, KOOpIHHALH]ja,
CMameHhe MOTHBAIIM]E 3a BexkOameM, moBehame ocehaja Hamopa (3aMopa), CMamkeHhe BpeMeHa 710
u3HeMoryocTd. MHTepMHUTEHTHA NPUPOJAa BHCOKOT HHTEH3MTETa KOLIApKE YECTO pPe3yaTHpa
3HaTHUM TyOuWIlMMa 3HOja, INTO MOXXE JOBECTHM JO0 3HayajHEe JeXuApalja M CMambemha
nepdopmancu (151).

Jlexunpanyja 3Ha4ajHO yMamyje croprcke nepdopmance. Jlexunpanuja ox 2% cmamyje
coptcke mnepdopmance (neduHucaHe kao Opoj MOCTHTHYTHX MOToJaka M CIPUHT Op3uHA)
OJpaciIuX MyIIKapala HWrpada TOKOM CHMYyJHUpaHe Komapkamike yrakMune. llltaBurie, oBu
UTpaydu Cy JOKUBEJIM MPOTPECHUBHO MpoNajame y neppopmMaHcamMa Kako je HHUBO JEXUApAIH]je
nosehan Ha 4% (152). Ommre je mpuxBaheHO Ja JbYACKO TEJIO MOXE Ja TOJIEPHIIE HUBO
nexunpanuje usmehy 1 u 2% TenecHe Mace, MOCEOHO y aKTUBHOCTHMA WU3PKJBUBOCTH Ha
temneparypama on 20-21°C y tpajamy kpahem on 60 munyta. Mehytum, nexuapanuja ox 2%
TeJIeCHE Mace y akTUBHOCTHMA Koje Tpajy ayxe oa 60 MuHYTa, Ha TOIUIMjUM TeMIlepaTrypama of
31-32°C moxe na noseha pu3uk o1 ymopa, ykipydyjyhu ryourak nepdpopmancu, nosehan pusuk
O]l IOBpeJa U apyre HeypomoTtope mpoodieme (153).

Komapka cnazsa y cnoproBe KOjU JONMYINTajy YECTy peXuApalHjy, Tako Ja CHOPTHCTH

MOTY a YHOCY MamkC€ KOJIMYUHC BOJAC NPUKITIAAHUM TCMIIOM Ha OCHOBY CTOIIC 3H0j€Hne " yCJIOBC
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cpenuHe (TemrepaTypa U BIaXHOCT). Mel)yTum u mopen Tora, jeHa CTyuja oka3yje aa je oKo
50% uHIMBHYaTHUX U TUMCKHU CIOPTUCTA XMIIOXMIPHUPAHO Ha MOYETKY TakMuuema (124). ¥V
HaIoj ctynuju je 75-95% cBux Komapkama OMI0 XMIIOXUAPUPAHO HA TMOYETKY YTAaKMHUIE H
HaKOH YTaKMHIIE, Y 3aBUCHOCTH OJ] KOpUIIheHHX MapameTpa ypuHa 3a BPEIHOBAIE CTaTyca
xuaparanuje (34, 154). C o03upoM 1a je nexuapaimja TOKOM TaKMHYEHa BEOMa BHCOKA, jeJlaH
o[l rIaBHUX (GUAOEKOBa y TUMOBMMA j€ aJieKBaTHA HaJ0OKHaMa TedHocTu. Mimajyhu y Buay na ce
KOIlIapKa Mrpa y CIIOPTCKUM Xajama, o Moryhoj BUCOKOj TeMIIepaTypu U BHCOKO] BIaXXHOCTH
BazJyxa, MOTEHIMjalIHy AeXuapannjy Tpeda cxBaTUTH 030uIpHO (155). ¥V xomapiu, nako urpadu
uMajy TpWIMKY Ja THJy TOKOM time-out-a Kaja Cy 3aMEHEHH, OHH HIIAaK MOTy OUTH
onemoryhenu aa onpske 6ananc reyHoctH (156).

Komapka, koja ce OAJIMKyje CTaHU-KPEHHU aKIL{joM, MOBE3aHa je ca TEeIIKUM IyOHuuMa
3HOja. Mako ce Komapka urpa y 3aTBOPEHOM IPOCTOPY Y YMEPEHO] KIUMH, WHTCPMHUTEHTHA
IpUPOJIa BUCOKOT MHTEH3HUTETa CIOPTa 3aj€JHO Ca BEJIMKOM BEJIMYMHOM Tella OBHX CIIOPTHUCTA
MOJKE JIOBECTH J0 TEIIKMX TyOuTaka 3HO] M Aexuapanuje. Mehytum, komiapka mpyka BHIIE
MoryhHocTH f1a ujy, 300r HermocpenHe Oau3uHe TeuHocTH U Beher Opoja may3a (131).

