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"Bosa 3a nobedom je 8adicHa, anu 6064 3a NPUNPEMOM je BUMATHA."

Llo [Matepno (1926-2012), nerenaapHu TpeHep amepudkor ¢yndana

1.1. OCHOBU ®U3NOJIOI'NIE CIIOPTA

®dusnonoruja cropra TNpencTaBba JIe0 MEAMIUHE CIOpTa Koja TIpoydaBa
(byHKIMjy TOojeIMHAYHUX OPTaHCKHX CHCTEMa M OpraHu3Ma y IeJMHU Kao OJIrOBOp Ha
paznmuunte Bpcre GU3MUKHX akTHBHOCTH (1). Pu3muka aKTUBHOCT NOJpazymMeBa
CHHXPOHHM30BaHU paJ Hu moBehaHy aKTUBHOCT JIOKOMOTOPHOT, KapIHOBACKYJIApHOT W
pecrMpaTopHOr CHUCTeMa. 3HadajHe (U3HOJIOMIKE TIPOMEHE Ce€ pEeTUCTpyjy u Yy
MPOU3BOMKBY M Oociobahamy TelnecHe TeMIlepaType, W MOTOTOBO y TPOMETY TEIEeCHUX
TEYHOCTH U enekTponuTa (1).

Cge je BuIIe mojaraka Ja ocode Koje OApKaBajy peloBHY (U3NYKYy aKTUBHOCT
YMEpPEHOT MHTE3UTETa MMajy JY>KU )KHUBOTHH BEK, OJJHOCHO CMameH PU3MK 32 HACTaHAK
nH(papkTa MuoKapaa, nepedbpoBackynapaux u 6onectu Oyopera (2). Takohe je yrBpheno
na ce ocobe ca 00JbOM KOHIUITMjOM Opike OmNopaBibajy TOKOM PEKOBAIECIIEHTHOT
mepuofia off pasnuuMTUX (Mpe CBera KapawoBacKyiapHux Oonectu) (2). PenoBHO
BexOame peayKyje MHIUACHIY XPOHHYHHX METaOOIIMYKMX He3apasHHX OoJecTd Koje
npousnase u3 nopehaHe TelecHe Mace Kao IITO Cy AMjadeTec THI 2 W XUIEPTeH3H]a.
BaxHo je HamoMeHyTH Ja (DM3MUYKA AKTHUBHOCT MOXKE Ja OyJie KOpUCHA Y CMameHYy
pHU3HKa 332 HACTAHAK MOjeIMHUX MaJMTHUX TyMopa (JIojke, 1eOeor pujeBa u MpocTaTe)
(2, 3).

Mako roTOBO CBM OpPTaHCKU CHUCTEMHU Jajy CBO]j JOTPUHOC y OJIBHjarmby HECMETaHE
¢u3MuKe AaKTUBHOCTH, [IOMHUHAHTHA je yJora MHUIIMNHOT, KapIMOBacKyJIapHOT H
pecniparopHor cucrema. Cripera oBa TpU CHCTeMa IPEJICTaB/ba KIJbYUYHY OCOBUHY KOja
omoryhaBa Kako MOKpET MOjeJJMHAYHOr MHIIWha Tako W opraHu3mMa y renuHu. Hauwme,
MUIIMNHO BJIaKHO TOKOM KOHTpAaKIMje TPOLIM KHUCEOHUK, KOjU y OpraHu3aMm J0CIleBa
aucameM, a no mumuhee hemwmje ce mompema kpBoTtokoM. Ilopen Ttora, mumumhaa
KOHTpAaKIHja TpeJCTaB/ba METAOOJMUYKHA CJIOKEH MPOIEC MPHIMKOM KOjer ce TpoIlle

MeTaboIuTH, ocjo0alja TOTUIOTHA CHEepryja U HAcTajy HYCHPOAYKTH, TC j& OJpKaBame
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aL[I/I,[[O68,3HC PaaBHOTCXKE, BOJIYMCHA M CaCTaBa TCJICCHUX TCUHOCTHU TaKOEC HY>XXHO 3a

¢u3nonomKky GyHKIHjy opranu3Ma y Gu3ndkoM Haropy (4).

