1 AEPOBHE AKTUBHOCTHA

AepobHe BexOe caropeBajy MacTd W KalloOpHje, MOMaxy T'yOJbelY TEJIECHE TEKHUHE,
jadajy cpue, noBehaBajy crmocoOHOCT 3a KopuIIhemhe KUCCOHHKA U CMamyjy ctpec. OCHOBHE
BpPCTE aepoOOHMX AaKTHBHOCTH CYy: BOXKHA CTAllMOHUPAHOT OWIIMKIA, BOXKHa OHIIMKIIA,
BECIIahe, TPYAC-IIOTHHT, KIIH3ambe, MCHhambe y3 CTCICHUIIS, TUIUBAkE, XOIame, CKHUJAIIKO
TpyYame, 4aCOBU TPYITHOT aepoOHOT BexXOama y3 My3UKYy U JIp.

CmayuoHupanu Ouyuxn

[TonpaszymeBa ce BOXHa CTAIMOHHPAHOT OHMIMKIA Yy YCIOBHMa COOHOT BexOama, y
¢dbuTHEC KIIyOOBUMA, WK Ha IpyruM Mectuma. dutHec Tpenep Tpeda BexxOaunma aa oapehyje
pasnuunTe WHTEpBAJIEC, pUTaM, OTIOpP WM CTHJI OKpeTama meaana. Mory ce CMEmHBATH
UHTEpBaJIM Op3or "menanupama" ca MHTEpPBAIMMA CIIOPHJET, WIM CUMYJITAHO '"TIEHambe Y3
O6pao" ca "BoxwoM 1o paBHOM". OBU 4acoOBU Cy MOTOJHH jep C€ MOKE€ MOJECUTH OTHOp U
Op3uHa OKpeTama Ie/ana, MaouYeTHUIIA U BPXYHCKH CIIOPTHCTH MOTY BEKOATH HCTOBPEMEHO.

Bbuyuxnuzam

Cse (dopme Ounmkamzma omoryhyjy mobap aepoOHM TPEHHUHITYMEBA C€ Jla CE BO3H
oapeheHnM puTMOM, KOju he 3aapkaTv MubaHu cpyaHu paj y Tpajamky oa 20 no 50 MuHyTAa.
bunuknuzam je mobap 3a OyTuHe W TMOTKOJeHHIIE, moceOHO. [ToapasymeBa ce ma 3arpeBame
Tpeba 1a MPETXO0 U BOKHU OUITMKIIA, @ HCTE3AE TI0 3aBPIICTKY

Becnamwe

[Ipumemyje ce Becname y MPUPOIN HA peKaMa U Became Ha MallMHaMa 3a BECNamke Y
¢utHec KIyOOBMMa. YKOJIMKO C€ BECIa Ha MAIWHH, TIOCTIKE CE€ yOoOMYajeHHu aepoOHH
edekar, anu 300T aKTUBAIM]jE CaMO TOPH-ET Jieia Tejla YBEK ce Mpenopydyje aa uza aepoOHor
Jienia TPEHUHTa, CIICAH JIC0, KOju he akTUBHUpaTH JOWHBH JIe0 Tela.

Tpuarwe-pocuparve

Paznuunte cy moryhHOoCTH mpuMeHe Tpuama: y NPUPOIU, Ha O0ENeKEHUM cTa3ama, y
casiama, Ha Tpeamui Tpaiu. [loTpedHo je camo mocraBuTH 1uJb U octuhu ra. Ko tpuama je
Haj00Jbe KOPUCTUTU UHTEPBATTHU METOJ TPEHUHTa, U Ha CTa3u ¥ Ha MaIIMHH.

Knuzare

Knuzame ce npumemyje, ako MOCTOjU KIM3alUIITe, U oAroBapajyha ompema. YKoInko
yCIOBH M MOTYhHOCTH MOCTOje, CBE IMPENOPYyKE O HEOMXOJAHOM 3arpeBamy U HCTE3amy, O
MPOIIEHTY MAaKCUMAJTHOT CPYaHOT pajia, BaXKe U 3a 0Baj 0OJMK aepoOHOT BexkOamba.

Ilervarve Y3 cmenernuye

Jenna je on HajOOIJPMX aepPOOHUX aKTUBHOCTH. MOXKe ce U3BOJAUTH HAroJby, YHYTpa, Ha
MoCITy, Ha IyTOBamYy (XOTelN) WK y calu 3a BexxOame. [lemaru ce TauHo ofpeheHrnM putmMoM
Ja OM ce cpyaHU paj 3aapkao y keJbeHoM panry (70-80% MmakcumanHOT CpyaHOT paja).
Hcre3ame je HeOIXO0IHO IoCcIuIe BexOama.



ITwearwe

Moxe ce muBaTtu mo 30 MUHYTa, TIET JaHa y HeJeJbU (aKO 3a TO TOCTOju MOTYRHOCT)
WIX jeaH MyT y HeleJbH Ja OM ce MPOMEHHO pUTaM yoOWdajeHHuX 4acoBa JPYruX aepoOHHX
aKTUBHOCTH. HO, YKOJIIMKO HE MOCTOje YCJIOBH, JOOpO je CBOje TeIo aKTUBHUpATH Ha OBAj
HauuH, 0ap Ha JICTOBAakY HA MOPY I PELH.

Xooare

[IpencraBiba jeqHy 071 HajKOHBEHUIMOHAIHUJUX aepOOHHMX aKTUBHOCTH, jep CE MOXeE
n3Boautu Omio rae. [locToje Xomaum Mo mapkoBHMA, Ha CTa3aMa 37paBiba, HA IUIaKama, y
JMBOPUINITHUMA, YaK U Yy COINCTBEHHUM cobOama (kama je yome Bpeme). He 3axTeBa MHOTO
BEIITHHE, HU oripeMe. Tpeda XoaTh TaKBUM PUTMOM, KOju he moBecTr cpuaHu pan y HHIbaHU
HUBO, KOju oMoryhyje nucame U €eBeHTYaJIHO MpUYame, TaKo Ja Xxoaauy Oyae yroaHo. Bpeme
X0Jlama, Kao U KOoJ OMIIO KOje Ipyre akTUBHOCTH, He Tpeba aa Tpaje kpahe o 20 MuHyTa.

Ckrujawiko mpuarve

Moske ce M3BOOUTH Yy MPUPOJH, TNIe TIOCTOje YCJOBH, WU y (uTHEC KiIyOoBMMa Ha
MamnHama. M3y3eTHO KOpucCHa aKTMBHOCT, KOja akTHBHpa uuTaBo Teno. Ha mammbama je
Moryhe mporpamupame omnrepehema, IMITO je M3Y3€THO BaXKHO, ajl CKHUJAlIKO TpyYame Yy
MIPUPO/IU j€ HE3aMEHIBUBO.



YACOBHU I'PYITHUX AEPOBHUX BEXBU (INIECHOI' AEPOBUKA)

[locToju MHOTO pa3nMUYUTUX TUNOBa acpoOHMX YacoBa. OBHM YacOBH c€ HM3BOJEC Y3
npoOpaHy My3UKY KOHKPETHOT TE€MIIa, a 3aCHHUBA]y C€ Ha IJICCHUM MOKPETUMA M KpeTambhMa,
IUIECHUM pUTMOBMMA M KopeorpaducaHMM KpPETHHUM CTpyKTypama. AepoOHH 4YacoBH
mo0oJbIIaBajy KapAnOBACKYIapHy H3APKIBUBOCT, (PIEeKCHOMIHOCT, MUIIMhHY H3/IPKIJBUBOCT,
MumrhHy CHary, KOOpIMHALU]Y U PaBHOTEKY.

dpeKBeHIIMja YacoBa MJIECHOT aepoOUKa: 3aBUCH O] TIOjeIUHIIA, Al je Haj0OJhe TPH 10
TeT IyTa HeJIeJHHO.

WNurensuret: 3aBucu on uHauBuaye. Kopeorpadceke mnenmune ce pehajy tako ma 6poj
CpuaHHUX OTKylaja OyJe y TpeHakHOj 30HU. be3 003upa Ha puTHEC HUBO, 3ApaBa Miaia ocoda
He Ou Tpebano ga uMa mpodisieM ca 3aapxkaBameM 60-85% MakcUMaHOT CpYaHOT paja, Kpo3
11€0 aepOOHU CETMEHT BeXOama.

VY okBupy paznmuuuTUX (HOPMHU IIJIECHOT aepoOMKa, CETMEHT aepOOHMX AKTUBHOCTH
nmpocevyHo Moxke n1a tpaje o1 20 no 60 munyTa. [ToTpeOHO je HanpaBUTH MaJie IJIECHE EeTNHE,
OJIHOCHO Majie Kopeorpadcke IenuHe, KOje ce€ MOTy ayToMaTh3oBaTd, Op30 mamMTHTH (y
CKJIaZy ca CImocOoOHOIIhy W HMCKYyCTBOM BekOada) M TIOHABJbATH Yy CKIamy ca mpaTehom
My3UKOM. My3uKa ce, HapaBHO, MPETXOJHO MPUIPEMH U Ha By KOMIIOHYje Kopeorpadwuja.
CMemuBaTH, MHUKCOBATH pa3IMuUTe THUIOBE My3uke (OMJI0O PUTMUYKH, XapMOHCKH,
apaH)XMaHCKH) ca IWJbeM Ja ce ojapeheHr Opoj MamuX TUIECHHX IEeJTUHA MOXE H3BECTH
Pa3IMYUTUM UHTEH3UTETOM, OJTHOCHO Pa3InYUTOM OpP3UHOM.

Haj6osse je mpumpemutu Kopeorpadcke IenuHe 3a MpBH, APYrd M Tpehu HUBO
BekOama, Koju Tpeba na Oyne HajUHTEH3WBHHUJH M Haj3aXTeBHUjU. Tpeba mocTerneHo
nona3uTh a0 Tpeher HUBOA M, TOCIHE Bera, OCTENCHO CMambUBAaTH HHTEH3UTET. IHTEH3UTET
ce Moke roBehaBaTu ¥ MPUMEHOM Pa3IMIuTOT ontepehema yHyTap caMux Kopeorpaduja.

ToxoM BexxOama MOTY /a ce KOPHCTE pa3jMuuTe CIpaBe U PEKBU3HUTHU 3a moBehame
oTIopa.

HOerTI/I AAHAMUYKOI HCTE3amka MOTY Hda €€ HU3BOAC TOKOM 3arpeBama U CaMOT
HCTC3amlka, a CTaATHYKC BexKOe HcTe3ama MOTY Ia ce Be>1(6ajy TOKOM OITylITama, U IOCJIC CBAKE
PYTHHC ITUHAMHWYKOI UCTC3atba.

