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U3APK/bUBOCT

H3ppxbuBomhy HasWBaMO CIOCOOHOCT Ja Ce HeKa AKTHMBHOCT BpIIH AyKe
BpeMeHa 6e3 cMamerba mheHe epuKacHOCTH. H3apK/bUBOCT y oniuTeM pafy (y KoMe
y4yecTByje Bulle of 2/3 yKynHe MUIIMhHE Mace) HCK/bYYHMBO 3aBHCH Off HHTEH3UTeTa
AKTHUBHOCTH. YKOJIMKO Ce aKTUBHOCT M3BOJH MaKCUMa/IHUM HHTEH3UTETOM, PaJ| MOXe
Aa Tpaje HEKOJIMKO CEKYH/IH, a P YMepPeHOM UHTEH3UTEeTY 3aZjlaTa aKTHBHOCT MOXe
Zia Tpaje ¥ HEKONMKO caTH. C 063MpOM Ha 3aMOp KOjU ce jaB/ba TOKOM BpIleHa paja
H3/PK/BHBOCT Ce MOXe JeHHUCAaTH Kao CIOCOGHOCT CyNPOTCTaB/bakha 3aMopy.

3amop rmpe/icTaB/ba NPUBPEMEHO CMameme pajJHe CIIOCOGHOCTH HAcTajlo
NPeTXO0AHO MpHMermeHUM onTepehemeM. M3paxkaBa ce THMe /ia IOCTaje CBe TeXe, MK
HeMoryhe, la ce akTUBHOCT HacTaBH ca npehammwom edukacHowhy. Kaga ce Hekonmko
JbYTH M3JI0XKH MCTOM pajy npeMa MHTEH3UTEeTy W Tpajamy 3amop he HacTymuTH 3a
Pa3IM4YUTO BpeMe. ¥Y3pOK TOMe je pas/IMuUTH CTelleH U3APMK/bHUBOCTH. AKO CY YCI0BH
BplIeta HeKe aKTUBHOCTH MCTH, KOJ, JbY/JU KOjH UMajy 60/by H3PK/BHBOCT KacHHje he
HacTaTH KaKo NpBa, Tako ¥ Apyra ¢asa 3amopa. Kao Mepuio u3ap»K/bHBOCTH MOXe ce
Y3€TH BpeMe y TOKY Kojer je 4YOBeK crnocobaH Ja OApPMKM 3aJaTH HHTEH3UTET
aKTHUBHOCTH. Meperwe HM3JPK/bUBOCTH MOXEe Ce BPLIMTH JHPEKTHO W HWHIMPEKTHO.
JMpEKTHHM HAYHHOM MCIHMTAHHUKY Ce 3aJdje MHTEH3HWTET AKTHBHOCTH (Tpyame
oapeheHrM HHTeH3UTeTOM) U opehyje ce MaKCHMa/IHO Tpajare pajia MJIM BpeMe Kazja
HacTyna cMamerme 6psuHe Tpuama. OBakaB MeTO/l HHje HajIIOTOJHHUjH 34 IPUMEHY Y
Mpakcy, na ce 360r Tora 4yemhe NpUCTyNa UHAUPEKTHOM HauyMHY. MHAMpEKTaH HauuH
10ApasyMeBa Meperme BpeMeHa I0TpebHOr Aa ce mpeTpyuH ofipeheHa, JOBOJ/LHO Ayra
[AMCTaHIA...

Ta6ena 1. [Togena 3aMopa npeMa KapakTepy, KOJMYHHM aHTaK0BaHMX MUIIuha
U IIpeMa BeJIMYKHHU
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[lpeMa CBOjUM KapaKTepHMCTHKaMa M IIOpPeK/]y HacTajarba MOIY Ce H3/BOjHUTH
YeTHpH THUIIA 3aMOpa:
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- YMHH 3aMOp, KOjH HacTaje Npy pellaBarmy 3a/laTaKa, Kao Ha IpuMep y Laxy HIH

[pYIEM YMHHM aKTHBHOCTHMA;

- CeH30pHM 3aMOp, Kao TOC/IeJHI[a HHTEHSHBHE AKTUBHOCTH y KOjuMa Cy

yK/byueHa 4yJ1a, Kao WITO je C/iy4aj Koj cTpesialid WJIM CTpesindapa;

- eMOIMOHAHH 3aMOp, Kao NoC/Ie/i1la HHTEH3HBHHIX 1 AyroTpajHUuX eMOTHBHUX

NPOKUBJ/baBaba;

- ¢u3MYKM 3aMOD, MoCIeuLA JlyroTpajHOr MHTEH3UBHOT GUUUYKOT HaMpesama

MyCKyJIaType.

Mopes, uurmeHHLe JAa Cy y CBHM AKTUBHOCTHMA 3aCTyllJbeHe eJIeMeHTH
pasMHLI/baba, aKTHBaLMje Hysd, Kao H MPUCYCTBO eMouuja, 3a CIOPTHCTE je
HajKapaKTepUCTHYHMjH (USHYKK 3aMOp. Mo6osbllalbe eMOIMOHalHe M GU3HUYKe
W3/PAUBMBOCTH je 3HaYajHO 3a yCMelHOCT ¥ CIOPTY B ToMe Tpeba moce6HO MOCBETUTH
na)x<kby TOKOM pajia.

V 04HOCY Ha BeJIMYMHY U KOJTUIHHY MuIMhHUK TpyIia Koje CY yK/byueHe y BPLICHE
ozfipeheHe aKTMBHOCTH 3aMOP Ce MOe KJacupUKoBaTH Ha:

] JIOKa/JIHMA 3aMOp Kaja y U3BpIIEHOM paAy yyecTByje Mame of 1/3 cBHX
vmumuha Tesa. Koz JOKaJIHOT paja, npu ueMmy Cy aKTHBHH nojeqMHH MHUIIMNhA WK
Marbe MuInihHe rpymne, HeMa 3HaTHHje aKTHBalMje KapAHO-BacKy/apHOr K JIMCajHOT
cucTeMa. Y3pOIM 3aMOpa KOJ OBAKBOT THIA aKTHUBHOCTH MOTHYY OJ HeypasHoO-
MyCKyJlapHe KOMIIOHEHTE 0/} KOje Hemocpe/iHo 3aBucH MOKpeT. Off OCHOBHOT 3Ha4aja y
HeyTpanusal{jd JIOKaJHOT —3amopa  Cy mpollecd  3alUTHTHE uHXHbULMje y
onroeapajyhuM HepBHUM LIEHTPUMA, K20 K GiokMpatbe ofipeheHnx HepBHO-MHUIIHNHUX
cuHatcH. [lojaBa 0BaKBOI 3aM0pa MOryha je IpHU/IMKOM usBohema 1060 JHUX balama y
KolIapliy, CEpBHCca y 0/100jUH U TEHHCY K CL.

2) PeryoHa HM 3aMop NpH KoMe je y pajy aKTHBHO OA 1/3 nmo 2/3
mumnhae mace. OBakaB THUIl aKTUBHOCTH 3aCTyll/beH je Ka/ia ce KopHcTe Bexbe KojuMa
ce KOpHIyje TeXHHKa KpeTama y CJI0KEeHHM BUILIE3rIOOGHUM aKTHBHOCTHMA, IIPH YeMy
je HEOTXO/IHO YK/bYIMTH MUIIKNHE rpyne y ABa HJIH puie 3riobosa. Ja 6u edekat
OBaKBOT pajia 610 0AroBapajyny HeonxXoAHO je 1a ce ypa/JM BeJMKH 6pOj MOHAB/bAA.
AxTuBaumjoM Behe KOJWYHHE mumuha gosasu no Behe akTuBanyje Heypo-MUIIKhHOT
M KapAHO-BaCKyJIapHOT CHCTeMa, a CaMHM THM H AMCajHOr CHCTEMa KOjUM ce
o6e3behyje A0BO/bHA KOJHYHHA KHCEOHHKA 3a ppiIere paja. Kao nocieuia oBaksor
zamopa Moryhe je cMamermbe pajHe cnoco6HocTH, noBehaHa eHepreTcKa NOTPOUIkE,
nopehana ¢pekBeHIMja JHcCamba H KOHIleHTpauMja MJjeuyHe KHCEeNHHE Y MuImuhuMa
KOja ¥ MO3Ke /ia IIpe/ICTaB/ba je/jaH o/} y3poHHKa 3aMopa.

3) [106a/HM 3aMOp Kazia je TOKOM Bpluiera paja akTHBHO BHIIE on 2/3
Mmumwha Tesa. Y 0OBaKBOM pajly, koju 6u npejcTaBbalie Bexbe y KojuMa je YK/bYy4eH
sehu 6poj muimuha niav Behe MumuhHe rpyne, IPUCYTaH je BeJMKH eHEreTCKH PacxoA.
36or Tora Cy TIpeJ OpraHusaM IOCTaB/beHHM BEeJMKH 3axTeBU €eHepreTCcKor
MeTaBo/M3Ma ¥ KoMe [JIaBHY YJOTy MMajy KapAHO-BaCKyJaTOPHH M peCnHpaTOpHH
CUCTEM, KOjH CBOJOM epukacHowhy npejcTaB/bajy 1 orpaHd4aBajyhu 4uHHIAL Y
PYHKLHOHATHUM moryhHocTuMa OpraHusMa. Benuka KOHI[EHTpallMja KHCeJIHX
npojiykata MeTabo/jM3Ma Hacrana TpH rio6asHOM 3amMopy IHpeJcTaB/ba Y3pOK
cMambecy pajHe CrOCOGHOCTH M NPECTAHKY pana. Ha ocHOBY TOTra MOe Ce 3aK/byYHTH
Ja ce MexXaHW3MH H3JpW/bMBOCTH y JIOKAJHOM H rjao6asHOM pajy Har/JaleHo
pas/uKyjy. BelnKa JioKajHa U3/PKBUBOCT ¥ HeKOM 3aJaTKy He Mopa 6e3yCcJIOBHO /1a
3HAYM ¥ [J106a/Hy U3/PK/bUBOCT, TAKO Jid BEJTHKH 6poj noHaB/bar-a Bexbe y K0joj Cy
QHraXKOBaHM mperuGayu y 3rio6y JakTa Huje rapHiyja 3a Jo6py HU3JAPKBHUBOCT Y
IJIUBaBY.
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3Hayaj U3AP/BUBOCTH Ha ePUKACHOCT y oApeheHO] akTUBHOCTH Moxe Ja byne
AUPEKTaH KaZa pe3y/TaT JHUPeKTHO 3aBUCH O M3ADK/BHUBOCTH (KpeTawa [yxer
BPEMEHCKOT Tpajalba YMEPEeHHM HHTEeH3WTEeTOM) U MHAMPEKTAH KaJla U3APK/bHBOCT
omoryhaBa mnpumeHy ojpeheHe TaKTHKe y CIOPTCKHM aKTHBHOCTHMA. [IpHJIHKOM
Bpllema pajla 3aJaTHUM HHTEH3HUTEeTOM, KOju Moxe Aa Oy/le BHUCOK, N0oC/ie U3BECHOT
nepuo/a fosnasu Ao ocelaja fa paj mocraje cBe TexH. Y TaKBHM CUTyalHjama Moryhe je
00jeKTMBHO YOYMTH HHU3 3HAKOBA TAKBOT CTakha, IOUEB 0Jf OHUX JIAaKO BUJ/BMBHX, Kao
IITO Cy Hampe3ame MHMHYHE MYCKyJaType WU I0jaBa 3HOjeHa, lla A0 030HJbHHX
bu3MoIOIKKX [ToKa3aTe/ba. bes 063upa Ha Tewkohe koje ce noBehaBajy, 4OBeK MOXKe
jOIl M3BECHO BpeMe Jia OJpXH NpehallirbM MHTEH3WTET pajia Hanpexyhu ce BOJbHO
BHILE Hero paHuje. bp3uHy Kperamwa Moryhe je ofpkaBaTH noBehamweM dpekBenuje
KOpaka, a/li Ce NpelHu3Ha KoOpAKHalMja JlaraHo Hapyiuasa. ONHUCcaHO CTakbe MOXe ce
Ha3BaTH ¢a3oM KOMIIEH30BaHOI 3aMopa. AKo ce HacTaBH ca pajoM, 6e3 063upa Ha
nosehaHe BOJbHE Halope, WHTEH3UTET paZa he ce CMamUTH Kao MocC/aeduIa
HCUPIVLEHOCTH E€HEepreTCKUX M3BOpa M HaroMMWJ/laBamha KHCEJMX [poAyKaTa
mMeTabonmsma y MUIuMhuma. bpsuHa Kperama ce CMamyje Ha payyH U JYKHHE H
dpexkBeHLHje KOopaka, a HapyllaBa Ce M KOOpJHMHALHja KpeTamwa, WTO IpejcTaB/ba
¢dasy gexkomnensosaHor 3amopa. JyGoKd 3aMOp HacTaje ycaej Harje
HCLPIJbEHOCTH €HepreTCKUX H3BOpa 3a Bpliere paja, Kao v NpekuJa HeypoMuwrnhHe
cTUMyJIcanyje yeaes ueupn/beHocty [UHC-a, mwTo 3a nocseauny vMa npectaHak OHJIO
KaKBe aKTHBHOCTH.

C o063upoM [a je CTPYKTypa YOBEKOBOI KpeTaka pPasjiHYIUTa Y pasJUIUTHM
aKTHBHOCTHMa MOKe Ce OYeKHMBAaTH pasJIMYUT KapaKTep M MeXaHHW3aM HaCcTaHKa
3aMopa. 3aMop KOjH HacTaje Ha eproMeTpUMa IIpH 4YeMy je YK/bydeH Mamu 6poj
MHIIMAHKUX rpyna HHUje HU HaJHK 3aMOpy KOjU HacTaje KOJ TaKMH4apa y Tpyakby Ha
JAyre cTase WJIH y O0pPUJIAUYKHUM CIIOPTOBUMA. Y OIHOCY Ha CTPYKTYPY KpeTara MOry Ja
ce AedHHHUIY DA3JMYUTH BHAOBH H3JPK/BUBOCTH. U3apspuBOCT y ozapeheHoj
aKTHBHOCTH HasHWBa Ce CHenHjaJHa M3APK/BHBOCT, KOja Y 3aBUCHOCTH OJ CIIOpTa
Moxke OMTH CrelHjajJHa M3/pX/bHBOCT TPKayda, CKakaya, IJIMBavya, OUIMKIHNCTE MU
CIIOPTHUCTA Y CIOPTOBHMA Y KOjUMa je OHTHO HCNOJ/baBakbe U3APK/bUBOCTH Y CHa3H.
Besku 06poj CHOPTCKUX aKTHBHOCTH oApehyje M BeJHKH Opoj BHJOBA CIelHjaslHe
W3 D’K/bHBOCTH.

Y GHU3HMYKOM BaclHTamwy, a HAPOUUTO Y CIOPTY YIJIABHOM je NpUCyTaH I106aJlHu
3aMOp. ¥ aKTHBHOCTHMA Kao LITO Cy TpYame, NJIMBame, Beciamwe, HOPAUjCKO CKHjamke
y4yecTBYjy ckopo cBM MHIIMhM Tesna. TakBe aKTHUBHOCTH Moryhe je BpIIMTH Yy
pasJIMYHTOM BPEMEHCKOM IepHoAy, N0o4YeB 0[] HEeKOJIMKO CeKyHAU Ia [0 HeKOJIHKO
caTH. MexaHW3MH HacTaHKa 3aMopa, Kao ¥ CTPYKTypa U3APABHBOCTH, Y PasJIHIHTHM
ycloBHMa Mory jga Oyay pasauduTd. Jla 6u 6Go/be pasyMesnu H 06GjacHHAM OBe
MeXaHM3Me HeONXOJHO je pasBpCTaTH MX IpeMa WHTeH3uTeTy paja. OCHOBHH
IoKasaTe/bHd KojuMa je Moryhe 06jacHUTH OBe MeXaHH3Me MOXe Ja ce KOPHCTH
pejanyja Gp3MHa-BpeMe, OLHOCHO YTHLA] BPEMEHCKOr Tpajalba Ha HMHTEH3HTET
kpetawa. Ca AyXKHMHOM Tpajamka oJpeheHe aKTHBHOCTH [J0JIa3d [0 CMamera
MHTEeH3HTeTa KpeTama, OJHOCHO ca CMamemeM HHTEH3UTeTa KpeTawa Moryhe je
BPIIHMTH aKTHBHOCT Y [iyKeM BpeMeHCKOM I[lepruoay.

M3apx/bHMBOCT Ka0 MOTOPHYKA CIOCOOHOCT CaAp>KH BeJIMKH O6pOj pasMuUTHX I10jaBa
Koje ce o/IBMjajy Y pas/JIMYHMTHM yCJA0BUMA UCHO/baBama. [la 6u ce 0CTBapHO KeJ/beHH
HHUBO M3APXK/BHBOCTH HEONXOJHA je nobpa NOBe3aHOCT aKTHBALHje eHepreTCKHX
M3BOpa H HUXOBe HCKOpHUIINeHOCTH. YMHHOLM KOjU Cy HEONXOJHM 3a Jo6py



AHmMponomMomopukad Hzodpaceugocm

M3 JPA/BHBOCT MOTY Ce TIOJe/IMTH Ha eHepreTcke, MOTOPHIKE 1 ncuxoJsiouke. tbuxoBoM
UHTEepaKLHjoM y MHOTOMeE je reHepaHO oZpeheH MOTOPHYKH IOTeHLMja/l [TojeAHHLA.
Aepo6GHa 1 aHaepoGHA MOh YoBeKa

Wmajyhu y BUAy Aa je U3ApA/bHBOCT CTIOCOBGHOCT LITO Ay»er obapjbarba paja
onpeheHor MHTeH3WTeTa, a Aa je 3a paj noTpebHa eHepruja, Npousjasu Aa Cy
EHEpPreTCKH KarnauuTeTH (OJHOCHO bYHKIHOHAHE CIIOCOBHOCTH) 4YOBeKa [IJIaBHE
JeTepMUHAHTe H3APK/bHUBOCTH. Ilopel eHepreTCKUX KarnaluMTeTa Ha H3JpXK/bHBOCT
yTH4Ye U HUBO MOTHBAIHje, 0COBHHEe JHYHOCTH, epUKACHOCT OMOXEMH]CKHX TpoLeca y
vumuhyMa, KoJMIHHA IJIMKOTEHCKHX enoa UT/. 3a/jibMX HEKOMKO TO/MHA CBE BehH
6poj ayTopa Harjiamasa BaXXHOCT pasBoja U3APXK/BUBOCTH KOJI CIIOPTHCTA HE3ABUCHO O
norpebaMa CrHOPTCKe crielujanusanyje. 3a KOMILIETHO carje/iaBarbe W3 pK/bUBOCTH
HeONXoAHO je pasymeBame (QU3HOJOWIKKX H GHOXEeMHjCKUX [polleca Koju Cy
0/AroBopHH 3a oMoryhaparse Bpiiema MHTEH3UBHOT (6p3uHa MOGHIK3AIM]e NpoLeca)
M JyroTpajHor (KarnauuTeTH eHepreTCKhuX u3Bopa) paza./la 6u ce 0BO boJbe pasyMeso
MexaHM3MH Kojuma ce o6esfehyje eHepruja 3a BplIeHE aKTHBHOCTH THIIA
M3/PXI/bUBOCTH MOJIe/bEHH CY Ha aHaepoGHe (aJlaKTaTHE H JIaKTaTHe) 1 aepoGHe.

MHOIM YMHHOLY MOTY 1a YTH4Y Ha H3JPK/bUBOCT HOBEKa, HAPOIHTO aKTHUBHOCT
LleHTPa/IHOT HePBHOT CHCTeMa. O6e36ehupame eHepruje npe/cTaB/ba HEONX0/AaH, ajlk
He U jeJJMHH YCJIOB 3a MOCTH3ambe BPXyHCKOI pesy/iTaTa y CIIOPTOBMMA H3JPHIBUBOCTH.
Huje wmoryhe oO4YeKHBaTH BHCOKa jJocturdyha yKOJIHMKO HeMa ob6eszbehema
onrosapajyhux eHepreTckHx H3BOpa, ajH moryhe je Aa W MOpej ONTHMaJHOL
eHepreTckor ofesbeherma 360r pPasTUIMTHX HGHHMJIALA (Heoarosapajyha TexHHKa
U/uiKu TaKTHKa, BOJbHA npUIpeM/beHoCT) He Jlohe Ji0 OCTBapera O0HeKNMBAHMX
pesyarara. Ilpu m3Bohemy 610 Kojeé aKTHBHOCTH yoBeKa JoJiasu ho oapeheHor
exeprerckor pacxoga. OCHOBHM eHepreTcKd H3BOp 3a MUILKMHhHY KOHTpaKIHjy
npejcTaB/ba aJeHo3HH TpU dpocdaT (ATII), Koju je HEOTXO/laH 3a CBE aKTHBHOCTH H OH
ce yBeK NpBH Tpourk. Kosuduna ATII-a Koj¥ ce HaJasK y MUMKDKMa, 4aK U KOA Jlo6po
TpEeHMpPaHUX CIIOPTHUCTA, JOBOJ/bHA je 3a CBera 3-5 ceKyHIM BplIerba paja. 360r Tora je
HEOMNXOJHO, CeM y MPBHX HEKOJWKO CeKyHAH paja, Aa ce€ ATIl KOHTHHYHMpPaHO
cunTeruule y mumuhuMa. O6HaB/barbe, OJHOCHO PECHHTESA, ATII-a MOe [a ce BpIIH
XeMMjCKMM peaKliHjama Koje ce O/iBHjajy Ha /iBa Ha1HHA. Y NpBOM HauWHY pecHHTE3a Ce
0/IBHMja y3 TIPUCYCTBO KHMCEOHHKA U 0Ba peakluja Ha3WBa ce aepoGHa, 10K ce y pyroM
cIy4yajy pecuHTe3a O/iBHja ©e3 MPHUCYCTBa KHCEOHHMKA ¥ OBa peaklyja ce HasHBa
aHaepo6Ha.
V3BOpH eHepruje 3a peCUHTE3Y (o6uaBmarse) ATII-a Mory GUTH aHaepO6HH U aepOOHH.
AepobHK H3BOPH eHepruje 06e36ehyjy ce U3 YI/beHHX XH/ApaTa U MacTH MpouecHMa
aepobHe TJIMKOJM3e M aepobHe JHITOJIHU3E. AepobHa TJIMKO/JIM3a CBOj MaKCHMyM
JOCTHKE TeK OKO 4-5 MHHyTa [OBO/bHO WHTEHSMBHOL paja. AepobHa JMII0JIK3a
oYM [1a Ce YK/by4yje ¥y paj KoJ aKTHBHOCTH Koje Mory fa Tpajy BHILEe 01 10 MuHYTa,
a 3HA4ajHy yJI0ry OCTBapyje y 30HH yMepeHoTr HHTeHSHTETa (aKkTHBHOCTH KOje TPajy 0/
30 MHHYTa [0 HeKosuko caTh). C 003upoM ja ce U aepobHa TJIMKOJIM3a M JIHIIO/IK3a
0[BHjajy y3 [OBOJBHY KONMYMHY KHCEOHUMKA J10J1asH A0 MOTIyHE pasrpajme yr/beHHX
xugpaTa (IJIMKOreH) M MacTH, NP YeMy ce MJedHa KHCeTnHa cTBapa y BeoMa Majoj
MepH W Moryhe je 0ACTpPaHUTH TOKOM CaMor pajia. ['JIaBHH NPOAYKTH TNPH OKCHAALHU]H
yI/beHHUX XH/paTa (IIMKOTeH) K MacTH Cy YIr/beH JAHOKCHA 1 BOJA.

3a aepoGHe mpolece Kao Mepa MHTEH3UTETa y3uMa Ce yTpollak KHCEOHHMKa 3a
BpeMe BpLIekha paja. MakcHMalHa KOJIMIHHA KHCEOHHKA KOjy YOBEK MOXKe Jja yHece 3a
jeflaH MUHYT NpeJCcTaB/ba AepoGHY moh, ofHOCHO aepo6He MOryhHOCTH HOBeKa.
AepoGHe MoryhHOCTH oOfpeheHe Cy CBHM PyHKIMjaMa 4YOoBeKa I04eB Of yHOca
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KHCEOHHMKA, IPEKO TPaHCIOpTa KMCEOHHKA J10 TKHBA, Kao H BeroBe UCKOPHULINEHOCTH ¥
CaMHMM TKUBUMaA. Y aepobHe MoryhHOCTH cnazjajy KanaUUTeTH CloJballiber Jucama
KOju ¢y oApeheHH MHHYTHHMM BOJIyMEHOM /lMCalba, BUTAJHUM KanauuTeToM Iuiyha,
MaKCHMaJHOM MmiyhHOM BeHTH/IauMjoM, 6p3uHOM qudy3uje racosa y mayhuma, saTum
TpaHCIoOpTa IyTeM KpBOTOKAa (MHHYTHH BOJIyMeH cpla, dpeKBeHUHMja cpua, 6p3uHa
KPBH, KOJIMYHHA XeMOTJIOOKMHA), 0K HCKOPHUIINEHOCT KHCEOHHKA ¥ TKHBHMA 3aBHCH OF
HHUBOA TKHBHOT JlUCaka, Kao M yckaaheHOCTH paja CBHX cucTema. EdexaT BUcokor
HHBOA aepobHe M3APX/bMBOCTH OrJlefla ce y KallaMTeTy 3a JIAKIIH W GP3KH Ipolec
OTMOpaBKa TOKOM HHTEH3HWBHHX aKTHBHOCTH. (Ca mnobo/bliarbeM M3APK/BUBOCTH
npegsrheHu Hanopu MOTY Ja ce NOJHOCEe V AyKeM BPEeMEeHCKOM IIEPHOZY W TOKOM
TPEHHHTa, Ka0 ¥ TOKOM TaKMH4Yekba.