1.1.1. Mumuhnau cucrem

Kao miro je Beh HamomeHyTo, yCHEemrHOCT (PU3UYKE AaKTUBHOCTH 3aBUCH Ol
KapaKTepUCTUKAa CaMUX MUIMIMNHMX BJIaKaHa, OJHOCHO OJ CHare M CUjie KOjy MOry
nmoctrnhu U oJ crocoOHocTH MumMha 1a oJpike KOHTPAKTHIIHU IMPOILEC TOKOM JIy)Ker
BPEMEHCKOT HHTEepBalia. 3a CBE IIOMEHYTE IMIPOIECe HEOMXOTHO j€ HW3BAHPEIHO
n3bamaHcupaHo (QYHKIMOHHCAkE aepoOHOT M aHAaepOOHOT CHUCTEMa IPOU3BOIE
erepruje (5). U nox je cama mopdooruja MUIIMNHAX BIaKaHa U HUXOBA aJlanTanyja Ha
TPEHaXXHU TIPOIleC TOTOBO JO JeTajba Mmo3Harta (5), moclenmux JeneHuja ce HajBeha
NaXmba JieKapa CIOPTCKE MEIUIMHE TIOKJIamka OTKPHUBalbY EHEprUTHKe MuIInhHe
KOHTpPaKILUje U HBEHOM yHamnpehemy Koje HEeMUHOBHO Npe/ICTaBJba MOJIEKYJICKY 0a3y 3a
nmocTu3ame 00JBbUX CIOPTCKUX MephOpMaHCH.

['maBHM W3BOp eHepruje 3a M3Bolewme MHUIIMNHOT pajia je OHa Koja ce ociobaha
pasrpaamoM MoJieKyna aaeHo3uH-Tpu-pocdarta (ATP). Llemamem jemnor mona ATP-a
Hactaje aneHosuH-nu-pocdar (ADP) u docdopna rpyna (P), HakoH Tora ameHO3WH-
MoHodochat (AMIT) u I1 pu yemy ce ocnodaha 30,5 kJ enepruje. ATP je na Taj HauMH
ocHOBHa "hennjcka eHepreTcka MoHeTa" Koja ce HEMpeCTaHO TPOIIM U 00HABIbA

Jlpyru TOTOBO MOMEHTAITHO HWCKOPHCTJHUBU CHEPreTCKH HW3BOP MPEICTaBIba
cucteMm (ocdoxpearun. Kpearun-docdar je jeaumeme YMjoM ce pasrpaiiboM ocinodaha
43 k] u wera y mummuhHoj henuju uma 3 nyta Bumie Hero ATP-a. OBaj cuctem ce ocum 3a
O0p30 ocnobahame eHepruje mMoTpeOHEe 3a MUMMhHU paj KopucTH W 3a oOHOBYy ATP
nonanujom P (pocdarane rpyne) AMP-y u ADP-y na 6u ce onet kouBeproBanu y ADP.

Tpehu eneprercku cuctem 3a aoOMjare €HEPrUjeé YMHU CHUCTEM TJIMKOT€H —
miteyHa kucenuHa. OBaj CHCTEM MajOpUTETHO (YHKUIMOHHUIIE Yy YCIOBHMA Yy KOjuMa je
nmoTpeOHO Op30 ocinobahame eHepruje, MTO 3HAYM Ja METAOONMYKH CHCTEM Hema
BpPEMEHA 32 TPOIICHE KHCEOHWKA, TaKO Jla TIIMKOTEH pasrpaljyje A0 MiedHe KHCEIHHE
NPWIMKOM dera ce mobuja 2,5 myrta Behe kommumHe ADP-a Hero y okcupanujckum

MCXaHU3MHUMa.
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[Iperxoxno momenyTtu eneprercku cucremu (ATP, kpeatun-¢pocdar u rimmkorexn
— MJIEYHA KHCEJIMHA CYy OCHOBHHM METAa0OJMYKU CHCTEMH KOjH YUECTBY]Y Y MEXaHU3MHUMA
Op3e MPOM3BO/IIH-E CHEpPruje 0e3 MPHCYCTBAa KUCCOHMKA. TH MEXaHWU3MHU CE aKTHBHUPAjy
Kaja je morpeOHa MuninhiHa KOHTpaKIMja KpaTKOT Tpajama, a Beluke cHare. MummhHa
BJIAKHA KOja KOPUCTE MPETESIKHO OBAKBE MEXaHHM3ME 3a M3BOP CHEPTHje ce Ha3uBajy Op3a
(6ena) BnakHa. TenecHe aKTUBHOCTH y KOj€ 3aXT€Bajy JIOMHUHAHTHY aKTHBAIH]y Op3ux
MHUIIMhHUX BlIakaHa CIajajy y BexOe cHare W yjase y cacTaB aHaepoOHOI TPEHa)KHOT
mporeca (5).

Enepruja moTtpebHa 3a myrotpajuu MuUIMhHE paj ce J00HMja MeTaboIM3MOM
TIIyKO3€, MacTd M aMUHOKHCENIMHA y TPUCYTHOCTH KHCEOHHWKAa Y MHUTOXOHIpHjUMA -
aepoOHM CHCTEM MPOJYyKIUje eHepruje. TOkoM oOJIBHjalba OBHX Tpolleca 3a J00Hujame
eHepruje mMummhHa BJIaKHAa Ce CHOPHj€ KOHTPAxyjy, ald FHHXOBAa KOHTPAKIHMja JIyKe
Tpaje U MUIIMKHU paj je TeopeTcKu Moryhe U3BOJUTH JOKIIE IOl MMa JIOTOKA XPamHBUX
MaTepHja. Y TOYETKy Ce eHepruja no0uja pasrpaJboM TIIyKO3€ W TIIMKOTEHA, all Te
pe3epBe ce Op30 uCIpHe Ma ce Mpeia3d Ha pasrpalby MacTH U aMUHOKHCEJHHA.
MumuhHa BiakHa Koja KOPUCTE TMPETEKHO OBaj MEXaHW3aM 3a HM3BOP CHEpruje ce
HaszuBajy cropa (1jpBeHa) BiakHa. TenecHe aKTUBHOCTH y KOjUMa CE HajBHIIE KOPHUCTE
OBM THUIOBM MuImuha yja3ze y cacTaB aepoOHOr TPEHaXKHOT Tpoleca (BexOe

H3IIPKIBUBOCTH) (5).