Behuna croptcra y 0BOj CTyIWju HHje YHOCWJIA JOBOJHHO TEYHOCTH KOja OZroBapa
ryOUTKY 3HOja TOKOM WMrpe W Ownm cy 3HatHO aexuiapupanu. Ctoma 3HOjeHma CIIOPTHUCTA je
aHaNM3UpaHa y pPa3IUUYUTUM CTyJHjaMa M CIOPTOBMMA, W IIUPOK CIEKTap pe3yiTara je
3a0eTIekKEeH.

Baxuu Qakropu Koju yTHUy Ha MPOAYKLH]y 3HOja TOKOM BexOama cy THUIl (PU3HUKE
aKTUBHOCTH (aepoOHM M aHaepoOHM), aKIMMAaTHU3alllja, CTAKE XUAPUPAHOCTH, HHTEH3UTET
BexOama, (pu3nuka BelIWYMHA, U KOJMYMHA M BpcTa oxaehe mim ompeme koja ce HocH. [IpBa
yetupu ¢axtopa ¢aBopusyjy Behy cromy 3HOjema KOA TpKayda jep Ccy aepoOHO oOydeHw,
aKIMMaTU30BaHU, XUJAPUPAHU U KOHTUHYHPAHO BeK0ajy BUCOKUM UHTEH3UTETOM (157).

[Tpoceuna cTona 3HOjea U3 HAay4YHE JIMTEpAType KOJ CHOPTHUCTa MOXe j1a Bapupa on 0,5
1 / car mo Bume ox 2,5 1/ car (147). Bucoka crtoma 3Hojema 2,7 £ 0,9 1 / car y Hamem
UCTpaXXUBaby MOXE OWTH IMOCIeTuIla HEKOJIWKO pasziora: BuUcoke temmeparype on 30°C y
CIOPTCKOj] XajH, Tpajalbe TaKkMUuYema (JIBe HeAesbe), YTakMHIEe [aH-3a-JaHOM M BHCOK
uHTeH3uTeT BexOu (Tabena 6). Ctoma 3Hojema y Hamoj ctyauju (2,7 = 0,9 1/ car) je 6una Buma
Hero y cryauju Broad m xoaytopa (158). OHu cy mpoyyaBald TakKMHUYEHE ca TPYIIOM

KOIlIapKalla CIMYHOT y3pacTa HamuM ydecHuiuma. Ctomna 3Hojema je 6una 1,6 £ 0,37 1/ cat, a
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yHoc teyHoctu 1,08 + 0,64 1/ car. OBa cryauja je CIpoBelCHA Yy JIETHHUM YCIOBHUMa Ha
temnepatypu on 23°C u Bnaxknoctu o 41%. Ilocrojana je Benuka pasnuka u3Mel)y Haie u Te
CTyAMj€ Y TEMIIEPaTypy U BIAXKHOCTH y CHOPTCKOj TBOPAHH Y KOjOj Cy C€ OJp’KaBaje yTaKMHIIE
(y mamoj cryauju 30 + 2°C, 55 + 4%). Crona 3HOjema y HaIloj CTYIUjH je OJrcKa n3ydaBamby
Bergeron n xoaytopa (159). V 10j cTtyauju croma 3Hojema u3mehy 1,7 1/ cat u 2,4 1/ car je
3a0enekeHe 3a jeJjaH TEHUCKU Me4 O] Tpu cera y TorumM ycnosuma (31,9 + 0,5°C, 55 + 0,2%).
VY m3Bemrajy Maughan n xoaytopa (160), TokoM TpeHuHTa, cTOMNa 3HOjema koA 24 dyndanepa,
Ha 24-29 °C je 1,35 £ 0,275 1/ cart. Shirreffs n xoayropu (161) cy ananuzupanu 26 gpyndanepa
KopucTehu HCTYy METOOJOTH)y ca WCTHUM TpajalbeM TPEHHHTra, ajld y 3HATHO TOILIHjHUM
ycnoBuMa (32 °C), u 1o0miu cpenmwy cTomy 3Hojema ox 1,46 1/ car, ca onicerom oz 1,12 no 2,09
1 / car. Hamm pe3ynraTé cy mHoOKas3ajlud BHIIY CTOMYy 3HOjema, y mopehemy ca NpeTxogHuM
cryaujama. ['maBHU paszior 3a To O6u Morna jna Oy/ne YMI-EHHIA Ja je Halle UCTPAKUBAIE je
CIPOBEJICHO TOKOM TaKMUYCHa Ha TYpHHUPY, a HE HAa TPEHUH3HUMA.