Moxe ce 3ak/bydyuTH Ja ce cBe OeHeduiuje, koje ce ¢puTHecoM Mmory crehu, mory
JIO0OWUTH OBOM BPCTOM TPEHWHTa, HajMamke TPU IyTa HeJeJbHO. VcTpakuBama Cy nmokasania Ja
HUje moTpebdaH Jyr BPEMEHCKU MEepHoJi, Ma Ja Ce OCeTe MO3UTUBHU ePeKTH BexOama Ha
37IpaBJbe U TeNo NojenuHIa. HapaBHO, OBO Baku 3a JJOMEH BexOama pajy OuyBama 3/paBiba.
3a nomeH BexOama paau NpUIIPEMama 3a CIOPTCKAa TaKMUYEHa, HaBEAEHE IPENopyKe O
UHTEH3UTETY U Tpajamby HE BaKe.

VY cermeHTy 3arpeBama, JOBOJBHO je Jla CpuaHu paj Oyzae y "TpeHakHOoj 30HHU", jep
omoryhaBa mporpecuBHy aepoOHY KpHBYJbY Ca IIOCTENIEHUM TNOBehalkeM U CMamemeM
uHTeH3uTeTa. [IpaBMIIHO 3arpeBame yKJbydyje pasinduTe BexOe 3a MpHUIpeMame 3ri1000Ba,
BexOe ucTesama U Jpyre, koje he, y kacHujeM BexxOamy, oHeMOTYhuTH moBpese.



VY mpoceky, Ha jeTHOM OCMUIIJBEHOM 4Yacy aepoOHOr BexOama y3 MY3UKY, MOXKE Ce
usryoutu 300 kanopuja.

TunuvHM 9acoBH TUIECHOT acpoOuKa Ou Tpebau na umajy cienehy CTpykTypy:
« 3arpeBame 5-10 MuHyrTa,
« aepoOnu cerment ox 20 1o HajBume 60 MuUHYTA,
¢ CMamEHE€ UHTEH3UTETa-,,onymTame 5-10 MunyTa u
« wuctesame 5-10 munyTAa.

Toxom 3arpeBama, KpeTama M MOKPETEe YUTABOT TeJla OCMHCIUTH Tako, 1a ce rnoseha
MPOTOK KpBU y MUIIKMhHMa W Ja ce mpumnpeme 3riao00BH, 1a OM ce MpeBeHupase MoBpeae U
noboJplIana MOKpPeT/bUBOCT Mulnha. YoOuyajeHO ce NMpuMemyje: MapUuIupame Ha MECTY,
KOpakK JIECHO-JIEBO M Halpea-Ha3ald, 3aMacH pykama, KOMOMHOBaHE Bex0e U ap.

Tpajame U UHTEH3UTET aepOOHOT CErMEHTa Cy pa3jIMYUTU U 3aBHCE O] (pUTHEC HUBOA
BexOaya.

[Ipumemyje ce mnoau3ame KOJIEHA, JaraHo LoTupame, "IIyTHpame" Horama,
3aMaxuBalkbC HOTaMa U pyKaMa, KaJIMCTCHUK Be)K6e, Pa3IMYUTU IUICCHU KOpalu U IIOKPETH,
KOMOMHAIM]Ee TUIECHUX KOpaka, OKpPETH, JeTHOCTaBHE M CJIOXKEHE Kopeorpaduje MOoKpeTra u
KpeTama.

- Toxom ,,omymTama* MOCTETICHO CE€ CMamyje CpUaHU Paj U MPOTOK KPBH Yy MUIITHhHIMA.
[IpuMemyjy ce crnopuju W Mame HWHTEH3MBHU IOKpeTH Behmx wmumuhHux rpyma. bes
MPaBUITHO BOLEHOT ,,0mMyIITama*, BeKOa4 Moke /1a mpecrane na ce kpehe, anu he kpB u 1abe
OUTH MyMIaHa, IITO MOXE Jla M3a30B€ CMamEHhEe KPBHOTI MPUTHCKA, BPTOTJIABUILY U CpUaHe
KOMIUTAKAITH]E.

Ha xpajy aepoOHOr BexOama, MOTPEOHO jeé CTAaTUYKO HMCTE3ame, TOKOM Kora Tpeba
WCTETHYTH CBaKy aKTHBHpaHY MHIIUNHY TpyITy.

KomOuHOBaHM 4YacoBM aepoOHOr BexOama y3 MY3UKY JONYyHaBajy C€ CETMEHTOM
BexOama, KOjU YKJbydyje BeOe CHare pajyd KOMIUICTHpama TPEHWHTa, W BPJIO YECTO Ce
npuMemyje y putHec ki1yoboBUMA.

OBaj cerMeHT BexOama cieau mocie aepoOHOr Jiesia yaca, pa3jIMuuT je, O] 4aca 10
yaca. Mory ce KOPHCTHTH €JIaCTUYHE TPaKe M JJAKW TETOBH, Ka0 JJOJATHH OTIOP. Y oOnvajeHe
BeXKOE YKIbYUyjy: KOHTpaKIMje TPOYIIHUX MUIIMha, YydmheBe, BexkOe 3a pa3InuiTe CETMEHTE
Tena ca onrepehemem (Kopumiheme TakuX TeroBa, ApYruX PeKBU3NUTA HIIM COTICTBEHE TEKHHE
tena). OBaj €0 TPEHUHIa MOJKe J1a Tpaje oKo 15 MuHYyTa.

Kaacuuan 4ac aepoOHor BekOama y3 My3uKy Tpedao Om na mma caeaehy
CTPYKTYPY:
« 3arpeBame (5-10 MunyTa),
« aepobOHu cermeHt (20-60 muHyTa),
e CMamEHE NHTEH3UTETa-, onymTame 5-10 munyTa,
. BexOe cHare (oko 15 munyTa) U
o wucresame (5-10 Munyta).

Ha vacoBuma rpynHHMX aepoOHHX BEXOM y3 MY3MKY, BaXHO je Ja Biaja Becena,
omyiTeHa aTMocdepa, 1a Bexx0au UMa yTUCaK Jla ce 3a0aBjba U yXKHBa, a HE J]a e My4H.



dopme yacoBa rpyrHuX aepoOHUX BEXKOU y3 MY3UKY

VY dutHec-npakcu ce cpehy paznuunrte hopme yacosa.

Knacuuan vac

OBaj 06muK aepoOHOT BexkOarma y3 MY3UKY je YCIIOBHO HACTaHAK CBUX OCTAJIMX OOJIHKA.
AepoOuK-TuIeC ce 3aCHHBA Ha MOMYyJIapHO]j MY3HUIH (3a0aBHa, HApoIHA, (GaHK, KIACHYHA, [1e3).
Kopeorpaduja Tpeba qa Oyme aka u ja ce JTako npaT u nmaMmtu. KilacuaHu 9ac 0OMYHO Tpaje
60-65 MuHYTa U cacToju ce w3 yeTupH jaena. [IpBu meo 4aca ykibydyje JaraHo 3arpeBambe
pa3nmuuuTUM KpeTHuM cpenctBuma. Crnenu oko 30 muHyTa 1iecHor aepoOuka. [lmecHu
aepoOHMK MOXE J]a Ce CacTOju M3 Pa3IMYUTHX CPEACTaBa TEXHHUKE HAPOJHOT, JPYIITBEHOT,
ye3-Tuieca, CaBpeMEHOT Ijieca, MM KJIACHYHOT Iuleca, Koja Cy YKOMIIOHOBaHa 3a mnpaheme
MPETXO/IHO MPUIIPEMIbEHE MY3UKE. AKIIEHAT c€ MOXKE JIaTH JelHOj WJIM JIBeMa obiacThuma
TIeca, 3aBHCHO O] CIOCOOHOCTH U MPHUIPEMIBEHOCTH MHCTPYKTOpa-TpeHepa. Y Tpehem nemy
cieau oOJMKOBaWkEe U jayame Mulnha, Koje ce U3BOAM, YIJIaBHOM, HA MOJY Y Pa3IMYUTHM
MOJIOXKajuMa, y Tpajamky Oko 15 MuHYyTa. Y OBOM JeiIy MOTY J1a c€ MpUMEHE U BeXOe Tuma
KanucTeHuka. [la3utu na ce aHraxyjy Muniuhu, KOju HUCY MPEBHUIIIC aHTAKOBAHU Y APYTOM
neny daca. M30op BexxOu, Opoj moHaBJbaba U UHTEH3UTET, OJipel)yje TpeHep y 3aBUCHOCTH 0]1
CIIOCOOHOCTH 4JIaHOBa-wiaHWIA Tpymne 3a BexOame. Ha kpajy waca, y Tpajamy ox oko 10
MUHYTa, U3BECTH UCTE3ahE Tella ca OAroBapajynuM IHcameM U OMYyIITAHEM.

Bapujante wximacuuHor ,,aepoOMK” daca Cy NpOIy)KEHH, cKaheHu, aKu, JaKu
MPOAYKCHHU U Op3H.

Kon mpoykeHor daca, cerMeHT aepoOHOT Jiena Tpaje oko 45 MUHYTa, KoJa ckpaheHor,
CEerMeHT aepoOHOT jena Tpaje oko 20 MUHYTa, KOJI JJaKoT, aepoOHu Jeo Tpaje 30 MuHyTa, au
je temno my3uke cnopuju (100-120 METpOHOMCKHX jeIMHUIIA), KOJ JAKOT IPOTYKEHOT
aepoOHU neo ce u3Boau y3 MY3WKy 100-120 METpOHOMCKHX jEeIMHUIIA, alld j& Tpajame
npoayxxeno Ha 40-45 munyra.

bp3u

OBo je kpatak 00OJUK OocHOBHE ¢opme daca. [Ipumemyje ce, yriaBHOM, MOMyJIapHa
My3uKa (3abaBHa, HapoaHA, oK, "pen", ye3). Kopeorpaduja Tpeba na Oyne naka u 1a ce J1ako
npati. YacoBu yKIpydyjy JlaraHO 3arpeBame, aepoOuk (15-20 MuH), HcTe3ame U OMyIITambe.
He npumemyjy ce BexxOe cHare Ha moay. CTpyKTypa 4yaca MMa akIeHaT Ha IUIECHOM
aepoOuKy, Koju je Beher MHTEH3UTETa, jep O Tpebasio BexOaTH y3 My3HUKY, uhja je Op3uHa
140-180 mMeTpoHOMCKHX jeAuMHHUIA. 32 OBaj HUBO IUIECHOI aepoOMKa MOTY €€ KOPHUCTUTH
CpeAcTBa TeXHHUKE Ile3 Iuleca M HapOJHOI IUieca, KOJU oJroBapajy Op3om wu3Bohemwy. OBa
¢dopma yaca Huje MpenopyusbHBa 3a crapuje o1 50 roauHa, Kao HU 3a HETPEHUPAHE.