1.1.2. KapauoBackynapHU CUCTEM

OcHoBHa (pyHKIMja KapAMOBACKYIIAPHOT CUCTEMA Y CITy:KOM MUIIMNHE KOHTPAKIIH]je
je morpeMame moTpeOHe KOJMYMHE KUCEHUKA M XPambUBHAX MaTepHja OJHOCHO OJBOhewme
OTHAJHUX HYyCIpOAyKaTa Metabonm3ma mumnuha. [IpoTok KpBU Kpo3 Muinhe 1 MHHYTHU
BOJIYMEH Cplia TOKOM MHIIUNHOT pajia cy TIaBHU NapaMeTpu Koju oapelyjy Ty QyHKIujy
(5, 6).

[Iporox kpBH Kpo3 muinuhe 3a BpemMe MuinhHe KOHTpakiuje ce mosehaBa mon
yTUIajeM JBajy TapaMerapa: moBehameM CHCTEMCKOT KPBHOT TPUTUCKA W JIOKAITHO

MeTabOIMYKOM BazovIaTaIujoM (5, 6).
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Kuceonnk ce mojagyaHo Tpomwu mnpu MUMIMNHOM pagy, a HEroB HeI0CTaTak
y3pOKyje HEeMOTYhHOCT KOHTpaKIWje TIIaTKUX MHIIHha y apTeproiiama ITo pe3yiaTHpa
BUXOBOM BaszoawiaTanujoM. [loBehame mnpomepa aprepHone y3poKyje JBOCTPYKO
noBehame KpBHOT TpOTOKa (5, 6).

3a BpeMe caMe KOHTpakIfje, MPOTOK KPBH KPO3 MHIIWN je cMameH, IOK ce 3a
BpeMme penakcainuje nosehara. To je ynmpaBo jemHO 0 00jallmkbema 3alITo ce JbYAU KOju
o0aBsbajy MOCJIOBE CTATMYKOI KapaKTepa WJIM CTaTHYKEe BpCcTe BeXOM BHIIEe U Opke
yMapajy 0J] OHUX KOju 00aBJbajy AMHAMHUYKU THII IOMEHYTUX aKTUBHOCTH.

ApTepHjcku KpBHH MPUTUCAK c€ TOKOM (u3nuke akTUBHOCTH nosehasa 3a 30%.
CuMnaTuyKy €0 HEPBHOT CUCTEMA j€ aKTHBHPAH 3a BpeMe OJ[BHjarmha MUIIMNHOT HAropa.
W3zy3eB aktuBHUX MuIIMha, Ba30KOHCTPHKIIMjA O] YTHUIAjeM CHMIIATHKYyCa CE jaBJba Y
Behnan mummha u TkuBa y opranusmy. Kontpakiujom mumuha KoMrnpuMyjy ce KpBHU
CYZIOBH IITO y3pOKYje OTUCKMBAMmE KPBH M3 BEHCKUX JIENOa Mpema cpily u moBehasa ce
preload (5). lloBehanwm BEHCKM TPUIWB JTUPEKTHO yTHYe Ha TmoBehame CcpUaHe
(GpekBeHIIMje W yHAapHOT BOJYMEHAa cCplia INTO TOCICANYHO Y3POKYyje TOBHIICHE
apTepujcKor mpuTucka. [lopacT apTepujcKOr MPUTUCKA JOBOIU JO jader MOTHCHBamba
KpBU KpO3 KPBHE CYJIOBE U TaKO J10JIaTHO M0O0JbIIaBA MPOTOK (7).

Cpuanu BomyMeH 3a BpujemMe mumuhHOT paga ce moehaa. Crynam moBehama
MUHYTHOT BOJIyMEHa KOpenupa ca yTpeHupaHouthy ocobe. MuIyTHH BOJIyMEH 31paBe
HETpeHHpaHe ocode ce Moke moBehatu 3a 4 myTta, a y J00po TPeHUPAHOT CIOPTHCTE 3a 6
myTa (y HEeKHX MapaToHara u Jio 7 7o 8 myTa Behu Hero y MmupoBamy) (8).