AHaepoOHH H3BOpHM IOjpasyMeBajy obesbehere eHepruje mporecuMa IpH
KOJUMa HeMa JIOBOJbHO KHceoHHKa 3a pecuHTesy ATIl-a, 10k ko aepo6GHUX mpoleca
ATII ce o6HaB/ba NMpolLecHMa y Kojuma je obesbeheHa J0BO/bHA KOJMYMHA KHCEOHHKA.
AHaepo6HM U3BOPH ce 6P30 yK/by4dyjy y pas o6e36ehyjyhu eHeprujy sa paz koju Tpaje
peaTHBHO KPaTKO M KOjH Cce BPIIM MaKCMMaJTHUM U CyOMaKCUMa/IHUM UHTEH3UTETOM.
Enepruja jo6ujeHa U3 aHaepoOHUX U3BOpa MOe 6UTH obesbeheHa Ha ABa HayMHA:
aJaKTaTHHUM M JIAKTaTHUM. AJIAKTaTHH Ha4yKH NoJpa3yMeBa obe3behere eHepruje 6e3
CTBaparba MJeyHe (JlaKTaTHe) KHCeJHMHe Y MUIIKMNKMMA, Kao HYCIpPOAYKT MNporeca
cTBapama eHepruje. OBako o6esbeheme eHepruje ocTBapyje ce oJi caMor Mo4yeTka paja
¥ NpeAcTaB/ba je/IMHK H3BOD y Tpajamy 10-15 cekynau. EHepruja ce npBHUX HEKOJIMKO
cekyHau o6e3behyje aupextno u3 ATIl-a, a 3aTuM u3 kpeaTHH ¢ocdara (CP) koju ce
Takobhe Hasasu y mumuhy. CP je BUCOKO eHepreTcko GpocdaTHO jefiuibeme Koje CIyKH
3a 6p3y pecunTesy ATIl-a y mumuhauM hennjama. Cap:Ku BeTHKY KOJMYKMHY eHeprHje
Koja ce Jobuja ocnobahamem dochaTHMX rpyma. 360r BHCOKOr €HEPreTCKOr
NOoTeHIMjasa ¥ HajMamwu yTpomak ATII-a nmojgcTHye eHeprujy KpeaTHH gocdaTa Kako
6u ce omoryhusa cuHTe3a HOBUX MoJsekyia ATII-a. JIaKTaTHHM HaduuH 06e3behema
€Hepruje IpeJcTaB/ba aHaepobHa TJIMKOJHK3a, OJHOCHO pasJjiarame TIJIyKo3e
aHaepoOHMM YCIOBHMAa NpH 4YeMy ce ociaobaba eHepruja. KopumhemeM nakTaTHHX
€HEepPreTCKUX H3BOPa, yC/Ie]] HeJ0CTaTKa KHCeOHHWKA A0J1a3H 10 HEIIOTIYHE pasrpaiibe
TJIyKO3e, IPH YeMy ce CTBapa MJe4yHa KHceJuHa, HaroMuiaHa MiiedHa KuceJIiMHa ce U3
OpraHM3Ma OACTparbyje H TOKOM paJia, a/ld ¥ HaKOH 3aBplIeTKa paJia y ¢pasu onopaska.

Ha aHaepo6He moryhHocTH yTH4Ye crnocoGHOCT MckopHinhaBaka eHepruje U y
ycioBuMa 6e3 NPUCYCTBa KHCEOHHMKA Ha LITA yKasyjy KamalMTeTH oArosapajyhux
pepMEHTHHMX CHCTEMA M EHEpreTcKe pesepsBe y MHIUMNKMMA, 3aTHM CIOCOBHOCT
KOMIIeH3allHje IPOMeHa y OpraHM3My aKTHBaLMjoM IypepcKor KanaluuTeTa KpBH, Kao
M MOTyhHOCT ajjanTanyje opraHiaMa Ha yC/i0Be He/IOBO/bHE KOJIMUMHE KHCeOHHUKa.

AHaepoOGHOM pasrpajmboM y OPraHHU3My Ce HaKyM/bajy MPOHU3BOAM HENOTIyHe
pasrpazme Koje je moryhe ofCTpaHMTH M3 OpPraHM3Ma TOKOM CaMOT pajia, ajd U y
[epyouMa OJMOpa KaJla ce [ocje pafja YHOCH BHIIe KHUCEOHHKa HEro TOKOM
MUpoBara. IIpy HaAKPUTUYHOM MHTEH3UTETY Kao NPOAYKT MeTaGOJHYKHX Ipoleca
CTBapa Ce T3B. KHCEOHHYKM AYr Koju je npaheH nosehaHoM KOHLEHTpaLHjoM MJIEYHe
KHCeNWHe (KHCeJIOCTH KPBHM) KOja YTHYe Ha CMambeme paZHUX CIIOCOGHOCTH U
€BEeHTYa/IHOT Npeku/a pasa. [paHuyHe BpeJHOCTH KHCEOHHUYKOT Ayra U HeMoryhHocT
pasrpaZime MeTaboJHYKHX MPOAYKaTa HaCTaluX paJloM MOTY jga 6yay orpaHudasajyhu
YHHHMOLHM 3a BpIIewe AYyroTpajHOr paja BUCOKMM HHTEH3UTETOM, Kao H /ia 0BeAy /10
npexkuzaa paza. KuceoHMYKH Ayr Moxe Ja JOCTHrHe BpeAHOCTH 14 jgo 18 surapa.
TenecHum BexGarbeM, a HAPOUUTO OPraHM30BaHUM TPEHAXKHUM NpoliecoM Moryhe je y
BEJIMKO] MepH YTHLATH Ha ll0BehaHy NOTPOlIkby KUCEOHHKA, KOja je ¥ CBUM y3pacTHMa
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peha KO/ yTpeHMpPaHWX HEro Koj HeTPEHHpaHWX ocoba. Bullak KHCEOHHKa KOjH ce
YHOCH y IlepHojiMMa OAMOpa HasuBa Ce KHCEOHMYKH JAyr Hu IpeacraBba Mepy
aHaepOOHUX peaKiHja.
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Cnuka 1. Hacmajaree KuceoHuykoz dyzd HA NO4emky akmusHocmu u omnaama
KuceoHU4YKo2 dyea HA Kpajy akmusHocmu

AHaepofHK TpoLecH OfBHjajy ce Ha OCHOBY /B4 THIIA peaklikja Kojuma ce
06e36ehyje eHepryja 3a Bplleme pajia. HeomnxozHo je o6aBuT pecunresy ATIl-a KOjH
ce TPOIIM Ha MOYeTKy BplIeHma paja nonymwasajynu aseHosuuandocoar (AAI) ca
docdarrom rpynom (1) wu3 kpeatundocpara (CP). Osa peakiyja HasuWBa Ce
kpeatundocpoxkunasa. PecrHTesa ATTl-a Moke ce 0Ge3BeJjUTH [elioM eHeprHje
no6ujeHoM bepMeHTHHM pasrpahuBarmeM yr/beHHX XH/paTa JI0 MJledyHe KHCeJHHE, a
0Ba peakiuja Ha3uBa ce TJIMKOJIM3a. Ha ocHOBY 0Ba /1Ba THIIA o6e3behuBaiba eHeprHje
3a BplIemE paja MoXKe ce TOBOPUTH O [Be KOMIIOHEHTe KHCeOHWYKOr Ayra -
anakTaTHOj (kaga ce pecuHresa ATII-a BpIIK Ha padyH CP-a) u JIaKTaTHOj (kaja ce
pecuHTe3a BPIIM OKCHAATHBHHMM YK/IdbhambeM nakraTa). AnakTarHa KOMIIOHEHTa ce
ormahyje Beoma 6p30, Beh 3a npBux 30-aKk CeKyHAH OTIOpABKa, JOK ce oTiiahuBarbe
JAKTAaTHE KOMIIOHEHTEe KMCEOHMYKOT Ayra BpIIM Off HEKOJMKO MHHyTa Tia Ao roja
yaca. Y 3aBUCHOCTH OJl MHTEH3MTETA paja Pas/JHIUTH eHepreTCKH CUCTEMH YKIbY4Y)Y
Ce y pas/M{HTO] MEPHU.
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Cauka 2. Pedocaed akmueauuje eHepzemckux U3gopa 3d 6pulerse pada
pazAUMUMO2 UHMeH3Umema u mpajarsa
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KpeatuHdochokrnHasHa peakuuja OABHja Ce y NPBHUX NApP CEKYH/JMW BpLIEHa
paga 360r Mase KoJM4YMHe KpeaTHH(ochaTa y henmjama u 6p3uHa oBe peakluje ce
6p3o cmamyje. HakoH Tora ce y npouec obesbehewa eHepruje yk/by4uyje TJIHKOJIH3a
KOja je HajUHTeH3HBHH]a y NPBHX 1-2 MUHYyTa pajZia, ajlu Moxe 00e30eJUTH eHeprujy 3a
BpLIEHE HHTEH3HMBHOT pajJla HEKOJIMKO MMHYTa. TeK HAaKOH Tora yK/bYy4yjy ce aepobHHU
IIpOLeCH KOjH MyHY Mepy AocTHxKy u3Mmehy 3-5 muHyTa. Ha OCHOBY oBOr pegociena
VK/by4YMBama €HepreTcKUX cuctemMa Moryhe je pasymeTH ofHoc o6e3beherma eHepruje
3a BplUeke pajia pas/jMUYMTOr MHTEH3UTeTa U BpeMeHCKOr Tpajamwa. Ca mosehamem
Jy’KHHe Tpajara paja nosehaBa ce yjora aepoOHMX eHepreTCKMX H3BOpa, JIOK ca
ckpahMBambeM  ayxuHe  noBehaBa ce  3Hayaj  TJIMKOJHMTHYKOL,  OJHOCHO
KpeaTHHQOCPaTHOr MexaHHW3Ma. AepoGHe MoryhHocTH cnopTtHcTe ozapeheHe cy
MaKCHMa/lHOM IOTpPOIIKkOM KHCEOHHKA, 0K Cy aHaepobHe MoryhHocru onpebhene
MaKCHUMa/THUM KHCEOHHUYKHUM JIyTOM.

U3Ap»/bUBOCT Ka0 MOTOPHYKA CIOCOGHOCT CaJpKU BEJHUKH 6POj pasiHuMTHX I0jaBa
Koje ce 0JlBHjajy y pas/JH4YHTHM yCJIOBHMa HCNOJ/baBama. [a 61 ce OCTBApHO XeJ/beHH
HHWBO H3JPXX/bHBOCTH HEOIX0JHa je jA00Opa MOBE3aHOCT aKTHBAlMje EHepreTCKUX
M3BOpa M IIBbUXOBE MCKOpuILheHOCTH. YHMHHMOLM KOjM Cy HEONXOJHH 3a Zobpy
H3/PK/bMBOCT MOTY Ce NOJe/INTH Ha eHepreTcKe, MOTOPHUYKe U NCUXoJ0tKe. FbuxoBom
MHTepaKLKjoM y MHOTOME je reHepasHo o/ipeheH MOTOPUYKH NOTEeHUH]jasl [0jeJHHIA.
Eneprerckn ¢paxkrop uMHe MHTeH3UTeT (Moh) aKTHBHOCTH, KananureT 3a ogpeheHy
aKTHBHOCT, eQHKACHOCT aepoGHHX M aHaepoGHMX IIpolleca, aKTHBHOCT €H3HMMa KOjH
o6e36ehyjy pecuntesy ATIl-a, ¢usuosomKkH npoiecd Ha hesMjckoM HuUBOy M Ap.
Yxonuko Tpeba fa ce feQHHHIIe HeKa aKTHBHOCT HEOTIXO/JHO je Y3eTH Ka0 KPUTEPHjyM
Tpajarbe W3BODhewa y 3aBHCHOCTH 0J HHTeH3uTeTa paja T=¢(B). ¥ ofHOCy Ha OBy
jeHaYHHY PasJIMYMTH ayTOpPH Cy NpaBH/IM KIacHPUKalMje MHTEeH3UTeTa pajja npeMa
MaKCHMaJIHOj Op3HMHH U Tpajamy paga. Papdesm (1949) je HHTEH3UTET pajia MOAETHO Y
YeTHPH 30He MHTEH3HUTeTa, Ha OCHOBY KOjUX paj Moxe Ja Oy/ie BplleH MaKCHMaJlHUM
HHTEH3HTETOM (BpeMe pafa Ao 20 cekyHAH), cyOMaKCHMaJHUM HHTeH3uTeToM (01 20
CEKYH/JIH /10 5 MHHYTa), BeJIMKUM HHTeH3uTeToM (of 5 Ao 30 MHUHyTa) U yMepeHUM
HHTeH3uTeTOM (npeko 30 mMuHyTa). Y 0oJJHOCY Ha MHTEH3UTET pajJila pasjindyuTe Cy U
KapaKTepHCTHKe Npolieca ob6esbehera eHepruje 3a Bpliee paja.

3a oapehuBame 30HAa MHTEH3WTETAa YIJIABHOM CY KOpHIIheHH KBaHTHTaTHBHO
MepJ/bUBU LIMKJIWYHU CHOPTOBH, Na je npeMa AOMHHAHTHUM HM3BOpUMa ob6e3behema
eHepruje bopunkesnu (1982) neduHucao net 30Ha nNpeMa AMCTaHIIAMA ¥ aT/JeTCKUM
JucuuInIvHaMa. Iherosa nozena o6yxsara: aHaepobHO asakTaTHa 30Ha (JeoHuue 100
— 200M), anaepo6HO slaKTaTHA 30Ha (400M), aHaepo6HO- aepo6Ha 30Ha (800 u 1500M),
aepobHo-aHaepo6Ha 30Ha (3000, 5000 u 10000mM) u aepobua 30Ha (Ayre gucTaHLie,
noJiyMapaToH ¥ MapaToH). CaMH HasMBH OBMX 30Ha o/ipeheHH cy H3BOpHMA KOjHMa ce
JOMHWHaHTHO 06e36elyje enepruja 3a Bpiiewse paga (Tabesa 2).
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Ta6ena 2. IlokasaTesb eHepreTckor obesbebera H GU3HONOLIKUX pOMeHa MpH
Tpyarby Ha pasJHyMTUM AUCTaHlaMa

Jwucranua y | Cpenma Y3ajaMHM OJHOC H3BOpA MoTpouwtka (pekBeHLH]a pH Ha xpajy
MeTpHMa 6p3uHa edepruje (%) kuceonuka (% | cpua paza
(m/c) AepoBHH AHaepoBHH oa BO2max)

100 10,0 5 95 60 170 7,4
200 10,0 8 92 74 175 7,4
400 9,2 10 90 95 185 6,85
800 7,8 25 75 100 195 6,8
1500 7.1 50 50 100 195 6,9
3000 6,5 75 25 95 187 Tk
5000 6,3 80 20 93 185 72
1000 6,1 85 15 90 183 7,25
42195 5.4 98 2 80 175 7,4

Ha ocnoBy Tora moryhe je HHTE@H3UTET KpeTarba Mo/(e/INTH Ha IeT 30Ha peJlaTHBHE
H3APABMBOCTH. [loKasaTe/bl KOJU Ce pazsvKyjy usMeby OBHX MET 30Ha NOC/IeUNIA €Y
U3WOJIOIIKMUX Mpolieca Koju Ccy OATOBOPHH 3a o6e3behuBarbe eHepruje 3a BpIIEHE
pajia oapeheHHM UHTEH3UTETOM ¥ ozrosapajyheM BpeMEHCKOM Tpajarby. AKTHBHOCTH
Koje Criafiajy y HCTy 30HY MMahe cliuvHE GU3HOJIOIIKE MeXaHU3Me M3/(PH/bUBOCTH 1
3amopa, alil aKo Ce Hajlase y pas/iM4uTHM 30HAMa 3aXTEBH npema opranusmy 6ouhe
paznuyuTH. CIOPTCKH CTPY4kballd KOPHCTE ToAS/Yy Ha YyeTHpPH, eT, IEeCT WK 9aK 1
pumie 30Ha. MebyTuM, Hajyewhe ce y npakc KODHCTH To/iea Ha IET 30Ha HaKo
ompehene 30He HMMajy CBOje BapujeTeTe. IbHXOBO [ocTojarkbe MMa ONpaBJame Y
YUIbEHMIIHM [a ce TOMOohy KX joIl NpenusHyje ozipebyje u JeduHuIIEe CTPYKTYpa 30HE
K0jOj OHU IpUIIaAajy.

OBakpa K/acHdMKaluja BpeMeHOM je TpeTprena oapebeHe mnpomMeHe H
npunarohaBama CaBpeMEHHMM CasHambUMa M IPUCTYNIOM TaKO Ja Cy Ce BPEMEHOM
nojaBuJie oZieJie Koje NpeLsHuje oapebhyjy neT 3oHa UHTEH3UTETA.

Ha ocHOBY GU3HOJOUIKHX 3axTeBa moryhe je u3/ABOjUTH 4, OJHOCHO 5 30Ha
WHTEeH3UTeTa Koje je Moryhe peJlaTHBHO MPELH3HO neduyHKUCATH Ha OCHOBY HHTepBasa
cpuaHe dpexBeHLH]e, ogpehenu ca LM/beM AKTHBHPArba obJlacTH CpyaHOr ImyJsca y
KojuMa cpIlie W 1L[e0 opraHusaM paje Ha oJAroBapajyhu Ha4yuH, npeMa LH/bY KOjH je
MOCTaBJ/bEH ¥ TOKY 3a[aTe aKTHBHOCTH:

- 3oHa 1 - 30HAa OCHOBHE W3ADX/bUBOCTH H OTIOPABK4,

- 30Ha 2 - 30Ha pa3Boja aepoGHOT KaNnauuTeTa,

- 3oHa 3 - 30Ha pa3Boja aepoGHe MohH,

- 3ona 4 - 30Ha pa3Boja MaKCHMaJlHe aepobHe MohH,

- 3oHa 5 - 30Ha MAKCUMaJIHe 6p3KHe KpeTarba.

Ipu uemy je 3oHa 5 BesaHa ca UCNO/baBAILEM MakcuMalHe Op3HMHe KpeTama H II0
CBOjUM KapaKTepHCTHKaMa MorJa 6u ga ce cBpcTa y Op3WHY Kao MOTOPHHUKY
CIIOCOBHOCT ca CBUM CBOjUM eHepreTCKUM 3axTeBHMa.

30HA 1 - 30HA OIIOPABKA - PA3BO] OIIITE U3PK/bUBOCTHU

[IpMMeHOM TpPEHHHTa Yy OBOj 30HH yTHie ce Ha ONUITy W3/IpK/bUBOCT, a TIpe
cBera Ha edexar 60/be OKCUTeHalHje 1 Kanuaapusanije MUIIHRHOT TKUBA. AKTHBHOCT
y 30HM OINOpaBKa HJIH pereHepalyje npuMerbyjy ce y OTNOpaBKy CIOPTHCTA HaKOH
Texxer NojejJMHAYHOr TPEHWHTA, yTaKMHIE WM Me30UUKIyca. Ucro Tako, oBaj HUBO
ontepehera NpHUMerbyje ce y HHTEPBAJHOM TPEHHHIY (BapujaHTHH MeTOJ Ca

NpOMEH/bMBMM TENMIOM) Kao IepHoj Oropapaka, ¢ 063MpoM fla H3asuBa Oy
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eJMMHHAUM]Y aKyMyJHPaHUX KHCeJMX MeTabosuTa (MJedyHa KHCeJMHa ce Opxe
pasrpabyje) u ucToBpeMeHy 60J/by pecHHTe3y aHaepobHor pocdareHor KanaluTeTa.

Y pea/iH3alyjH TPEHHHTA IPHMeEYje ce Hajuenrthe KOHTUHYMPaHH PaBHOMEpPHHU (Ayrux
HHTepBasa) U KOHTHHYHUPAaHU IPOMeH/bUBU MeTo/l (BapHjabuynor Temna). Kopucru ce
CMOp A0 yMepeH pHTaM Tpyawa. TakaB puTaMm Moxe ce JocTuhu v KopuithemeMm
TEXHUYKO-TAKTHYKHX, Ka0 U Bexk6aMa TexHuke ofpeheHor cnopTa y Kpy>KHOM MeTOAY.
WHTeH3UTET je ucnoj aepobHor npara (oko 40-55% oz VO2 max) wro npeacras/ba 55-
70% ojn makcuManHe cpyaHe ¢ppekBeHnuje. To je npoceyHa ppekBeHuuja ox 120-140
OTKylidja y MUHYTH.

KananureTr TpeHHHIa y oBOj 30HHM je o 20 no 60 MHUHyTa ca nojeMHAaYHKUM ceaHcaMa
Koje Mory Tpajatu of 15 go 20 muHyTa. Pazse ce 1-3 cepuje ca akTUBHUM OJMOPOM Yy
KOoMe ce ¢ppekBeHIHja cpia Bpaha Ha oko 120 oTKyLaja.

TpeHUH3HM y 0BOj 30HH Mory 6UTH edUKaCHH ¥ 1060/bLIaBaky YKYIIHOT 3/IpaBCTBEHOT
CcTalba OpraHH3Ma, jep ce HWHXOBOM MPUMEHOM e/IMMHHHILNe IICHUXOJIOIIKH CTpec,
CHM)KaBajy Ce XO0JIeCTepoJ M KpBHM npuTHCcak. U3 acliekTa nepuojusalMje 30Ha, 0Ba
30Ha ce 0OMYHO pajy Nocje TPEHUPawma ¥ YeTBPTO] HJIH [1€TOj 30HHU.

30HA 2 - EKCTEH3UBHOI' AEPOGHOI' TPEHHHI'A 3A PA3BOJ AEPOBHOT
KAITAIIMTETA

AKTHBHOCT y OBOj 30HU IPUMAPHO e KOPUCTH Yy PAHO] IPUIIPEMHO] das3u WK ¥
T3B. 0a3MYHOM TIEPHOJY, a CJAYKH 3a H3rpajlky M eBeHTYaJHO O/pKaBarbe
NPBEHCTBEHO aepolHOr KamauuTeTa Tj. nepudepHe aepobHe M3APH/BUBOCTH. [lakie,
aepoOHU eHepreTCKH NpOLIeCH KOjU ce NpeTeXHO OJABHjajy y CIOPUM MHUIIHNHUM
BJIaKHHMMa Cy HOCHOLM eHepreTCKUX TpaHcpopMmauuja y 0BOj 30HH onTepehema. [Ipu
TOMe, MHUIIMNK Kao eHeprujy, NpeTexHO KOpPHCTe TIIYKO3y, IVIMLEepoJ W cl10GoaHe
MacHe KucennHe (80-85%), jep je y uHTepecy opraHusma Ja IITeJu W cadyBa Op3y
€Heprujy U3 IVIMKOreHa 3a jake Hanope, UITO Ce Y 0BOj 30HM HHKa/Ja U He jloraha.
OBa 30Ha Ma /J|Ba BapujeTeTa:
3oHa 2a - HHUBO onrepehewa y 0oBOM BapujeTeTy 30He u3HocH 65%- 80% of
aHaepoGHor npara. [Ipu TakBoM pajly ePUKaCHOCT CIOPUX OKCUAATHBHUX MHUINMhHUX
BJIaKaHa 3a NPOM3BOJY eHepruje OKCUAaTUBHOM pasrpaAmkboM MacTH ce rnnosehasa y3
HCTOBPEMEHO Maky pasrpajiby YI/beHUX XupaTa (rJIMKoreHa H rjlyKose) u
3o0Ha 26 - HUBO onTepehema y 0BOM BapHjeTeTy 30He H3HocH B0-90% of anaepobHOr
npara, To y3pokyje Behy npoayKuHjy AakTaTa Hero y nNpeTxoJHoj 30HM Te J0J1a3H [0
yK/by4HBama Beher 6poja Op3ux, NOCeOHO OKCHAATHBHHX IJIMKOJHMTHYKHX BJaKaHa
(2a).
Y peanusauMju TpeHHWHra Hajyelrhe ce NpUMemYjy KOHTHHYHDaHH, METOJ OYTHX U
CpeAbUX UHTEepBaja X MeTO/] BapHujabuaHOT Temna. [Ipn ToMe ce MOTY KOPHUCTHTH H
TeXHUYKO-TAaKTHUKe, BexOe TexHHKe Y KPYKHOM MeTojJy M WUrpe Ha ckpaheHuM
TepeHHMa Behe U cpejibe BearduHe. KOpUCTH ce ¥ MeTOo[ AyroTpajHUX IPOMeH/bUBUX
onTepehewma - Tpyakbe NPOMEH/bUBHMM TeMNoM WM “dapTiek” y3 aAyroTpajHdje u
Mar-e HMHTEH3WBHe IlpoMeHe TeMmila (¢apTyexk 3a pasBoj aepobHOr KallaLMTeTa).
BehuHa Bex0OM y KojuMa ce TpeHHpa TeXHHUKA y CIIOPTCKUM UrpaMa (JpUOAUHT, TpUakhe
ca JIOTITOM, HIYT) MOTOJHE Cy 3a aepoOHO eKCTeH3WBHO Bexbame. [I03MIIMOHE HIpe,
Takole Cy IOorofijHe 3a TPEHHUHT H3APK/BUBOCTH, IIPU YeMy je YIJIaBHOM 3acCTyIJbeH
yMepeH pUTaM Tpyamwa. MHTeH3uTeT je ucnoj aHaepodHor npara npara (oko 55-70%
on VOz max) wro npefctasmba 70-80% on makcuManHe cpuyaHe ¢pekBeHIHje. To je
npoceyHa pexkBeHuHja o 140-160 oTKyLaja y MHHYTH.