Yac aepobHoe excoarba y3 My3uKy 3a oeyy 00 mpu 0o 12 2o0una

3Hayaj OBOT HauMHa BexxOama je Ja Jela JI0KUBJbaBajy JIenoTy GU3NYKOr MOKpeTa, Aa
yuye na Oyny y KOHAMIMJM M 31apaBa y >kMBOTYy. [lema Tpeba nma BexOajy creuujaiHe
Kopeorpaduje, Koje cy npuiaroheHe lBUXOBUM roanHama. YacoBH ca oM MOTY Jia Cajipike
eleMeHTapHe UH(popMalje o pU3HOIOMIKIM YH-CHUIIaMa U 0 UCXpaHu. Yac Moxe Jia Tpaje
ox 30 no 60 munyra. HapaBHo, 3a femy npeamkoJCcKor y3pacra, 4ac he Tpajatu kpahe, a 3a
JIelly cTapujy OJl AeBeT roJuHa, Tpajahe mayxe. OCHOBHaA CpecTBa, MOTy Ja Oyny cpelacTBa



ieca, ajid ce MPernopydyje BUXOBO M0jeTHOCTAB/BUBAKE, KAKO y OpOjy TIOHABIbAkA, TAKO Y
HauynHy U3Bohema. [lompasymeBa ce 1a HUje TOTPEOHO MHCUCTHPATH HA MIPETEPAHO] TAYHOCTH
u3Bohema MOKpeTa y OJHOCY Ha MIpOCTOp, pUTaM M JuHaMuKy. IloHaBbameM neria he
CXBAaTUTH CBOjE I'PEIIKE.

"Cmen" aepobux

OcHoBHa KapakTepucTuka oBe Qopme je Kopumheme TathopMe 3a BeKOame.
Kopeorpaduja ce xommoHyje o pa3IMUUTHX KOpaka W THOama, aid CBE BpeMe Kopuctehu
wiargpopmy. [locTmke ce BHUCOK WHTEH3WTET paja. llmatdopma ce KOpUCTH CBE BpeMe
Tpajama aepoOrKa U MUIIMhHOT 00JIMKOBaWka Tella, ajlil U UCTe3ama, Ha Kpajy. He mopa na ce
KOPHCTH 3a BpeMe 3arpeBama, au je u To je Moryhe. Ilnardpopma Moxxe na ce mozemaBa Ha
pa3uynTe BIUCHHE W HA PA3IMYATE HAYWHE y MPOCTOPY J1a OM MOTIJIa Jla ce€ KOPUCTH Ha CBUM
nenmoBuMa daca. Tpajame waca je ox 60 mo 80 munyra. Temmo mysuke je oko 120-130
METPOHOMCKUX jeaunuia. O03upoM Ha HHTEH3UTET BekOama, Koje je, Mpe CBera, akTUBUPAJIO
HOT€, Ha Kpajy Yaca je HEOIMXO0/IHO U3BECTH OJIroBapajyhy BpCTy HCTE3ama.

Kopaunu aepooux u ,, 0b1uxosarve “ mena

[IpumapHu 1MJb OBOT HauMHa BexOamwa cy ,,uyBpcTO™ oONHMKOBaHe pyke M Hore. Yac
tpaje ox 40 no 60 muayTa. OOyxBaTa KOMOMHAIIM]Y Pa3IUYUTHUX BEXKOW TU3ama TEroBa U
KopayHor aepoOuka. Ha kpajy, ucre3ame u onymrame. Bpeme nmotpeOHO 3a 3arpeBame, mpe
TPEHUHTAa M UCTE3amke, Ha Kpajy, HE yJIa3u y BpeMe Tpajamka MUIIMhHOT 00IMKoBama. Pan je
WHTEH3UBaH, MOCye 3arpeBama. Yac ce u3Boau y3 my3uky temna o 60 1o 100 MeTpoHOMCKUX
jenunuia. Tpeba dhopmupartu IeNHHE MOKPETa M KpeTama y KOjuMa Tpeda MOIITOBaTH Opoj
MOHAaBJbama 3a MojeAnHaYHe Mutnhae rpymne. Kopucre ce jeqHopy4ynu teroBu Texxune of 0.5
KHJIOTpaMa JI0 JeAHOT KIJIoTpaMa, ¥ MPUMEBY]y C€, 3aBUCHO O] BPCTE BEKOU, CIOCOOHOCTH 1
noJsia. 3arpeBame U HCTe3ame ce U3BOM 0e3 TeroBa. BaxkHo je kperaTu ce cBe Bpeme (Hema
cellema MpH BexkOamy ca TeroBuMa). AKO ce I0jaBH HEKH IMpoOJieM, HACTABUTH KpeTame, alu
0e3 Terona.

dopma oBe BpcTe BexkOama je: Kopaunu aepoOuk u Op30 00JIMKOBAmk-E Tena

AepobHH €0 yaca ca MUITMhHUM 00IMKOBameM je Kpahu u usHocu oko 25-30 MuHyTa.
Putam BexxOama ca TEroBMMa 0CTaje UCTH, I C€ MOXKE MEHaTh Op3HuHa.

Aepobux + meduyunka uiu opyee pcme 10NMu

3a o0IMKOBame Tejla KOPUCTU CE€ MEIULMHKA WM JIpyre BpCTe JIONTH, Ka0 JOJaTaK.
Jlonta omoryhaBa quHaMHUKy WM HeCTaOMIHY 0a3y, Koja IPUMOpaBa TEJIO Ha TaKaB TPEHUHT
mumuha, koju crabunusyje Tpyn. KomOunyjy ce BexoOe ca 1onToMm U miiecHu aepoOuk. OBaj
00JIMK Yaca ce MOXe CTPYKTYpUpaTu Kao (opMma KIaCHYHOT yaca. Jleo KIacH4HOr yaca, KOoju
oOyxBara BexxOame Ha TIy, Y 0BOj (hopMHU ce 3aMemyje Bexbama ca MeTUIIMHKOM UM HEKOM
apyrom sontoM. HapaBHo, Tpeba OupaTu BexOe, Koje aHTaxyjy LEJI0 Teno. YKOJIHKO ce
Bex0Oa ca MEIMIMHKOM, HEHa TeXKHMHAa Mopa Ja ojAroBapa BexxOaunMma, y OJHOCY Ha
crocoOHOCT ¥ mojl. MelyyTum, naHac ce BHIE KOPHCTE ApPYre BpCcTe JIONTH (T3B. MUiaTec
JIOTITE), aJli je OpraHM3allija yaca U HbEeroBa CTPYyKTYypa UCTA.

CDOpMa OBC BPCTC 4Haca je MMpUMCHA CTOJIULC YMCCTO JIOIITH.



Aepobux y 600u

[MpencraBiba morogHy (GopMy TPYIHHX aepoOHMX 4YacoBa y3 MY3HKY, ald CE MOXKE
W3BOJUTH U 0e3 My3uke. BexxOame ce CripoBOM y BOJICHO] CPEAMHHM, KOja, TPUPOIHO, TIPYKA
ormop teny. Ha Taj HaumH nenmoBame OMIIO KOT TIOKpETa je MHTCH3MBHHjE M OMoryhasa
,JIAKIIIe 00JIMKOBame ™ Tena. AepoOUK y BOJIM C€ KOPUCTH Kao BPCTa TPYITHOT acpoOHOT yaca,
alli ce BPJIO YECTO KOPUCTU caMo 3a OOJIMKOBame Teia. [IpoceuHa BUcHHA Boje Tpeda a
Oyze 10 rpyau, YKOJIHKO ce Bexba y crojehoj mo3umuju, Maja ce MOXKe BeKOATH U 'y IPYTHM
MO3HIMjaMa, ca PEKBU3UTUMA, HITH Y TTApOBHMA.

[Ipumena cpeacraBa GOpUIAYKUX CTIOPTOBA y a€POOHOM BEXKOamy Y3 MY3UKY
« Kuxk-60kc aepoOuk
. Tae-60 aepoOuk

OgBe /1Ba HauMHA aepOOHOT BeXKOama Cy KapaKTepUCTUYHA IO TOME IIITO 32 aepOOHU €0
TPEeHUHra KopucTe ojaroBapajyhe TexHuke Oopuiaukux crnoproBa. To cy, YIJIaBHOM,
MMUTAIIOHE KPETHE Pa3IMuUTHX yaapana pyKy W HOTY M BHMXOBHX KOMOWHaIM]ja, CTAaBOBH,
CTHJIM30BAHM TIOKPETH Pa3IMYUTHM JejoBHMa Tena. CBe TEXHHWKE TPEHEPH OCMHIIIBABAjy H
Kopeorpaduiry mnpeMa HHUBOMMa CIOCOOHOCTH Tpylne ca KojoM BexOajy u mpema
WHTEH3UTETYy, KOJU ce >kenu mnoctuhu. HapaBHO, OMTHO je 1a TpeHep MO3Haje OCHOBHA
npaBuia W3BOhema TEXHHWKA, Kako HEe OM JOIUIO 0 HeXeJbeHUX mociemura. CBe mTo ce
BexkOa Tpeba YCKIIaIUTH ca JUCAKmEM, a HAPOUYHUTO CE MCTHYE H30eraBame IMOKpeTa, MpHU
KOjUMa c€ KHIMEHU CTyO caBMja yHa3a/l.



[NTPEITOPYKE 3A IITOYETHUKE

[ToueTHnum yecto n3beraBajy yacoBe aepoOMKa U3 PazIMUUTHX pas3sora (HemoryhHoct
npahiema puTMa B&KOM M MYy3HKE, OCKY/HA KOOpJHMHAIMja TeJa, CI0KEHa IUIeCHa TEXHHKA,
OKpYKEHe Ha IPyImHOM 4acy u ap.). O63upom Ha mUpoOK peneproap GopMu dacoBa, Moryhe
je ma ocoba Oupa 4acoBe KOjU HyJE CHary, (UICKCHOMIHOCT WM CIOPTCKY H3IPKJBHBOCT.
Mehytum, ako je ocoba Mymkapai u Haje y MoryhHoctu aa 6upa, Beh npucycTByje yacoBuMa
Ha KojuMa Bex0ajy, Ipe CBera, )eHe, OHJa MOCToje Mpernopyke, koje he omakmatu BexOame

U ,,TIONIPaBUTH " MOTHBALIU]Y.

AKO ce Kopaly yIICI0XKHibaBajyy, Y OJIHOCY Ha MOYeTaK BekOama, OH/Ia BexxOaTh
jenaH 1o JABa Hay4eHa KOpaka, CBE JIOK C€ HE CTEKHY YCIIOBH 32 BEKOAame HOBHX.

Huje BaxHo na TpeHep Oyae Mylikapal, Beh Koje KBaluUTeTe HMMa, Aa JH j€
yropaH, MaKJbUB U Ja 1 oMoryhasa /a ce 3Ha IITa ce Bex0a U 3a1To ce Bexoa.

KoMmmnnnkoBaHe mokpere, KOju ce Ha HpPBU IOTJIEA HE MOTY HU3BECTH, Tpeda
MOJICTTUTH Ha JIeJIOBE; M0 HeKaJ Tpeba 3aHeMapuTH pyKe U Be:kOaTH caMo Horama.