[IpunukoM XpOHUYHOT TPEHAXKHOT IpoIeca J0JIa3u 10 Xuneprpoduje mumuha,
KaKO CKEJIeTHHX TaKo M CpYaHor. Xumeptpoduja cpyaHor mmummha y3pokoBaHa
TpeHWHTOM je mnpaheHa W moBehameM BOJyMEHa CpYaHUX KOMOpa KOJ CIIOpPTOBa
M3IPKJBUBOCTH (MapaToHM). To moBehame BOJyMEHa CpuUaHUX KOMOpPa Y3pOKyje
nosehan ynapHu BolyMeH cpua. Mehytum, y MupoBamy TpeHHUpaHE U HETPEHHpaHE
oco0e MMajy jeHAK MHHYTHH BOJYMEH, IITO C€ KOJA TPEHHpPAaHUX ocoda MOCTIKE
cMamemeM cpuaHe ¢peksenie (9). Jlakne, TpeHupane ocobe y MUPOBakY MMajy Mamby
cpuaHy (QpeKBeHIIe, a jelHaK MHHYTHH BOJIyMEH Kao ¥ HeTpeHUpaHe 3axBasbyjyhu Behem
yJapHOM BOJIyMeHy. To 3Hauu J1a y Hamopy HOCTHKY Behe M3HOCce MUHYTHOT BOJyMEHa

y3 Mame onrtepehnBame cpiia noBenameM GpekBeHIe (cpyana pesepna) (9).
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[ToBehame MUHYTHOT BOIyMEHa y3poKyje moBehaH MpoTOK KpBU Kpo3 mwuiuhe,
Tj. OoJby cHaOneBEeHOCT MUIIMha KMCEOHMKOM M 3a paj Mummha moleqHako je BakaH
Kako u cHara mumwmha. VcTpakmBama cy IoOKasaia Ja CIIOPTUCTH KOju uMmajy Behe

noBehame MUHYTHOT BOJIyMEHa Y Hamopy Mmokasyjy 6osbe pesynrtate (10).

1.1.3. PecnupaTopHHu cucTeM

@DyHKIMja pecIUpPaTOPHOT CUCTEMA C€ OCTBAapyje CHHXPOHH30BAHUM JIE€IOBAHEM
mporieca BeHTHNanuje Mayha, pa3MeHe racoBa Ha anBeO-KamnwiapHOj MeMmOpaHu U
azekBatHOM mep(dy3ujoM uryhHUX KpBHHX cynoBa. Bentumanumjcka ¢ynkuuja miyha ce
onucyje mIyhHUM BOJTyMEHHMa M KalalUTeTHMa KOjU 3aBHCE OJ eNaCTHYHOCTH Tutyha n
MPOXOIHOCTH JIMCAjHHX ITyTeBa U TH MapaMeTpy Cy HajOOJbH MOKa3aTesbu (PyHKIMOHATHE
CIOCOOHOCTH OBOT cucTema (5).

Om3nukn Harop je npahen mponopuroHamHUM noBehameM TuTyhHe BeHTHIIAIN]e
Koje ce mocTxke rnoBehameM (pekBeHlle U AyOnHe Aucama. Kox cnopTucra y m00poj
KOHJIMIMJH C€ Yy MAaKCHMAaJHOM HAaropy MOTpPOIIka KHCEOHWKAa M BEHTWIanWja ruiyha
Mmory nosehatu u 10 20 myTa y oxHOCy Ha cTrame y MupoBamy. Ilopen Tora, gpusnuku
YTPEHUPAHU JbYIU UMajy Mamy (QpeKBeHIM]y TUcama Y MUPOBalY HEro HEyTPEeHHUPAaHU
(6-8) .

Judysujckn KamanuTeT KUCEOHHWKAa je MapaMeTap KOju IOKa3yje BEeIUYHUHY
mudysuje KuceoHnka u3 mwiyhHux anseona y KpB. M3paxkaBa ce KOIUYMHOM KHCEOHHKA
KOju 3a Bpeme jemHe MuHYTe aupyHayje m3mel)y anBeosia W KpBU MPH P3N
napuujanaux nputucaka ox 1 klla. Y mupoBamy m3nHocu oko 20 mu Op/muH, a y
¢u3nukoM Hamopy ce moxke nmoBeharu u Ha 60-80 mu O,/MHH. Y MUpOBamy HUCY CBU
nenoBu Iutyha aktuBupanu mnohennaxo. Ilpm Hamopy ce mosehaBa Opoj aKTUBHHX
miyhnux jequauna. To ce mocTuke noehameM NpOTOKa Kpo3 Kanuiape Koje cy 70 Tajaa
OWIIM 3aTBOPEHU M AMIATAIMjoM Beh akKTHMBHHMX Kamuiiapa, a OTBapajy ce W alBeoJie Koje
Cy IIpY MHPOBamy OWIie 3aTBOPEHE, HAPOUUTO OHE Y TOPHHM peXmbeBrMa mayha (5).