AHMponoMomopukad Hzodpacseusocm

KanauuTeT TPEHWHTa ¥ OBOj 30HHU je O 15 no 50 MHHyTa ca MojeMHaYHUM CcepHjamMa
oz 10 go 15 munyTa. Page ce 2-4 cepuje ca aKTUBHUM 0/AMOpOM y KOME €€ dpekBeHHja
cpua Bpaha Ha oko 120 oTKyL@ja. [poAyKiMja 1aKTaTa je Ha peJJaTUBHO HHCKOM HHUBOY
(oko 2-2,5 mMoJj/n), wTo omoryhyje BesHK 06uM TpeHuHra. Mcro Tako, ako je
IaHMpaH TPEHHHT y HEKOj BHIIOj 30HH, 0Ba 30HA je mo6pa 3a sarpesate. OHa ce
KODHCTM M 3a CMarbere TeJeCHe MacTH, a KOJj pekpeaTHsana H 3a MpeBeHLH]Y
KapAMOBACKYJIaPHUX GosiecTH. M3 acnexTa neproAu3alyje 30Ha, TPEHHUHT Y OBOj 30HH
ce 0BMYHO pajy Mocsie TPeHHparma y Tpehoj 30HH. TIpyMeHOM TPeHMHra y 0BOj 30HH
femasajy ce NO3UTHBHHM (QU3MOJOIIKKA aJalTalHoHK oarosopu. IloBehasa ce
exoHoMuyHoCT MumuhHor paja. ¥ mumunhuma ce nosehasa BosyMeH KpBHE IUIA3ME 1
rycroha kanuiapHe mpexe. To omoryhapa Gosbe cHaG/eBare MHLIHNA KUCEOHHKOM
(02) u XpakbUBHM MaTepHjama, Kao M KBaJUTETHHje U Ope OACTparbHBarbe (CO2), a
THMe M 60JbH OnopaBak. [lo6o/bllaBa Ce OKCHJALHja C0O0JHUX MaCHHUX KHCEeNHHA
(wreau ce MUIIMIHY TTMKOTEH). Behoj eKOHOMHYHOCTH MHUIMNHOT paja AONPHHOCH
epuKacHHja CTHMYyJaluja MOTOPHHX HEypoHa CIOpHX MUIIMAHKMX BJlaKaHa, Kao
rocieMla aepobHOr TPeHMHra y O0BOj 30HH M noboJblIaBajy ce OKCHIAATHBHE
MeTaBoIHUKe CIOCOGHOCTH aKTHUBHKX CKeJIeTHUX MUIIKha ¥ CpYaHor mumuha (6poj 1
BeJIMYMHA MUTOXOH/ApPHUja, KOJHYHHA MHTOXOHIAPHjaTHAX €H3HMA, nocebHO eH3UMa
Kpe6coBor nHKayca ¥ peCiMpaTopHor naHua). [lopehasa ce NPUJIKB BEHCKE KPBH, IITO
[0AaTHO aKTHBMpa CpYaHH MULIKD, Te ce nosehaBa yZlapHM BOJIyMEH CpLa, Kao H
pecrnupaTopHa M3/pK/bUBOCT (BEHTH/IALXOHA criocob6HOCT Tyha OAHOCHO aKTyeJIHe

MYCKyJIaType).

30HA 3 - 30HA HWHTEH3UBHOI AEPOBHOI' TPEHHHIA 3A PA3BO]

AEPOBHE MORH (CHATE-AIT)
[lo 3aBpIIETKY HalpeloBara y pasBojy aepOBGHOT KanalnuTeTa yBOJH Ce Bexbame y
0BOj 30HM Ca LW/bEM Ja Ce WHTEH3WBHMJUM pajoM yTHHe Ha no6osblLIae aepobHe
mohu (cuare), Tj. aepo6Hor MHTeHsuTeTa. To 3HA4M Ja ce yTvde Ha CIIOCOBHOCT
cucTema sia moBeha Mpou3BOJY eHepruje 3a MUIIKMhHK paj y jeAMHHLH BpeMeHa.
Jlaksie, yTH4e ce Ha crieliuuyHe aepo6He cocoGHOCTH. YecTo ce HaBOAH A3 je TO 30Ha
aepo6HO-aHaepoOHOr pajia Ha TPaHHLH aHaepo6Hor npara. EfexaT npuMeHe TpeHHHIa
y 0BOj 30HM Ce OJHOCH Ha MNOoAH3ambe edMKACHOCTH 1leJIor KapAHo-BaCKyJapHOT
cucTeMa Of TepHepHHX KpPBHUX cyfosa (neprdepHa KOMIIOHEHTA) [0 caMOT cpua
(ueHTpaiHa KoMmImoHeHTa). Paj OBHM WHTEH3HTETOM MaKCHMMaJIHO aHraxyje cBe
e/eMeHTe y aepoGHO] NpPOAYKLHH enepruje 3a Mumuhau paz. IlpuMemeHH
MHTEH3UTET paja [oBOAW M A0 Moboblarma Toj/epaHLKje Ha JakTare u 60/by
pasrpajiiby KHCeNUx MeTabosuTa, Te [0JasH A0 MOSHUTHBHOT oMeparba aHaepoOGHOT
npara. Eueprujy 06e36ebyjy yr/iaBHOM IJIAKOTEH ¥ MaCT ¥ HEKOM NpUOIHKHOM O0JIHOCY
55:45.
1 y oBOj 30HH IIOCTO]e JiBa BapyujeTeTa:
3ona (TpaH3unmje) 3a - HUBO onrepeher-a y OBOM BapujeTeTy 30HE H3HOCH 90%-
100% oz aHaepoGHOT npara u
3oua (TpaHaunuje) 36 - HUBO onTepehera y OBOM BapHjeTeTy 30He u3HocH 100%-
105% of1 aHaepOoOHOT Ipara.
Y peanusanuju TpeHHHra Hajyeurhe ce npHUMeryje MHTEepPBATHH (MHTEPMHUTEHTHH)
eKCTEH3MBHU METO/ BapHjaGHIHOT PUTMA, IPK YeMy Ce KOPUCTe MHTEepBaJM BUCOKO-
MHTeH3UBHOT Tpyama cpejime ayxune (800 no 1500mM), kao u “dapTiek” meroj. Ha
TpeHMH3MMa TEXHHYKO-TaKTHYKOT KapaKkTepa Kaja ce e/ nocTHhd UHTEH3UTET OBE
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30HE KOPHUCTe Cce urpe Ha ckpaheHoM mpocropy. Jlakie, YIIaBHOM Ce KOPHCTH BHCOK
puTam Tp4Yyama. [IpH TOMe je MHTEH3UTEeT pajla OKO aHAepoOBHOr npara W U3HOCH 70-
85% oz (VOz max), wro npezacrasmba 80-90% on MakcuManHe cpyaHe $peKBeHIHje,
JI0K Yy WHTepBaJMMa CMameHor olTepeherwa MHTEH3HUTET paga 06MYHO H3HOCH 50-
60%. To je nHTeH3WTET ajJleKBaTaH npocedyHoj ¢pexkBeHUUjH o4 165-180 oTkyuaja y
MUHYTH.

KanauureT TpeHHHra y 0BOj 30HH je o4 12 fo 45 MuHyTa ca nojeflMiHaYHHUM ceaHcaMa
of 4 no 12 MuHyTa, WITO oAroeapa aucraduama o 800 go 1500 m. Page ce 06uyno 2-3
cepHje 3a Makbe HCKYCHEe CIOPTHUCTE M 2-5 cepuja 3a HCKYCHHje, ca aKTHBHMM H
MOJIYyaKTHBHHUM OZMOpPOM y KOMe ce ¢pekBeHIMja cpua Bpaha Ha oko 130 go 120
oTkyuaja. CmMaTpa ce Jia je IpM OBAKBOM MHTEH3HUTETY pajia OJHOC paZia ¥ ojmopa 1:2
no 1:3. llpoaykuuja nakraTa je Ha HUBOY (oko 4 MMmosi/n), wTo Beh geTepMuHuIne
OrpaHHYerbe peslaTUBHO Beher Bo/iyMeHa TpeHHHra. M3 acnekTa nmepuousaiuje 30Ha,
OBa 30Ha ce 06MYHO paJiy OC/Ie TPEeHHpakha y IPBOj UK APYroj 30HH.

[IpyMeHOM TpeHHHIa y OBOj 30HH [0Jla3H [0 jolI HHTEeH3UBHHUje ajanTaluuje gaxropa
CIIOMEHYTHX y ONHCHBAkY NO3HTHBHHUX (H3HOJOLIKMX aJanTallMOHHUX OJrOBOpa y
30HM 2 (moeehame ymapHOr M MHMHYTHOT BOJIyMeHa cpla, 6poja MHTOXOHJIpH]a,
KOHIIEHTpAlHje MHOI/I06HHA, KOHLIEHTpalyje OKCHAAIIMOHUX €H3HMa, a IPeM TOMe U
A0 noseharsa aHaepoGHor mpara MTA.), [lopes nomenyTor, jomw Buimie ce nosehasajy
E€HepPreTCKH KalalHUTeTH, a [10ce0HO IJIMKOTeHCKe pe3epBe V jeTPH, M0JIaKO Ce TOJHKE
edHKaCHOCT NyPepCKUX CUHCTEMA H CJL.

30HA 4 - 30HA HWHTEH3MBHOI' AEPOBHOI' TPEHUHI'A 3A PA3BOJ]
MAKCUMAJIHE AEPOBHE MORH (MAII)

OBa anaepo6Ha 30Ha ce 4eCTO Ha3HBa 30HOM MaKCHMAaJHOT IpHMatha W IOTPOUIH:e
kuceoHuka (VOz max). ¥ woj oprausaM IpecTaje Ja KOPHCTH MacT Kao eHeprujy (jep
Ce 3aXTeBa CIOKEHH]U MeTab0oJIM3aM) M KOHIeHTPHUILEe Ce Ha HajAparoleHujy eHeprujy
- mehep, Tj. raukored. 063MPoOM /Jla MHTEH3UTET pajia npeMallyje aHaepo6HHU mpar, y
OJHOCY Ha aepobHy, BHIIe JOMHHHpa aHaepobHa ryivkosiusa. Y mumuhuma ce 36or
TaKBOI' MeTabo/iM3Ma NMOYHILY HAarOMUJIABaTH NPOJYKTH TONYT MJEYHe KHCeJHHe U
Apyrux Kucenux metabonuTa (COz BOLOHHKOBY jOHH, KETOHCKA TeJa), Koje opraH1i3am
He ycreBa Jja U36allUTH ¥ TOKy Bex6arma, I1a ZjoJ1asu o y6p3aHor 3amMopa. Jlakne, oBa
30Ha MHTEH3HWTeTa 3axTeBa BHCOKY TOJIepaHIHMjy Ha JlakTaTe, Tj. CIOCOGHOCT
MOJHOLIEHA BUCOKE KOHLIEHTpalMje MeyHe KHCeJHHe ¥y MUIIMhUMa U ¥ KpBH, Kao U
BHCOKY CIIOCOGHOCT pasrpaZilkbe akyMyJjHpaHe MJe4yHe KHcesuHe. [J1aBHO onTepeheme
y aKTHBHOCTHMa Yy OBOj 30HH MMajy 6p3a IVIMKOJMTHYKA Kao M 6p3a OKCH/aTHBHA
BJIAKHA.

Y TpeHHHIY OBe 30He NpHMelyjy Ce WHTepBalHU (MHTEPMUTEHTHH) MHTEH3HBHH
METO/H BapHjabUIHOT PHUTMA, IIPH YeMY Ce KOPHCTEe HHTEPBaJH BUCOKO-HHTEH3HUBHOT
Tp4ama KpaTKe | cpefibe AyKHHe (MHTeH3MBHU NMpPaMUaJlHU UHTEPBaHH TPEHUHT,
HIp. 150m - 200m - 300Mm - 200m - 100m), Tpyama of 150 M j10 400 M Ha y36pauiu of 3
110 5% Haru6a, fudepeHIHjalHa TPYarba ca NOJe/IOM JeOHHIE, BJIOK TPEeHUHT BUCOKOT
uHTeH3uTeTa - 15/30cew, "Bunat” TpenuHr untepsanu 30/30 cex, 60/60 cek, 180/180
CeK M CJ1.). Ha TpeHHMH3MMa TeXHMYKO-TaKTHYKOI KapakKTepa Kajia Ce »KeJiH IoCTHhH
MHTEH3UTET OBe 30HE KOPHCTe Ce Hrpe Ha ckpaheHOM HnpocTopy ca Jo/aTHHUM
OTex<aBarbrMa (pasJMYKTH 3aXTeBH y GPojy KOHTaKaTa ca JIONTOM, BEJIMYMHH TepeHa,
Opojy urpaya, Memary 0JHOCa paj - oAMOp u ci1.). MehyTum, Kaja ce y 0BOM TUIy
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TpPEHMHIa KOPHCTE pasHe Urpe, Tpajambe Bexxbe Tpeba Aa 6yae muHuMyM 30 ceKyH[H,
jep kpahu nepuoju y Bexcbama ca JIonToM He 06e36ehyjy noTnyH edexar.

Jlaksie, yriaBHOM Ce KOPHCTH HMHTEH3HBHO BUCOK pHUTaM Tpuama. [lpu ToMe je
MHTeH3WTEeT paja H3HaJ], aHaepoOHOr mpara ¥ M3HOCH 85-90% og (V02 max), wTO
npeacraBmpa 90-95% o4 MakCHMaaHe cpuane ¢pexsenuuje. To je MHTEH3UTET
ajleKBaTaH NpOCe4YHOj GpeKBeHIH]H Behoj o 180 oTKyuUaja y MHHYTH.

KanaiuTeT TPEHHHTa y OBOj 30HH je OA 10 go 25 MuHyTa ca Noje/JMHaYHUM CceaHCaMa
op 20 cer fo 2-3 MMHYTa, IITO OAroBapa JUcTaHLaMa of 100 1o 600 M. Pagu ce 06HUYHO
2-4 cepuje 3a Marbe MCKYCHe HJIH 3-6 cepHja 3a cTapuje ca aKTHBHHUM H NoJIyakKTHBHHUM
ogMOpoM y KoMe ce (peKkBeHIHja CpUa Bpaha na oko 140 xo 130 oTKyuaja. [lpu
OBaKBOM MHTEH3UTETY OJIHOC Pajia U 0AMopa je 1:2 no 1:3. llpoayKiyja JaKTaTa je Ha
uusoy (o 5 0 8-12 MMO0J1/1), WITO yBENTHKO [eTepMUHHIIe OTpaHHYerhe BolTyMeHa
TpeHuHra. W3 acrexTa lepHOAM3allMje 30Ha, OBa 30HA Ce obuyHO paju mocie
TpeHupara y Apyroj 30HH.

[lpyMeHOM WHTEH3UBHHUX TPEHHHIA ¥ 0BOj 30HH JiellaBajy ce NO3UTHBHH bU3HOOMKH
aZlalTalMOHU OArOBOPH: ePHKACHOCT Kap/HOBACKy/IapPHOr CHCTeMa y aKTHBHOCTHMA
BHCOKOT MHTEH3UTeTa MOoJrKe ce Ha HAajBHMIUIK HHBO. Tlocnenuna Tora je noseharse:
Mohu aHaepoBHOr cucTeMa, Op3uHe aHaepobHe IJIMKOJIM3E, nypepckor KanauuTeTa v
MaKCHMaJIHOT IIPUMHKTKA U [OTPOLIE:E KHCEOHHKA, yHanpehyjy ce yHKIH]e MOTOPHHX
jeauHuIa (HeKHM MOTOPHHM HEypOHH ¥Majy BHIUM eHepreTCKH mpar nojpaxueara,
crora cy OHa MuuuhHa BJjlaKHa Koje OHM HMHepBUpLIY TMOJpakKeHa CaMo Y
AKTMBHOCTHMA BHIIMX HHTEH3MTeTa W noBehaBa ceé HMBO eHepreTCKHX 3a/uxa, a
noce6HO raMKoreHa y Mumuhuma

30HA 5 - "IIPBEHA” 30HA

BHCOKOpa3BHjeHH aHaepobHM KamaluTeTH BEoMa cy O6UTHM 360r BeJHKOT 6poja
HarJuX NpoMeHa Gp3uHe Tpuama. llopeA Tora y CIIOPTCKHM MrpaMa 3HaTHO BpeMe
npoBejie Ce ¥ aKTHBHOCTHMA Koje Cé y IeJIoCTH ofBujajy mpu 6p3uHaMa BehuM 07
6p3uHe JOCTUTHYTE NPH (VO max). [IpeTxoH1 HABOAH ynyhyjy Ha TO a HHTEH3HTET
paja y 0BOj 30HM 00yxBaTa WIMPOK PAaCIOH WHTEeH3WTeTa 0] MakcuManaHe Op3HHe
Tpyama (dpocareHy anaKTaTHH MHTEH3UTeT) /10 MakcUMajiHe Op3auHe NOCTHUTHYTE ¥
MPOrPECUBHOM  TeCTy ontepehewma Ha TpeJMHIY (aHaepobHM TJIMKOJUTHYKH
KaTalUTeT - GP3UHCKA H3JPHK/bUBOCT). Tpajare pajia y TOM pPacrnoHy WHTEHSHTETa
Tpaje 0Ji HEKOJIMKO CeKyHAU Tj. Mame of 7 cell (TPeHHHT 6psune) fo 1.30-2 MHHyTa
(TpeHUHI Op3vHCKe U3/ p/bUBOCTH). TPEHHHT y TOME rofipy4jy ce 4ecTo Hasuea M
TPeHWHIroM aHaepoOHoTra KanaguTeTa.

TpeHHHI' y 0BOj 30HM MHTEH3WUTETa Ce peasu3ayje MPUMEHOM HHTEPBAaJIHHX METOAA.
UnTenzureT onTepehera y 0BOj 30HM TPEHHUHTA j€ nsmehy 90 u 130% BO2 max (95%
Max Gp3uHe Tpyarka). Moryhe je 0By 30HY NOZJEIUTH Ha TpU BapHjeTeTa:

J0Ha 5a - a/laKTAaTHOT MexaHH3Ma (pecHHTese ATII-a). [Ipy MHTEH3UTETY pajay 0BOM
BapHjeTeTy HeMa MPOH3BO/E KHCEIHX meTta6oauta. MHTensurer paja je 100% u
peasusyje ce MaKCHMalHOM Moryhom 6p3vHOM TpUamba kopuuihemeM BeoMa KpaTKHX
roHaBJbajyhux WHTepBasa Koju Tpajy /0 7 cey wiu cy ayxuse oz 10 go 50 merapa.
KamauuTeT Tp4ama NPH TAaKBOM TPEHHHIY HE 6u cmeo 6utu Behu o 300 go 600
MeTapa. M3Bojiu ce y cepujamMa H TO 34 mnabe 3-5, a 3a UckycHuje 4-8 cepuija. [layse
WMajy MoJIyaKTHBaH /0 NIacKBaH KapaKTep. [Ip1 0BAKBOM MHTEH3HTETY OJHOC pajia 1
oxMopa je 1:10 fo 1:20 unu ce nyJic MOpa BpaTHTH y 30HYy KOMIIeH3aUuje Tj. 110-100y
muHyTH. [layse usmehy cepHja mMory TpajaTu 5-6 MuH. CHCTeM KOju je oAroBOpaH 3a
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pecuntesy ATIl-a je ¢ocharenn (ATII-CP). Ilopes cHpuHTama y KpaTKHUM
HHTEePBA/JMMa KOPHUCTE Ce IMOCKOIM ¥ CKOKOBHU OJ HUCKOT [0 BUCOKOT HHBOA, TEXHHUYKE
APHJ KOMOHHAlM]e, Kao ¥ TAKMUYapCKe UTrpe 6p3HHe,

30Ha 56 - JIaKTaTHOT MexaHH3Ma (6p3MHCKe H3/JPH/bUBOCTH). [Ipu MHTeH3UTETY paja
y OBOM BapHjeTeTy [0Jias¥ [0 NMPOM3BOAME KHUCeJUX MeTabosuTa. Taj HHTEH3UTET
M3HOCH o 95-100% opn makcumanHe Moryhe Gp3uHe TpYarba. M3BogH ce y KpaTKHUM
noHas/bajyhuM HHTepBasMMa Koju Tpajy oz 8 go 30 cer. [Ipu ToMe ce npetpuasa of 50
A0 200 M, y ykynHOM KanauuTteTy TpeHuHra of 600 no 1200 merapa. OBaj TpeHHHT ce
peanusyje 3a Maahe y 2 o 4, a 3a crapuje y 3 f0 5 cepuja. [layse uMajy akTHBaH 10
nosiyakTHBaH KapakTep. [Ipy 0BakBOM WHTEH3WTETy OJHOC paJila U oaMopa je 1:3 g0
1:6. Ilaysa usmehy cepuja usHocu of 7-10 MHH. Y peajusalldju 0BOT BapHjeTeTa meTe
30HE I0peJ Tpyama y KpPaTKMM HMHTEpBaJHMMa KOpHCTe ce Hajyemhe Tpuama ca
npoMeHama mnpaBua (wartsi Tpuama). Ilopes docdareHor (ATII-CP) cucrema 3a
pecuHTe3y ATII-a je oAroBopHa aHaepobHA TJIMKOJIH3A.

3oHa 51 - 1aKkTaTHe ToJlepaHLHje. [[pH HHTEH3UTETY Paja y 0BOM BapHjeTeTy A0Jia3u
A0 3HaYajHe NPOU3BO/bE KHCe/HX MeTaGonnTa. Taj HHTeH3uTeT usHocH oz 90 -100%
na v Bume oy BOZ max., wmro npexcraB/ba 95-100% o4 MakcumasiHe Ccp4yaHe
o¢pekBeHnuje. To je MHTEH3HTET ajeKBaTaH Npoce4yHo] ¢dpekBeHUMjU mnpeko 180
OTKylaja y MHUHYTH. OGHYHO Ce y peasMsalyjd TPEHWHTa KOPHCTe HHTEH3MBHA
Tpyara, CIPUHTEBH, TEXHUYKE BexkOe ca [0JaTHUM 3aXTeBHMa, Ka0 U UIpe Ha MajloM
npocTopy y 6pojuaHoM ofHocy (1:1, 2:2 u 3:3). KanaunTeT TPEHUHTa y 0BOj 30HH je 0
8 no 15 MHHyTa ca NojefMHayHKM ceaHcaMa of 30 ceu xo 1.30-2 MWHYTAa, MOITO
oarosapa gucranuama of 100 go 400 m. Pagu ce o6u4Ho 1-2 cepuje 3a maabe, a 3-5
cepuja 3a cTapHje ca MacMBHMM M TOJNYaKTHBHHM OZMOPOM ¥ KOME je OJHOC Paja H
ozaMopa je 1:1 no 1:3. [laysa usmehy cepuja usHocu oxo 10 MHUH.

W3 acrnekTa nepuojusanuje 30Ha, 0Ba 30Ha ce 06MYHO Pa/iM 10C/Ie TPeHHpamba y Apyroj
30HM. [IpyMeHOM MHTeHSHBHHMX TpPEHMHIa y O0BOj 30HM /iellaBajy Cce IO3WTHBHU
$U3MOJIONIKK a/janTalMOHK oAroBopy: [ToBehasa ce KOHIUEHTpaLHja KpeaTHHKAHASE U
cHare ¢ocdareHor (asakTaTHOr) cHCTeMa, yHanpehyjy ce u y6psaBajy rIHKONIHTHIKe
peakuuje ca MCTOBpeMeHHMM rmoBehaBamkeM KOJMYHUHE TJIMKOJHUTHYKHX EH3WMa,
noce6Ho QochodpykTokuHase, [lociequna BHUCOKe AKTHBHOCTH IJIMKOJHTHYKUX
mporeca y Op3uM MHIMNHMM BJaKHMMAa je BHMCOKa KOHLEHTpaLHja JaKTaTa y
MHIIMhUMa W y KpBU LITO JONPHHOCH M060Jbluaky MydepckuxX KamaluuTeTa 6p3ux
MUIIMNHKUX BJakaHa y3 y6psaHy pasrpajiy JakTaTa. To omeT nosehaBa cremnen
ToJIepaHIKje Ha 6OJ KO M0jaBe alK/io3e (BUCOKe KOHLEHTPAlHje MledHe KUCEeTHHe).
[lobo/bwiaBa ce aKTHBHOCT HEPBHOI CHUCTeMa (MeMOpHCame HEeypOMYCKyJapHUX
CKJIONOBa M HHXOBe MehycobHe koopauHauuje, nosehaBajy ce KOHTPaKTHJIHE
CIIOCOOHOCTH M CNOPHX K 6p3ux MULIHNHKUX BaKaHa).