BaxxHo je HamoMeHYTH Jja caM CTETeH 3HOjeHha MOKE jaKo Ja Bapupa y 3aBUCHOCTH O]l
MO3MIIMje Y TUMY Ta Yak M KOJ HCTOT Mrpada TOKOM Pa3JIMYUTUX JaHa. Y3POIH OBOME MOTY
OUTH PA3TUYUTH KAO IITO CYy TEHETCKE KapaKTePHCTUKE, TeJIeCHA MOBPIIUHA, MPHUIPEMIbEHOCT
opranuzMa Ha mnosehame TemmepaType, MHTEH3UTET TPEHAXHOI Ipoleca W amMOujeHTaIHH
ycinoBH (126).

YTBpAuIu cMO J1a cy LIEHTPU MMajH HajBehy cTomy 3HOjema Kaja je oBaj rmapaMerap je
u3paudyHat 1no MuHyty edpektuBHe urpe (I'paduk 9). Cnuyau pesynraT cy A0OMjeHH KaJla CMO
aHANIM3MPAIIH CTOIy 3HOjeba Ha noBpmmHy Tena (BSAm?). Hajseha croma 3H0jersa 3a reHTap ce
Moke oOjacHUTH BUCOKOM BSA, Behum Opojem 3HOjHHX 3Kje3/1a, 1 caMUM THM BehoM cTorom
3HOjema y nopehemy ca marwoMm BSA crnoptucta (I'paduk 2) (162).

Kopumhemem creneHacre BHIIECTpYKE perpecuoHe TexHuke, Havenith w van
Middendorp cy mokazanmu na je yKynHH ryOuTak 3HOja Beoma 3aBucaH oj BSA. Onm cy
nokazanu na 50% ryOuTka 3HOja 3aBHCH O] BETMUYMHE Tesa (TMOBPLIMHE WJIM Mace), a MHOTO
Mame 3aBUCHH 07 ¢u3nuke koHaumuje. OBaj mojaTak je MOJATHO MOApXKAH MojanuMma aa
KomapKamu ca cpexmuM BSA ox 2,27 m® mmajy cromy 3Hojema o mpeko 1,6 1/ car y
ymepenuM ycioBuma (20 °C). Croma 3HOjema KoJ Behux Komapkama je Ouia BHIIA HEro KOJ
dynbanepa u Tpkaua ca BSA o1 1,97 m* i 1,92 m* koju cy BexOat y eKCTPEMHU]HM YCIOBUMA.

(157).
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[Topehemem crome 3HOjema n3Mel)y TpeHHHTa M yTaKMHIIE ITOCTOju Behu cTerneH 3Hojema
TOKOM TaKMHYapCKe yTaKMHUIIE BEpOBATHO 300T M3pa)xkeHHjer (PU3MYKOr Harmopa y OJHOCY Ha
TPEHAXKHU TPOLEC YMjU C€ MHTEH3UTET BPJIO YECTO J03Upa Kako OM Urpayd yrnpaBO MOTJIH Ja
npy’Xe MaKCUMyM (U3UUKHUX CIIOCOOHOCTH Ha camoj yTakmuuu (126).

Wnak, 3a pa3nuky oJ pexuzpaiuje "BaH TepeHa" Koja ce ciabuje CIpoBOJH, HA OCHOBY
BehMHE HCTpaXHBama MOXKE Ja Ce 3aK/byyd Ja Koluapkamu (YrNpKoc 3HAuajHOM TyOUTKY
TEYHOCTH TOKOM YTaKMHIIa WJIM TPEHUHIa) PEJOBHO U Y JOBOJHHO] MEPH HaJOKHal)yjy TE€UHOCT
Kaja ce Hal)y Ha camoM Tepeny. Tako cy Broad w capagHuLu 3a0€NeXHUIU 110jaBy JeXUApalije
(om 2% TenecHe TexxuHe) Kox camo 10% komapkaimia 3a BpeMe TPEHHUHTa WK YTaKMHIIE JIOK je
BehnHa mux (60-70%) Omna y cramy eyxuapanuje Wil MUHUMAaIHE — OYeTHe Aexuapanyje (<
1% Ttenecue Texune) (126). YKynmHo yHOC T€YHOCTH Urpaya y Hamoj cryauju je 1,87 + 0,82 1
(TaGema 6), mTo HUje OUIO JOBOJLHO Ja C€ HAJAOKHATU TryOWUTaK 3HOja. YIPKOC HEIOBOJHHOT
pexuapanujy, Cpeamy MpoIeHaT aexuaparaiuje je 6uo camo 0,9% (Tabena 6).

TokoM TakMHuYeHa YHOC TEYHOCTH HAIIMX YYECHHKA YKJbydyje CIOpTCcKa nuha, Kao u
Boay. IlOCTOjU HEKOMMKO CTyAMja O YHOCY TEYHOCTH M CTONHM 3HOjema KOoIapKamia Ha
TaKMU4ery. MHOTO BHILIE BHX HCTPAXKyje OBE MapaMeTpe TOKOM TPEHUHTA.