Jom jemna onx BaKHMX NETEPMHHAHTH KapIuO-PECHUPATOPHE YTPEHUPAHOCTH
oco0e 0JHOCHO aepoOHOT KamamuTeTa jeé MaKCUMaliHa MoTpolImha kuceonnka (VO;Max)

WJIM BEJMYMHA MTOTPOIIIHE KUCEOHHUKA MTPY MAaKCHUMAaTHOM acpoOHOM MeTaboim3my (5-8).
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Tpenunr moxe yrunata Ha VO,Max U KOJl HETPEHHpAaHUX ocoba ce Moxke moseharn 3a

10% ok ce y MapaToHama Moxe u3Meputu u 10 45% Behu Hero y HeTpeHHpaHe ocobe

(11).

1.1.4. TenecHa remmnepaTypa U POMET BOJIC U CIIEKTPOJIATA

Ca acmekta oBe cTyadje O TOCEOHOT je 3Hadaja OCBPT Ha MPOMEHE Y
TEeMIepaTypHOM CTaTyCy ¥ BOJAEHO COHOM OaJlaHCy TOKOM (pU3HUYKE aKTUBHOCTH.

KoHTpakiuja u penakcanuja mumuha je MeTaOOIMYKH aKTUBaH IPOLEC IMPH
KojeM ce ociio0ala Benrka KOJMYMHA eHepruje. MakcumaliHa HCKOPHCTIBUBOCT €HEpruje
Koja ce nobuja pasrpagmoM ATP-a y apyrum xemujckum npouecuma usnocu 20 — 25 %.
Cas ocrartak HenckopuiiheHe eHepruje ce nmperapa y Tomioty (5). bynyhu na Boma nma
BHCOK TOIIOTHH KAaIlallUTET, Ta Ce €HEPrHja CKIAIUINTH Y TEJIECHUM TEYHOCTHMA JIO T
Mepe J0K BOJIa He MTOYEH J1a ce TyOu ucnapaBameM (5-8).

[ITo je nHTEH3MBHUJU MUIIMNHY paj, TO je Beha NPonu3BOAKa TOIUIOTHE EHEPIH]je
KOja Ce PEerucTpyje HOpacToM TeJIeCHE TEMIIEpPaType W KOMIICH3aTOPHUM 3HOjEHEM.
3HojeM ce T'yOM M BeJuKa KOJIMYMHA TEYHOCTH, HATpUjyMa M Xjopa 300r uera ce
aKTUBHpPa KOMIIEH3aTOPHO JyUeHhe allocTepoHa kKoju noehasa pecopO1injy Bojie U OBUX
SJIEKTPOJINTA Y 3aMEHy 3a MoBehaHo W3IydHBame Kajdjyma 3HOjeM W MOKpahoM, IITOo
MOJKE y3pOKOBaTH AeHUIUT mOoMeHyTor joHa. CBHM HAaBEOCHHM jOHH MMajy MajOPUTETHY
yIOTy y OJpiKaBamy HaJIEKTpHCamka MHUIIMNHOT ¥ HEPBHOT TKHBA, Ka0 WM O/BHjaIby
mpolieca KOHTpakinuje W penakcanuje (5). 30or Tora ce mopes TCUYHOCTH NMPHINKOM
ucHpIUbyjyher TpeHuHra cBe BHIIE MCTHYE 3HAYA] HAJOKHAJIE EJIEKTPOJIHMTA, ITOTOTOBO
kammjyma (12).

BaxxHOCT HajoKHaje WU3ryOJbeHE TEYHOCTH C€ Oriefa y YHICHUIM Ja
ucupubyjyhu mumuhau paj y Tpajamy O] jeHOT caTa y TOIUIUM U BIKHUM yCIIOBUMA
MOXKE Ja y3pOKyje ryOuTak TemecHe Mace 3HojemeM on 2,5 1o 5 kr. Takohe, ryOurak
TelecHe Mace 3HojemeM A0 3% MOoKe 3HauyajHO Ja yMamu eQHUKacHOT MummnhhHe
KOHTpPAaKIMje CMamUTH paja Mmumuha, gok ryourak ox 3 mo 10% Moke 030MIBHO Ja