3a oApehuBare 30Ha HHTEH3HUTETA KOPUCTH Ce BHIIE PAasJHYMTHX KpHTepHjyMa. OHU
Cé 3acHMBAjy Ha MapaMeTpuMMa KOjH MOry OGWUTH oapeheHH [JUPeKTHHM MU
HH/IUPDEKTHUM MeTojaMa. TH napameTpH Cy:

MHrensurer onrtepeherma NpH aepoGHOM M aHAepOGHOM Mpary M MakCHMajHa
[OTpoLItba KHCeOHHMKA (oApehyjy ce [JHUPEKTHHM MepermeM BeHTHJIALHjCKHX
NapaMeTapa HWJIH KOHLEHTpalWje MJe4YHe KHCeJHHe y KpBH) HAH MaKCHMaJlHa
¢dpekBeHnHja cpiia 1 pyndaneposa cy6jeKTUBHA NpolleHa onTepehermba (u3MepeHe waH
NpolemkeHe Marke N0y3JaHHM HHAHPEeKTHHM MeToama).

Y HOBMje BpeMe CTPY4YHally Ce NPBEHCTBEHO 0cC/Iamajy Ha Mepere QpekBeHIHje cpla
Kao MHJMKaTOpa HMHTeHsuTeTa onrtepehema, Mako je ¢pekBeHIMja cpla y cTBapu
MHMPEKTHH, U HE NpeTepaHo NOoy3/aH MoKasare/b onTepehema, 063upom Jia 6pojHH
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GaxkTopH yTHYy Ha BPEJHOCT dpexsenuyje cpua. [laksie, IpoUEHAT OA MaKCUMaJlHe
dpexsenuuje cpua (PC Max) HHje TONMKO IpernsaH nokasaresb 3a ojapebuBare 30Ha
HTeHsuTeTa. Il03HATO je Ja MOCTOje MHAMBH/YyalHE pasjuKe y peaxuujaMa
dpekBeHIMje CpUa Ha HCTYy aKTHBHOCT, T€ C€ jaB/ba mpobyieM ozpehrBama
MH/MBU/yaHe BPEJHOCTH GpeKBeHIHje cpia Koja 0AroBapa [ojefiItHOM HHTEH3HTETY.
Jlakjie, y IpaKkCH 4ecTo ynorpe6busana (PC Max) Kao KpHTEpHjyM 3a oapehuBame
30Ha UHTEH3UTeTa HHje ce TIoKasasia Kao MPaKkTU4iHO U [06po pellerhe 3aTO WTO:
MocTusame npouerede (PC Max) je 4eCTO OTENaHO jep 3axTeBa BUCOKH CTENEH
MOTHBalMje Kojy MHOTH QyadanepH jeJHOCTaBHO He MOry JocTuhy, HHTEH3UTEeTH Ha
Tako BUCOKMM HMBOMMa (peKBeHIMje CpLA HHCY 3[4PaBCTBEHO HajCUTypHH]H, 30HE
TpeHuHra 6asupate Ha (OC Max) Bapupajy o/ CriopTa /0 CropTa (cBaKH CHIOPT MMa CBO]
ceT BpHjeJHOCTH 30HA (pexBeHIH]e cpua), 3aBHCe OJf KOJIHYMHE MyCKyJaType
yK/bydyeHe y akTHBHOCT, 3aBUCH O/ yTHIlaja rpaBuTaLyje 1 yrephena (PC max), koja ce
o6uuHO oApebyje y 04HOCY Ha FOAWHE XKHMBOTA H 11071, aKO HE y3uMa y 003Up TPEHYTHY
IPUIIPEMIbEHOCT, 0OJIHOCHO HHMBO PUBUIKHX aKTHBHOCTH dynbanepa, peasHo U HHje
(®C max), Te yca10B/baBa NOTIYHO NOIPEIIHY IpOLeHy 30Ha MHTEH3UTETA.

Ha ocHoBy oBora Moryhe je yo4MTH [a EHEpTeTCKe OCHOBE H3JPXK/BHBOCTH
nofipasyMeBajy aKTHBHOCT LeJIoT HH3a NpoLeca KOjH, MaKo H3y3eTHO BaXXHH, HE
ompehyjy y TOTIYHOCTH [OCTH3aib€ BPXYHCKOT pesynrara. CrnopTcka mHpakca je
okaszaja MHOro cjydajeBa Kaja COOPTHUCTH ca OLHYHHM GU3HOJIOLIKKM
[oKasaTe/bMMa HUCY OCTBapHBa/KM BPXyHCKa pocturdyha. [loTeHnujasHy HEAOCTALH
MOTHLAJHN CY O/ CIOPTCKO — TEXHHYKHX U TICHX0JIOLIKHX HeJlocTaTaka CIIOPTUCTA.
CHOpPTCKO TEXHHYKe KapaKTepHCTHKe Mory /a ce cBpCTajy Y MOTOPHYKeE paKTOpe Koje
je HeomxoAHO nopuhu Ha HajBHUIIM HHMBO KaKO 61 ce palMOHaJHO HCKOPHCTHIIH
eHepreTCKH MOTeHIMjaln H oMOryhHJIO HHXOBO HCHOJ/baBatbe y Behoj MepH.
Mo6osbliamheM MOTOpHUYKKX ¢dakTopa mosehasa ce KOeQHIHjeHT KOPHCHOT [iejCTBa
(KK/[) Heypo-MMIUMhHOI Hampesakba y pas/iMYUTHM CIOPTCKUM aKTHBHOCTHMA.
[o6oJbliare OBOT (aKTopa Ce BpUIM TOKOM CBaKe aKTHBHOCTH KOjOM ce TexHH4Ke
KapaKTepUCTHKe NPUOIHKaBajy MaKCHMyMy 6UOJIOIIKOT MTOTEeHLUjasa y TEXBH a ce
JIOCTUTHE CaBpLIeHa peryJialuja MoTOprIke aKTHBHOCTH Koja Tpeba fa by/ie U3Be/ieHa
6p30, TAYHO M €KOHOMUYHO. C 063UpOM /Ia je CBe 0BO MOTPe6GHO ypajuTH y yCaI0BHMA
KaZla Cy eHepreTCKH M3BOPH OrPaHHICHH moryhe je oBakaB Ha4MH QYHKIMOHHCAma
gepuHHCATH  Kao  TPHUHLHII MaKCH-MHHMMM3allMje, OJHOCHO  OCTBapHBame
MakcuManaHOr ebeKkTa ca MHHUMaJHHMM pAacXoAoM eHepruje. [IpeTBapame eHepryje y
W3BpUIEHH MEXaHMYKH paji HHKa/Ja Huje MOTIYHO, peh ce Behu feo eHepruje rybu y
Buay ocnobohene Toriore. Ilopea 3amopa KOju HacTaje BplIermeM paja H noBehaHO
3arpeBarbe OpraHM3Ma MpeJjCcTaB/ba [0JATHH npoGieM TOKOM akTHBHOCTH. [la 6u ce
OpraHH3aM KOHTHHYMPAHO XJIaZiu0 W OJpHKaBao opraHu3aM y CTamy oarosapajyhe
edHKACHOCTH HEOMXOJAHO je Ja Ce yK/byde oarosapajyhu Qu3HOJOMKK NPOLECH.
Xnabeme opraHv3ma MOCTHNE Ce nosehanoM ¢peKBeHLMjOM Cplia W JHCamba, Ka0 H
HarjalleHuM 3HojerbeM. OjHoc wu3Mehy pesynarTaTa ogpeheHe aKTHBHOCTH H
eHepreTCcKor pacxoja KOju HacTaje TOM HNpPHIHKOM npezAcTaB/ba EKOHOMHYHOCT
cucTeMa KOju ce objallmaBa epukacHouhy MexaHH4KOT mumuhHor pazga. [lok
MexaHWuKa ebUKacHOCT 3aBHMCH 0/l METAbOJMIKHMX Iporeca eQHKaCHOCT MEXaHHUYKOr
mumuhHOr paja 3aBMCH OJi ycaBpllaBdrba yHyTapMuIIHhHe | mehymumuhne
KOOpZHMHAIMje, OFHOCHO YCK/IaheHOCTH paja JIOKOMOTOPHOT cucrema. ONTUMaHOM
AKTMBALMjOM MycKysjaType U OHOMEeXaHHIKOM ebukacnouthy onpebyje ce
KoedHUIMjeHT KOPHUCHOT JlejcTBa (KK[) xao u u360p Cpe/icTaBa U METO/a 33 FHEroBo
nosehame. Ha OCHOBY OBHMX KapaKTepHCTHKa moryhe je ocTBapuTH Behy
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UCKOPUIINEHOCT eHepruje, Koja NpuJIrnKoM MUlIMhHe aKTUBHOCTH YoBeKa U3HocH 20 -
30%. IIpeocTasa eHeprvja ce rybu y BUJy ocioboheHe TOIJIOTe, eHeprHje 3a paj
YHYTpaAllbKUX OpraHa U 3a BeJIMKU Opoj CYBHUIUHHUX HeCcaBpLIEHHUX NOKpeTa, OJLHOCHO
MOKpeTa Koju HeMajy oAroeapajyhu edpekaT Ha KOHAYHH HCX0Jl aKTHBHOCTH. [IpobaeM
eHepreTcke epUKacHOCTH Moryhe je pelMTH MNpHaarohaBameM pexXuma paja 3a
oZpeheHOor CHOPTUCTY y CKIAJy Ca HEroBHM KapaKTepUCTHKaMa H CIIOCOOHOCTHMA,
OJIHOCHO HMHJWBH/yalM3allMjoM y pajy. 3Hajyhu fa je 6p3uHa KpeTama ojjpeheHa
NyKUHOM M (peKBeHLMjoOM Kopaka Moryhe je mpeko 6p3vHe KpeTamwa OApPeAHTH
eHepzemcky YeHy KpeTamwa, IUTO MpeJCTaB/ba EHepPreTCKy NOTPOoIumy 3a npeheHy
auctaHyy nyra. Mcra 6p3uMHa Kperama MoOXe Ja Oyje OcCTBapeHa pas/MYUTHM
koMOUHaLMjamMa AyKHHe W dpeKBeHUUje Kopaka, NpH YHjUM NpoMeHaMa ce TyOUIU
eHepruje pas/MKyjy. 3a CBAaKOI' CHOPTHCTY IOCTOJM ONTHMaJlaH OJHOC 0Ba /IBa
napamMeTpa Koju ozapebhyje U MHHHUMaJHY eHepreTcky ueHy. CBaka IpoMeHa OBOT
ofHoca Moxe Jja noBeha neHy paga jno 30% wro je Bulue ojjpeheHo MmoBehameM
JyKHHe Kopaka Hero obpHyTo. Kopj cnopTucTa KOjU CY AOCTHUIVIM BPXYHCKH HHBO
ONTHMa/Ha AyKUHA Kopaka Moxe Jia ce noBehaBa Ha pauyyH dpeKkBeHIIHje Kopaka, kaja
[0 WU3pakaja [J0Ja3Kd CHaXHa KOMIIOHEHTa KoOja je KoJ Tpyama HKCKas3aHa
vcKopullhewmeM elacTUYHEe KOMIIOHEHTe MHUIIMha OCTBapeHe TOBPATHUM PEXHMOM
paza. To ce nocTuke npeTBapambeM KMHETHYKE eHepruje P KOHTAKTY ca NOAJI0OTOM y
NOTeHIHjaHy, Kaaa Mullinh GyHKIMOHUIIIE Kao ONIPYTa, a 3aTHM Ce TOHOBO NpeTBapa y
KUHETHYKY M oMoryhaBa BULIECTPYKO HMcKopullheme eHepruje y BUAY MeXaHHUYKOT
paga. Ca nosehawem paHra Tpkaua nosehaBa ce BpeMe 3a penakcanujy mMuiuha ao
60% ynpaBo Ha payyH cMambema BpeMeHa norpebHor 3a paj. IloBehamwe crnenuduine
W3DK/BUBOCTH CIOPTHCTA Moryhe je OCTBapUTH UM CMameHmeM CYBUILIHHX,
HEeMpOAYKTUBHHMX MOKpeTa KOju A0AATHO Tpollle eHeprHjy. OBakBM MOKpPeTH Hajuyelthe
Cy 3aCTyNJ/bEHH Y CTPYKTYPA/HO CJOXKEHHM KMHEeMaTHYKHM CIOPTOBMMA Kao IITO CY
CIIOPTCKe WTpe WM DOpHJIayKH CIOOPTOBM, Kao M JAPYrH aUMKIMYHH CIIOPTOBH. Y
LUMK/JIHYHUM CIIOPTOBUMA jeITHOCTABHHU]e llIeMe KpeTatba, Kao LITO je Tpuame Moryhe je
KOJ, TpKada ca cJabHjoM TeXHMKOM YOUUTH I[IOKpeTe KOjU NPEKOMEpPHO Tpolle
eHeprujy. OBe nokpeTre kapakTepulle Behe oJcTyname TeXULITA TeJid 10 BUCHHH, IITO
IIpU Y>KUM JleOHHIAMa Tp4yaka AO0BOAU 10 3HaTHO Beher o6uMa paja ¥ CXOLHO TOMe
Behe eneprercke notpomme. [lopef oNTHMH3alLMje TEXHHYKHX KapaKTEpPHUCTHKA,
HapOYHUTO Y KOMIUIEKCHHUM CTPYKTYpaJHUM aKTHBHOCTHMa Moryhe je KOPHUCTUTH
pas/IMyuTe pexxrMe paja KopucTehuw onTHMaJHHM M360p KMHEMaTHYKHUX NapaMeTapa
LITO y CIOPTY NPeJCTaB/bajy 6p3uHa, pUTAM U TEMIIO OATOBapajyhux nokpeTa Kako 64
Kpajibu pesyataT 0o ycnemHHju. OBo je Moryhe ocTBapuTH ycaBpllaBamkeM
yHytapMuliuhHe W MehymuiuuhHe KoopAuHalMje y  ckaagy ca  Mopdo-
QYHKIMOHAJIHUM KapaKTepUCTHKaMa CIIOPTHUCTE.

BpxyHCKH pe3yJTaT y CHOPTCKMM aKTHMBHOCTHMAa YMHOTOMe CaApyKH M J0JaTHO
ontepeheme 3a CNOPTHCTY Koje HMje Tako Jaako npesasuhu. [la 6u ce uszapxane
pas/MuUMTe TpeHa)KHe MeToJe M 3aXTeBH KOjU Ce IMOCTaBJbajy IMpej CIOPTHCTY
HEONXOJHO je IOKasaTH ojrosapajyhe KapaKTepHUCTHKe JIHYHOCTH. YIpPaBo OBO
Ipe/cTaB/bajy NCUXOJIOMKH PAKTOPH KOjH Cy NMPUCYTHH YV CIOPTOBMMA Y KOjUMa je
U3JPXK/BUBOCT AOMUHAHTHA CIIOCOBGHOCT. 3a OCTBapee BPXyHCKOT pe3yJTaTa Be3aHa
je BeMMKa MOTPOIUkha H QU3HYKE Kao M NICHXHYKe eHepruje. [IcHxuyKa KOMIIOHEHTA ¥
OBaKBMM aKTHMBHOCTMMa HEONXOJHa je 3a MNpeBasHaKeHme HeNpPHjaTHHUX, OOJIHUX,
ocehaja koju HacTajy Kao mociaenuLa 3aMopa M aKTUBHOCTHM LeJIOT OpraHrM3Ma TOKOM
aKTHBHOCTH. [ICMXHYKa CTama M MpoLecH, HaKo Ce 0 HBbHMa J0CTa T'OBOPH, joll yBeK
HHCY [0BOJBbHO 06jammkeHH. IhuxoBa ysora noeesyje ce Hajuelrhe ca MOTHBALMOHHUM
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KapaKTepUCTHKaMa W aKTHBHOCTH [IHC-a. CBecHa MOTHMBalMja MMa yNnpaBo BEJHKH
3Hayaj 3a CHCTEMAaTCKH M HalopaH TPEHHWHI W TaKMHYEIHE. dopmMupame OBe LpTe
JIMYHOCTH JOBOAHM A0 mosehawa MOTeHIMjasa CMOPTUCTE W INpeAcTaB/ka OCHOBY
pomehux TpeHaxHux cucrema. Kao mnpousBoJy CBECHE MOTHBalyje H3[Bajajy ce
MOGH/IM3AIMOHA CIPEMHOCT 1 BO/bHH HANOP KOjU npe/cTaB/bajy 0CHOBY 3a NOTNYHO
uckopuitherme 6H0eHepreTCKOr MOTEeHIHjasa CIOPTUCTE. YTIpaBo oBe [B& KOMIIOHEHTE
OJVTUKY]y BPXyHCKe CIIOPTHCTE M nobeJHUKe Ha BEJHMKHM TaKMH4YE€HHMa KOjU UMajy
M3paXkeH CMOPTCKM JAyX W BeJUKy JKeby H BOBY 3a no6enoMm. EdexkTtu 0BHUX
KOMIIOHEHTH oOrJiefajy ce y JOJAaTHOj aKTHBalMju LEJor OpraHusMa y TEUIKHM
cHTyallijaMa, y KojuMa CIIOpTHCTa MOXE Aa ce Hahe TOKOM TakMH4eHa Kajla 3HauajHo
zaocTaje y TpUM WM Kaja Tpeba Ja NoKaxe pehy ToJsiepaHuMjy Ha 60J1 y 60pHIauKUM
CHOPTOBHMMA, YHjHM TIPeBa3H/IKebeM 071831 10 KOHATHOT yCIIexd.

dakTopH Koju GoJbe oapehyjy H3APHKBHUBOCT CY MehycoGHO TIOBe3aHH U HEOTXO/HA je
HLUXOBO  MCIOJbaBakbe Y  CHelUpUYHUM  yCIOBHMA TpEeHaKHO-TaKMHYapcKe
AKTUBHOCTH. HoMX0BO GOpMHparbe W Pa3Boj KOjUM Ce JOCTHIKY BPXyHCKH Pesy/ITdTH
[I0YKEbe OJ] PaHOr y3pacTa H A06po je aKo ce y TO yK/byqeH f06ap CIOPTCKH Mejaror
WJIM [0 THM CTpy4HhakKa.

TpaHchep U3 APH/bUBOCTH

®yHKIMOHAJIHE CIIOCOOHOCTH 4OoBeKa y aKTHBHOCTHMA ¥ KOjuMa je HeOoIXOoJHO
MCTIO/bABAbE U3PK/bHBOCTH 3aBHCE 0Jf HUBOA YCBOjeHe TEXHHKE KpeTarbd, Kao ¥ Of
aepOGHMX M aHaepoGHMX CIIOCOOHOCTH. UsMehy aKTHBHOCTH CPOJIHHX IO CBOJUM
KapaKTepHCTHKaMa (aHra)koBaHa MYCKy/laTypa, HHTCHSHTET M Tpajame KpeTama,
pexxuM paja MulIKHha) HeonxXoAHO je HarJlaCHTH MO3WUTHBHHU yTHLaj (TpaHcdep
M3/IPPK/bUBOCTH) jefiHe aKTUBHOCTH Ha APYTY. Aepo6He CIIOCOGHOCTH criazajy y onire
CIIOCOBHOCTH CIOPTHMCTA W HbMXOBO MoOoJblIakhe Ha pavyH jesiHe BpPCTe aKTHBHOCTH
(Hmp. Tpyarba) fonpuHehe Mobo/bIIaY H Y APYTMM KpeTambuMa HAPOYHTO LUKIHIHOT
KapakTepa (n/MBarbe, Bec/arbe, XOAAme, HOpAMJCKO cKHjame, ..). OBaKaB THII
AKTHBHOCTM ONLITEr KapakTepa ob6es6ehyje ycaoBe 3a BeIMKH TpaHchep
H3APXK/BUBOCTH. HapaBHO, BeJIMKH tpaHcdep je Moryhe 04eKHBaTH YKOJIHNKO MIOCTOjU Y
y3ajaMHa MOBe3aHOCT u3MeDy yBexGanux mnokpera. Mako ce xofame W Tpyambe
CTPYKTYpaJHO MHOIO pasjHKyjy H nosehambe 6Op3WHE Y je/iHOj AKTHBHOCTH HE
ponpuHocu mnosehamy Op3vHE Y Ipyroj, ca mnosehameM pacrojama AosasH [0
HeMMHOBHOT TpaHChepa Tpyama Ha XoJarbe. BeauuuHa TpaHchepa H3APHK/bHBOCTH
Hajpuile he 3aBUCHTH OJf HHBOA aepoBHUX CIIOCOOHOCTH, CTMOPTHCTa ca 60/60M
aepo6HoOM crioco6Honthy umahe GoJhbe pesy/TaTe U y TpUALY K Y XOAALY. Y cnopty ce
3a n1o6osblake GPYHKIMOHATHUX CIIOCOGHOCTH peCupaToOpHOT H KapZK10-BaCKy/IapHOT
cucTeMa 4YecTo KopucTe HecrelMdU4yHe AKTHBHOCTH 33 usabpanu cnopt. Tako je
moryhe y 3aBHCHOCTH OJ{ TOAMIIHET [06a ¥ pacloJIOKMBHUX yCI0BA NPUMebHBATH
HODJMjCKO CKHMjarbe, Beclaibe, MIMBaibe, TpHame ¥ npupoad. Y LUKJIHYHHM
AKTHBHOCTHMA Marbel WHTEH3MTeTa pesyiTar he Mame 3aBHCHTH O] yCBOjeHe
TeXHHKe, a BHIe 0J HHBOa aepOGHHX CIOCOGHOCTH, TAKO Aa Kaja je Taj paz masor
WHTeH3UTeTa MONpHMa KapaKTepPUCTHKe ONIITe H3/APK/bHUBOCTH, OAHOCHO paja
Ayror Tpajama ¥ yMEpeHor WHTEeHsUTeTa npu teMy ce akTMBHpa Behu €0

JIOKOMOTOPHOT CHCTEMA YOBeKa, NpH YeMy CY ¥ OCHOBH aepo6He CIIOCOHHOCTH YOBEKA.