AKO je TMOYeTHUK CYBHWIIIE BUCOK, Ca AyraykiM HOraMa U pyKama W TEHIKO ce
ykiamna mnpatehu Op3uHy u3Bohema NOKpeTa U KpeTama, Tpeba MoKpeTe
"mojmenuTH Ha TMoOja", alyd ca TOTIIYHOM KOHTPOJIOM M MHUIIMNHOM CHarom
(CKpaTUTH KOpaK, CMalbUTH 3aMax).

AKO je TIOYETHHMK Ha Kpajy BekOanmumTa W HE MOXe J00po Ja mpartu
WHCTPYKTOPA, MOKE J1a paTu oco0y ucrpen cede.

HajoutHuja je xonuenrtpamnuja. JloOpa KOHIEHTpanuja ycClIOBJ/haBa 00Jbe
3anaMhuBame 1 OTIAXKAHE U JIAKIIE YUCHC.

Axo TojerHAIl HE MOJKE J1a M3Be/ie KOHKPETHY CTPYKTYpPY KpeTama, MOXe Ja je
Mmomupukyje. CBaku 100ap HHCTPYKTOp he TakBOM TMOJEAUHILY TPYXHUTH
noapmky. Ha mpumep, npu ydemy Kopaka, KOpak ce Ce MOXKE TaKO YCIIOPUTH Jia
ce M3BeJIe Ha CBaKM JIPYTH yJapal, yMeCTO Ha CBAaKH IPBHU.

AKo ce KopalM Memajy CyBHIIE Op30, MOXKE C€ Ha MECTy LOTHpaTd WU
MapIHUPATH JIOK C€ KOpak "He yxBaTu'".

He Tpeba ce mmammtu apyradujer BexOama OJl OCTAJIMX 4YiIaHOBA rpyre, jep U
OHH CY, BEpOBATHO, Ha MMOYETKY, TOBPEMEHO BapHpaliu y H3BohewmYy.



2 MULIIMRHA CHAT A 1 U3/IP2KJbUBOCT

Mummhna caara

Cuara mummha ce MOke TI0JMOBHO OJIPEIUTH Ka0 CIIOCOOHOCT aKTUBHOT Jeia
KpPETHOT arapara 4YoBeKa Ja caBiafa onrtepeheme, WHEpPUUjy Tela WU JeJIOBAbe
npyrux cwia. OBa CHOCOOHOCT 3aBHCH OJf MHOTHX (haKTOpa, ald je y BEIUKOM
MpoLeHTy ojpeheHa cnocoOHomhy wmwumuha aroHucra ga ce Op30 U CHaXHO
KOHTpaxyjy, kKao W Ja Tmocenyjy ojapeheH cTeneH U3IpKJBUBOCTH Y Tpajamy
KoHTpakiuje. Moxe ce TOBOpUTH O CTATUYKO] CHa3u (M30METPH]CKO]), TUHAMUYKO]
CHa3u (M30TOHUYKO]), €KCINIO3UBHO] CHA3U U O CHAYKHO] U3JIP>KJBUBOCTH.

CraTtuuka cHara IpeJCTaBJba CIIOCOOHOCT Ja c€ OAp KU MaKCHMallaH TOHyc Muiuha.

JluHamMHuuka cHara Mpe/CcTaB/ba CIIOCOOHOCT MaKCHUMAaJHO Op3uX KOHTpakiuja, Mpu
caBnagaBamy onpehenor onrepehema.

Excruto3uBHa cHara mpejcTaBjba CIIOCOOHOCT Mummha J1a ce MOCTHUTHE MaKCHMallaH
TOHYC 3a TO Kpahe Bpeme.

CHaxxHa W3IPKJBUBOCT TPENCTaBJha CIOCOOHOCT IyroTpajHOr MHIIMDhHOT paaa ca
noBehanom cHarom muiuha.

AriconyTHa CHara TpeAcTaB/ba CHUJIYy KOja Ce pa3BHja Y H30METPUJCKOM DPEKHUMY.
CapiamaBame MaKCUMAITHOT OTIIOpA C€ U3pakaBa y KHJIOTpaMuMa.

PenaruBHa cHara mpeacTaBiba pa3BHjeHY CHITY Ha jeaH KWJIOTpaM TeJIeCHE Mace.
Mumuhsa cHara je yclioBJbeHa ca BHUIIIE IISHTPATHUX U nepudepHux dakropa.
Llenmpannu ¢hakmopu o0yxBaTtajy:

e KapaKTEepUCTHKE HEpPBHE perynanuje Koje 3aBuce oj (yHKIMja MOTOPHHUX
LIEHTapa y KOPH BEJIMKOT MO3ra U BereTaTUBHUX Ipolieca,

e yCIOBHO pedieKcHa KOOpAUHALIM]ja KpeTama U

® CTENEH Ccleuyjaau3aluje yCIOBHO pedeKCHE Be3e y MOTOPHO] 30HU KOpe
BEJIMKOI' MO3ra.

3a BenuuMHy cHare jegHor Muimuha OuTaH je Opoj MOTOPHMX jeAMHUIIA, KOje ce
YKJbY4Y]y Y KOHKTPaKIH]y.

MakcumaliHa cHara 3aBUCH OJ;

® QAaKTHBHOCTM HEpPBHUX IIeHTapa 3a wMulunhe aroHucTe ©u OIaroBpeMeHe
WHXUOUIM]je aHTarOHUCTA,

® y4YecTaJOCTH HEPBHUX HMMIIYJICAa KOjU WAy OJ MOTOPHE 30HE KOpPE BEIUKOT
MO3ra,

¢ TOKPCTJBMBOCTH HCPBHUX IIPpOLIECa Y MOTOPHUM heHI/IjaMa u,

¢ TOKPCTJBMBOCTHU HCPBHO - MuIuhHOT pe(bJ'ICKCHOT JIyKa.



Ilepugpepnu ghaxmopu obyxsarajy:
e BEIMYMHY ITONPEYHOT Mpeceka Mummha,
e MOp(hOJIOUIKY CTPYKTYpY MHIIHha 1
® 0OHMOXEMHjCKE KapaKTEPUCTHKE MHIITUha.
[Ipownsnnasu aa je cHara je AMPEKTHO MPOMOPIIUOHAIHA TIONPEYHOM MPECEKy MHIITUha.
EnemenTu xoju cy OMTHU 3a cuily, a YnHEe MOP(OJIONIKY CTPYKTYpY Muiinha cy:

Ty)KWHA U 1e0JbMHa MUIIMNHUX BJaKaHa, MUOTJIOOWH, CTPYKTYpa MOTOPHUX JeAUHUIIA,
punoj Mumnha 3a KOCT U TeMIepaTypa Opranusma (Kao u CpeiuHe).

Besano 3a 6noxemujcke kapakTepucTike Mulinha, KBaJIUTET cuile MUIIKha AUPEKTHO
3aBHUCH O] IPOTENHCKOTI cacTaBa, 0J] KOJIMYMHE U cacTaBa MUO(HIIaMEHaTa y BIaKHUMa
mumuha. Ako ce moBehaBa mMummhHa cuna y CTpykTypu Mmumuha, moBehaBajy ce
MHO3WHCKHA ¥ aKTHHCKHA MUOuIaMeHTH. MUO3HH TIpeicTaB/ba €H3UM, KOju pasrpalyje
afeHo3uH TpudocdaTr. AKO je BUIIE MHO3WHA, BUIIE j€ aHAEPOOHUX aKTUBHOCTH, Ta U
BHILIE €HEPIHje 3a CHaXKHA KPeTama.



MumuhHaa u3apKBUBOCT

MumuhHa U3APXKIBUBOCT MPEACTaBJba CHOCOOHOCT Ja ce MHIIMhK aHTaxyjy
OCpeIBbUM HAmopoM (MHTEH3UTETOM) Y Iy’)KEM BPEMEHCKOM TepHoAy. M3apKIbUBOCT je
Mama IITO je HHTeH3UTET onTepehema Behu u 0OpHYTO.

Moxe ce TOBOPHUTH O HCKOJIMKO BPCTa mumuhHe HU3APKIbBUBOCTH:

JOKaJHA U3JPKIBHBOCT,
OTIIITA U3JPKIBUBOCT,

CTaTU4Ka (AYroTpajHO M3BpIIABATH CTATHUKU paj),

JUHAMHUKa (JyroTpajHO M3BpIIaBaTH JUHAMUYKH pajn),
CHa)KHA U3JIP>KJBUBOCT (U3APKIBUBOCT O€3 CMameha CUJIE),
Op3WHCKa U3APKIBUBOCT (AyroTpajHa KpeTama y Op30M TeMmiry),
aHaepoOHa U3IPKIBUBOCT U

aepoOHa U3APKIbUBOCT.

MumnhHa U3apKIBUBOCT, YIIIaBHOM, 3aBUCH O/I:

1.

o

8.
9.

eHepreTckux pe3epBu (azeHo3uH Tpudocdar, kpearuHdocdar, TIIUKOTEH,
TJIyKO3a),

KOJIMYMHE KPBU Y MUIIHhIMa,

Opoja kamwiapa y MUITMhHO] MacH (Ha jeaaH mm?2 mpeceka MUITMNHUX BJIakaHa
KOJI HETPEHHpAaHMX HMMa Oko 325 kamwiapa, a Koja TpeHupaHux oko 400
Kamwiapa; Karuiapusairja je Beha caMo y akTUBUpaHUM MHIIUhuMa),

BpcTe MUITMhHUX BilakaHa (Op3a MumnhHa BjakHa U criopa MUITMNHA BIIaKHA),
munnhae Mace,

MPUCYTHOCTA MHOTJIOOMHA y MHUIIMhHUM BIakHUMa (YKOJIHMKO HMa BHIIE
MUOTJI00MHA, TocToju Beha MOryhHOCT 3a mpuxBaTame KUCEOHUKa, moBehasa ce
KHMCCOHMYKH KamnaluTeT Yy MUIIMNHUM BJIaKHUMA, WHTECH3UBHH]EC j€ OJIBHjarhe
aepoOHUX Tporieca),

JONpeMama KUCEOHWKAa MHUIMMhHMM BIIaKHMMa (3aBUCH O]l pa3MEHE racosa,
Opoja epuTpoLUTa, KOJIUYMHE XEMOTJI00MHA, BacKylapu3aluje, MOTYhHOCTH J1a
ce mpomycTH 1mto Behu 6poj uMItynca y HeHTpaTHOM HEPBHOM CHUCTEMY),
€KOHOMHYHOCTHU €HEPruje Koja ce TPOoIIH (01 TPEHUHTA),

caJipykaja MHHEPAJTHHUX COJIA U BbUXOBUX JOHA U

10. 6p3uHe mpeHoIIeHa UMITYIICA.