YTPO3H 37paBJjbe U HHUIMPA MUIIMNHE TpUeBe, MyYHUHY U pyre cummrome (12).
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OcuM Ha/JOKHA/E TEYHOCTH MNPUIMKOM (HU3UYKOT HAopa jeé BaKHO BOIUTH
padyHa W O CHH)KABamy TEJECHE TeMIepaType OpraHu3Ma. 3Haudaj oOJpKaBarba
TEMITepaTypHEe XOMEOCTase je KpylujaliaH, IITO ¢e MOXE YOUUTH Ha cieneheM mpuMepy.
TenecHa temmeparype ce yOpaja y T3B. "cTpore" XOMeEOCTaTCKe Bapujadiic M HCHO
ONp)KaBamkbe€ Yy YCKMM OICe3MMa j€ HEONXOJHO 32 OJIBHjalbeé CBUX EH3UMCKHX
MeTtabonnukux mporeca y henuju (13). [lpunnkoM WHTEH3WBHOT MUIIMNHOT paja, Kao
NPWINKOM MapaTOHCKE TpKe, OpraHu3aM Mopa Ja YCKJIagu peryjucambe B
XOMeOCTaTcKe Bapujabie, moBehame MPOTOKAa KPBU Kpo3 KOHTpaxyjyhe mumuhe u
CHI)KaBame TEJECHE TeMIepaType Koja cBakuM mpeljeHuM KuioMmeTpoMm (TIOTOTOBO Y
BIIQYKHMM M TOIIJIUM yCIIOBUMa) HEMHHOBHO pacte. JlocnenHo ce npuapxkasajyhu Havena
XHjepapxuje y peryiauuju Bapujabiu, OopraHu3aM Kao JOMHHAHTH 3aJaTak IOCTaBJba
penyKIMjy TelecHe TemIeparype (YuMme CymnpuMHpa 3ayCTaBJbamkbe hesHjcKor
MeTabonM3Ma | JIeHaTypalujy MpOTEeuHA) UM PeAUCTpUOyupa KpB w3 Mummha y KOXYy,

ITO yMamYyje CIOPTCKU YUYMHAK Wi ra npekua (13).

1.2.  OCHOBHE KAPAKTEPUCTHUKE BPXYHCKOI' CITOPTA

Bpxyncku unu keanumemmnuc cnopm ce 'y Hajy)KeM CMHUCITY Be3yje 32 TAKMHYAPCKy
aAKTUBHOCT YCMEPEHY Ka OCTBapemy IITO 0OoJber pesynirata. Y OIHOCY Ha JOCTUTHYTH
KBAJIUTET M KAaTEropusalujy y HAIMOHAIHUM M MehyHapOAHMM OKBHpHUMA, MOXKE ce
pa3IMKOBATH HEKOJUKO HUBOA TAKMUYApCKOT criopra (14).

Bpxyncku cnopm je neduHHcaH kKao oOyiacT cropTa Koja oOyxBaTa CIOPTCKE
aKTUBHOCTH KOj€ TIOKa3yjy M3y3eTHe (BpPXYHCKE) CIOPTCKE KBalHTeTe W pesyirare. To
CYTepHIIIE 1a CaMO OHH CIIOPTHCTH M CIIOPTCKE TPaHe KOjU MOCTHKY BPXYHCKE pe3yJiTare
Ha MehyHapoIHO] ClleHM MOTYy MMaTH aTpuOyT BpPXYHCKOT cropTa. [loj KBanuTeTHUM
CIIOPTOM C€ TOJpPa3yMeBajy CBE CIIOPTCKE aKTUBHOCTH KOje CE€ CIIPOBOJC y OKBHUPY
MOjeTMHE CIIOPTCKE TpaHe, a yhja Ce TaKMHYCHa OJPXKaBajy 0 HAIMOHAIHOT HUBOA
(Jlure W MPBEHCTBA JpKaBe), MOJ YCJIOBOM Jia Cy T€ CIHOPTCKE I'paHEe PETUCTPOBAHE Y
CKIaay ca 3akOHOM W Ja uX mpenos3Haje OJMMIIMjCKA KOMHUTET Kao PEJIOBHE WIN

npuapysxese uianose (14).
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BpxyHCKH crTOpT MMa 1aHac HECTIOPHO BPJIO BEJUKY APYIITBEHY MOMYJIapHOCT U
mocrao je OWTaH ako HEe W HAjBAXHUjU TIIOOATHM CETMEHT HHIycTpuje 3abaBe. Y
BPXYHCKH CIIOPT Ap)KaBe WJIM TIOjeAMHIIN yJaky MHOTO HoBma. Mehytum, HHje mako
OJITOBOPUTH Ha THUTAME JIa JIW OBAaKaB Pa3BOj M CMep BPXYHCKOT CIIOpTa UMa M CBOjY
MO3UTHBHY APYITBEHO XyMaHHCTUYKY JIOTUKY? [locTaBiba ce MUTame CBPXE BPXYHCKOT
CIOpTa, CMHCJIAa MOCTH3alka PEKOpAa U BPXYHCKHX CHOPTCKHX pe3yirara, jeTuHor
HauMHa MacuBHe 3abaBe MmMpokMX Maca. Kpajem mnpouutor Beka je uak Ouiio
MPETHOCTaBKU Ja BPXYHCKH CIIOPT MOpa Jia J0KMBHU IPEOKPET MpeMa MacoOBHOM U
pEKpeaTHBHOM Bex0amy ca IUJbeM OUyBama 37paBiba mojeaunna (14).