Hama ctyauja je mokasana CTaTUCTMYKM 3HAa4YajHy MO3UTUBHY Kopenaiujy usmehy crome
3HOjeha U YHOCAa TEYHOCTH. TakBy MOBE3aHOCT Cy paHuje uaeHTH(ukoBanu Palmer w Spriet
(145) u Silva u xoaytopu (163). Paznuuure cTyauje mokasyjy Aa cy CHOPTUCTH 00Jbe XHIpHUpaHa
KaJa y3MMajy CIIOpPTCKE HalMTKe HEro kaga mujy camo Boay (164, 165). Cnoptuctu nakiie
Ha/loKHal)yjy TyOuTaK TE€YHOCTH TOKOM BekOama M ONopaBKa KOpucTehu CHOpTCKe HAMUTKE Y
nopehemy ca BomoMm (55, 56). Jeman ox moryhux pasiora 3a oBakBa Ca3Hama j€ HajBEPOBATHH]EC
Jo7aTak apoMa KOju MmoOoJblaBajy YKyC HamuTaka. Y HaIloj CTyAWjH, O 8 THMOBA, Camo je
jedaH KOpUCTHO cropTcko muhe, 3 Cy KOopuCTHia BOAY U 4 Cy KOPHCTWIIa MELIaBHHY BOJAE U
cnoprckux nuha. Kama ce ananmms3mpa craryc xujapandje 3a cBa TpU Ilapamerapa ypuHa Y
3aBUCHOCTH O] TUMa, Moxke ce youutn (I'padpuuu 3, 4, 5) 1a cy cBM mapameTpu Xujapamuje Tuma
6 OMIM CTaTUCTUYKM 3HAYajHO HWXKM y mopehemy ca ApYyruM THMOBHMMA, IITO yKasyje 1a je
eKuIla OBOTI THMa Owia HajMame Aexuapupana. Pasznuka ce Moxe 00jaCHUTH YHI-EHHUIIOM J1a je
TUM 6 y3UMao MpaBUJIHY PaBHOTEXY BOJAE M CIOPTCKOT HANWTKAa y TOKy urpe. bp3a u
KOMIUIETHa OOHOBa OajlaHca TEYHOCTHM HAKOH BexOama je BaxaH Je0 Mpolieca ONOpaBKa,

[I0CTaje joll BaKHUja y TOIUIUM M BIaXKHUM ycioBuMa. M300p nuha koju he ce koH3ymupaTH
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mocine BexOama MOXe U 3amcrta Om Tpebamo na Oyne Jpyraduvju y 3aBUCHOCTH O]
WHANBUAYyATHUX TToTpeda. ['yOuIm Boie u eJIeKTpoanTa MOTy OUTH OJ] 3Hadaja y MepuoIy IMocie
BexOama 1 y MPUINPEMH 32 JaJbi HACTaBaK TPEHUHTA. Y TOIJIEAY OAp)KaBama JKUBOTA, MaJo je
BEpOBaTHO Aa he McUpIbUBame cyncrpara (MuUIIMha U TIMKOTEHA U3 JeTpe) UMaTH HeraTHUBaH
edekaT KoJ MHaue 37apaBe ocobe, aau ryOMTaK BOJie, aKO HHUje pEeBEp3UOMIIAH, MOXKE HUMAaTH
030uspHe mocneauue. [la 6u ce mocTuria epeKTUBHA pexuapanuja mocie Bex0ama y T0BOJFHO
TOILTMM YCJIOBHMA J1a M3a30BYy T'yOUTaK 3HOja, pexuapaTanrona nuha tpeda ga cagpixke yMEepeHo
BHCOKE HUBOE Hartpujyma (HajMame 50 mmol/l), uryc mano kamwjym; u3BOp CyImcTpaTa HHjE
HEOIXO/aH 3a pexupalyja, Hako Maja KOJUYMHA YIJbeHuX xuapata (<2%) Moxe 1modosbIaT
CTOIly HMHTECTHHAJHE pecoprnuuje Hatpujyma u Boae (166). Pexuapammja pactBopuma 0e3
HaTpHUjyMa HM3a3MBa MPUMETHO CMamelke y 00uMy Iia3Me Koje je BepoBaTHO 1yOsbe o1 TyOUTKa
HATpHUjyMa, IITO pe3yNTHpa HOPMATHUM BPEIHOCTHMA HATpUjyMa y KpBH TOKOM BexxOame. Kama
je HaTpujyMm Takohe oOe30eheH, ouyBame BOJIyMEHa IIa3Me CIpedaBa rnoBehame HaTpujyma y
kpBu. OBa 3amaxkama MOTy Ja Oyay OJ KJbYyYHOI 3Hayaja KaJa je YHOC TEYHOCTH Behu on
ryOuTaKa TeUHOCTH TOKOM BexkOama (167).