MumunhHa n3IpKIbUBOCT € pa3BUja ako CHOPTHCTa TpeHupa Muiinhe BexxOama, koje
MUIIMNHYA CHCTEM JIOBOJE y CHTYyallMjy Jla €Heprujy ao0uja y ycioBHMa ca Hiu 0e3
IPUCYCTBA KHCEOHHMKAa MM KOMOHMHOBaHO. Pa3Bujame MakcumanHe MuuinhHe
TPEHUPAHOCTU 3aBHUCH, IPE CBEra, OJ aKTMBHOCTU KOJOM ce pasrpaljyje aaeHO3MH
Tpudocdar U o aKTMBHOCTH HEPBHO-MUIIMNhHOI cUCTeMa, Koju yckialyje mpoTok
HepBHUX umnysica. HuBo ageno3un tpudocdara y mumuhuma je, CKopo yBeK CTajaH,
aJli OHO IITO C€ MOTPOIIN MOTPEOHO je cTanHo oOHaBJbaTh. PesepBe ce MOTY IOMYHUTH
Ha BUILE HAYMHA.



[Ipenopyke

[ToTpebe ncxpane npu BexOamy ca ontepehemem

KapOoxuaparu cy nmotpeOHu 1 mpe U mocie BexOama ca ontepehemem [Ipe BexxOama
Cy moTpeOHM na Ou ce BexkOame M3ApXKAIo, jep Jajy CHEepPrujy, a mocjie BexOama Cy
notpebHu na 6m ce moBehao HMBO MHCYAMHA. [IpOTEMHHM KPO3 AMIECTUBHU CHUCTEM
mpoJjiaze oko 24 cata, a mpepal)yjy ce mocie 1Ba naHa.

KapOoxuapatu mponase Kpo3 AUTECTUBHU CHCTEM 3a TpH carta. Mory ce y3umaru JBa
caTa mpe BexOama, ajii U TOKOM BexkOama.

Hakon BexOama y3eTH U poTenHe 1 Kapooxuapare.

Kopuctutu nuha ca komnnexkcHum kapooxuaparuma. He kopuctutu nuha xoja caapixe
camo paznuuute mehepe, jep He 00e30el)yjy moTpedHy BpcTy eHepruje.

OcHoBHH (paKkTOpH pa3Boja CHare

[TocToje MHOTH (pakTOPH O] KOJUX 3aBUCH HHUBO W pa3Boj cHare. daktopu HE nemyjy
jeHaKo Ha CBE JbyJE, J€p Pa3IMUUTH JbYAH MMajy Pa3InyuuT ,,pacrlopen’ BiIakaHa Y
MumnhrMa. YumweHulia o pa3inKoCTH CTPYKTYpe U BpcTe MUIIMNHUX BiaKkaHa, MOXKE Ce
KOMIICH30BaTH 3HAKEM O CTPYKTYpUPaky TPEHUHTA 33 PA3JINIUTE JbYIE.

Mmuoru daktopu, KOju yrudy Ha cHary u ¢utHec, mehycoOHO cy moBe3anu. [la 6u ce
33/I0BOJBMJIC W KOMIUIETHpaje TmoTpedbe 3a QurHecoMm, Tpeba ce TpyauTH J1a
TEXHOJIOTH]e, KOje ce OMpajy, Wiu KOojuMa c€ y TPEHUHTY Jlaje IpuMar, JIeiyjy Hajoosbe
1 1a OyAy jJeMWHCTBEHE Y 3ajeIHUYKOM JICTIOBAbY.

1) Mumuhna BiakHa

Bpcra MmummhHux BiiakaHa ce He MOYKE C€ MEHaTH, aJIH CE 3HAKE O BbUXOBO] CTPYKTYpH
MO’K€ MCKOPHCTUTH 3a IUIAHUpamke TpeHHWHra (Heka MuiiuhHa BilakHa cy 3a Op3uHY,
HEKa 3a CHary, HeKa 3a CHary W Op3WHy, Ila HX, IIpeMa ToMme, Tpebda TpeHuparu Oap
JEIHOM y TOKY BeKOama).

,»EKCIIIO3UBHU criopTucTu umajy 2A, 2b umu 21 ¢ubpune 6p3onokpeTHux mummuha.
W3npxsbuBU CHOPTUCTH WMajy LpBeHa MuminhHa BiakHa Tuna 1. Oxpromapajyhu
TPEHUHI MOXE Jla yTHuYe Ha MHIIMhHA BJIAKHA M EUXOBY aKTUBHOCT, jep je Maia
MOTYhHOCT J1a ce je[jaH TUIl MUIITUha Memba Y APYTH.

2) Pa3BHjeHOCT U €IaCTUYHOCT TKHBA

Bpcre TkuBa, henuja, MacHO TKUBO, CACTOJLU CapKOIIa3Me, HHTepILeNTyIapHa TE€YHOCT.
OnpeheHn HUBO €TaCTUYHOCTHU TOCTOJH.

3) Yuyrapmumuhsa u uHTephenujcka ppuknuja

Bbp3u nokpeTu cTBapajy Mame Tpeha HEro cropu. EKClieHTpUYHN MOKpPETH ce U3BOJIE ca
BUIIIE TPEHa OJ KOHIEHTPUYHHX. BHCOKO Tpeme TOKOM MHUIIMhHE KOHTpakKluje hUMa
HeratuBaH eekaT Ha MUIIKUNHY CHAry.

4) CreneH nokpeTama U MOI'yhHOCT UCTe3ama



HeaxTtuBHOCT, cnabe TpeHa)kHE HaBUKE WK omTeheHa (GieKCHOMITHOCT MOXKeE J]a OMeTa
pa3Boj cHare. MumunhHO BpEeTEHO je BUCOKO crienujanu3oBaHa mumuhaa henuja, xoja
yTHue Ha cHary. Moke Ja ce HpUIarogu IEJOKYIHO] CHa3u Yy MajoM, 3HauajHOM
HUBOY.

5) IloBpehuBame

6) OuUHKIMOHATHE KapakTepuCTHKe ((ppakuuja w3dauBamba KpBU U3 JIEBE KOMOPE,
mwiyhHu kamauurteT, pa3MeHa racosa y ruiyhuma, cpuyanu putraMm, VO2max, cuUCTeM
Tpanchepa enepruje, ehUKacHOCT)

7) 3amrtuta oz OoJsiecTH (MIpeBEHIM]ja, UCXpaHa, MEUIIMHCKA Hera)

8) CnocobHOCT KOHIEHTpauuje (ICUXO-TEXHUKE M KopHuilhewme 3ByKa MOry Ja
IIOMOTHY)

9) MotuBanuja
10) Koopaunanwmja: ”HXHOHUIM]a 1 KOHTpaKIKja (TTO3UIIH]a, TTpaBail, Op3uHa, cCHara)

11) Onpema.



TexHos0rNje TpeHUMpama cHare

CBaka TEXHOJIOTHja MMa CBOje MPEAHOCTH Y OJHOCY Ha japyre. OCHOBHO MPaBUIIO KOJI
n300pa TEeXHOJOTHje je ycpeacpeheme Ha HajBaKHU]e AENOBE TpeHHUpama. Hajooswe,
HajOp>ke W HajOe30enHUje je OMpEeNeNTUTH C€ 33 MYITHUIUIM TPUCTYH, OJHOCHO 32
Kopuitheme BHINE TEXHOJOTHja WMCTOBPEMEHO. Y JIMTEpaTypH IOCTOJU OCaM
TEXHOJIOTHja TPEHUPAamba CHAre.

1. Tpenunr ca onrepehemem mojpasymeBa KopuIIheme pa3IuYUTHX CIpaBa Ja ce
U3BpPILIM OTIOP Ha MUIIMNHO-CKENETHU cucTeM. TpaauunoHanaH HayuH BexOama ce
W3BOJIU Ca JEAHOPYYHUM M IBOPYYHUM TeroBuma. [locroje:

® CrpaBe ca CTATHUM OTIIOPOM,
e cIpaBe ca MPOMEHJBHBHM OTIIOPOM,

e CIIpaBe ca MPUJIAr0JIJBUBUM OTIIOPOM U
® CTaTWYKE CIIPaBe Ca OTIOPOM.

2. Cnenuduune hopme TpeHUpama ca OTIIOPOM

Tpuame, muuBame, KATUCTEHUK BexOe, aepoOHK Iuiec, MIMOMETPHjcKe BexOe UTH, Ccy
cnenuduuHe Gopme TpeHUpamwa ca JJakuM otrnopoM. Kopucre ce pa3nuuuTu TeroBu Kao
camocTajaH U3BOp OTIIOPA, WM Y 3ajeTHUIN ca aepOOHUM aKTUBHOCTHUMA.

3. IlcuxoJIoIIKe TEXHUKE

Y oBe TexHMKE CHaaajy: CaMOXHUIIHO3a, AayTOT€HH TPEHUHT, TpaHCLEHACHTaIHa
MeJHTalnja, yMHE Urpe U JIp.

HaBez[eHe TEXHUKEC MOT'Y Ja IIOMOTHY Ja CE noBeha cHara u ocTaje ClioCOOHOCTH Be3aHe
3a TPCHUHI U CIIOPT.

4. TepaneyTcku MOJACIIH

Enextpuuna ctumynanuja Mumnha, yaTpasByk, Macaxka, My3UKa, UHTEH3UBHO CBETIIO U
Jpyre Teparuje 3a MO3UTUBHY MOMOh TPEHUHTY CHare, Ae1yjy UHIAUPEKTHO U AUPEKTHO.

5. MenuimHacKa noApIiKa
Knununuka ynoTtpeba npenucaHux JIEKOBa; MEPUOIUYHHU MPETJIeIN; MPEBEHTUBHA HETa.
6. buomexannka

Tpenupame BeITHHE U BEHO U3BOheme Tpeda na Oyzae nepdektHo. PesynraT je Benuka
cujla, Koja ce MOXKE€ MPUMEHUTH WM YNOTpeOMTH Ha O0O0jeKTy Miau Ha Tay. J{oOpo
n3BOheme BEIITHHE YKJbYyUyje aKTUBALM]y U MHXMOUIIM]Y CEKBEHLU CTaOMIN3aIMOHUX
WM cuHepructTuukux wmumuha. IlozmpasymeBa ce aHanu3a MO3UIMjE yCMEpaBamba
Op3uHe, Tpajambe MPOMEHE CHare u Jip.

7. Ilpakca ucxpane

IlocToje HyTpUTHBHE TEXHUKE, KOje oMOTyhaBajy BeNUKY CHAry W BEJIMKHU KamalureT, a
KOje ce KOpHUCTe Kako O ce To00JbIIa0 U KOMILIETUpao TpeHUHT. HapaBHO, He MOXke ce
cBe MocThhM caMo Ha OCHOBY UCXpaHE.



8. JlonaTHe HyTPUTUBHE KOMIIOHEHTE

Hajuemthe camo xpaHa HHje [IOBOJbHA Ja CIIOPTUCTHMA IPY)XKH CBE HYTPHUTHBHE
elIeMEHTe, KOjU Cy IMOTPEOHM 3a IIOCTH3ame CIIOPTCKUX LUJbEBA, Ia CE€ KOPUCTE
Pa3IUUUTH JOAAIH.