OcHOBHa KapaKTePUCTUKAa BPXYHCKOI HJIM KBAJUTETHOI CIOpTa jecTe
cnenyjanu3zanyja (14). BpxyHCKku pe3ynTatd y CHOOPTY MOry ce moctuhu camo
IYTOTPajHUM M CHCTEMATCKUM PaJioM, ajlil He BHILE CHOPTCKHUX TpaHa HCTOBpEMEHO, Beh
OTpaHUYEHO CaMo Ha jeJHY CIIOPTCKY TpaHy, M YaK CaMo jeJJHY CIIOPTCKY TUCIHIUTHHY.

[lo3uTHBHE comnMjaHE W WHIUBUAYJIHE KapaKTEPUCTHKE BPXYHCKOT CIIOpTa
ornenajy ce y cienehmm KapakTepHCTHKaMa: BpPEJIHOCT JUCHUIUIMHE KOjy 3axTeBa
BPXYHCKH CIIOPT, BPXYHCKH CIIOPT MPEJICTaB/ba UACATHO CPEICTBO 32 CAMOOCTBAPLCHC U
JUYHU pa3Boj MJaJuX JbyId, OMOryhaBa HCKylIaBamke HHIUBUAYATHUX TpaHULA U
MOryhHOCTH  COINICTBEHOI Teja, MpHUXBaTambe CeOM IMOCTaB/bEHMX H3a30Ba U
camoJloKa3uBama, omoryhaBa pa3zBoj camocBecT M ocehaja JHYHE CHUTYPHOCTH,
oMoryhaBa HalMOHAJIHO MPOMOBHCAWkE, pa3BHja MelyHapoaHO pa3ymueBame U
MIPHjaTeJbCTBO, OMOryhaBa CONMAApPHOCT, WACHTUTET M HMHTETpalMjy Yy 3ajeJHHIly I1a
Makap TO OMO W HaBHjauku KIyO, HETHpa PEIUTHO3HE W pacHe pa3iuke M omoryhasa
IpeBa3smIaKeHhe JbYJCKE MPOCEYHOCTH YUME MPEACTaBJba BaKaH CUMOOI IEHTPATHHUX
BpPEIHOCTH Hamre Kyarype (14).

Ca gpyre crpaHe, BPXYHCKM CIOPT MMa M CBOje HETaTHBHE OJUIMKE KOje Ce
OIIela)y y UMCHULM Ja BPXYHCKH CIIOPT IIOCTaje MOCao ca CBUM OCOOEHOCTHMA Koje
KapaKkTepHIlly CaBpeMeHa pajiHa MecTa - IIPUCHIIa YMECTO T0OPOBOJbHOCTH, YIPaBJbakhe U
BOljee CIIOPTUCTE YMECTO HETOBOT CaMOCTAIHOT M cIOOOJHOT nenoBama. Ha oBaj
Ha4YWH CIOPT MOTBphyje KapakTepucTHke Bianajyher ApymTBeHOT cucTema panaa. M3
MPETXOJHOT HM3JIarama je jaCHO Jla CaBPEeMEHHU BPXYHCKH CIOPT MMa CBOJHX OOpHUX U

Jommx cTpaHa. Mmak, yoWwsHBO je Ja CBE BHUIE MaTepHjaIHd MOTHUBU HAJ/BIIa/IaBajy
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uaeane Qgep HaaMeTama, a Kao JI0Ka3 TOME MOTY Jia TOCIy)Ke CBE Yemhu CiydajeBu
JIOTIMHTA U HAMEIIITaka Pe3ylTaTa CIIOPTCKUX TAKMHUYCHa, YeMY CMO CBH, HAXKAJIOCT, CBE
yemhe cBefonu. TakMu4ema M TPEHUHT KOJU TIPENCTaBJbajy OMACHOCT IO 3JpaBJbe
CTIIOPTUCTA, TPYOOCTH M HECIOPTCKH OJHOC TpeMa MPOTHBHHKY, MpoOJaja W pa3MeHa
criopTucTa 0e3 HBUXOBE CarllaCHOCTH, MPECTaBbajy KpIICHE MpaBuiIa Koja O 3armpaBo

Tpebana na Oyay cMucao BpXyHCKOT criopta (14).