ONmITa W3APK/BHBOCT NIPEJCTaB/ba CIOCOBHOCT A cé HeKa aKTHBHOCT BPIHIM Y
ly’keM BPEMEHCKOM Tpajarby y3 aKTHBHpare INTABHHX GYHKIMOHAJIHMX CHCTeMa ca
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LH/bEM [a Ce CIOPTHCTA eQHMKAcHO CYNPOTCTaBH 3aMopy. [yxe BPEMEHCKO Tpajame
N0/IpasyMeBa Jla je aKTUBHOCT MaJIoT U Cpe/ilber MHTEH3UTeTa, ali U BEeJIUKOT 06MMa
KaKo 61 omoryhusa norpe6He edeKkTe Ha Kap/JHO-BacKy/JapHH cucTeM. OBaKBUM
TPEHHWHIOM IoBehaBajy ce KamalUTeTH W CTBapajy ce VCIOBH 3a IMOJHOIIEHe
onrepehetba Beher HHTeHsuTeTa. TpPEeHMHTOM BeJHKOr 06MMa ¥ yMepeHOT
HMHTEH3WUTeTa yTHYe Ce Ha BeJIMKK O6poj YMHHM/IalA Koju oMoryhaBajy npaBuiad pasBoj
U3JPK/BUBOCTH KOJ Bexxkbaua U cropTucTta. Jobpa onura U3ApK/bHUBOCT je HeOolX0 Ha
y CBHM CIOPTOBHMa y KOjHMa je M3/JpX/bUBOCT [OMHHAHTHA MWJH jeJHa Of
JOMHHAHTHHUX cnoco6HocTr. Ca Apyre cTpaHe y CIOPTOBMMA ¥ KOjuMa je 6p3uHa
JOMHHaHTHa ONuTa H3APK/BUBOCT oMoryhaBa KBa/IMTETHO MCIIO/baBakhe U
ycaBpluaBambe CleyupHYHe  HM3APKBUBOCTH. [UpeKTaH ToKasaTe/b  OMNILTe
MBJPX/bUBOCTH je MaKCMMa/Ha MOTPOIIka KHCEOHHMKA Koja Ce OCTBapH pajoM
MaKCHMaJ/IHOI' HHTEH3UTETa y Tpajarmy 0[] jeAHOT MHMHyTa. IIoTpolIkha KUCEOHHKA je
3anpeMHMHa KHCEOHHKa HM3pa){€Ha y JIMTPHMa, Koja ce 3a oApeheHo Bpeme yinuje y
niayhuma, OZHOCHO Koja Ce NMOTPOLIM 3a BpIUEeHe HeKe akTHBHOocTH. OapeheHa je
KanmayuTeToM Iuiyha, aiM ¥ TpPaHCIOPTHHM KalalMTETOM KapJHO-BacKyJapHOT
cucrema 110 henmja y kojuMa ce BpiuM o6e36ehuBame eHepruje 3a Bpiuese paja. Yaora
NOTPOLIke KHCEOHHKA je pasjM4yuTa y pasjiMYUTHM CIOPTCKUM aKTHBHOCTHMA Y
3aBHCHOCTH O[] CTPYKTYpPE U HHTEH3UTeTa KpeTawa. Ko/lnYMHa KHCEeOHHKA YTPOIIEeHOr
3a obe3beheme eHepruje sa BplIeme pajia 3aBUCH 0] MHTEH3UTETa aKTUBHOCTH. [Ipn
MaJIoOM HHTEH3HTeTy noTpebHa je Marma KOJHMYMHA KHCEOHHKA, JOK KO/ pasla BeJIMKOT
MHTeH3MTeTa NoTpeba Moe Ja OyAe jeHaka MOTPONIHKM, 3060r 4Yera ce TaKaB
VHTEH3WTET Ha3sWBa KPUTHYHHUM. llpy 0BOM MHTEH3HTETY pajJi ce o06aB/ba V3
MaKCHMMaJIHy MOTPOIIKY KHCeOHHMKa. YKOJNHMKO ce nmoTpeba 3a KHCeoOHHMKOM mnoBeha
TOJMKO [a OpraHM3aM HHje y CTamy Ja obe3befau noTpeCHY KOJHYMHY 3a BpLIeHe
pajia roBOpPH ce 0 HAAKPUTHIHOM HHTeH3UTeTy. [loTpOILIba KMCEOHUKA HArJIO pacTe y
NPBHM MHUHYTHMa Pa/ia, /IOK je y KaCHHUjeM Mepuojly Taj nopacT 6JaKy CBe [JOK ce He
M3je/Ha4yK ca KHCeOHMYKOM NOTpe6GOoM, OJJHOCHO ZI0K Ce He YCIIOCTABM CTabUIHO CTalbe,
Crabu/IHO CTambe je CTabe Koje HacTaje IIPH BplIeky pajia Kajia ce yTpollak KHCeOHHKA
M3jeJ[Ha4YM ca KHMCEOHMYKOM MNOTpe6oM opraHusMma. TaZa KOMIOHEHTe yTpOIIKa
KHCEOHHKa QpeKBeHIMja cplia, MUHYTHH BOJIYMEH cplia U mayhHa BeHTHIanMja 0CTajy
Ha MCTHM BPeJHOCTHMA /10 Kpaja BpLiIerha paja [oj yCJI0BOM Aa He [0J1a3H J10 IIPOMEHE
uHTeH3uTeTa. EHeprercka norpeba opraHuama 3a ATII-om 06e36ehyje ce Ha pauyH
aepo6Hor Mertabosuama. KuceoHwyka mnorpeba je KOMMYMHA KHUCEOHHKA Koja je
Heonxo/Ha henujaMa 3a HeOMETaHO Bpllekke HeKe GyHKIHje.

Y OpBMM MHHYyTHMa pajla MaJlol HHTEH3WTeTa eHepruja ce Aobuja M3 aepoBHHX
M3BOpa, NpH 4eMy he pesepBe KuceOHMKa M3 MHoOrJIo6MHa (Mumwuha) W KpBH y
IOTIYHOCTH 006e36e[UTH ToTpebe 3a KHCEOHHKOM, JOK Ce Kap/HO-DeclHpaTopHe
GyHKUHMje He MNpuJaroje MHTeH3HTeTy paia. Koz paga Beher umHTeH3uTeTa Aeo
eHepruje y no4eTHoj ¢pasu pajZa mMopa Ja ce 06e36e[ H3 aHAePOBHHUX Mpoleca 3aTo
IITO aepobHM MPOLlECH He MOTy OJAMax Ja 3aJ0BO/be KHCEOHHYKY mnoTpeby. Kao
nocJsie/iMlia aKTHBHOCTH aHaepobHUX I1polleca 10J1a3H 10 CTBapakha MJIeYHe KHCeNHHe.
YKO/IMKO je HHTEH3UTeT paja OJMXXKH MaKCHMa/JHHM BpeJHOCTHMAa MOTPOIIMkaA
KHCEeOHHKa ce noBehaBa 3a Mame BpeJHOCTH HEro Kajia je paj Mamer HHTeH3auTeTa. Ha
Kpajy, Hako MHTEH3WTeT paja joll Moxke ga ce noseha He gonasu no noeehama
noTpoulthe KHCeOHHKa. Tasa je ocTBapeHa MaKCHMMaJsIHA MOTPOINEKA KHCEOHHMKA —
MaKcuMajiHa aepobHa Moh, IITO mpejicTaB/ba HajBehy Mepy aepo6HHX CIOCOGHOCTH.
Makcumania nompowrea KUCEOHUKA je KOJHYMHA KHCEOHHKA KOjy UCIMTAHUK YTPOIIH
TIpH pajly MakCHMMaJ/IHOT HHTEH3HTEeTa ¥ TOKY jefiHor MuHyTa. llITo je Beha ocTBapena
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MOTpOLIA KHCEOHHKa Moryhe je HCKOPHCTHTH Behy KOJMYHHY €eHepruje Koja
omoryhasa Behu ocTBapeHu paj. MakCHMMalHH Moryhu yHOC KHCEOHHMKA 3aBHCH Of
BeJMYMHE MHUHYTHOT BoJiymeHa cpua (MBC) koju yK/bydyje QpeKBeHLHjy cpla H
yIapHH BOJyMeH, oJf TiyhHe BeHTHJAlH]e, 6p3KHe KpPBOTOKA, KalaluTeTa niyha,
FCKOPHIThEeHOCTH KHCEOHHKA Ha NhesnjCKoM HHBOY. JloJlaTHU paji HAKOH OCTBaperba
MaKCHMaJsiHe TOTPOLIe KHCeOHHKa MOTyhe je OCTBApUTH Ha padyH JHIIOTHSE. Tapa ce
[JIyKo3a pasjake 0 nuporpoxhane KuceJrHe. Axo Taja Huje Moryhe Jia ce JonpeMHu
NO0BOJbHA KOJHMYHHA KHCEOHHKA nuporpoxhaHa KHCeJHHA NpeJasd y MIeTHy
KHCeJUHY U Ha Taj Ha4yMH Moryhe je 06e36eUTH eHeprujy sa HajBulle 2-3 MHHYTa
pajia y 0O/ICyCTBY aepOGHHX MeTaGOoIMKHUX Iporeca. YKOJIHKO 3a TO BpeMe OpraHusam
He n06Hja JOBOJPHO KHCEOHHKA paj ce MpeKuia, AeJIoM 360T HMCLPIJ/bEHOCTH
eHepreTCKMX W3BOPa, Ae/1oM 360r HaroMu/apara HycrnpoAyKkara MeTabosu3Ma y BUAY
MJIeuHe KHCeMMHe KOji OMeTajy Aabe Ojjpujarbe OHOXEMH]CKHX IIpOMeca. Beha
MaKCHMaJiHa IOTPOLIEkha KMCEeOHVKa 03Ha4aBa Behy NpOAYKLH]y eHepryje U CaMHM THM
pehy ocTBapeHM paj. Y CIOPTOBMMa I/e je W3APH/bMUBOCT JOMHHAHTHA CIIOCOOHOCT
npexo 85% ycrnemHocTH oApeheHo je OnuTOM H3/PX/bUBOCTH.

Males N Females \

= T u ; T T 1 — ) T ; T 1
0 10 20 30 40 50 &0 70 80 80 0 10 20 30 40 50 60 70 B0 90
VOamax [ml.kgt.min'"] A VO max [ml.kg".min"f) -

Crvka 3. MakcHMaJsHa MOTPOLIba KMCEOHHKA CTIOPTHCTA 064 I0J1a pasiuiuTe
CIIOPTCKE aKTHBHOCTH

CnepuduyHa H3APK/BHBOCT MPEACTaB/bA CrIOCOBHOCT [Ja ce aKTHBHOCT
BUCOKOT MHTEH3WTeTa BpIIK y AyKeM BpeMeHCKoM nepuojly. CTpyKTypa akKTHBHOCTH
YIJIaBHOM 3aBHCH OJf CHenupUYHOCTH CHOPTCKE AMCHUIUIMHE. Moxe pa 6yne
cendUYHa M3APH/BUBOCT ¥ CIOPTCKMM Hrpama, y HOpuIaYKUM CIIOPTOBHMA, Y
IMBakLY, TPUYaky U c1. Ilpema HayuHy OfpehuBara MHTEH3UTETa MOXE Aa oyze y
ofHOCy Ha cHary wnu ©OpsuHy. Tako fa MoOxe Ja ce nebuHUIIe Kao CHa)KHa
M3APM/bMBOCT MM OGP3UHCKA HW3/PK/BHBOCT. Kaga je ped o crneuudHYHOM
WCIo/baBamy Op3WHe, Yy CaBpeMeHOM CHOpTy  HEONXOAHO je ucro/baBambe
U3/ pPHK/bHBOCTH Y GP3UHH.

CHa)KHA WM3/PX/BbUBOCT NO/pasyMeBa CIIOCOGHOCT JyroTpajHOr MCroJbaBatba CHAare,
OHOCHO BEeJHMKM 6poj CHOKHHUX aKTHBHOCTH be3 cMarbetba epukacHocTH. OBaKaB BUJ
U3APK/BHBOCTH 3aCTYI/bEH je y CIOPTOBKMA KOjU uMajy BEJMKH OPOj CKOKOBA KaKBH CY
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0/460jKa M KoIIapKa, KaJia ce 0BaKBa H3/PK/bUBOCT Ha3MBa CKOYHA U3/IPX/LHBOCT, Kao
U y ApYTrdM CIIOPTOBMMA Yy KOjHMa je CHara MCcIoJbeHa Ha JApyrd HayuH, Kao LITO je TO y
'MMHacTHIH, OOpHJIaYKHUM CIIOPTOBHMMA, BeC/Jakby U CJ1. YKOJHKO Ce 0BO MCII0/baBame
O[IBHja y CTaTHYKUM YCJIOBHMa ped je O M3JPK/bUBOCTH y jaYMHM, IPH 4YeMy je
H3paKeHa H30MeTpHjcKa MHINMhHa KoHTpakuMja. Koj H3ApX/BHUBOCTH y jauynHH
HHTEH3HUTET HHMje MaKCHMaJaH Kao [IpM caMoj jaylHH, ajHu je BpeMe HCIoJ/baBaikbha
jayrHe Ay»Ke ¥ moApasyMeBa U3/piKaje Yy pasJIM4UuTHM I10J103KajuMa.

Bp3uHCKa U3APX/BHUBOCT je CneluPUIHO HCIOo/baBalbe H3APM/BHUBOCTH Y CIOPTCKHUM
aKTHMBHOCTHMA Yy KOjUMa je HeOIX0/JHO HCIo/baBame Op3HHe y [JyKeM BPEeMeHCKOM
nepuoay. IlpemMa cBojoj cTpyKTypu MoOrso 6u ce pehu Aa mpejcraB/ba KOMOGHHALH]Y
6p3vHe W H3APX/bHBOCTH, MaJa je y CTBapH CIOCOGHOCT BEJHKOr 6poja NMoHaBJbakha
6pse aKTHBHOCTH y YyC/AOBMMAa Kaja je IPHUCYTaH 3aMoOp. YKOJMKO je HEeOoIlXOJHO
HCIo/baBarbe MakCHMaJ/lHe Op3HHe Yy YCJOBHMA KOjU CY CHEeUMPUYHH Y PasJIHYHUTHM
CIIOPTCKHM aKTHBHOCTHMA, HapOYMTO Yy CIOPTCKHM MrpaMa OHJZa je ped o
H3JPK/BUBOCTH Yy Op3MHM. 3a By Cy KapaKTepUCTHYHH CHOPTCKO CrelHGHYHH
MepUO/M OZIMOpa H3Mehy aKTHBHOCTH, ajlM je HEONXOAHO Ja ce aKTHBHOCT O/iBHja
MaKCHMaaHOM 6psuHoM. [lpunpema 3a oBaj BHJ H3JPX/BHBOCTH OJBHja Ce KpO3
H(T0/baBarbe MaKCHMallHe Op3HHe Yy Tpajalkby [0 6 CeKYHAW ca KpaTKHM I[aysama
(mame opn 30 cexyHAu), npu yemy 6u nayse tpebano aa 6yay y CKaajy ca naysama y
o/irosapajyhem cnopTy u ca CTpyKTypoM U OpojeM cepHja Kojuma ce omoryhasa ja ce
HCI0/beHa Op3HHa 0ApKaBa Ha MAKCHMYMY.

[ToxasaTe/bM W3/ P>K/BUBOCTH y OJHOCY HA MAKCUMAJ/IHY 6P3HHY KpeTamba

YHecro ce y nmpakcH JepHHHLH]ja [1a ce H3APXK/bUBOCT IIPOllebyje BpeMEeHOM Koje
je moTpe6HO /[a YOBEK M3BPIUK paj oApeheHOr MHTEH3HTETa He MOXKE NPHUXBATUTH Y
noTnyHocTH. llocToje cuTyaluje y KOjUMa pas/IMdYMTe MOTOPHYKE CIIOCOGHOCTH
CIOPTHCTAa YTUYY Ha KOHa4YHe pesyaTaTe IIPU 4eMy CTBapajyhu HeJ0BOJbHO jacHY
CIIUKY O M3/pH/bHBOCTH. 3a HeKOra KO Tp4YM O6p30 Ha KPATKO] JEOHMIM pe3yaTaT
OCTBapeH Ha [Iy»KO0j JIeOHMLM MOXe Aa ce TpeTHpa Kao Jobap, ald Jioll y 0AHOCY Ha
eroBy 6psuHy. Ca gpyre cTpaHe pe3yJTaT Ha Jy»KOj JEOHHIH HEKOra KO TPYH CIIOpO
Ha KpahuM jeoHulama Moxe Ja 6yze Aobap, HaKo je JIOWHKjU O pe3yaTaTa Jpyrux
cnopTHcTa. Jla 64 ce Jaklle cXBaTHJE W 06jacHHUIIe OBe pa3/IHKe HEOMXO/HO je YBeCTH
JIBa THIIA TI0OKa3aTesba H3/PK/bUBOCTH:
- alCoJIyTHH I0KasaTe/b U3JPA/bUBOCTH, 3a KOjU HHje OUTAH CTeNeH pa3BHjeHe
Op3KHe UM CHare U
- peJlaTHBHH (naplHja/JHK) 0Ka3aTesb H3PXKJbUBOCTH, 3a KOjH Ce y3UMa CTelleH
PasBHjeHOCTH Op3MHe U CHare, Kao U Kajla ce OHH UCK/byYe,

AnconyTHe IokasaTes/be U3APM/BMBOCTH Moryhe je mocMaTpaTd y ofHOCY Ha
O/lpKaBakbe pajia 3alaTOr HMHTEH3WTeTa y JAyKeM BDeMeHCKOM Tpajamwy. Ca apyre
CTpaHe peJaTHBHe MJM IlaplyjajHe ToKasaTe/be H3APXK/BUBOCTH Moryhe je
v3payyHaBaTH y OJlHOocy Ha ojapelheHe noxasaTe/be Jo6HjeHE Ha OCHOBHHM
Aucranuama. Tako je Moryhe wM3padyyHaTH TMokaszaTe/s pe3epBe O6p3WHe Koju
npe/CTaB/ba pasjMKy MPOCEYHOI BpeMeHa 3a Koje ce Ipesia3d OCHOBHA JIEOHMIA Y
TPLH K Haj60/ber BpeMeHa Ha OCHOBHO] JIEOHHIIH,

1) PB = T/l/u - Td0 (rne je PE - pe3sepBa 6p3uHe, T/ - BpeMe 0CTBapeHO Ha

AEeOHHUIH, H — 6poj kpahux JleoHHIa Y TAKMHUYapCcKoj, Tdd - BpeMe ocTBapeHo
Ha kpahoj geonuny - yrsiasaom 100m)
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MHjeKC H3JpHXK/BHBOCTH Kao peJaTHBHH TNoKasaTe/b MpeAcTaB/ba pasIuKy
u3Mely yKyIHO OCTBapeHOr BpeMeHa H BpeMeHa Koje 61 GKJI0 OCTBAPEHO /la Ce BpeMe
Ha OCHOBHOj ZIEOHHMI{H TOMHOH ca 6pojeM JeoHHUIa.

2) UM = T - 1 x Tdd (rne je HU - uupekc usgpxmwusocty, T/[ - Bpeme

OCTBapeHO Ha JIeOHMIH, H — 6poj Kpahux [eoHHLa y TakMuyapckoj, Tod -
BpeMe oCTBapeHo Ha kpahoj JeOHHIH — yIJIaBHOM 100mM)

Kao Tpehu mokasaresb pefiaTUBHE M3/IPAH/bHBOCTH KOPHCTH ce KoepuIUjeHT
U3AP>K/bMBOCTH KOjH NpPEJACTaB/ba KOJNMYHHK OCTBAPEHOT BpeMeHa ca Hajb60/bUM
BpeMEHOM Ha OCHOBHO] JIeOHHUIH

3) KM = TA/Tan (roe je KH - KouQUUHjeHT H3APXK/bHBOCTH, T4 - BpeMme

ocTBapeHOo Ha JeoHMIHM, Tdd - BpeMe OCTBApeHO Ha kpahoj JeoHHMIH -
yraassHoM 100M).

Kao Hajuewhy mokasaTesb peiaTUBHe 6p3WHE KOPHCTH Ce pe3epsa Bp3uHe, IpH
yeMy BeJMYHHe pe3epBe OpsuHe 3aBUCH O/l MHAMBUAYAIHHX CIIOCOBHOCTH CIOPTHCTE
U JMCTaHLE.

YuHUOOM KOju 6/1usKe oapeDhyjy usApxK/bUBOCT

WzapxbuBoCT je ojpeheHa BeJTHKHM 6pojeM YMHMIALA OJf KOjUX Ce MOry
M3 BOJUTH:

1. OyHKIMOHA/JHE CIOCOGHOCTH PasJMYMTHX €HEPreTCKHX CHCTEMa (aepobHH U
aHaepoGHM) U TEXHHYKUX MOTYNHOCTH (HMBO YBEXKGAHOCTH KpeTatbha) i C/IMYHO,
2. HuBO CTABGMIHOCTH NpeMa HENOBObHHMM YCIOBHMA yHYTpallibe CPeMHE H

BeJINKOj PpeKBeHILHjH HEPBHUX UMIIYJICA.

OBa [Ba YMHHOIA He 61 Tpebasio y3eTH NpeBulle KpyTo, au MEeTOJU KojuMa je
moryhe yTHLATH Ha HW3APX/BHBOCT YIPABO Hajsehu yTunaj MMajy NpeKo OBHX
YHUHHJIALA.

Tlo6oJbllamke H3APHBbHBOCTH MOoryhe je 0CTBapuTH caMo ¥ cUTyalHjaMa Kaja je
TOKOM BeX6ama TOCTHIHYT HeONXoJaH HHUBO 3aMopa, HHMeE je Mmoryhe yTHLATH Ha
a/lanTalMOHe MeXaHU3Me OpraHW3Ma Ha CIMYHa CTarba WITO Cé H3paKaBa nosehaHoM
u3apicbuBolhy. HuBo npuiarohasara Ha HacTajle IIPOMEHE je y ckJaJy ca CTeleHOM
M KapaKTepoM peakluja H3a3BaHMX TPEHAKHHM ontepehereM. Ha mnobospiuame
M3/P/bUBOCTH yTHIahe He caMo CTEeleH, geh u kapakTep 3aMopa. 3aTo je HeONX0/HO
Jla ce TOKOM Bexbarba 3a NoboJblIatbe H3/IPXK/BHBOCTH § OPraHisMy M3a30By peakuuje
KeJbeHOT KapakTepa W BeJIMYMHE. Y CK/Iajy ¢a THM HEONXOAHO je BOAMTH pavyHa aa ce
He mpeTepa ca 06MMOM pajia Npu YemMy 6W MHTEH3UTET 6MO MatbH Ofl MOTPeOHOT /2 ce
ocTBapu ojrosapajyhu Hajpaxaj. Besiuky 06MM pajia He cMe Jia 6yze caM cebu CBpXa,
jep ykonuko je Moryhe marbuM O0OMMOM pajia OCTBApPUTH noTpebHy peakuujy Hema
notpebe sa noBehamem o6uma paja. Takohe, Huje JO6po MOCTaB/baTH 3a LWBb
oCTBapHBakbe Haj0o/ber pesy/iTaTa Ha TPEHHHIY Ha padyH npeayrayke nayse usmebhy
[leOHUIIA, jep TPEHHH3H C/IyXKe Jia Ce Ha FhHMa CNOPTHCTA NPUIPEMH 34 OCTBapeme
HajboJber pesyTaTa Ha TAaKMHYehHMa.

OnTepeherme TOKOM BEeJHKOT 6poja, HAPOIHUTO HUKIMYHUX, aKTHBHOCTH Moryhe
je oApeINTH Ha OCHOBY:

WMHTeH3uTeTa aKTUBHOCTH

Tpajamka aKTHBHOCTH

Tpajarma nepuoja oAmMopa

Kapakrepa ojMopa (aKTHBHOCTHMA Koje ce 0/IBHjajy y maysu)
EpojeM noHaB/bama

SO e
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Y 3aBHMCHOCTH O/f 0JJHOCA OBHX KOMIIOHEHTH MOT'Y Ce Pas/IMKOBaTH HUXOBH YTHLAJH
Ha4YMHU pearoBarmba oOpraHU3Ma Ha oJpeheHy akTUBHOCT.

HHTeH3UTeT aKTUBHOCTH IMPEKTHO je oApeheH GP3HHOM KpeTama M yTHYe Ha
obesbehnBare eHePreTCKHX U3BOPa 3a Bplieke paja. [Ipd MamkeM HHTEH3UTETy paja
HH YyTPOLIaK eHepruje HUje BeJIMKH, Maka je noTpeba 3a KUCEOHUKOM, TaKO Jia YHOC
KHCEOHHKa 3a/]0B0/baBa KHCeOHHUYKe MoTpebe opraHusMa. OBaKBO CTakbe OpraHM3Ma
TOKOM Bplllethba HEKe aKTHBHOCTH Ha3WBa Ce CTAaGHJIHO cTame. CTabHIHO CTalbe ce
KOJ aKTHBHOCTH MaJIOI' HMHTEH3MTEeTa YCIOCTaB/ba HAKOH 1-2 MHHyTa, a Kof
aKTUBHOCTH yMepeHOI MHTEH3HMTeTa HakoH 3 - 5 MuHyTa. ¥ o6a ciay4aja pajy ce o
Op3WHaMa Koje Cy HWCIOJ, KPHTHYHe Gp3HHEe KpeTaka W NoTpeba opraHMsMa 3a
KHCEOHHWKOM TPONOpLHUOHANHA je Op3uHHM KpeTama. [lof, KPUTHYHOM 6Gp3MHOM
KpeTamwa NnojpasymeBa ce 6p3uHa IPH Kojoj je moTpeba opraHMsMa 3a KHCEOHHKOM
jeiHaka aepo6HUM CIOCOGHOCTHMA, OJHOCHO YHOC KHCEOHHKAa 0/roBapa MOTDPOIIEHU
TOKOM paja. OBakaB OAHOC ykasyje Aa ce paj OJABWja Y YCAOBHMa MaKCHMaJlHe
NOTPOLIK-€ KHCeOHHMKA. BpsWHa KpeTawa Ha HHMBOY MaKCHMaJiHe IIOTpOIIE:Ee
KHCeOHHKa je yTosMKo Beha ykosnnko cy Behe aepo6He coco6HOCTH criopTHcTe. [Ipu
6psuHamMa BehMM 0 KpUTH4YHe noTpe6a 3a KHUCEOHMKOM Beha je 07 aepoGHHX
CNOCOGHOCTH M paji Ce OJBMja y3 KMCEOHMYKH Jyr Ha PayyH aHaepoGHUX H3BOpa
eHepruje. ¥ THUM cuTyanujama notpe6a 3a KHCEOHHKOM noBehasa ce MHOTO 6pike Hero
1To ce nosehasa 6p3uHa KpeTama.

Tpajawe akTUBHOCTH MOxe Ja 6yne oapeheHo npeheHOM [EOHHLOM
6pP3MHOM KpeTara Ha TOj JI€OHHMIH W MOXe Ja UMa JBOCTPYKM 3Hayaj. Ha OCHOBY
Tpajara pazia Moryhe je ofpeMTH M3 KojuX M3Bopa he GUTH 0GesbeheHa eHepruja 3a
BpuIer-e paja. [lpunnkom pajia y Tpajamy KpaheM o 5 MHHyTa aepo6HM NpoLecH He
MOry Jja JOCTUIHY oAroBapajyhy akTHBalujy 3a o6e3GehuBaibe eHepruje us aepo6HUX
M3BOPa, Beh ce enepruja o6esbehyje u3 aHaepo6HKX u3BOpa. Ca ckpahuBameM Tpajama
aKTHBHOCTH yJiora aepoOHMX HM3BOpa eHepruje 6MBa CBe Makha, jep ce eHeprHja
06e36ehyje Ha OCHOBY FTMKOJIMTHYKKX Npoleca (Tpajambe o/ 20 CeKyHAH 0 2 MHHYTa)
onHocHO dpocdareHcky Mexanusmu (ATII u CP) 3a paji Tpajarba 3 - 8 cexyHzau. Tpajame
paja MHTEH3UTeTOM BehMM OJf KpUTHYHOT ofipehyje U BeJMYMHY KMCEOHHYKOr Ayra,
AOK HHTEH3MTET Makbd 0J| KpUTHYHOT ofpehyje ycknaheHocT oyHKIMOHHCcama
aepoBHOT CHCTeMa CIIOPTHCTE.