IIpunuunu TpeHupama 3a rpaheme mummha

[TpuHIIMTIN KOjU cTiesie ce y pa3InuyUTHM [TMCAHUM HM3BOpUMA HABOJIE M aHAIM3HPA]y Kao
Merojzie y Ooaubunauary. Huje morpemHo HU jeTHO HU JPYro, jep CBakH, HaBEJEH,
MPUHIIMI MOXKe ce (opMyaucaTi U Kao MeToja rpahema Muiunha.

ITpuHIIMI IPOTPECUBHOT onTepeheH)a

3a moBehawe cHare mummha Tpeba HacTOjaTH Ja ce€ MEPMaHEHTHO caBialjyje Behe
ontepeheme. [la Ou ce moBehao obum Mmwuimumha, Tpeba cramHo capmahuBatu Behe
ontepehemwe, nosehasatu O6poj cepuja u Opoj Tpenunra. [Iporpam Tpeda MmemaT Ha OKO
nBa Mmecena. 3a nosehame MumumhHe W3APKIBUBOCTH Tpeda MPOTPECUBHO CMAbUBATH
Tpajamke oaMopa u3mely cepuja uinu nosehasatu Opoj moHaBskama. Matu y BUIY, YAM
ce BexxOa Moske u3Bectu 10 myta ca Jakohowm, MoYNbe c€ TPEHUHT U3APKIBUBOCTH.

HDI/IHHI/IH mumuhaor IIPHUOPUTETA

Ha tpenunry yBek oapehene mumuhae rpyne umajy npuoputeT. [lomroBaTu npaBuiio
na Hajcnabuje mummuhHe rpyne Tpeda BexxOaTH Ha MOYETKY TPEHHMHTA, Kaja je eHepruja
HajBeha.

[MupamMuganHy NPUHLIKT

[Ipumep: Bexxbame noyetru ca 60% maxcumanne texxue (1RM) u ca Tum ontepehemem
u3Bect 15 noHaBskama. 3atuM noeeharu onrepeheme u cMambUTH OpOj IOHABIbAKHA HA
10 nmo 12. Ha kpajy noBehatu ontepeheme 10 80% oa mMakcumyma M CMamUTH OpOj
TOHaBJbama Ha MeT 70 mecT. Ha oBaj HaumH je Mmoryhe kopunrheme Beher onrepehema
HAKOH 3arpeBama.

IpuHnun ..coiuT’ TpeHUHTa

Tako3BaHu pasacJbCHU TPCHUHI. Hoz[pa3yMeBa TPCHUpALE CaMO BEXOU 3a TropmHu IS0
TCJIa Ha je,Z[HOM TPCHUHTY, I1a BEXOU 3a AOBKBU ACO TCJIa, HA APYT'OM TPCHUHTY.

IIuKITyCHU TPEHUHT MPUHLIMII

Huknycn monapa3dymeBajy Ja ce TOKOM TOJMHE TpPeHHpa Ha pa3iuuuT HauuH. Ha
MpUMep: TOKOM JeAHOT Jella TOJWHE TPeHHpa ce MporpaM 3a Macy U CHary, Ha jelaH
HayMH, a oHJa ce onrepeheme cmamu U moseha Opoj MoOHaBJbama (TPEHUpATH Ce ca
Mame oaMopa usMel)y cepuja), OJHOCHO TPEHHPA Ce HAa JPYT'H HAYUH.

"UpTuHT" TPEHUHT OPUHLIUI

[Mpucunutun mumwmhe Ha Behe, a He Ha Mame Hampesame. CacToju ce y TOME IITO
BexOay, KaJja My IOHECTaHEe CHare 3a joIll JeJIHO WJIH J1Ba u3Bohema BexOe, Hal)e HauuH
Jla IOMOTHE ceOu (T3B. HAYMH IOJBAJIE) M U3BEJE JOI jeJHO WJIH JBa MOHABJbAbA UCTE
BexOe, He Memajyhu mo3unujy n3Bohema.



IpuHimno oaMop-nay3a

[Tpu BexxkOamy ca MakcuMaiHUM onrtepehemem, mpase ce nayse, Koje ce HaKOH JBa JI0
TpH MOHABJbaKkA, MPOIYkKaBajy 3a oko 30-40 cexynnu (Hmp. mpsa nay3a usHocu 40-60
ceKkyHaH, a apyra 60-90 cexynan).

ITpuHIIMI KOHTHHYAITHE T€H3I/Iie

[Toxper M3BOAWUTH CHOpHjE, OIp)KaBajyhn HENMPEKHIHY TEH3W]y Yy MUIIMNHMa TOKOM
LIeJI0T TIOKpeTa (He 3aMaxoM).

HDI/IHHI/IH KBAJIUTETHOI' TDCHUHI'A

[Tocreneno ckpahuBame oamopa u3Mehy cepuja y3 3aapkaBame Opoja MOHABJbAHA.
OBo je 1mo0po y mpenTakMUYapckoMm Tiepuoay 3a rmnoBehamwe neduHunmje u
BACKYJIapHOCTHU MU ha.

HDI/IHHI/IH HWHCTHUHKTA

Cpaku mojeAwHAI] Pa3IMUMTO pearyje Ha paznuumrte nporpame. Caku Oomubmimep
Mopa OWTH y CTamy Ja caM CacTaBH CBOj MpOTpaM TpeHUpama, Opoj cepuja, Opoj
noHaBJbama. OBa CIIOCOOHOCT ce CTHYE ca UCKYCTBOM.

[TpuHIUIT MOETHEHOT TO3UpPaAkha UCXPAHE

[Ipensuheny xpaHy, KOjy CIIOPTHCTa TUIAHHMpaA Ja YHECE, paclOpeuTH Yy MeT 00poka
JTHEBHO, ITPH YeMy ITOceOHO Ma3uTH Ha YHOC OellaHYeBHHA, MHHEpalla i BUTAMHHA.

HOZ[GJ’LGHI/I TPCHUHT 3a F[!&![CH:G muiha

MHOTH MMOYeTHHIH, KOjH MOYHY Ca TPEHHHIOM CHare, KOPUCTE MPOrpaM TPEeHHparmba
OJ1 IBa IO TPU JaHa HEACJHPHO Y KOME Bex0ajy jenHy BexOy, 3a cBaky Behy mMumuhay
rpyny, Kojy TpeHupajy. OBO je cuTrypaH KOH3EpBaTHBAaH IpOrpaMm, KOJU Jaje MIaHCY
MojeIMIIMMa J1a C€ YIO3Hajy ca 3Ha4YajHUM MPUHIMIIMMA JIM3akha TErOoBa U Ja U3rPaje
n00py OCHOBY 3a MoOOJbIIAKE CHare U MUIIMhHOT TOHyca. Mehytum, TpeHupameM Ha
oBaj HauMH he ce yOp30 moctuhm maTo M mpectahe ce ca IMOCTU3AmkEM JT0OpUX
pesyarara.

Axo ce xenu nopehaTy MHTEH3UTET U MOYETH TPEHUHT 3a MHUIIWNHE Tpyme, MOXe ce
KOpUCTUTU "monesbeHu" TpeHUHr. KapakrtepucTuka MoAesbeHOT TpPEeHUHTa je na ce
MOJENH Ha J[Ba JieJia ca Pa3MYUTUM 33/1alliMa U Jla c€ TPEHHUPajy paznuuure Muimunhae
TpyIie y pa3iu4uTe JaHe.

Ha npumep nmoHenesbkoM U YETBPTKOM C€ MOTY TPEHUPATH TPy, paAMEHA, TPHUIICTICH U
TpOyX, @ yTOpKOM U TIeTKOM Hore, neha, oumenicu u Tpoyx. Cpena moxe aa Oyae aaH
0JIMOpa, WM Ce€ MOTY TPEHHpATH KapAHOBacKylapHe IienuHe BexOu. OBaj mojaesbeH
TPEHaKHU TPOTpaM J03BOJbaBa Ja ce MoBeha WHTEH3UTET A0JaBarmeM JIBe J0 TpH
BexOe 3a cBaky Behy mumunhny rpymy. [IpenHocT oBor HauMHA je MITO C€ MOXKE JIBa JI0
TpH MyTa noBehaTu KoJIMYrMHA KpBU Y MUIIhiMa. 300T ToTra ce MHTEH3UTET MOCTENEeHO
noBehasa.

Axo OM ce cIpOBOJHMO TPEHMHT ca IO JIBE BeKOe 3a CBaKy MHIIMNHY TIpyIy, TOKOM
HENO/JIeJbeHOT TPEHUHTa, Tpebasio Ou BuUIlle BpeMeHa Ja c€ TPEHUHT y LEJIMHU 3aBPIIU U
6uso Ou TemKo Ja ce 3aJp>Ku KpB y cBakoM MHuIIMhy, KOju ce TpeHupa, 003upoMm Ja ce



MOpa TPEHHpATH OcaM [0 JIEBET IPYruX MUMIMNHHUX Tpyna, TOKOM HCTOT TPEHHHTA.
Takohe Tpeba obpaTuTi MaxKmwy ga CBakoj MumMhHOj rpymu Tpeba aBa naHa ga ce
OTIOpaBH, Mpe MOHOBHOT TpeHuHra. Ha mpumep rpymu, pamena, triceps ce oamapajy
yTOpaK | Cpejy, Ipe Hero MITO ce IIOHOBO TPEHUPAJY Y YETBPTAK.

Jom jegHa mpETHOCT TOJE/HEHOT TPEHUHTa jecTe Ja Ce MOXKe TpPEHHpATH CBaka
cnernuduaHa 06JacT cBakor mumuha. 3amamMTHTH Ja je moTpedaH gaH oamopa umelhy
JlaHa jeJlaH U JaHa J1Ba, jep He Tpeba TPeHUpaTu rpyau U tricepse y /Ba MoBe3aHa JIaHa.
HNcro Baxku 3a neha u 3a bicepse.

Jenna on momynmapHuX KOMOWHAIIM]A j€ TPEHUPAE TPYIH U tricepsa y MOHeIeJbakK, HOTY
u bicepsa u cpeny, a pamena u yieha y nerak. Ha oBaj HaunH HU jenHa MuiuhHa rpyna
Hehe OMTH npeTpeHrpana, jep he mocrojaTu MUHUMYM jelaH J1aH 0JIMODA.

VYxJbyunBame M0JIeJbeHOT TpeHrHra he omoryhutu na ce nz0erse nocaja u mjiaro, u Ja
Ce MOCTUTHY 0OJbU PE3YNTaTH.



3 TPEHUHI' CA OIITEPEREILEM Y PEKPEALIUJN

Tpenunr ca TeroBuma TpeHupa muiuunhe ca akueHTOM Ha cHasu. HempaBuino Bohen
TPeHUHT ca KopuinhemeM Benukux omnrtepehema, moehaBa moryhHoct omTehema
KOCTH]y, TETHBA U JINTAMEHATA.