YHOC TEYHOCTH MJIQAMX KOIIapKallla y Halloj cTyauju je Ouo Behm Hero y cryamjama
Australian Institute of Sport TOKOM TakMHuuYema y JeTHo] ce3oHu (23°C) y kojuma je yHOC
tegHoctu 6uo ox 0,465 no 1,69 1 (168) u y crynuju Broad v xoaytopu (157) koju je mpujaBuo
yHoc teqHoctu 1,079 + 0,615 1 / caTt 3a mMymike Komrapkaiie TOKOM TPEHHHTa M TaKMUYeHa.
YHOC TeYHOCTH KOjU cMo 3alenexunu je Takohe Ouo Behu Hero y cryauju Osterberg u
koaytopu (124) (1,0 £ 0,6 1) u Palmer u Spriet (145) (1,0 = 0,1 1/ car). Jeman ox pasnora 3a To
MOJKe OMTH TeMIepaTypa Yy MECTy OJp)KaBama U HUBO KOHKypeHlHje. KonmnunHny TeYHOCTH Koja
j€ IOCTyIHA UTpadynMa TOKOM TPEHUHTa, @ IOTOTOBO TOKOM YTaKMHMIIA KaJla KOIIapKalld HUCY Y
MOTYRHOCTH J1a CBOjEBOJHHO HAITyCTE TEPEH U PEXHIpHPajy ce, Beh Mopajy 1a dekajy time-out-e
wid may3e usMely 4erBpTHHA. 300T TOra M TOCTOj€ BEIHMKE DPA3JIMKE Yy KOJIMYMHHU YHETE
TEYHOCTH 33 BPEME YTaKMIIUIIE KOJ cBakor urpada (129). Mehytum y Haoj cryauju Huje 0o
CTaTUCTHYKHU 3HAYajHE Pa3iMKe y YHOCY TEUHOCTU u3Mel)y TuMoBHMa, HUTH u3Mely mosuimja y
tumy (I'pacduru 7 u 8).

Y npyroMm paeny HUCTpaXMBamka CMO HUCHHMTHUBAIM YTHULA] XHUIPAMOHOI CTaTyca Ha
CIOPTCKM YyYMHAK Tj. pa3IMYUTE €JIEeMEHTE KOUIapKalle WUIrpe MIAJAMX KOIIapKamia TOKOM

yTakMHLe. Y TOM CMHCIY, OBa CTyJHja jeJHA OJ PETKUX KOja je M3BEJeHAa Ha TaKMHYAPCKOM
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TYpHHUpY, BEJIMKEe TAKMHYapCKe BaXKHOCTU KakBO je EBpOIICKO MPBEHCTBO 3a Milajie KOIapKarie
(,U-20 Division "B" European Championship*). Behnna nperxoaHux ctyamja cy CpoBeleHE Yy
OKBHPY TPEHAXHUX IPOLIECca OJHOCHO TOKOM IIpUIIpeMa Ha OrpaHHMYeHOM Opojy Korrapkaiia (40,
152, 169). Mu cMo aHanu3Mpanu BEJIMKY XOMOIE€HY IpyIly KOIlapKalla HCTOI y3pacTa U ca
CIIMYHMM KOIIAPKAIIKUM 3HakHEM U BEIITHHAMA.

CBera HEKOJIMKO HCTPaXMBama j€ TeCTUpalio edekTe aexuapalyje Ha KOIIapKallKe
nepdopmance. AHanu3a Jexuipalyje Ha TypHUpPY je BeoMa OWTHA, jep Cy MOAAlU MEPEHH Y
pealHUM yCIIOBUMa M OKpYKely. bWio je BaXHO Ja ce BHOW peakmnuja urpada y Bpyhoj,
BJIQXKHO] aTMoc(hepu U CUTYalHjH CIOPTCKOT CTpeca y TECHO] pasjiHLU y pe3ynarary usmely
tumoBa. [lopen anexkBaTHe XuApalujy, HEKH JAPYTH €JIEMEHTH HMMajy YTHIA] Ha HUrpadeBe
nepdopMaHce Kao MITO Cy TEXHWYKE BEUITHHE, TPEHAXXHU IPOLEC, MCUXOJIOIIKE MpUIpEME,
YTHILIaj YCIIOBA KHUBOTHE CPEJMHE, T'yOMTaK KOHIIEHTpALKje U 300T Tora je BaXKHO J]a Ce Mepemba
ypazie y peaiHoj CUTYalHjH.