Tpajame nepuoaa oaMopa vMa BeoMa BaXKHY y/I0ry y oApehuBamy BelHdHHe
M KapakTepa peakliMje opraHMsMa Ha oJpeheHy aKTHBHOCT. [IpHJIMKOM MOHAaBJ/LAHOT
pajia KyMy/JJaTHBHO [€JCTBO 3aBMCH KaKO O[] MPEeTX0JHOTI, TaKO ¥ OJ paja Koju caefu
HakoH ofroBapajyher ogmopa. Oparosapajyhu ogmop Tpebano 6u Aa o6e3bemu
NoHaB/bak-€ llepuojia paja NpH YyeMy OM MHTEH3HUTeT pajZia M HeroBO Tpajame GHIH
IITO je MOryhe Marbe HapylleHH 3aMOpPOM HaCTalUM HPETXOAHWUM pazom. Ilporec
omopaBKa Kapakrepuiue: 1) HejeJHaka 6p3uHa ONOpaBKa — y MOYETKY 6p3, a KaCHHje
CIOPHjH; 2) PasJM4YMTH MOKa3aTe/bH Bpahajy ce HAa HUXKE BPEJHOCTH 3a PasJHYHTO
BpeMe U 3) nojaBa ¢pasHMX IpoOMeHa pajHe CIOCOGHOCTH U MOjeJUHHX ToKa3aresba. Y
pajly Koju je HCIoJ| KpUTHYHE WK KPUTUYHE Gp3KuHe JOBOJBHO AYrH [EpHOAH 0AMOpa
omoryhaBajy Jia cBakM Hape[HW paj MOYMIbE Ca OTHPHJIMKE MCTE€ OCHOBE Kao M
noje;JMHA4YHK paji, NMpH 4YeMy Ce y IOYeTKY aKTHBHDajy docdareHcky, 3aTUM
[JIMKOTEHCKH W HAaKOH Tora mocie 3-4 MHUHYTa aepo6HH eHEepreTCKH H3BOpH. Y
CMTyalMjaMa KaJja pajl Tpaje KpaTKO eHepruja 3a Bpllere paga o6esbehyje ce us
aHaepoGHMX H3BOpa eHepruje. Kaza je mepuoj onMopa, Npd 6Gp3MHAMa HCIOZ
KPHUTHYHE MJIH IPH KPUTHYHO] 6P3UHHM, KpaTak aepoOHHU NPOLECH Ce 3a Taj BpeMeHCKH
MHTEpBas He yCriope MHOIO, Tako Aa ciiejilehu paj 3anounibe Ha BUCOKOj aKTHBHOCTH
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aepobHHX cHCTeMa 3a obesbelhHBame enepruje. CkpahuBameM nepHoja ojMopa IpH
OBHM Gp3MHAM TpYara yTHue ce Ha N06o/blIambe aepo6HHUX CIIOCOBHOCTH CIIOPTHCTE.
Ca Jpyre cTpaHe, YKOJHKO je 6p3HHa KpeTarba Bpeha 0/f KpUTHYHE HEJOBO/LHO AYyI'H
nepuoau ojmopa oxemoryhwuhe eNMMHHALK]jy (OTIIaTy) KHCEOHHYKOr [yra Koju ce
ysehapa ca 6pojeM NoHaB/barba MEPHOAA Paja, 1MMe OBaKaB BU/l aKTHBHOCTH MOXe Ja
ce Ha3oBe aHaepobaH.

KapakTep 0AMOpa, y 3aBHCHOCTH 0/ OCHOBHOT K20 H {IONYHCKOTr pa/ia, MOXE Ha
pasAM4yMTe Ha4YMHE [Ja YyTHYe Ha TPEeHAXKHO onrepehemwe. Ilpema cBOjuUM
KapaKTepUCTHKaMa OAMOp usMehy OCHOBHHX /IEOHMIA pajid Ha TPEHHHIY MOME Jia
6yze nacMBaH ¥ aKTHBaH. [10/l TacHBHUM 0JIMOPOM I0/ipasyMeBa ce /d y nepyuouMa
u3mehy paja Ha TPEHHHTY HeMa HeKHX AOJATHHUX aKTHBHOCTH, OHOCHO /d CIIOPTHCTA
WM Bex6ad MHDYje, HJIM eBeHTYaIHO Pajii BexxOe pacTesarba. HacynpoT ToMe IepHoj
ogMopa Moryhe je HCIOYHHUTH HEKOM akTUBHOIhy Kao IITO Cy KpeTama yMepeHHM
WHTEH3HTETOM KOje Mo)e OHTH pasjHYMTOl HHTEH3WTeTa y 3aBHUCHOCTH Of
HHTEeH3WTeTa [JIaBHOT KpeTakba. YKOJIMKO je KpeTare y IT/IaBHOM JieJly TPEeHMHTa 613y
KpUTHYHe 6p3KHe [OMyHCKAa aKTHBHOCTY MaJor HHTEH3UTeTa TOKOM oaMopa
omoryhaBa ojjpxaBarbe JAMCajHUX Npolieca Ha BUIIEM HUBOY YMMe Ce Crpedasa Haljlu
Npe/jasak U3 CTarba MMpOBama Ka paly u 06paTHO. Mopes Tora, akTHBHOCTH yMepeHOT
HHTeH3MTeTa HAKOH MHTEH3HWBHOT paja ybpsaBajy NpoLec ONopaBka M omoryhasajy
JaKW¥ TPUCTYN HapejHoM BexGarwy. OBakBMM IpeackoM ca KpeTarba BHCOKOT
MHTEH3UTETA Ha KpeTame MalbHM HHTEH3MTETOM YHHH UEJOKYNHH pajl BHIIE
aepo6HMM, a OBaKaB HaYWH TPEHWHTa WMa KapaKTepHUCTHKE MPOMEH/bUBOr METOAA
TPEHUHTa.

bpoj noHaB/bama Ha JUMpeKTaH HaYHuH ozpebyje creneH yTHuiaja ontepehema
Ha Bex6aua. [Ipy paay y aepobHHUM ycCJOBHMa BENTHKH 6poj moHaB/bama yTHYE [a
Kap/M0-BacKyJapHH H PECMHPATOPHHU CHCTEM Gyjle aKTHBaH y AyKeM BPEMeHCKOM
nepuojy. Kaza ce paj oasuja y aHaepo6HKMM YCIOBMMA BeJMKH Gpoj TOHaB/harba
JIOBOJIM [0 UCIpI/bHBatba OPraHu3Ma, oBeharba KOHIIEHTpalMje JaKkTaTa H MoXxe [a
MMa 3a NoCJAefnly 6J0KHparbe aKTUBHOCTH OJf CTPaHe LeHTPaHOr HePBHOT CHCTEMA,
TIpM 4eMy Ce CMarbyje MHTeH3UTET paja WK ce pa/i Ipexku/a.

HauuH yTHIaja OBHX YMHHJIALLA Ha onTepehere peTKo Moxe ja ce nocMarpa
1ojeAMHAYHO, Beh je TO KOMIJIEKCHU YTHIA] BULIe YHHUIALA, HEPETKO CBUX HET, 4YHUjOM
KoM6HHALM]OM je Moryhe oApeUTH BeJIMKH 6pOj MeTo/1a 1 nojelMHaYHMUX TPEHHHTA, a
THUMe Y H-HXO0B yTHILIaj HA OpraHu3am.

[o6o/bIamke aepOGHHX CIIOCOGHOCTH
To6o/bIIareM aepoGHMX CIIOCOBHOCTH pellaBa Ce BUIlE 3a/aTaka KojH Cy 3Ha4yajHHU 3a
ocTBapeme WTO 60/bUX pesyaTara. HeonxoAHo je nosehaTH MakCUMAJIHY MOTPOUIELY
KHCEOHHKA, OJprkaBaTH MaKCHMasHy MOTPOLIWkY Y JAyXeM BPEMEHCKOM INEpHOAY H
noeehaTu 6p3KHY AHCAjHHUX TIpoLeca y OPraHu3My [0 MaKCHMa/HHX BDEHOCTH. Ja 6u
ce OCTBapW/iM OBM 3a/lalli HEONXOJHO je NPHMEHHTH oAarosapajyha cpezacTBa Koja
7103BOJbABAjy fa ce [JOCTUTHY MaKCHMaJHe BpeJHOCTH Kap/H0-BacKy/lapHOT H
pecriMpaTOpPHOT CHCTeMa, Kao M Jia ce BHCOK HABO NOTPOIIME KMCEOHHMKA OAPMH ¥
nyxeM nepuoay. OBo je Moryhe nocTihy aKTHBAIMjOM Behe mumumhue mMace, WTO 61
NIPaKTHYHO 3HAUMJIO Ja je epuKacHUje NPHUMEHHUTH HOP/HjCKO CKHjalbe Hero 06M4HO
Tpuare. JelaH 0J] ycI0Ba 3a N060/bIIAH:e CIIOCOBHOCTH je ia Cé aKTUBHOCTH OZIBUjAJY ¥
NPUPOAHOM aMOHjeHTy U [a je HHTEH3UTET KpeTarbha 6IM3aK KpUTHYHO] Op3uHU. 360r
3aBHCHOCTH OBe Gp3WHE 0/f MaKCHMa/He MOTPOlIkhe KHCEOHHKA M eKOHOMMIHOCTH
KpeTaka, OBa Gp3MHA MOXe Ja ce pas/HKyje y OAHOCY Ha y3pacT H IIOJ, Ka0 M
CrlocoBHOCTH Bexbaya v CIOPTHCTA.
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Kao ocHoBHM MeToJ 3a nobospluarbe aepoOHMX CIOCOGHOCTH MOXKe Ja ce
KOPHCTEe MEeTO/IM PAaBHOMEDHOT KPeTama, Kao U pa3/IMYKTe BapUjaHTe NoHaB/bajyher u
NpOMEH/bHBOT MeToJa. PaBHOMEpHHMM MeTOZOM, ITOpeJ MO3UTUBHOT VTHIAja Ha
TEXHHKY ¥ eKOHOMHYHOCT KpeTaka, oMoryhasa ce noboJblliaBarme ycKaaheHoCTH paja
cucTeMa Koju 06e36ehyjy oarosapajyhu yHoc kuceoHuKa. Jy»a IpHMeHa 0BOT MeTo/1a
JonpuHehe nosehakwy aKTHBHOCTH OPraHa M CHUCTEMa KOjU CY AUPEKTHO YK/bYYEHH ¥
MeTaboJMuKe mpolece (ClIesMHa M jeTpa), HAPOYUTO NPH MakbeM HHTEH3HUTETY U
Zy>KeM BPEMEHCKOM Tpajary. BpeMeHCKo Tpajare Bpliema paZila Ha HHTeH3UTEeTY IpH
KOMe Ce ocTBapyje MaKCHMa/iHa NOTpOIlma KHCceoHHKa je of 10-30 MuHyTa, Maza
BPXYHCKH CIIOPTHUCTH M3 CIIOPTOBA U3JP#J/bUBOCTH MOI'Y pajJi HA OBOM MHTEH3UTETY /1a
Bpure ¥ 10 60 MUHyTA.

[lpumeHoM oBakBe BpcTe pajja HMje Moryhe ocTBapuTH HajBehn yTulaj Ha
pa3Boj MakKCHMaJiHe IOTpOllke KHceoHMka. Behu yruuaj ocrBapyje ce mpumMeHoM
aHaepo6He aKTHBHOCTH, OJHOCHO IOHAB/bakba KPAaTKOTPAjHOr MHTEH3WBHOT paja ca
KpaTKHM MepuoJHMa 0AMOpa, HaApOYHUTO KO/ CIIOPTHCTA BHLIEr HUBoa. OBO je moryhe
OYEKHBAaTH jep Cy MPOAYKTH HacTaJH aHaepoOHOM pasrpajboM TOKOM KpaTKOTPajHOT
paja BHCOKOI HMHTEH3HTEeTa CHaMaH CTHMYyJaTOp [AWCajHUX mnpoieca. [loTpoinmwa
KHCEOHHKa W MOKasaTe/bH pajia cpua ce nosehasajy nocje TakBor paja, HAPOYUTO ¥
npeux 10-30 cekyH/iH, TaKO Ja NOHOB/bEHH PaJ, Kaja Cy OBH IOKAa3aTe/bd jOLI YBEK
BHCOKH JIONIPMHOCH NOBehamy NOTPOIIke KHCEOHHKA 0/l NOHAB/bakha 10 MOHAB/haksa.
Kaga ce gocturay rpanyuyHe BpeHOCTH, IOTPOIIHkA KHCEOHHKA Ce YCTalH M OCTaje Ha
HCTOM HHMBOY J10 Kpaja noHasJbajyher pazia. Hajeehe Bpe JHOCTH NOTpOLIbE KHCEOHHKA
IIpH OBAKBOM THIIY pa/ia Moryhe je o4eKMBaTH y IepHoJUMa 0JMOpa, a He TOKOM paja.
Ja 6u ce ocrBapuiM e/beHH edeKTH TpPaHMHTa HEONXOAHO je M3abpaTH Hajbosby
KoMOHHaLMjy IepHoJa pajia v 0Mopa.

Ha ocHoBy oBora Mmoryhe je 3ak/bydyuTH Ja je 3a moBehame aepobHHX
CIOCOGHOCTH HEONXOAHO BOJMTH padyHa Jia:

Hurensurer pajga 6yne sehu ox xputuuHor (75-85% opn makcumasHor),
OJJHOCHO Jia cpyaHa ¢ppeKBeHIHja Ha kpajy paja 6yzne oko 180 oTkyuaja y MUHYTY, IpH
4yeMy 64 AY>KMHA Je0OHMIA 61M/1a TOJNHKA Aa paj Tpaje oko 1,5 MUHYTa, Ja MHTEpBaJIH
oamMopa omoryhaBajy 3amouMmare paja IpH joll yBeK HocTojehuM mnpomeHama
HacTa/JMM MpeTXOAHHM pajgoM (45-90”, a HHMkako He Ayxe oj 3-4 MUHyTa) 6yay
aKTHBHOT KapakTepa 4yuMMe ce oMoryhaBa NpOMeHJ/bMBH KapaKTep paZa H jJa 6poj
NnoHaB/barba 6yne ofpehen MoryhHomhy ofpkaBamba HHTEH3UTETAa KpeTarba MU
GYHKIMOHANHUX TOKasaTe/ba TOKOM paja. M3 oBora 0M Kao KOHKpeTHa Npernopyka
MOTJIO [la Ce U3Be/le Jla [I0Ka3aTe/by cCpyaHe QpeKBeHLHje Ha Kpajy paja Tpeba ga 6yay
170-180 orkyuaja, a ga Ha Kpajy nayse 6yge 120-140 orTkyuaja. Behe BpeaHocTu
cpuyaHe QppeKBeHIHje Hehe JONPUHETH M060/bIIAKY aePOOHUX CIIOCOGHOCTH.

Pu3HON0IKH ePEKTH U MeTOJHUYKH YTHIAjH KOjUMa je moryhe ocTBapuTH
no60/blIamke ONIITe U3JPK/bUBOCTH

[Ipu nosehamy aHaepo6HHUX CIOCOGHOCTH HEONXOAHO je HCIYHUTH Ba 3aaTKa,
Za ce moBeha akTuBanuja pochokpeaTHHCKOr (asaKTAaTHOT) MeXaHHM3Ma M Ja ce
IVIMKOJIMTUYKH (aHaepoOHM) MexaHW3aM NOJHTHe Ha BHUIIM HUBO. OCHOBHO CPEJCTBO
3a nosehaBamke aKTHBHOCTH OBHMX MeXaHH3aMa Cy TaKMHYapCKe aKTHBHOCTH
CIOPTHCTE, WK Yy ClHeyHHYHMM CHOPTOBMMA Y KOjUMa je GHTHO ycBajame H
yBexbaBarme TeXHMKe KpeTata HEKH 0/ OCHOBHMX KPETHHX aKTHBHOCTH (TpYame KOJ
BecJIaya, CKHjalla, KJaxu3a4a u ¢J1.). YseBlIKd y 063Mp Ja ce 0Ba /IBa MeXaHHU3Ma [IoHalajy
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AHTACOHMCTHYKH, OJHOCHO fAa jefaH cysbuja ApYyrd, MeToje Koje ce KOpHCTe 3a
noGosplIarbe aHaepoGHUX CIOCOBHOCTH ce Gupajy Tako /a aKTHBHpajy jefaH ol oBa
JiBa MEXaHHU3Ma.

3a no6osbluame KpeaTnHPocPhaTHOr MeXaHH3Ma HEOIXO/IHO je 1a UHTEH3UTeT
paza 6Gyzie CKOpo MaKCHMasaH, Kako He 6u JIOLIIO /{0 HacTajama 6p3HCKe Gapujepe, U
[a TeXHMKa KpeTara He OyJe HapylieHa MakCcHMajlHOM 6p3nHOM. JyKHHA AeOHHIE
6u Tpebano Oyjae oapeheHa BpPEMEHCKHM TpajartbeM 3-8 CeKyHAM NpH 4eMy ce
OpHjeHTalHOHO NpeTpYn Of 20-70 Merapa ca MHTepBajJMMa oOJMOpa KOjH
oMoryhaBajy OTILIATy KACEOHWYKOT Ayra 1 pecHHTesy kpeaTuHdOChaTHUX Pe3ePBU ¥
vummhuMa 3a mTa je norpe6Ho oko 2 MuHyTa. Paj 6H Tpe6asio pacropeJuTu Ha 4-5
[IOHaB/bakba Yy jefiHOj CepHjH ca MHTepBasoM 0/IMOpa usmehy cepujaos 7-10 MUHYyTa
TOKOM KOJHX Cce oKkcuAuuIe BehH /10 CTBOPEHE MJIEUHE KUCE/IHHE, d OYyBa IOBUIIEHA
paspaX/bUBOCT HEPBHOT CHCTEMA. VuTepBanu ogMopa usMehy cepuja Tpebasio 6u Ja
6y/y aKTHBHH, OJHOCHO [a Ce BpIIM paj Major UHTEH3UTeTa, Y KOMe Y4ecTBYjy
mumuhHe rpyne akTHBHE y TJIaBHOM [ley Bexxbarba, Kako 0OM ce ouyBaaa
pasApaK/bUBOCT HEPBHOI CHCTEMA. Bpoj noxas/pama Hajyeuhe je onpeheH HUBOOM
YTPEHMPaHOCTH, LITO Ce Or/ie/la oJpaBarbeM 3a/aTe 6p3KHe Kpo3 NOHaB/bara | 6poj
cepuja BexcOarba.

3a ycaBpluaBame IVIMKOJUTHYKOr MeXaHH3Ma oAropapajyhe KOMIIOHEHTE
nosuparba onrepehema pasiHKyjy ce y 0AHOCY Ha kpeatuHdochaTHu. UHTEH3UTET
Kperama opeheH je 1yKMHOM J€OHHULE Koja Ce NpUMeryje U Tpebano 6u Aa 6yae 90-
9504 MakcMMaJ/iHe Op3uHe 3a JaTy AeOHMLY, TpH 1eMy je Tpajame oZpeheHo BpeMeHOM
HEONXOAHUM 33 aKTHBALMjy FJIMKOJIMTHIKO! MEXaHU3Ma, onHOCHO 20 CEKyHIH [0 2
muHyTa. [loBehaHa KOHUEHTpaluja JiakTaTa y KpBH HE Hajla3y ce oAMax HaKOH
3aBplleTKa paja, Beh HaKOH HeKOJMKO MUHYTA M IOCTEINERO & Taj nepuo/ ckpahyje ca
6pojeM IMOHAB/baK:a, WITO CyrepHile jJa ce HHTepBaIn oaMopa u3mehy noHap/kama y
jemHOj cepHju MOCTeIEeHO ckpahyjy. Kapaktep oaMopa 6u Tpebasio Ja je macuBaH, alu
Ja He Oyle MOTIYHO MHpOBambe. 360r crequguyHOCTH TIMKOJHMTHYKOr MEXaHH3Ma
6poj moHaBJ/bAMa y Cepuju He Tpeda Ta 6yzne Benvky (3-4) uume ce omoryhasa za ce
TOKOM IleJie cepuje paj ojiBuja Ha pauyH aHaepoGHHUX npoLeca, Aok 6K Behu 6poj
[I0HABJ/bakha yCJies 3aMopa I0Beo A0 CMambeha Gp3yHe KpeTama YiMMe 6H paji IocTao
aepo6Hor kapaxTepa. [lepuof oaMopa namehy cepuja Tpe6a ja oMoryhu eJIMMHUHALH]Y
Iesia KHCEOHMYKOT Jiyra 3a 1iTa je noTpe6HO BHIe BpeMeHa (OKO 15 MuHyTa), LITO y3
YHbEHHILY CMarerba pajiHe ClOCOOHOCTH yC/iel 3aMopa omoryhapa no4eTHHIUMA Ja
ypazie 2-3,a 106po TpeHnpaHnMa 4-6 cepdja Ha TPEHUHTY.

XyjepapxHjCKHM IOCMaTpareM MexaHusama 3a pasBoj U3JPHK/BUBOCTH MOXKeE Ce
3aK/bYUMTH fla Cy aepoGHe CrOCOGHOCTH NPeAyC/IoB 3a pa3Boj aHaepOOHMX, Kao U Jia Cy
[JIMKOJIMTUYKA MeXaHW3MKM OCHOBA 3a Pa3Boj kpeaTuHdocdaTHOr MeXaHHU3MA. OBo
MOMe J1a Ce KaXke W fa Cy JIAKTAaTHU MEXaHH3MH OCHOBA 32 aJaKTaTHE. HenoBOJ/BHO
pasBujeHe aepobHe y3 [J00po pasBujeHe aHaepobHe cnoco6HOCTH gonpuHehe
HacTajarby BEJMKOI KHCEOHHIKOT Ayra KojH he ce ciopo ormaliuBaTH 360r TOra MWTO
OTIUIATa KHCEOHHWUYKOI [Ayra 3aBHCH OJf KanauuTeTa aepoOHUX MexaHH3aMa.
[loHaB/bare pajla y aHaepoOHHUM YCJIOBMMa M Ca KPaTKHM WHTepBajuMa 0ZMopa
nosemhe 70 HaroMusiapama JakraTa y KpBM M HACTaHka 3aMopa koju he OUTH
orpaHuuaBajyiiy YMHMIAL 33 Ja/be BpLIehe paja. 36or Tora je HeonxXo/HO CTBOPHTH
[06py 6a3y aepoGHHX CIOCOGHOCTH (pa3Boj OMIITE M3PK/BUBOCTH), A TEK OHAA
IPUCTYIIUTH PasBojy aHaepObOHHUX MeXaHH3aMa (pa3Boj cnenujajiHe W3/IpK/bHBOCTH).
Ommra W3ApKABUBOCT oMoryhasa Behu Gpoj moHaB/bama aHaepobHOr paja Ha
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TpeHUHTry omoryhaBajyhu 6p:ky eJMMHUHaLUjy NpoJyKaTa paja 6e3 cMamerma pajHe
CIIOCOOHOCTH.

Y TpeHa)XHOM MpPOLecy pa3Boj U3P¥/bHBOCTH OU Tpebasio a 3aloyHe OMNIITOM
W3Ap#/bMBOIINY, 3aTUM OM yciaefusa aHaepoOHa JlaKTaTHA H3JP/bHBOCT M HaKOH
TOra ajaKTaTHe CIOCOOHOCTH 3aCHOBaHe Ha KpeaTHH)OCHATHHUM MU3BOpUMA eHEpPTH]e.
MebyTuMm, Kaza je ped o NojeAHHAYHOM TPEHUHIY pefociel akTUBHOCTH OH Tpebasio
Aa 6yne oOpHYT.