Kopuctu ox Tpenunra ca onrepehemem

® peIyKIlMja MaCHUX Hacjara,

® [IONpaBJbalkE IpKama Tena,

e noOospiame OazamHor metadbonmsma, (BMR-basal matabolic rate)

e noBehawe YBCTHUHE KOCTHU]Y,

e JOTepUBame’ PUINYKOT U3IJIeNa U

e crpevaBame 0] MoBpehuBama, P HOPMAITHO KOHTPOJIMCAHUM aKTHBHOCTHMA.

VY TpeHuHry cHare y pekpeanuju Hajuemhe ce NMpuMewnyjy JeTHOPYYHU U ABOPYUHH
TeroBu. TeXHWHA TEropa je pa3auduTa u ojapelyje ce Ha OCHOBY MOYETHE CITOCOOHOCTH
oco0e.

[IpaBunHa TeXHUKA TU3amka TETOBA je 0J1 U3Y3eTHE BAYKHOCTH, jep HENpPaBUIIHA TEXHUKA
WIH HeTaXikha MOXKe Ja m3a3oBe omrehema y Mumuhnma, TeTiBaMa W JIMTaMeHTHMA.
OCHOBHO TIPaBWIO je KaJa ce JAMKY TeTOBM M3HAJ TJIaBe Ja ce MOpa MMaTh ocoda Koja
acuctupa. He Tpeba BexOaTn 6e3 momMmohHUKA.

Mamune (crpaBe), nmak, o6e36ehyjy 6e36ennuje BexOame 3a oapeheny rpyny muiuha,
a ca Jpyre CTpaHe Ha CHOpaBU Cy TOKPETH OrpaHWYCHH, a OHAa He 00e30ehyje
KOMIUIETHO BexkOame. Heke cmpaBe He Mory jga ce mpwiarohaBajy, ma je HHXOB
MPUTUCAK HEAJCKBaTaH, IITO MOXKE JIa JIeyje CTPECHO Ha 3riI000Be.

WNmak, jemHopyunu TeroBu o00e30ehyjy HajO0osbe mnpuiaroheHo BexOame ca
ontepehemem.

[IpaBunHa TexHWKa W3BOhema BEXKOM ce MOpa HAYyYHTH IPE TPECHUpPama. YUUTH CE
MOXK€ W3 BHIIE HM3BOpa, Al je Yy4yewme OJ TpeHepa y ¢urHec KiIyOy (TepeTaHH)
HajedUKacHuje.

VY nuteparypu U JOCTYIHUM HUHTEPHET U3BOPHMA IMOCTOje pa3iuyuTe ,,put-dopmymne
3a TpeHHUpamke cHare U U3ApkKJbMBOCTU. Clie/ie HeKe O/ HUX.



OUT ®OPMYVIJIE

dur-popmy.aa 1

Edextn Bbpoj monasspama | [Ipomenar RM Tpajame onmopa

Hajope rpahere 6-7 85-90% On 2 no 3 munyTa

MuImha

I'paheme u Tornpame | 8-11 70-80% 1 MuHYT

Tonupame 12-16 50-65% Oxo 30 cexyHmu

®ur-dgopmyJa 2

Edextn dpekBeHIa NuTeHn3uteT bpoj bpoj ceTora

MOHaBJbaba

Mumuhna cHara | 2-3 myra 'y 60-75% 7-10 3
HeJeJbU

Mumuhaa 3-7 myta y 20-55% 11-25 1-3

U3JIP>KIBUBOCT HeJeJbU

Bpro je urnuBuayanHo ca kojom ut-dopmyrnom he ce moueTy u ca KOjuM UHTEH3UTETOM he
ce moueTH. Hajbospe je 1a To, HAa MOYETKY, OJAPEAN UCKYCcaH (PUTHEC-TPEeHep, y3uMajyhu y
003up TOIMHE CTapOCTH, MOJI, CTAE 3/IpaBJba, CTake (PYHKIMja OpraHu3Ma, CTambe
MUIIHNHO-KOIIITAHOT CHCTEMA, IIHJb BexKOama U MHOTO ApYyrux ¢akropa o Kojuma je Beh 0mio

peun.




dur-popmyaa 3

Edextn WNurtensurer | bpoj Bpoj ceroBa | Ommop dpexBeHIa
MOHABJbAA usmehy
ceToBa
BexbOame 3a | 70-75% 8-12 3 2 MHHYTa 2-3 myray
31IpaBJbe HEJIeIbH
Maxkcumanna | 80% u Bume | 1-6 3-6 3 MuHyTa 2-3 myra 'y
cHara HENIeIbH
Mummhnaa Mame 01 10-30 3-6 2 MHUHYTa 3-6 myra 'y
m3npxxsbrBoCT | 70% He/eJbr
dur-dopmy.a 4
HNurtensurer bpoj bpoj ceTora dpexBeHIa
TIOHABJbaha
BexOame 3a 60-70% 8-12 1 2-3 myta'y
31IpaBJbe HEJleIbH
Mumuhna caara | 65-80% 1-5 1-3 2-3 myra'y
HEJIeIbH
Mumwuhaa 40-60% 15-20 2-5 CBaku na”
U3IPKIBUBOCT

dutHec HUBO 0co0e M 1UIJbEBU KOje je TocTaBuia he oapeauTH U KOju je
HajIIPUMEPEHHjU HAYHMH 32 HCIYHCHE MOCTaBJbCHUX IIHJbEBA.




OnpehuBame HHTeH3UTETA BexbOama Ko Kyhe

Yxonuko ocoba kel Ja ce pekpempa koA kKyhe, a Hema MOTYhHOCT J1a MHTCH3UTET
ontepehema onpemu npeko 1RM, xohe ma BexxOa jeqHOpYYHUM TEroBUMa, OHJAA je
HAjIIPUCTYIIAYHHJH HAYHH Ja Cy0jeKTUBHO MPOLEHEHO onTepeheme npuMenu oapelenn
Opoj myTa y KOHKpPETHO]j BexOu (Ha mpumep, nperud y 3riao0y JaKTa) U Ha OCHOBY TOTa
n3zabepe oarosapajyhy Texuny.

VYkonuko ocoba Ha MOXKe H3BECTH BexOy oko 8-9 myra ca m3aOpaHOM TEKHUHOM,
3aKJbydyje c€ Ja je Ter MpeTexak W Ja Tpeba OupaTu APYrd TEr, KOju je JIaKIIH.
VYxonuko ocoba moxe na usBene BexxkOy Buie on 10-12 myra ca mzaOpaHuM Terom,
3aKJbydyje ce Jia je TeKMHA Tera Majia U Ja je MoTpeOHO OMpaTu Ter ca BehoM TeKHWHOM.

3a BexxOame ce MOTY KOPUCTUTH Pa3IMYUTH PEKBU3UTH (Oydyulle, TETOBU 3a YIAHKE U
CTPYK, yTere, METUIIMHKE U IPYTH) WK c€, YKOIUKO HEMa PEKBU3UTA, MOKE KOPUCTUTH
JUYHA TEeXKHUHA Y KAJIMCTEHUK BexOama.

VY3 npuMeHy NpeTxoHO HaBEJEHOT HaunHa 3a oJpehuBame MHTEH3UTETA!

e (pekBeHIMja TpeHUHTA Tpeda 1a Oy/ie MUHUMAITHO JIBa IyTa HEACJHHO,

e 0Opoj BexOH, Koje akTuBHpajy Behe mummhae rpyne, 8-10,

e 0Opoj moHaBJbama 8-12 myTa y jeJHOM CeTy,

e 0Opoj ceToBa: MUHUMAITHO jeJIaH CET 3a jeAHy MUIIHhHY Tpyny (MaKCUMaJTHO TPH
ceTa 3a jeqHy MUIUhHy rpymy),

e Op3uWHA MOKpEeTa: cropa 0 yMepeHa (KOHTpakiyja jeHa WJIM JBE CEKYHJE, a
OTIpY’Kam€ JIB€ UM YETUPH CEKYHJIE.

e 3a TpeHupame cHare 8-12 TmoOHaBbama, a 3a TpeHupame MulInhHe
U3PKIBUBOCTH 15-20 noHaBbama.

He Mopa ce Outu y nepdekTHoM cTamy Ja Ou ce BexxkOano ca Teropuma. TpeHUH3U 3a
CHary ce JIaHaC CMaTrpajy 3Ha4yajHOM KOMIIOHGHTOM Mporpama 3a IyOMTaK TEXHHE
(3ajenHo ca amjeToMm, aepoOHMM BekOama, MPOMEHOM MOHalama). [Ipenopy4suBu cy
3a JpyJie KOjU TaTe o] opel)eHuX THIIOBA apTPUTHCA U XPOHUYHKUX O0JI0Ba y Jehuma.

Hexana je oBaj TpeHHHI CMaTpaH ONAcHUM 3a CTapHje JbyJAe, alld Cy HCTPa)XKHBamba
noKaszaja Ja je NpUMEHa Mayor [0 cpeamer onrtepehema curypHa 3a crapujy
nonynanujy. HapaBHo, ako ocoba Huje y Haj0OJbeM 37paBCTBEHOM '"cTamy" Tpeda, 3a
OBY BpPCTY BexkOama, Jja TPaXKu CaBeT U 0J100peme 0] JIeKapa.



Pasznosu ca ynpasxcrasarwe mpenunea cnaze, 6e3 003upa Ha 200uHe:.
e 3aapxkaBame u/wim nopehame mummhae Mace

Axo ocoba HHje Ha OWJIO KOju HAuWH (U3NYKH AKTHBHA, aKO HE BeXOa M HE KOPUCTH
HUKakBO ontepeheme TOKOM (QH3MUKe akTHBaINHMje, MOCTOje Ca3Hama jaa he m3ryourtu
oxko moJia kusorpama (0.454 kg) mumumha cBake roaune nocie 20 roguna crapoctu. Ha
npuMep, ako je ocoba y 20 roguna umana 54,42 xuinorpama u uMa UCTO TOJHUKO y 40
rojivHa, a HUje Omina GU3NYKU akTHBHA Kopuctehu onrepeheme, mocroju MoryhHocT Ja
3aMEHM 4YeTHpH Kuiorpama u 560 rpama cBojux Muuimha ca UCTO TOJIMKO MAacTH, HaKO
Jje TenecHa Maca MOTIyHO ucTa. [la ce oBo He O Jecusio, MOTpeOHO je jauaTtu muiunhe
Ha OWJIO KOJU Ha4yMH, a HajOoJbe y3 Kopullthewe onrepehema.

e [lIpeBenuuja nospeaa

Mumnhu ckenera cy HajBehu npujeMHUIM ctpeca y teny. Heku o oBux mumumha cy
aKTUBHU U 24 cara nHeBHO. Mummhy noMaxy 3aliTHTy KOCTH]y U Be3a. CBaku myT
Kaga ocoba kopakHe, Behe mummhHe rpyne (mumuhu pameHa, pyky, jeha, Hory,
TpOyxa) cMamyjy cTpec oA yaapHe cuie. Ha oBaj HaumH ce cMamyje U PHU3UK O
MoBpesa, KOjU TIOCTOju TOKOM BexOama. CHaxHM Mumuhu, Takohe mnomMaxy y
n3BOhewy JAHEBHUX 3aJaTaka, KakBU Cy: NEHABE y3 CTENECHULE, YCTajalhe U3 KPEBeTa,
HOIIICHh€ HaMHUPHHIIA, HOIICHE JACle WM OWI0 KOT JIpYyror Ttepera, yuniheme Kyhe,
IpeMelITamke CTBApH y Kyhu u zip.

e [IpeBenmuja ocreomnopose

HNako tpenupame mummha He MOXe 0cO0y Aa MOAMIIAAM, MOCIEIHha HUCTPAKHBAHA
MOKa3yjy Jia Kajia ce MojaBu OCTepOIopo3a, OMIITH TPEHUHT CHAre MOKe Jla TIOMOTHE J1a
Ce 3aJIp’KM KOIIITaHa Maca U CMamH T3B. )KEHCKH PU3UK pa3BHjakba OCTEOTIOPO3e.