VY nHamoj cryauju mpoueHaTt nexunpanuje ox 0,99 + 0,7% je umao yTuiaj Ha WHICKC
HajkopucHujer wurpadya (MVP), Tako na je wurpauuma KojuMa je€ pacTtao IpolLeHaT
JIEeXUJAPUPAHOCTH omaiao je uuaekc kopucuoctu (I'paduk 10).

[TocToju BMCOKO CTAaTUCTUYKM 3HAyajHa perpecuja y MPOLEHTY AEXUIPUPAHOCTH U
OCTBapeHuX moeHa y myty 3a 1 moena (p <0,05) m mpouenar myta 3a 3 moena (p <0,05)
(I'padumm 11, 12). Ha Taj HaumH, moOKa3aad CMO Ja j€ OCTBapeHH Opoj mMoeHa OOpHYTO
MPONOPIMOHATIAH Ca CTENEHOM JAEXHpalyje, Tj. UTPady ca JOUIHNjUM XUAPAIMOHUM CTaTyCOM
Cy OCTBapwJIM MambH Opoj MoeHa.

Hoffman u capagaunu (170) cy yrBpawmm na 1,9% nexuapanuja HeMa MTETaH yTUIA] HA
npoleHar 1yTa koa 17-torogummbux Komapkama. [lopen tora, Dougherty (40) je mokazao na
2% nexuapaligja 3HauajHO CMambyje MPOIICHAT IIIyTa 33 TPU MOEeHA U cI000IHUX Oanama kox 12-
15-Toronummux aevaka, anu 6e3 3HauajHUX pas3siiKa y MPOIEHTY IIyTa KPaTKor JgomMeTa (UCIoA
koma). Ctyauja kojy cy crpoBenu Baker n xoaytopu (169) je Takolhe moTBpauia npeTxoHe
pe3yaTare M HUCTaKjia Jla MaKo MpOLEHAT ACXUIPHPAHOCTH KOIIapKalla HUje CTaTUCTUYKU
3HAYajHO MOBE3aH ca OpojeM M3rydsbeHux JonTH u 6pojem ckokosa (I'padumm 13, 14).

VYnopehyjyhu Hamry cTyaujy ca apyruma, JONIDIH CMO JO 3aKJbydKa Jla Cy pe3yiTard
HajcTUYHUjU OoHMMA w3 ctynuje Dougherty et al. (40). Crymuje (40, 169) moxasyjy nma je

nporieHar rahama 3a TpH MOEHAa U CI00OAHMX Oanama OWO 3HAYAjHO yYMamEH MPOIEHTOM
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nexuapanuje ox 1-4% 3a npBy u 2% 3a apyry cryamjy. CIuyHO ToOMe, Y HaIloj CTYIUjU HAILIH
cMo Kopenauujy usmely nexunpanuje og 0,99 + 0,7% u mryta 3a Tpu noena (I'paduk 12), kao u
cioboaHor Oanama.

OBOM CTyAMjOM CMO MOTBPIWIN JIa ITOCTOjH 3HavajHa rnoBe3HocT u3mehy MVP unnexca
(y xome ce pa3MmaTpajy CBH BaKHH €JIEMEHTH HUIpe TOjeAMHAYHOT WIpavya) U YKYITHO
MOCTUTHYTUX ToeHa u mponeHta aexuapauuje (I'padumm 11, 12) y peamHOM OKpyXemwy
TakMuuera. [loceOHO je BaKHO Ja CMO Ca3HalW Ja IMOCTOjU 3HAauyajHA Kopenamuja u3Mmehy
MpoILIeHTa CI000JHUX Oallama U MPOIeHTa Jexuapanuje, nmajyhu y suay na 1-2% nexumparmja
UMa 32 TIOCTCNUIly CMamelme Mepleniuje OyTHOCTH M CIOCOOHOCTH Ja C€ Urpadd
cKoHLeHTpuIly. Haume, ynpaBo nepuemniija OyAHOCTH U KOHILEHTpAIMja MPeICTaBibajy jeHe
0]l HajBXKHUjUX (haKTOpa KOjH JETCPMHUHUIILY MPEUU3HOCT UTpayda y MIyTy ca JHHU]jE CI000THUX
Oanama HapOYHUTO y TOKY YTaKMHUIIE.

[yt 3a 3 moeHa ce crpoBOAM U3 BEJIMKE AaJbUHE U 3aXTeBa JA0AAaTHY KOHUEHTpanujy. C
003upoM Ja Aexujapanrja UMa OrpoMaH yTHIA] HA CIIOCOOHOCT Mrpaya Ja ce CKOHIEHTPHILY,
(morotoBo y ycinoBuMa Oyke M TaKMHUYAapCKOI 3HA4aj KAaKBU IOCTOjeé TOKOM OJUTpaBamba
YTaKMHMIIE) CMaTPaJIK CMO J1a CTETICH JeXHIpallije MOXKe Ja MIMa IOPEMETH U OBaj EJIEMEHT UIpe.
Hakon ypahene kopenamuije CMO OTKPHJIM Ja TIOCTOJU 3HAuajHa TMOBE3aHOCT u3Mely
XMIPALMOHOT CTaTyca KoIllapKalia 1 MPOIeHTa IIyTa 3a 3 IoeHa.