[MoGo/pmIake H3JAPK/BHBOCTH Yy 3aBHCHOCTH 0/, HENOBOJ/bBHHUX NpPOMEHa
ycJi0oBa YHyTpalllke CpeJuHe IpejcTaB/ba Ba)KaH CerMEHT Y I[IpeBasHJIaKemy
orpaHuyYaBajyhux 4YWHMJIALa KoOju HacTajy TokoM paga. OBo ce MOCTHXe
npeBasuiaxemeM PU3HOJIOMKHX U MCHUXO0JIOMIKUX OrpaHHyerma KOjH UMajy 3HaTaH
YTHLA] Ha yMamerme pajiHe crnocobHocTH. 0 (H3HONOWKHX npoueca OUTHO je
nosehaTH nydepcke kanauuTeTe KpPBM M ajanTalMjy Ha XWINOKCHYHA ! H
XHIepKanHHYKa ¢ cTama. Ilypepcku cucreMd y [OpBOM TPEHYTKY HEYTPaHINy
HaroMu/jaHe HeOKCHJHMcaHe IpoJyKTe aHaepoOHOr paja (MJje4yHa, NHPYBHYHA
KHceJuHa). ¥ cuTyanMjama noBehaHor HaroMuJaBaka OBHUX NPOJAyKaTa [OJa3d [0
noMmeparba X BpeJHOCTH OpraHKU3Ma y KUCeJly CpeIMHY M Kao Noc/aeula 10 CMarmkemmha
crocobHocTH MumMha 3a KOHTpaxoBamke M MHXHOUIMje Y HEPBHOM CHCTEMY YHMe ce
cMamyje eQHKAaCHOCT Bpllewma paja. TpeHaKHUM IIPOIECOM yTHYe ce Ha Nopehame
KanauuTeTa NyQepckHX cHcTeMa 4YMMe ce noBehaBa mpar MHXUOHTOpHE aKTHBAllHje
HEPBHOI cHCTeMa. XHMIIOKCHYHA M XHIIepKallHU4YKa cTamka Moryhe je noGosbliaTe
TPEHHHIOM y KoMme he BelITa4KM OWTH 3acTyllJbeHa CTamka Ipe CBera J03UpaHor
3a/iprkaBarka AMcarba. OBo je Moryhe mpMMeHHTH TOKOM IUTMBAaKa, KajZia ce 3aJpKaBa
JHucame TOKOM Beher 6poja 3aBecsaja, WM TNPHJIMKOM DOH€Hha Ha Jax Kaja ce
nmocrenedo nosehasa Bpeme 6opaBka 6e3 MoryhHocTH Jgucama. CiuvaH oBoMe je
TPEHUHI IIPDHJKMKOM GopaBka Ha BehMM HaJMOPCKUM BHCHHaMa IIpH YeMy CHUXKEHHU
napuujaaHu nputHcak 0z M3asuBa nosBehamwe aepoOHHX cnocobHocTH (mnoBehame
KOJIMYHHe XeMOr/100MHa y KPBH) ¥ aflaTalH]y Ha XHUIIOKCHYHO cTame. TPeHHHT ¥ OBUM
yClI0BHMa JOJAaTHO MOXe Jia JOlIpHHece 110jadyakby 03U THBHOT YTHLIAja NIJIaHUHE.

3a BUCOK HUBO H3[PK/bUBOCTH 0] BeJIMKe BaXKHOCTH je U 10Ce/l0Babe BOJbe Ja
ce nojHece ocehame 3amMopa M Jja ce YIIPKOC TOMe NPOAYXKH paj. Jobpa ncuxoJiommkKa
NPUIPEM/bEHOCT MOXKE Y BeJIMKO] MepH Ja nobo/blila pesyaTaTe y CIOPTOBHMA
U3/IPK/bHBOCTH  NOTHCKYjyhH 10jaBy HENOBO/bHHX (GHU3HOJOLIKHX MPOMEHa ¥
OpraHH3My.

YTunaj Aucara Ha M3[PX/bHBOCT MOXe O6HTH BHILeCTpyK. Cosbanie, IyhHo,
AKcarbe HHje orpaHu4YaBajyhH 4YuHMJIAL, 3a aepobHe CIOCOOGHOCTH, alHh TexHHKa
NpaBH/IHOI JHcaka oMmoryhaBa sakiie usBoherme BexOH WM HpeAcTaB/ba jeflaH OJ
BaOXHUX 3ajlaTaka (QU3WYKOI BacnuTama W crnopTa. THUIOBM [Aucama MOry Aa ce
pasBpcTajy npeMa Ha4yHMHy YHOCa Ba3Jlyxa y peCclnHpaTOPHM CUCTEM M IIpeMa
AKTHBHOCTH PECHHUPATOPHOr cucTeMa. [IpaBUIHO Jucalbe Yy MUPOBakby WK YMEPEHOM
¢$H3MYKOM HaMopy je Cnopo U Moryhe je Kpo3 HOC YHeTH NOTPeGHY KOJIMYHHY Basayxa.
[Ipy HHTEeH3WBHHjeM QH3UYKOM HaIopy NPABUJIHO je YHOCUTH Ba3[yX Kpo3 HOC K ycTa

I Xunokcuja - HeJlocTaTak KMCEOHHKA V opranuamy (Muimnhuma) npu yemy je
noTpebHo oMoryhuTH HeoMeTaHo Bpluewe paja. Hajuenthe ce moBesyje ca pomwermeM
Ha Jlax, aJlk je NPHUCYTHA U Ka/la CIIOPTUCTA He Y3UMa I0BO/bHY KOJIMYHMHY KHCEOHHKA 32
BpUIEH:E pajia.

2 XunepKanHuja - HaroMuJ/jaBame MoJIeKyJla YrJbeH JHOKCH/Ia Y OPraHM3MY YCIe/,
3a/lpXKaBarba [iMcarha Kao HyClipoIyKT MeTab0JIHUKUX TPolieca TOKOM paja.
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WJIH CaMO KpO3 YCTa, IPH 4eMy je 6UTHO Ja ce y yCc/I0BHMa HHUCKE TeMIlepaType Basayx
3arpeBa Kpo3 JucajHe MyTeBe [0 miyha. Jlucarmbe Kpo3 ycra je MPUCYyTHO caMo IpH
MHTeH3WBHOM (M3MYKOM HAlopy W Tpaje peslaTMBHO KpaTKO Tako Jla He ocTaBJba
HeloBOJbHE Tocaenuie. IIPHJIMKOM Aucara Tpeda 06paTUTH NaxKiy Ha H3JHUCarbe
KaKo 6u ce Ba3Ayx Koju ce yauie (6oraT KHCEOHHWKOM) Mellao ca LITO Marbe Baz/yxa y
koMe je 3HaTHO Mame Oz a Buuwe COz HETO y aTMocdepcKoM BasAyxy. Y Ty CBPXY
noTpe6HO je pafiuTH BexGe Aucarba KojuMa 6H ce YCBOjuJIa NPaBU/IHA TEXHHKA AHUCAlb3,
pa3sBHO DECIHPATOPHH CHCTEM Yy YCI0BHMA KOji Cy GJMCKH ycloBMMa QH3MUKe
axTurHOCTH. OBe Bexxk6e MpUMERYjy Ce ca LH/bEeM Ja ce HaytH yrnpag/bame JUCajHUM
[polecoM fpema NnoTpedu, BPCTH W MHTEHSHTETY aKTUBHOCTH, fia ce noseha cHara
nucajuux muiuha, fa ce noseha MakcHMasHa nayhHa BeHTWJaUMja ¥ eJaCTUMHOCT
mumuha TPyAHOr Kolua, fAa ce noseha BATAIHM KaMalHUTeT mayha, nipu 4emy Tpeba
BPIIMTH pPaji yMepeHOr HHTEH3UTEeTa. [TojavyaHa XunepBeHTUIAlM]a IIyha y MHpOBarby
MOKe [0BECTH JIo cMarberba komuuuHe COz y nayhiMa IITO yCJIOB/baBa CyXKaBakbe
KPBHUX CyZj0Ba MO3ra ¥ 1ojaBe BpTOr/IaBHLE.

[ToGo/pmame crnenujaJTHIX 00/IMKa U3APXK/bUBOCTH

CrnenujanHu O6JHMLM H3APK/BUBOCTH obyxBarajy akTHBHOCTH Koje MOry Aa oyoy
pasJMYMTOr HHTEH3HUTETa, MNPOMEH/BHBOT MHTEeH3WTeTa, AlUKIWYHOT KapaKTepa
(cropTcke Urpe U 60pUIaIKH CrIOpPTOBH) ¥ aKTHBHOCTH ¥ KOjHMa j€ 3aCTyI/beHa CHard.
Y akTHMBHOCTHMAa Pa3/JIMYHTOr UHTEH3UTETA 10Tpe6HO je CIOPTHCTY NPHIPEMUTH 3a
KpeTame a/leKBaTHO TaKMHYapCKUM YCIO0BHMA H eHepreTCKHUM ToTpebama 3a LITO
edukacHuju yuuHak. CrneunduyHa M3ApHIBHBOCT MOJKe ce JieTa/bHHje OMHCaTH Kao
CII0COBHOCT M3BOherba 3ajaTaka PasjIHYUTOr HHTEH3UTEeTa ¥ NpOAyHEHOM Tpajamy ¥
CKNafy ca CTPYKTYypalHMM, OHOMEXaHHUKHM, M KMHETHHKHM KapaKTepuCTHKaMa
CIOPTCKE aKTHBHOCTH.

CnepmduyHa H3PXK/BUBOCT NpeACTaB/ba CIIOCOBHOCT Ja Ce aKTHBHOCT BHCOKOT
WHTEeH3UTeTa BpIIH ¥ Ay’KeM BpeMeHCKOM IEPHOAY. CTpYKTypa akTUBHOCTH yI/laBHOM
3aBUCH 07 CrHenuUYHOCTH CHOPTCKe JUCLUIIKHE. Moxe jfa 6yae crnenuduyHa
M3APK/BHBOCT ¥ CIIOPTCKMM HI'PaMa, ¥ GOpMJIauKKUM CIOPTOBUMA, Y I/IMBAY, TPHAY
u ci. Tlpema Ha4MHy ojipehuBara HHTEH3UTeTa MOXKE /id 6y[e y OAHOCY Ha CHary Wiu
6pauHy. Tako Ja Moxe Aa ce JepuHulle Kao CHAKHA M3ZpK/bHBOCT UM GP3HHCKA
usapxsbuBocT. Kaga je ped 0 creLGUUHOM HCIO/baBalby Op3MHE, y CaBPEMEHOM
CTIOPTY HEONXO/IHO je HCII0/baBat-e U3APA/BUBOCTH Y Op3UHM.

WUuresuter crnenuuunor onrepehewma y HEKMM CIOPTOBMMA H CIIOPTCKUM
AUCLMIJIMHAMa pesyaTaT je pe/IeTHUBHO noJjeAHaKor y/eja capjiajaBara 0Tnopa H
6paune. TakBa cnenuduiHa pajHa CIOCOBGHOCT TO3HATa je Kao GP3MHCKO-CHAaXKHA
u3ApA#/bMBOCT. CHaKHA M3JPHUBHBOCT  NOApasyMesa CIIOCOBGHOCT  AyroTpajHoT
HCTOJ/baBakhba CHAare, OJHOCHO BeJHKH 6poj CHaKHHUX aKTHBHOCTH fe3 cMmamema
epMKaCHOCTH, KOje KapakTepHile capjaZiapatbe VHYTpPALIH:er WK CIO/bAIIbEr OTIopa
win onrtepehersa (BlacTUTE TeXHHe, Te/eCHE TEKMHE NIPOTHBHHKA, CIpaBe H/IH
okosuHe). OBaKaB BUJ, H3/IPK/bUBOCTH 3aCTYI/bEH je y CHOPTOBMMA KOjH MMajy BEJIUKH
6p0j CKOKOBAa KaKBM Cy OA0OjKa M KOLIApKa, KaAa Ce OBaKBa HM3APK/bHBOCT HA3HWBA
CKOYHA H3[PX/bMBOCT, Ka0 M y APYTrMM CIOPTOBMMA ¥ KOjUMa je CHara UcroJ/beHa Ha
JpYrH HAauMH, Kao LITO je TO y THMHACTHIH, fopuaayKUM CIOPTOBUMA, Becamwy M CL.
VKOJIMKO CE OBO UCTIO/baBakbe OfIBHja y CTaTHYKHM yCI0BHMa ped je 0 U3APKIBHBOCTH Y
jaymHy, TpH YeMy je H3paxeHa y3oMeTpujcka MHMUIKNHA KOHTPAKIH]a. Kop
U3JPK/bUBOCTH Y jaYMHH HHTEH3UTET HHje MaKCHMaJlaH Kao NpH caMoj jauuHH, aJlH je
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BpeMe WCNoJ/baBaka jauuHe [yxe M [oJpasyMeBa HU3Jpxaje y pasaHdYUTHM
NoJIoXKajuMa.

Bp3uHCKa U3/ PK/BUBOCT je CleUPHUYHO KUCIObaBakhe U3APH/BHUBOCTH ¥ CIOPTCKUM
aKTHUBHOCTHMA Yy KOjUMa je HEONXOJHO MCIO/baBakbe OP3MHE y AyXeM BpPeMeHCKOM
nepuony. [Ipema cBojoj cTpykTypH Moryo 6u ce pehu aa npezacraB/ba KOMOHHALH]Y
Op3KHe W HU3PXK/bUBOCTH, Maja je y CTBApU CNOCOOHOCT BeJMKOr O6poja NoHaB/bamka
Op3e aKTHBHOCTH y YCJOBHUMAa KaJia je NPUCYTaH 3aMOpP. YKOJMKO je HEeONXOJHO
UCIIO/baBakheé MaKCHMaJlHe O6p3HHe y YCI0BUMA KOjH Cy ClleUUPHUYHH Y Pa3JIUUHTUM
CHOPTCKMM aKTHBHOCTHMA, HApO4YWTO y CIOPTCKMM HrpaMa OHJAa je ped o
WU3/APK/BUBOCTH Y Op3MHHU. 3a Y CY KapaKTepPUCTHYHH CIOPTCKO creludUYHH
nepuoau oAMopa uM3Mehy aKTHBHOCTH, ajk je HEONXOJHO Aa ce aKTHBHOCT OZBHja
MaKCUMalHOM Op3uHOM. [lpunpeMa 3a oBaj BHJ HU3APXK/BHUBOCTH OJBHja ce KpoO3
HCIIO/baBakbe MaKcuMasHe Gp3uHe y Tpajamy A0 6 CeKyHAU ca KpaTKHM Iay3ama
(Mame oz 30 cekyHAau), npu yeMy 6u may3e Tpebasno fa 6yAy y CKJIajy ca raysama y
ojArosapajyheM cnopTy M ca CTPYKTypoM u 6pojeM cepHja KojuMa ce oMmoryhasa Ja ce
Hcno/beHa Op3WHa opKaBa Ha MaKCHUMYMY.

Tecrupame U3APK/BUBOCTH

Ca uu/beM Ja ce A06Mjy 04yeKMBaHH edeKTH NPHUMEHe pasJH4YMTHX MEeToja 3a
pasBoj M3/JPAK/bHBOCTH HEONXOAHO je BPUIMTH KOHTPOJIy HMHTEH3HUTeTa paja TOKOM
aKTHMBHOCTH, TOKOM Iay3e W Ha noyeTkKy ciefiehe akTuBHOCTH. Ha ocHOBY Tora moryhe
je o4peJMTH H KOHTPOJIMCATH U Tpajale U KapakTep llay3e Kako 6M BexxbauM HapejiHe
aKTHBHOCTH 3all0YHIba/IH NPAaBOBPEMEHO0. PU3HOJIOIIKH OATOBOP HA CBAKYy aKTHBHOCT
HajJIakIile je IpaTUTH IpOMeHaMa cpuaHe QpekBeHLHje. ¥ 3aBUCHOCTH OJ] HHTEH3UTeTa
aKTHBHOCTH (peKBeHIHja cplla AOCTHXe oAroBapajyhu 6poj oTKylLaja U Ha OCHOBY
pesyiTaTta Tecta Moryhe je npelM3HO OJ[peJUTH 30HY MHTEH3UTeTa. 3a TeCTHpaibhe
$YHKLMOHAMHHUX CIIOCOOHOCTH Kao M 3a ofpehuBame MakCUMalHe ¢ppeKBeHIHje cpla
KOPHCTE Ce PasIMYHUTH TeCTOBH. TeCTOBH 3a IIPOLEeHY U3/(PK/bUBOCTH Tpeba fa oyay
npujaroheHu yspacHUM KapaKTepUCTHKaMa Bexbaya, Kao ¥ CTPYKTYPH TaKMHYaPCKUX
aKTHMBHOCTH oJZipeheHe cropTcke rpaHe. [IpeMa MeCcTy W Ha4WMHY NpPHMeEHe Jiesie ce Ha
J1abopaTopHjCKe U TepeHCKe TeCToBe.

JlabopaTopHjCcKH TECTOBH CIIPOBOJiE Ce Y CTPOT0 KOHTPOJIMCAHUM YCIOBUMA TIPH
yeMy HX je Moryhe npuiarogWTH pas/IMYHMTHM CIOPTOBMMA IIpeMa aHTaXKOBaHO]
MyCKyJ1aTypu K onTepehemy koje je moTpebHO 3a Jo6Hjarbe NPeLU3HUX HEOMXOJHUX
nojataka. 3a TecTHpawme H3APK/BbHBOCTH y Aab0pPaTOPHjH KOPUCTE Ce PasJHYMTH
eproMeTpH 0O/ KOjUX je Haj3acTyIl/beHHjH OMIMKII eproMeTap, 3aTUM [IOKPEeTHe TpaKe
3a Tpyame (TpegMHJI), a y HOBHje BpeMe, Aa O YCJIOBH TecTHpama OHJIM IITO je
Moryhe Buile cnenu@HYHH, BECJAYKH, KajaKalIKi M JpyrH eproMetpu. [Ipoueaype
TecTHpara Cy HpularoheHe KaTeropuju TakKMHU4Yapa M TaKMHYapCKO] JAMCIUILIHHH.
OBM TECTOBM Ce YIJIaBHOM NPUMeEHY]y I0je JHHAYHO.

HvpexkTHO ofpebuBame MakcuMasHe IOTPoIIkbe KHuceoHHKa (V02 max) moryhe
je BpIMTH MoMohy cnupoMeTpHje (anapaType Koja ce cacTOju 0/ MacKe W anmapara Koje
Mepe NpOTOK KHceoHHKA). [locToju BHIIe HayWHa MOMOhy KOjU ce Moxe JOBHTH
pe3ynTaT. YTJIaBHOM Ce BPILUM [IPOTOKOJI ¥ KOMe ce nocTeneHo nosehasa ontepeheme.

Tpuame Ha TpeJMHJ TpalHM jeJaH je off MHOIMX MPOTOKOJA TecTa 1 obyxBaTa
nosehare 6p3nHe 3a 1 km/h Ha cBaka 2 MHHYTa, IpU YeMy je No4yeTHa Gp3HHA Y TECTY
10 - 12 km/h y 3aBHHOCTH 0J NpHUIlpeM/beHOCTH criopTHCcTe. [IpuMerena anapatypa
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BeoMa epUKacHO H3padyyHaBa BpeAHOCT V02 max Ha OCHOBY Gp3uHE KOjoM je
HCIIUTAHUK TPYao y MOMEHTHMA Ka/ia je JJOCTHIHYTa V02 max.

Jlpyru HauuH 3a ofipehuBare je BOXIba Ha GULIMKJ eproMeTpy (cTaljHOHNpaH!
GULKKI) T/e MPOTOKOJ TecTa obyxsaTa mosehare ontepehema 3a mo 30 W (Bary)
cBakux 60 CeKyH/H, ¥ yCJIOBHMA Kaza je NO4eTHO ontepeheme 150 W.

O6a Tecra ce 3aBplIaBajy Kaja CIIOPTHCTa HUje y CTamby Aa HaCTaBM MPOTOKOI
TecTa Ioj ojJjpeheHHMM HamopoM H/IH Kaza je OOCTUrHyTa BpeJHOCT V02 max.
HeonxoHO je HarJacuTH jja ce BpegHocT VOz max He JOCTHKE IIpH MaKCUMaJIHOM
Haropy, 360r 4era TEeCT 4eCcTO MOXe Jia Cé 33aBpLIH MNpe MOTIyHE HCLPI/bEHOCTH
cioptucre. VO2 max je BpeJHOCT IIPH K0jOj CHOPTHCTA y3WUMa Hajpehy KONHWYHMHY
KUMCEOHMKA M3 CIOJBAIIM0CTH, TAKO Ja je TO MPaKTHYHO epHKACHOCT 1ojefMHLA, H
yrnpaBo ce 360r Tora Bpe/{HOCT jaB/ba pe A0CTH3ama “mnaTtoa”’. Tpeba HAIOMEHYTH [a
ce MOpa GMTH ONpe3aH MpPHIMKOM OApehuBara pesysirara jep HaYMH Ha KOjH Ce
Gesexxd MakcMMaslHa BpeAHOcT Mopa jJa OyJe Taksa Ja ce 3abesieXKM KOHCTaTHA
MaKCHMaJIHa BpeJHOCT

AcTpaHJ0B TECT Ipe/CTaB/ba MOy3AaHy MHAMPEKTHy METOAY H3padyHasarba
MaKCUMaJHOT aepoBHOr KalaluTeTa 3a Yuje cnpoBoherse je noTpe6Ha caMO TPeAMHII
Tpaka 3a Tpyame. MCIUTaHUK HAKOH MHULMjaIHOT 3arpeBarba o/l 10 muHyTa Kpehe ca
TECTOM KOjH 3al04YHIbe TpuamheM Gp3HHOM O/ 8 KM/x 6e3 BepTHKalHOr Haruba. HakoH
TPY MHHYyTa, Harub ce MOCTaB/ba Ha 2.5%, a TOTOM Ce HAaKOH CBaKa 2 MHHyTa Harub
nosehasa 3a gofaTHUX 2.5%. Mepu ce Bpeme /{0 HCLPI/bEHOCTH CTIOPTHCTE. ®opmyna
Ha OCHOBY Koje je Moryhe nspadyyHaBame

(1)  VO;max=(T*1.444) + 14.99,

rie je T BpeMe W3paKeHO ¥ MHHYTHMa KOjH ce HU3pakaBajy JeluMalHOM BpeHOLINY.
Ha ocHOBy TOra 3a UCITUTAHKKA KOjH je Ha TECTy TpHao 25 muHyTa 1 20 CeKyHIH, y3uMa
ce BpeJHOCT 0] 25.33 MMHYTa r/ie je Ha OCHOBY dopmysie uapauyHaTa ppejHocT BOZ
Max 51.57 Ms1/Kr/MHH).

XapBap/JCKH CTeN TeCT je HaMerbeH HCK/bYMBO 3/IpaBuM oco6ama, a CBe LITO je
MOTpe6HO 3a HEroBy MPHUMEHyY jecTe KJIYNHLA WK CAaHyK BUCHHE O/ 50 1M, OJHOCHO
40 1M 3a KeHe M IUTONEPHIA, a TeCT Tpaje HajBuIlIe 5 MHHyTa, MM [0 OAyCTajama
MCHNUTaHHKA. MCTIMTaHUK Memabe ¥ CHlasaK ca KIyNuile BPIIHK ¥ TOKY 2 CeKyH/e LITO
je ykymHo 30 nermarma y jefiHoj MEHyTH. Hora ¢ KOjHUM ce 3alo4Hibe Temarme MOXe Ce
MerbaTH, a TecT je TOTOB aK0 Ce PUTaM He MOXe OApHaBaTH 10 cekyHAM WM Kajaa
npohe cBux 5 MHHyTa. HakoH LITO HCIHTAHUK 3aBPUIM C TECTHPAbEM 3amnucyje ce
BpeMe Tpajarba TecTa (HajBuile 5 MHUHYTa), Ce/la Ha CTOJMIy M MepH My ce
dpekBeHIKja cpua y Tpajarmy of 30 ceKyH/(M HAKOH NPBOT, pyror 1 Tpeher MUHyTa
oaMopa. Hakon Tora moryhe je Ha OCHOBY BpeMeHa Tpajara TecTa ¥ TPU BPeJHOCTH
dpekBeHLHje cpua H3padyHaTH HHAEKC TecTa bopMy/I0M:

(2) YkynHo speme mpajarba mecma y cekyHdama (max 300) x 100
2 x (36up mpu gpekseHyuje cpya)

V TaBeny Cy NMpHKa3aHe BPeJHOCTH aepobHe H3/PHI/bMBOCTH y ONHOCY Ha MHACKC
nobujeH GpopMysI0M Ha OCHOBY XapBap/CKOT CTEIl TeCTa.
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Tabena 3. Uupexkc HMBoa AE HM3p#/bHBOCTH Ha OCHOBY pe3yJjTaTa
XapBap/ICKOT CTel TecTa

WHpekc Bpeanoct | HuBo AE M3Ip»K/bHBOCTH
<55 Jloure

55-64 Hucko

65~ 79 YmMepeHo

80 - 89 Hobpo

>90 OOTHYHO

Tectrosu [IBI170 u IIBII75% npuMemyjy ce 3a Mepeme aepo6HHUX CIIOCOOHOCTH.
Tect [IBII-170 npouemwyje pagHu kananuTeT IpH cpyaHoj dpekBeHLuju 170 oTKy1aja y
MHHYTH, 0K TecT [1BI-75% npouemwyje paAHH KanauuTeT NpH 75% o1 MakcuMasHe
¢pexpennuje cpua. [locTyniy cy BeoMa CJAHYHHM 32 J[Ba TECTa, Y HACTABKY je ONHCaH
meTto[ 3a [IBI[170. 3a [1BI]75% uu/beBu cpua 3a cBaky a3y Mory GUTH pasJIHIHTH.