Hobpe cmpane mpenunea ca onmepeherem 3a cmapuje wyoe:

HaBenene moOpe ctpaHe TeMelbe c€ Ha MHOTHM HaydHUM HCTPOKUBABLUMA YUJU CYy
pesynratu npukazanu y Kocruh, P. (2009). basuune ¢umnec xomnonenme. Hu:
daxkynTer criopta v GU3HIKOT BACIIUTAhA.

o CwmamMBame WIH OJJIarame TyOUTKa CKeJICTHUX MHIIKNa, jep caMo TPSHUH3H ca
onrepehemeM ciryxe Kao mpeBeHIHja I'y0Jbeha MUITMhHIX BIIaKaHa.
e OjpxaBame aKTUBHOT META0OJIUYKOT Paja.

Kon ompacnux koju cy (pU3MUKM HEAKTMBHU OCHOBHU METaOOJMYKU paj ce 3a
JieKaly )KHUBOTa PEAYKyje 3a JBa 0 MEeT poLeHaTa.

o JloBehame Mace ckeneTHUX MuIInha.

HcrpaxkuBama cy mokasaia ja mporpam koju je 3acHoBad Ha ACSM Boanuuma 3a
TpeHHpame CHare (J1Ba J0 TpU ceTa, ca §-12 moHaBibawa, TPU IyTa HEIEIHHO)
noBehaBa Macy ckeneTHUX MUIIHha y MpoceKy oko 1.5 kuorpama 3a ocam Hezelba.

e (CMmameme TeJIECHE MACTH.

HcTpaxxuBama KOMOMHOBAaHMX TPEHHMHIAa CHare Cy IoOKas3ajga Ja ce Iocle TpU
Mecela HTHTEH3UBHOT TPEHUPaba MOXKe N3TyOUTH JIBa KHJIOTpama MacTH.

e ['ycTuHa KOCTH]Y.

HcrpaxkuBama cy mokasaja 3HayajaH pacT MUONPOTEHHA y MHUIIMhKMa, KOIITaHOT
OCTEOIPOTENHA U MUHEPAITHOT caJip>kaja Mociie YeTUPH Mecella TPEHUHTa.

e [loGoJspmaBame MeTabOIM3Ma TITYKO3€.

HctpaxxuBama cy nmokasana Ja ce 3a 23% noBeha y3umame riyko3e Mocie YeTHpU
Mecela BekOama. AMepHYKa acolldjanyja aujabeTuvapa HAaBOIW Ja jeé TPEHUHT
OuTaH 3a MoboJbIIamke yucTohe TiIyKose.

e JloBehame BpEMCHA raCTPOMHTCCTUHAJIHOT TpaH3UTa.

I/ICTpa)KI/IBaHSa Cy IIOKa3aJia J1a €€ TpPAaH3UT IOCJIC TpU MCCCLAa TPCHUHI'A noseha a0
56%.

e CmamHBambe apTEePHUjCKOT KPBHOT IPUTHUCKA Y MUPY.

Tpenupame cHare cMmamyje OBaj MPUTHCAK y MPOCEKY MET MUIMMETapa >KUBUHOT
cryba. CuCTOJHE W JAMJacTOJIHE BPEAHOCTH C€ CMamyjy IOcCie JBa Mecela
TPEHUPABA.

e [loOosbliame HUBOA JIUIU/IA Y KPBH.

Hexonuko ctyauja je mOTBpAMIO Jla ce KOJIMYMHA JUNKUAA Y KpBU nosehaBa mocine
HEKOJIMKO He/leJba CHaKHOT TpeHuHra. [loOosbliamba y HUBOY JHMNKJA Cy CIMYHA,
Kao MpH NPUMEHU TPEHUHTa U3PKIBUBOCTH.

e TpeHupame cHare cMamyje 00J1, KOju CTBapajy OCTEOAPTPUTUC U PEYMATOUTHH
apTPUTHC.



o Cwmameme 0oJia y TomeM ey jeha. Ykonmko ocoda nMa 00JIoBE Y T0HEM JeTy
neha HEOmXoHO je, mpe cBera jayatu TpOymHy Myckynatypy. [Ipemopyayjy ce
BexKOe Koje ciene:

1. lomu3ame Tpyna 1o cena u3 nexeher monoxaja

OBo je jenna on Hajoospux BexOHM 3a moBehame cHare TpOymHHX Mummha. BexOy
W3BOJMTHU CaBHjeHUX KojeHa. BexOe 3a TpOyx ca mpaBUM HOrama HUCY NPENOpPYyUYIbHBE.
BexbOaru ca pykama caBUjeHUM Ha IpyArMMa WIH ca Il1akaMma u3a riase (He Byhu riaBy).
us je uzBectu 0By BexOy 20-25 myTa jeJHOM WM JIBA IyTa JTHEBHO.

2. "CtomauHa TeH3uja"

CBecHO, aKTMBHO KOHTpaxoBaTH cBe TpOymiHe mumwuhe. TeH3uja ce Moke WM3BOIUTH
nexehu, cenehu mnmu crojehu y 6mno koje Bpeme. BexxOGatu Tensujy 15-20 myra ca
3ApXKajeM JBe cekyHzae. M3BonuTu ABa A0 Tpu myTa AHEBHO. He BexxOatu oBY BEXOy
aKko oco0a uMa mpoOsIemMe ca CpIeM.

3. Haru0 xapnwuie

Cratu y3 3ua wiu nehu Ha 1i10. [loTpedHo je na moctoju mpocrop usmelyy 3una (T1a) u
neha (mymbGanuor nena). KontpaxoBatu mummhe nosinauehu menBUC W TeHUTAIU)E
Harpej ¥ HaBHIIe, JI0K ce JTyMOalTHu Jieo He ‘mpuiienu 3a 110 wiu 3u. [lonaBpatu 15-
20 myTa jeTHOM WJIM JIBa MyTa THEBHO.

4. [IpuBnauewe KoJI€Ha TpyauMa

Oga BexOa uctexxe nomu aeo yeha. Komena tpeba na 6yny caBujena. Jlehu Ha mox Ha
neha ca onpyxeHuM Horama. J[u3aT jeTHO KOJICHO Ka Tpyauma mTo Oiamke Moryhe, a
OHJa JOBPIIUTH MOKPET MoBauehu KoJieHo ca 00e pyke mpeMa rpyauma. 3aapiKaTd ce
KpaTKO y OBOj MO3WIIMjH, Ta C€ OMYCTHUTH. BpaTuTu HOTy y MOYETHY IO3HIH]y, Ia
TTOHOBUTH BEeXXOy IpyroMm Horom. Mose ce Bexx0OaTu noau3ame 00a KoJIeHa Ka rpyauMa
y UCTO BpeMe, YKOJIMKO HE M3a3MBa HEKHU JI0JIaTHU cTpec. BexOy M3BOIUTH 1Ba IyTa
nHeBHO 1o 10 myra.

5.YyumeBu

UyudHyTH, Lles1a cTonaga Ha oy, 3ambHia To Hke Moryhe. OctaT y TOj Mo3uLuju
15-20 cexynau. OBa mo3uiuja caBMja KMUMY Ha CYINpPOTHY CTpaHy OJi yoOuudajeHe
KpPHUBHHE.

CBe HaOpojaHe BexxOe cy Beoma edukacHe. Tpeba uX M3BOJUTH CBAaKU AaH. AKO OUIIO
Koja BexOa mpoy3pokyje 6o y nehuma, Tpeba ogMax mpecTaT ca BekOameM.

[TocTtoje MHOTM HAYMHM, KOJU HUCY XMPYILIKH, a KOJU MOTY Ja MOMOTHY Yy CaHHpamby
6ona y nehuma, a KOju yKJbyuyjy CIELUjaHO BexOame, jJory, Macaxxy WM KOpCeTe.
Moxe ce momohu y cmamemy 0o0Jia, MM c€ OH MOXKe MOoTImyHo u3ryoutu. Ho, ako ce
001 HacTaBJba U MOPE]] BexkOama, 00aBe3HO KOHCYITOBATH JIeKapa.



KAJIMCTEHUK

Kanucrennk BexOe cy OmaroTBopHe 3a pa3BHjarkbe MHINIMNHE CHare W HApOYUTO 32
o0NMKOBame Tella. 3aCHUBAjy ce Ha CIIO0O0JHOM CTaBYy W TMO3UIMjaMa y KOjUMa Cce Kao
onrtepeheme, KOPUCTH coTCTBeHA TexKMHA Tea. To cy BexOe Koje ce MOTy M3BOJUTH Ha
TPEHUWH3UMa CHare y KiIy0oBHUMa, KO/ Kyhe WM Ha HEKOM JIpyrOM MECTY.

Pesynratn BexOama he 3aBucutum o7 TOra KONMKO ce BexOa. [loTtpebna je
M3 KIJBUBOCT. KamucTeHNK Be)kOe HUCY HaMEHCHE 3a MmoBehame MakCHUMallHe CHare,
Beh ToHUpame u o0nrKoBamke Muirha.

Hexu kanucmenux gesxcoarve 03Ha‘ta€ajy Kao: cHaea njiyc njiecHu nokpemu.

[Ipun Haj0OFMM HAUMHUMA BeXOama, YKJbydyje C€ BHUIIE JAeoBa Tela, TaKo Jia Ce
HUCTOBPEMEHO Jiellyje Ha BHIIe MHUIIMhHUX Tpyna. TpeHep Moxe J[a Croju
n30anaHcupaHe CTPYKTYpe MOKpeTa U KpeTama y3 MY3UKY U PUTMOBE, KOjU YKJbYUYjy U
IIJIECHE MTOKpETE.

[IpegHocT KamMcTEeHHWKA je y TOME IITO C€ MOXKe OMpaTd BUIINE Bapujalnja BexOamba,
TO Ce MOXE BEeXOATH Ha pa3IMYATAM MECTUMa M IITO 32 TO HHUCY TOTPEOHH
PEKBU3UTH.