Ca ngpyre cTpaHe, HICMO HAIILIM TOBE3aHOCT u3Mel)y mporeHTa myra 3a 2 noesa. Y Tom
CMHCIy OBaj pe3yJITaT MOXKe OUTH OYEKMBAH C OO3UPOM Ja JeXuapaTaluja, yMoOp U Mamak
KOHIICHTpaLlMje uMajy Mamu eekaT Ha HIyT ca OJMKer oJcTojama oj Koma. Ha nmpumep, ox 10
MorojaKa u3 HermocpeHe OJIM3MHE YaK MMOJIOBHHA MOXe OUTH UCTIOJ KOIIA.

I'ope HaBeneHN pe3yaTaT ce MOTy 00jaCHUTH Kao IMOCIEAUIA JeXUpaluja Koje yTuay
Ha CIOPTHUCTY M Ca KOTHUTHUBHOT U MOTOPUYKOT 3Ha4aja. BakHO je HallOMEHYTH J]a C€ TO MOXKe
JIECUTH YaK U Tpe HETO IITO je HUBO JeXUApAIHje CIIOPTUCTE JOCTUTA0 TauKy IJe OM HOPMAJIHO
JONIIO 10 yTUIama Ha (Qu3nuke neppopmance uHTepnperatopa. bmara nexuaparuja ce
npunucyje nosehamy rimaBobosbe M CyOjeKTMBHOM cCMamewy ImepdopmaHce 0e3 MpoMeHe
o0jekTuBHHUX Mepema (171).

AJlekBaTHa XujapalMja je HajBaXHHja Ha TypHUpPUMA, KAO Yy HAIIOj CTYAHjH, Y KOjOj ce

Urpadd CyouaBajy ca yTaKMUIlaMa BHCOKOT HMHTEH3UTETa TOKOM BHIIIE Y3aCTOIHMX JIaHa,
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MO0CEOHO y TOIUTUM M BIIQXKHUM ycioBUMa (TeMrepatypa okonuHe je 30 + 2 °C u BinaxHocT 55 +
4% y npoceky) (172).

Onny4yunu cMo J1a KOPUCTHMO METOJI IPOIICHTa JeXUpaldje, jep cMaTpaMo Jia ce OBaj
napaMeTap MoXe KOPHUCTUTHUTH HajeuKacHHje W HajeeKTHBHHMjE HA JIMIy MECTa OJf CTpaHe
TpeHepa na OM ce M3MEepHO HUBO XHUIpaTaluje urpada. Pe3ynraTH OBOT HCTpaXHBama Cy
noKaszajiy Ja Jexupalyja Huje camo (PU3HOJIONIKO cTame, Beh u Bpio BakaH GakTop 3a YKyIHH
TaKMUYapPCKH yCIIeX jeHOT TUMa, KOJU 3aXTeBa Jia CIIOPTCKO 0colsbe Oyae 00pa3oBaHO Kako OU
MOTJIO J1a TIOMOTHE U J1a A0ONpPUHECE MTO 00JbEM CIIOPTCKOM YUHMHKY jeTHOT THMA.

Jenan on1 rmaBHUX M3a30Ba ca KOjUMa Ce Cyo4aBajy BPXYHCKU UTpayd je 1a Oyay y cTamy
Ja HAJO0KHAJE TyOWTaK TEYHOCTH U ENEKTPOJIUTA, y 3aBHCHOCTU OJf OKpYXKema, Kako Ou
nosehanu cBoje 1maHce 3a n30deraBame JAexXuaparanyje U rpueBa MuIInha u HacTaBe J1a Urpjy Ha
CBOM HajBHIIEM HHBOY. JemaH oJ] HajeUKaHMjUX HAuMHA TPEBEHIMje TMOMEHYTHX I10jaBa je
CIOCOOHOCT urpada Ja ce edukacHo ocioboae TOoIuioTe M o0e30ene HAAOKHAAY H3ryOJbeHe
TEYHOCTHU U €JIEKTPOJHTa. 300T TOra je BayKHO Jla Cy UTpavyd CBECHH CBHX IOcJenuIia Koje ciabda
XHUpaTalyja uMa Ha IbUXOB YUUHAK Y UTPH.