McnuTaHWK M3BOJM TPH y3acTONHA pajHa onTepehema Ha GUIHUKI eproMeTpy
Ha KOMe je MpeTXoAHO oJpebheHa BHCHMHa cejuwTa. Ha McnuTaHMKYy ce Hajnasu
nyjicMeTap Kako 6M ce cBe Bpeme npaTusa ¢pekBeHluyja cpua. [loueTHo onrepeheme
ce mocrasJba Jla $ppexkBeHnuja cpua 6yae usmehy 100-115. TokoMm Tecta 6poj oTKyLaja
Cpua MepH ce CBake MHHYTe TOKOM 3-4 MHHYyTa [IOK Ce He INOCTUI'He cTabuyaH 6poj
OTKylaja cpua. 3a 2. u 3. pajjHo onTepeheme N0CTaBUTH TAaKO Ja ce MOCTHI'He u3aMeDhy
115-130 w 130-145 orkyuaja y MHHYTH. CBaka cp4yaHa (pekBeHLHja W PajHO
ontepeheme cy rpadpuykd NpHKasaHU y KOOPAUHATHOM CHCTEMY, ca JIMHMjOM Koja
Haj60/be 0/jroBapa TpHMa TaukaMa eKCTPaIoJHCaHHM 3a [IPOLeHy pajHor onTepehema
Koje 6M OJroBapaji0 MHTEH3UTETy NpH KoMe je dpekBeHUHja cpua 170 oTkyuaja y
MHHYTH (MK 75% on MakcuMasiHe cpyaHe ¢pekBeHuuje 3a tecr [IBIl- 75%). OBy
BpeJHOCT paaHor ontepehema moryhe je oHja ynopeauTu ¢ HopMama. C 063upoM Jia
TOKOM OBOTI' TecTa MCNHTaHMIM cefe Moryhe je TokoMm Tecra BpmuTy EKI' mpaheme.
[Tourro ce [IBI] TecT M3BOAM Ha GHIIMKJI €proMeTpy, TecT (paBoOpHU3yje GHIMKIUCTE.

Onpebusame inHUje ekcTpanonanuje 1o 170 O/MUH Moxe 6UTH Cy6jeKTUBHO H
moryhe cy esenTtyasnHe rpemke. Kao u [IBIl 170 u 75%, Mory ce KOPHUCTUTH M ApPYrH
HUBOH, Kao 1To je [IBI 130 3a Mepeme cTapHjuX MM APYTHX NoNyJalMja Vv KojuMa
HHjee I0Ke/bHO NpeTepaHo NOBUCUTH QpeKBeHLIH]Y cplia.

Tepenckum TecroBuMa Moryhe je NpPOLEHHUTH H3JPK/BUBOCT Ha OCHOBY
pesyJTaTta OCTBapeHOT Ha TecTy W [0JaTHHX NoKasaTe/ba (Hajyemhe cpyaHa
bpexBeHIMja Ha Kpajy Tecta). OBH TECTOBH Ce NPHUMeEH:Yjy Kajla Tpeba Ja ce npoleHe
HevHje CIOCOOHOCTH ¥ YCJAOBHMMA KOjU Cy OJMCKM aKTHBHOCTHMA KOje Ce KOPHCTE Y
’KeJbeHOM cropTy. Tako cy 3a Tpkade, CIIOPTHCTe y CIHOPTCKHM HrpaMa Hajuemrhe
NprMekbHBaHKH TECTOBH ¥ KOjHMa je 3acTyI/beHO Tpyarbe. Ca Apyre crpaHe 3a IIJMBade
W BaTepIIOJINCTe KOPHCTE Ce MJIMBAaYKH TECTOBH, 3a K/H3aye U XOKejalle KJIW3a4yKH U
ci [la 6u ce oJpeausia MakcHMMajaHa (peKBeHIMja CpLA Y TECTOBMMAa 3a MpPOLEHY
HU3PXK/bHBOCTH HEOMXOJHO je Ja TecTOBHM IIpeMa CBOjoj CTPYKTypH 6yay ca
MIOCTENIEHUM [0BeharheM HHTeH3UTeTa Kako OH ce ycjell aKyMyJIMpaHOr 3aMopa
ZIOLLJIO /10 KpajibHX MOTYRHOCTH MCIIMTaHHKa. TepeHCKH TeCTOBM KOjH ce KOPHCTe 3a
npoueHy usApx/bHBOCTH cy “llatn par” (Shuttle run) nospaTHo Tpuame ca
nocTeneHuM nopehameM MHTeH3UTeTa Ha JeoHUUM 20M, HAa KPYXKHO] CTasd JyXKHHe
400m, Kynepos Tecr Tpuamwa Ha 2400M kazia ce MepH BpeMe NOTPeBHO f1a ce IPeTpuH
OBa JMCTAaHUE, WM Ha 12 MUHYTa Kaja ce MepH JIMCTaHUa Koja ce MPeTpUYH 3a 0BO
BpeMe, TecT MOBpaTHOT TpYyaka ca NPOTPeCMBHUM NoBehabeM HHTEH3UTeTa Ha CTasH
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ayroj 20 metapa ca naysom (JO-JO - onopas/bajyhu ¥ HHTEH3WBHH HHTEPMHTEHTHH
tect), TecToBH Tpuara Ha 500, 600, 800, 1500, 2400 meTapa...

Ta6ena 4. Bpegnoctu KymepoBor TecTa 3a HCIHTAHWKE DA3/IMIUTOr 10Ja H
y3pacTa - a)MyuIKapuy, 6) xeHe

a) Yapact | OpJIHUHO Jo6po [IpocevyHo Hcnoyp npoceka Jlowe
13-14 >2700Mm 2400-2700m | 2200-2399M 2100-2199m <2100Mm
15-16 >2800mM 2500-2800m | 2300-2499m 2200-2299Mm <2200mM
17-19 >3000M 2700-3000m | 2500-2699m 2300-2499m <2300mM
20-29 >2800M 2400-2800m | 2200-2399Mm 1600-2199m <1600m
30-39 >2700m 2300-2700m | 1900-2299M 1500-1899m <1500M
40-49 >2500M 2100-2500Mm 1700-2099m 1400-1699M <1400mM
>50 >2400mM 2000-2400m | 1600-1999M 1300-1599m <1300mM
6) Yapact | OgaH4HO Jlobpo [IpocevHo Hcnog npoceka Jlowe
13-14 >2000m 1900-2000m | 1600-1899m 1500-1599m <1500m
15-16 >2100m 2000-2100m | 1700-1999Mm 1600-1699Mm <1600m
17219 >2300m 2100-2300m | 1800-2099M 1700-1799m <1700mM
20-29 >2700M 2200-2700m | 1800-2199m 1500-1799m <1500M
30-39 >2500M 2000-2500m | 1700-1999m 1400-1699Mm <1400mM
40-49 >2300m 1900-2300m | 1500-1899Mm 1200-1499m <1200M
>50 >2200M 1700-2200m | 1400-1699m 1100-1399Mm <1100M

YKOJMKO HeMa MOryhHOCTH Jla ce W3MepH, HJIH ce HeMa YBH/A y Heuuje pesysiTare
TecTHparha, MaKCHMaHa ppeKBeHIMja cpLa TeOPHjCKH je Jyro uspadyHaBaHa Kao

(3) @Cwmax=220-200uHe cmapocmu.

WcTpakvBarbiMa Be3aHO 3a MHJJMPEKTHO o/ipeDuBare MaKCHMMaJHe dpekBeHLHje

cpua Tanaka (2001) je gomao Jo jeAHaYHHe KOja ce T0Kasasia Kao Mpeln3Hn)a,
(4) &C max = 208 - (0,7 x 200uHe cmapocmu).

Ha ocHoBy 06e jeqHaunHe YoBek yspacra 40 roguHa 61 HMao TEOPHjCKYy MaKCHUMaJIHy
¢pexBennujy cpua 180 orkyuaja y munyTy (220-40=180, ogHocHO 208-(0,7x40)=180),
aJlv 3a pyre y3pacHe KapaKTepHCTHKE Pe3y/ITaTh jefHa4KHe nmpeMa TaHaku oKasyjy
pe3ysITaTe KOj{ BUILIE 0/r0Bapajy NpenrsHo oApeheH:M BpeIHOCTUMA.

Kajia cy nosHaTe BpeJHOCTH MaKcuMajHe ¢pekBeHIMje cplia moryhe je oApeIHTH
dpekBeHHUjy cpua Koja 6u 6una oArosapajyha 3a 6HM/I0 KOjy 30Hy WHTEH3UTETa. 3a
W3pauyHaBame HubaHe ¢(peKBeHIHje Cplia HEONXOJHO je Aa Ce 3Ha BPejHOCT
bpekBeHNuje cpua y Muposamwy. Ha ocHOBY oBe /iBe BP@/HOCTH ¥ 30HE MHTCH3UTETa
Kojy Tpeba ojpeauTH JpexkBeHUMja cplia ce H3padyHasa dopmMysioMm InpeMa
KapsoHneny. Y T0j popMyJIH [{Be BPAHOCTH Cy HENPOMErUBE U TO Cy MaKCHMaJ/lHa H
dpekBeHIMja cpua y MHpOBamwy. Passuka oBe /Be BPeJHOCTH MNpeACTaB/ba PE3epBy
cpuaHe peKBeHIHje, BapHjabMJIHK [e0 Ha KOjU MOXe [a Ce yTHde pasjiuiuTHM
WHTEH3UTEeTOM aKTHBHOCTH. PopMyJia 3a H3pauyHaBambe Taja [JiacH:

®p. Cpua=dp. Cpua y Muposamy + (Pp. Cpua maxc - ®p. Cpua MHpP) X UHTEH3HTET
(%/100) wiM Ha npuMepy 3a HHTeH3uTeT paia 60% 3a ocoby 20 roauHa H
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¢pexBeHIMjOM ¥ MHpOBamy 60 OTKylaja y MEHHYTY, IPH YeMy je IpeMa jeJHauYHHH KOjy
je mocraBuo TaHaka:

Maxkcumannu nyac: 208-0,7x20=208-14=194

Pesepsa nyaca: 194-60=134, Ha ocHOBY 4era je

Hurmaru nyac: 60+(134x0,6)=60+80,4=140,4
HobujeHa BPEAHOCT Ce KOPHCTH Kao CpeJMHA OICera I/ie ce OACTyName of 2-3
OTKyLiaja ToJIepullle Kao oarosapajyha u/baHa 30Ha HHTeH3uTeTa. KOHTpoJ1a 3aaTor
HHTEH3WTeTa MOXe Ja Ce BPIIM TPEHYTHO, YKOJHKO Cé KOPHUCTH MYyJICMETap HJIH
onpema 3a TeJeMeTPHjCKo rpaherbe, OJHOCHO Ha Kpajy akTHUBHOCTH MepermeM IyJica
NaJnaToOpPHO.
30He MHTEH3UTETa, Kajla ce KOPHUCTe Pas3IMYIUTH COPTBEPCKM MakeTH 3a mpaherbe
dpexBeHUH]je cpla, Mory Aa 6yAy oZipehere Ha Bulle HayuHa. [IpBY HAYHH je ia ce 30Ha
WUHTEH3UTeTa OJpeAH Yy OJHOCYy Ha MaKCHMMajHy (peKBeHIHjy cpla, mTo je Beh
o6jammeno. Ha ocHoBy pesy/iTaTa 1a60paTOPHjCKHX UM TEPEHCKHUX TeCTOBA nobuje ce
MaKCHMaJiHa QpeKBeHIHja CpIia, @ OH/la Ha OCHOBY NPOLEHTYA/IHUX BPeJHOCTH OJpey
¢pekBeHIM]a cpUa 3a CBaKy 0J] IIeT 30Ha MHTEH3UTeTa. KO/l 0BOT HauWHA BPeJHOCTH
MHTEeH3UTeTa Mory Aa ce kpehy oz 40 - 100%. [lpyru HauuH je [Ja ce ogpeay BPeAHOCT
¢pexBeHuyje CpLa Ha aHaepoGHOM Npary (aHaepOGHM IpPAr je BpeIHOCT GpeKBeHIHje
CplLia IIPH K0jOj Ce KOHUeHTpalMja JaKTaTa-MJe4He KHCeJHHE ¥ KpBH nosehaBa U3Hay
4 mMona/n) wTo Moxe Ja npejcTaB/ba IPaHUIy H3MeDhy aepo6GHHUX M aHaepOGHHUX
npoueca y opraHusmy. Bpesnocr ¢pexkBeHlMje cplla Ha aHaepoGHOM TIpary Moxe ja
Oyne oapeheHa JMpeKTHO M MHAMUPEKTHO. JIaGopaTOPHjCKU TECTOBH CIPOBEJEHH Ha
pa3sMYUTHM eproMeTpHMa KOjH Cy NpuiaroheHH ycJOBHMa CHOpPTa 3a KOjU ce
CIIOPTHCTH MM BeXO6avu TecTupajy oMoryhasajy AMpeKTHO ofpehuBare aHaepo6HOT
npara. CBaKkM IIPOTOKOJ TeCTHpar-a I0JpasyMeBa A06p0 3arpesarbe ¥ Tpajamy ox 10-
20 MMHyTa ¥ HAKOH TOTa NporpecuBHo nosehame onrepehewa y Ckiazly ca y3pacHUM H
TEXKUHCKUM KapaKTepHCTHKaMa HCUTaHKKa. TOKOM TecTa MCHHTAaHUKY Ce IPH CBaKoj
IIPOMEHH MHTEH3UTeTa Mepu QpeKBeHIMja cpla ¥ y3uMa 10 Kall KpBH, Hajueurhe U3
peculle ylIHe IIKOJbKe, U CTaB/ba ¥ ypehaj 3a ogpehuBame KOHUEHTpaldje JaKTaTa.
Bpesnocr dpexBeHuMje cpla Kaja KOHLEHTpallMja JaKTaTa y KpPBH JOCTHTHE
BpeHOCT 04 4 MMoJsia W mouMIbe eKCIOHEHIMjalHo ja ce mosehaBa ysuma ce kao
BPe/JHOCT aHaepobHor npara. C 063MpoM fia je Ta BpeAHOCT HMXA 07 MaKCHMaJslHe
¢pexBeHLHMje cpLa 30He HHTeH3HTeTa oJpehyjy ce Aa GpeKBeHIMja cpla Moxe Ja Gyay
HHKa, /T M BHIIA OJ] BpeHOCTH 106HjeHe TeCTHPaheM,
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I'padukon 5. l'padpuuku nprkas ogpehersa anaepo6Hor npara npuMeHoM KoHKOHK
TecTa TpYakeM
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3a MHAHpeKTHO oapehuBare aHaepoOGHOr mpara MOry /Ja Ce€ KOpHCTE PasJIHYUTH
TepeHckH TecToBH. Kao jesaH onl Hajoy3JaHHjux nokasao ce KOHKOHM TeCT TpHara
Ha geonHuum 200M (rpadukon 5). Koa osor Tecra Kojer je OCMMCJIMO HTaIHjaHCKH
Hay4HUK TECT Ce COPOBOAM TAKO LITO C€ MCIMTAHHK J06po 3arpeje y Tpajamy 0k015
MHHyTa. HakoH Tora noTpebHo je Aa AeOHHLY 200M TpyM y nodeTKy 3a 60 ceKyHIH, a
3aTEM Ce Gp3MHA TpyYarka y CBAaKOj HapejHO] JeOHHLH nosehaBa 3a 2-3 CeKyHAe H
HAKOH CBaKe [€OHHMIle MepH ce MyJsc Ge3 mayse uaMely AeOHHMIA. PesysTaT Tpyakma H
Bpe/HOCT IyJica YIHKCYjy ce y Tabesy Ha OCHOBY Koje je Moryhe HaupTaTH rpagHKoH
KOj¥ MMa JIMHeapHH 06/1uK. HakoH AeoHuIle KaJa 0HOC BPE/IHOCTH 6p3uHe Tpuyama 1
dpekBeHIMje cplia npecraHe jga Oyne JMHEApHH, IITO Ce Apyraidje HasWBa TadKa
nednexcuje, fobHja ce BPEAHOCT IyJsica Koja ce ysuMa 3a aHaepo6HH mpar. [IppmeHa
KOHKOHM TecTa Ha OHLUMKJ eproMeTpy InoJjipasyMeBa IIOCTENEHO nopehamwe
onTepehema 3a 20 BaTu Ha CBakM MHHYT W MepH Ce CpHaHa dpekBeHLHja TIpes
npoMeny onTepehema. [lobujeHy nojanux yHoce ce y Tabesy ¥ Ha OCHOBY HMX Ce Ha
aujarpamy ofpebyje Tauka JAediekcuje, Kaja ce Mema JIMHEApHOCT pe3yJaraTa
onrtepeherba U cpuaHe GpeKBeHIHje (F'paduKkoH 6).

Anaerobic Threshold
Conconi Test (bicycle ergometer)
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I'padukon 6. Ipadpuiky npukas ogpeherna aHaepobHOT mpara npuMeHoM KoHKOHH
TecTa Ha BHIUKJ eproMeTpy

Pa3BojHe KapaKTePHUCTHKE U3JPK/bUBOCTH

MlojaMm pasBOja W3/APK/BHBOCTH Hajderrhe ce noBe3yje caMO ca pas3BOjeM
Croco6HOCTH 6e3 Jy6/ber NPOMHMLLbaka KOjU CErMEHTH Cy yK/byd€HH ¥ AyroTpajHo
BexxGarbe. Jla 6u ce Ho/be pasyMesy NPOLECH KOJH yTHUY Ha M3/PXK/bHBOCT BAXKHO je
pasyMeTH JiBa TIojMa KOjH [POMCTHYY M3 GU3HONOMKUX M (QYHKLIMOHAJIHHX
AKTUBHOCTH Koje ojpehyjy HBHX0BO QYHKLHOHHCAME. KanamureT je mnoBe3aH ca
KOMMYMHOM EHEepreTCKMX M3BOpa KOjH Cy OJrOBOPHM 3a BpLIEH:€ paja 3a/aTuM
MHTEH3UTETOM, 0K je Moh oapehena 6psrHoM npoleca o6esbeherma eHepruje. Yupaso
pasBojeM OBHMX Ipoleca Moryhe je 0CTBapUTH yTHLaj Ha CBe OBJIMKE H3JPXJbHBOCTH.
KanmauuTeT je AMpPEKTHO I[OBe3aH Ca pa3BojeM ONIITe H3APX¥bHUBOCTH M aepoOHHUX
npoleca Koju oapehyjy W oapeheHu Cy BeJHKHM 6pojem uHHHJaNa. PazBojeM
KamanuTeTa ocTBapyje ce noseharbe MHHYTHOr BOJyMeHa CpLa, OJAHOCHO KOJHHHHE
KpBM Koja npobe Kpos cpue y TOKy jeAHOr MHHyTa. MHHYTHH BOJIyMEH Cpla

npeacTas/ba MPOH3BOA yAapHOr BOJIyMEHa, KOJIMYHHE KPBU KOJy Cplie UCTHCHE IIPH
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jeHOj KOHTpaKUuju, U pekBeHIMje cpua ¥ jelHOM MHHYTY. OBo noBehame nocTuxe
ce nosehameM yZapHOr BOJIYMEHa, HA pauyH jadyama cpyaHor Muiunha u mosehama
3anmpeMHHe cp4YaHe KoMope. Ha pauyH oBor moBehama jemaBa ce noBehame 6psuHe
KPBH Y KPBHHM CYZ0BHMa, LITO JONPHHOCKH OpKeM TPAHCIOPTY Be3aHOT KHCEOHHKA U
cMamere QpeKBeHIHje Cplla y MUPOBawky Kao U MPH 6UI0 KOM pajy CyOMaKCHMaJHOT
MHTeH3uTeTa. [lpoMeHe y paay KapAMO-BacKyJIApHOT CHCTeMa J[OIpPHHOCE H
IpoMeHaMa pecnupaTOpHOr CHCTeMa IUTO Ce orjeJa y MammoOj BEeHTHJAlUjH 3a
YTPOLIEHY jeHHHIY KHCEeOHHKa, OJHOCHO MOTpebHa je Mama KOJMYHMHA KHCEeOHHKA
KOja ce JOTpeMH [0 KpBU Ja 6M ce ocTBapu/aa Beha ebpukacHocT. 360r 6o/ber paja
Kap/HO0-BacKy/JJapHOT CHCTeMa YHETH KHCEOHHK ce 6pxe u y Behoj KoJM4MHH
TPaHCIOPTYje [0 aKTUBHUX MHIIMAaA 1ITO AONPHHOCH Behoj MaKCHMAaHOj [OTPOLIEkH
KuceoHHKa. [la 6u ce omoryhuio Behe fonpeMame KHCEOHHKA /10 KPBOTOKA [[0J1a3H 10
nosehaHe KOJIMYKMHE KMCEOHHKa KOJH Ce YHOCH ¥y Iiyha W MCKOPHUCTH, IITO yTHYE HA
nosehare Kananurera mayha. PasBoj aepobHMX Ipomeca M ONIITa H3APH/BHBOCT
omoryhaBajy Mame Kopuinheme aHaepoGHHX Ipoleca 3a obesbehemwe eHepruje 3a
BplIew-e paja, jep ce Behu neo eHepruje o6esbehyje u3 aepobHUX H3BOpa. CaMUM THM
moryhe je 60/be NOJAHOLIEHE KHCEOHHYKOT AepHLMTa KOjU HacTaje Ha IMOYEeTKY
aKTHMBHOCTH BHCOKOT WHTEH3WTETa M JaKlle OTI/ahuBakbe KHCEOHWYKOr ayra. 360r
60/bHX aepPOOHHX KallalUTeTa J10JIa3y 0 MalbHX poMeHa GU3HOIOUIKUX TPOMEHa MPH
pajy, HapOYMTO NPH aKTUBHOCTHMA Maker MHTeH3uTeTa. Bpahamwe Ha BpesHOCTH ¥
MHpOBakby je Opike M JlaKlle HaKOH paja pas/HMuMTOr MHTeH3HuTeTa 1wTo oMmoryhaBa
OpKH OMOpaBaK M CHPEMHOCT 3a BpIIeHe HOBHUX aKTHBHOCTH. [IpiMeHa MeTo/a Koju
HapOYHTO YTHYy Ha nobosbliakbe aepoGHOr KanauuTeTta (3oHa 1 M 2) yTuye ce Ha
Kanu/1apusanujy u 60/by ucKopHuIheHOCT yHeTOr KHCeOHHKa Ha heJinjckoM HHBOY.
Pa3Boj kanayuTeTa NocTe ce MIPUMEHOM aKTHMBHOCTH Marber MHTEH3HTeTa KOjHU ce
O/iBHja y iy?KeM BPEMEHCKOM I1epHO/ly IIPH YeMy je HEONXOAHO /ia 3aMOpP HACTYIH IITO
KacHHje. OBO ce NOCTHKE NPUMEHOM MeTo/a Koje he yTHHATH TOCe6HO Ha pasBoj
aepobHUX CIIOCOBHOCTH KoJ Jelie M MlaAux. Mako NocToje Hanasu Ja ce aepoGHe
CIOCOBHOCTH y npenyGepTeTckoM y3pacTy Mory mosehatu go 10% 6osbu mpHCTyI
noJipasymMeBa Ja je paj, Ha nobosbliaky aepoOHUX KamalUTeTa HEeOIXoZaH, ajld ca
HHIMBH/ya/IH3alHjOM W IOIITOBab€M eHepreTCKUX IpPUHLUNA | noTpeba
KapaKTepHUCTHUYHHUX 3a [elny W Miaje cnopTHcTe. OBo je f06po 3HATH jep Cy aepo6bHH
KalallUTeTH Jlelle H MJIaJiuX Ha HHXKeM HUBOY pPasBHjeHOCTH HEro KOJ| 0Jipac/ikux 0coba.
Ha pasBoj oBuX crioco6HOCTH HUje MOrylie MHOTO YTHLATH Y [IepHO/y Npe nybepTeTa,
ajy ce 3aTO y nMy6epTeTy U HakoH nybepTeTa NPUMEHOM TPEHAXKHHUX aKTHBHOCTH MOTY
OCTBapMTH 3HauyajHa rmobo/bliarka. KBaJMTeTHa npHMeHa MeToJa 3a pasBoj
M3JPX/BMBOCTH  MOJpasyMeBa IIPeTXOAHO TecTHpawe U oapehuBame 30Ha
MHTEH3HTeTa Kako OW ce IIpUMeHHJIe oJroBapajyhe merofe. ¥ nepuoay nybeprera, y
yspacty of 8 po 13 rojMHa, HMCy youeHe 3HauyajHe pasjiuke usMmehy eBojuMia M
Aledaka, la 61 ce KacHHje noBehase passnke y KopucT gevyaka. OBo je nociaeguna sehe
MaKCHMaJjlHe NOTPOIUbe KHCEOHMKAa KO/ Jedaka y mybepTeTy M HakKoH ny6eprera.
Hmajyhu oBo y Buay Mmoryhe je sawpyuuTu fAa je mepuoj of 14. go 17. roguxe
HapOYMTO OCET/bUB 3d MPABUJIHY NPHUMEHY M OpraHusalHjy TPeHa)KHHX MeTo/a KOju
64 ocTBapHJIK oJiroBapajyhu yTHIaj oMOTYhUBIIK ONTHMAa/aH pasBoj U3/PHbHBOCTH.
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