Bynyhu na je HeonmxoaHO MiIaHUpaATH yHAINpe 3a BEIMKe TypHUPE, TOBOJbHA KOJIUYMHA
Te4HOCTH Tpeba OuTH 00e30eheHa u ako IocTymHa, MOCeOHO y ciaydajy JETHUX TypHHpa ca
y3aCTONHUM YTaKMHIIaMa KOj€ Ce OJUrpaBajy y TOKY HEKOJIHMKO JdaHa. TOKOM y3acCTOIMHHX
CBaKOJHEBHHMX yTaKMHIIA, Takohe je KOPHCHO 00e30eqUTH eIyKaTUBHU MaTepHjajl O 3Haudajy H
NPUHIUIMMA XUJApaluje, Tako Ja TpeHepu 00a THMa W CIOPTHCTH MOTY Ja Ce MOJjeHAKO

YIO3Hajy ca OBUM BaKHUM (PAKTOPOM CIIOPTCKOT YUHHKA.
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Ha ocHOBY cBera U310€HOT Y 0BOj CTYIMjH MOKEMO U3BECTH cieiche 3akibyuke:

1. Bpeanoctu napamerapa XUIPUPAHOCTU MJaJMX KOIIapKalla IOoKa3yjy Ja jé TOKOM
TaKMUYapCKOT TYPHHUPA JOIUIO A0 MPOTPECUBHOI CHUKEHA XUAPUPAHOCTH CIIOPTUCTA

ycCJi€a MMIOHAaBJbaHOT U3Jlaraba HHTCH3MBHUM (1)I/I3I/I‘-IKI/IM Haropuma.

2. C 003upoM /a je 0OTHOCY Ha BpeMe MPOBEIACHO Y UTPH CTEIEH 3HOjema HajBehu Koj
urpadya Ha HO3MIMJU 5, youaBaMo Jia AyXHHA (PU3MUKE aKTHMBHOCTH Kao U TeJleCHa

IMOBpIIMHA UT'pada OHUTHO ACTCPMUHHNITY CTCIICH BbUXOBE XUAPUPAHOCTH.

3. Hemnocrojame paznuke y YHOCY TEYHOCTH M3Melyy Mo3uija urpadya y TUMY Ham, y3
CBE MPETXOAHE pe3yJiTaTe, yKadyje Ja MIIagd CIOPTHCTH HEMajy JOBOJHHO 3Hama O
MPaBWJIHO] W MPABOBPEMEHO] peXuIpaluju, T€ HE Ioceqyjy HU ojarosapajyhe

XUApaorOHEC HaBUKE.

4. TlozuTuBHa Kopenanuja u3Mel)y BUIIET HHAEKCAa KOPUCHOCTH M Beher mnpoueHTa
JNEXUIPUPAHOCTH KOLIapKallla U3 HOBOT yIJIa CyTrepHIlie Ha BayKHY YJIOTY JIeXuapalyje

y n00oJbIIaky TAKMUYAPCKUX EPPOPMAHCH OBUX CIIOPTUCTA.

5. IlopemeheH XuIpalMOHM CTaTyC KOILIapKamla JOBOJU OJf CMamema BPEIHOCTH
[JIaBHUX €JIeMeHaTa KOILIapKalllke UIpe U TUME yMamwyje HBHXOB CIOPTCKH YUYHHAK.
OBa ca3Hama MoceOHO /100Mjajy Ha BaKHOCTH TOKOM TaKMHYApCKUX yTakMHIA (U
TYPHUPCKUX TaKMHUYEHA) y KOjUMa YYMHAaK I0jeIMHAYHOI KOIlapKalla JeTepMHUILE

YCIIEX OECJIOor TUMaA.

6. Ilopemehen xuapanMoHu cTaTyc KOIlapKalla HEU30CTaBHO OTEXaBa BUXOB OIOpaBaK
mTO Takohe yTWde Ha CHOPTCKE pE3yiTaTe HAPOYUTO Y TYPHHUPCKHM THIIOBUMA
TaKMUYeHha. YKOJIMKO C€ y3Me y 003Up MoJaTak Jia je oBa CTyJdja CIPOBEICHA Ha
KOIIapKalmuMma crapoctd oko 20 rojaumHa, MOMEHYTa KOHCTaTalMja uMa joml Behu

3HA4aj.

7. JloOujeHu Hajla3u MOTY MOCIY>KUTH y TIPaBUIIHOM pa3yMeBamy CII0KEHUX nopemehaja
BOJICHO-COHOI' 0OajaHca KoOju Impare (U3MYKe Hamope KOJ BPXYHCKHUX MIIaJuX
cnopructa. OBa ca3Hama 3aTO MOTY OWTH OJ BEJIMKOT 3HAYaja y IUIAHUPAY
HajeUKacHU]e XHUAPANMOHE CTpaTeruje (MJIaAux) CHOPTHUCTa TOKOM TaKMUYECHA

OBAaKBOI' THUIIA.
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