1.3.  JEXUAPALMIA U PEXUAPALINIA Y CIIOPTY
1.3.1. Omurra pa3maTtpama

Boxa mpencraBsba OCHOBHM MEIUjyM Y JbYJIICKOM OpraHU3My KOJH Ca jeIHe
CTpaHe TpPaHCIOPTYyje XpaHJ/bMBE W Jpyre Marepuje, a ca JIpyre CTpaHe NpeicTaBlba
CpeAMHY 3a OAUrpaBamke OPOjHUX METa0OIMYKUX Mporeca. OCUM MyTeM 3HOja U YpHHA, Y
CBaKOM OpTraHM3My BOJa C€ HEMPEKUAHO TyOW W TPOLIECOM Ha3BaHUM perspiratio
insensibile, 0OTHOCHO KpO3 M3AKMCAE Ba3lyxa 3acuheHor BojieHoM rmapoM. CBakH 07 OBUX
nporeca ry0jpemha BOJIe WHTCH3MBHHUJU je KOJI (U3MYKH aKTHBHHUX 0c00a y OIHOCY Ha
ocobe koje Mupyjy (5). Ha mpumep, 3HOjembe je KoJI CIOpTUCTa 3Ha4YajHO Behie, momro ce
Ha OBaj HAa4YMH opraHm3aMm ociobala Bumka Toruiore. Hamme, mcnpaBame 3HOja ca
MOBPIIMHE KOXE MpPEeJCTaB/ba CHIOTEPMaH IMPOIEC, OJHOCHO TpeBoheme Boue ca
MOBPIIIMHE KOXe (3HO]) y BOJICHY napy (MCIpaBarmbe) TPOIIU H3BECHY KOJIHMYUHY TOIUIOTHE
eHepruje, Koja ce y yciaoBuMa (U3MYKEe aKTUBHOCTH Y BHIIKY CTBapa y Teny. Ha oBaj
HAYMH YTPCHUPAHU CHOPTHCTA MOXE Jla U3ryOM M 0 HEKOJHMKO JHMTapa BOJE 3a car
aktuBHOCTH. lllTa BMINe, CTHIAkEM KOHIAWIMjE M AaKIMMATU3aLMjOM Ha TOIUIOTY
CTIIOPTHUCTA MOCTaje CIOCO0aH J1a U3JIy4r CBe Behe KoNMn4IuHe BOJE, OJJHOCHO 3HOja Y TOKY
¢usnuke akTmBHOCTH. OBO ce TMOCTIIKE AQJaNTaldjoM 3HOJHHMX XKJIe3Jla KOje TOoCTajy
e(UKacHU]je, 3HOJCHE 3aMOUYNbe TPHU HIDKO] YHYTpPAIImk0o] TeMIIepaTypu OpraHu3Mma, a
3HOj CaJip’KM CBE Marmbe MHHEpasa, OJJHOCHO MHHEpalH ce "mree", 3a pa3iuKy oJ1 BOJC
Koja ce cBe Bumie ryom. OBa aganrtanuja je JAYropodyHO TJIEJaHO BeOMa KOPHCTaH
MeXaHW3aM W TMPENCTaB/hba BEIUKY MPETHOCT y 4YyBamy CIOPTUCTE Of (aTaTHUX

nocjenuIa TOMJIOTHOT yAapa y TOKY TPEHUHra Uil TakMuuema (5-8).

10



YBO/, np Munnna Bykamunosuh-Becuh

[lopen Tora, cnopToBM KOjU Ce€ OJBHjajy y XJQJHO] CPEAMHHU, Kao INTO je Ha
pUMep TUTUBake, HaKo HE W3a3MBajy TOTpedy 3a 3HOjelEeM y IHIbY ociobahama BUIIKa
TOIIIOTE, MIIAK JOBOJIE /IO TI0jayaHor TyOuTKa BOJE M3 OpraHu3Ma IryTeM OyoOpera, ImoImTo
y XJIQJHO] CpeAWHHM JOJa3d [0 TaKO3BaHE LEHTPAIM3ALHje KPBOTOKA, OJHOCHO
mpeycMepaBama KpBU y YHYTpallikbe oprane (cpie, jerpy u 6yopere), mto u3azupa Opxy
¢dbuntpanujy y OyopexkHoMm cucteMmy U nmoBehame cTBapama ypuna (15).

Haj3aa, nmojayaHo aucame, HapOYUTO OTBOPEHUX YCTa, KOJUM CE€ Yy OpPraHu3My
cnioptucte 00e30ehyje Behn 10TOK KHCeoHUKa, JOBOAM JI0 TYOUTKa BOJie Ha Beh onmucaHu
Ha4YWH, HEBHJIJbUBOM TIEPCIUpPAIMjOM Koja mojapazymeBa Behy KONWYHMHY BOJE Yy MapoM
3acuheHoM M3axXHyTOM Basayxy (5, 15).

Bopa je Haj3acTylUbeHHUjE jeIUIEEHE Y YOBEKOBOM OpraHu3My. MepemeMm cy
NOOMjeHN TIOAANy J1a CIIOPTUCTA TeJEeCHEe Mace Of 75 KI'y CBOM Telly Caap>Ku OKo 45 1
Bosie. CIIOPTUCTH Cy MYCKYJIO3HHJU OJ OCTalie TOMYyJIallje U KOCTH Cy UM y TPOCEKY
rymlhie, Tako Ja je Taj caapikaj MPOLECHTYATHO MalbH HEro Y TENIy 0c00e Koja He TPEHHpA.
Bopa je y BeheM mponeHTy o] IpOCEYHOr 3acTyIUbeHa y MUIIMNHOM TKHUBY (4uHH 75-
80% mumumhHe Mace), IITO je U3y3eTHO 3HaYajHO KaJa ce 3Ha J]a BOJIAa yYECTBYj€ Y CBUM
EHEPreTCKUM TpOoIechMa, Mla TaKO U y TIpoliecuMa JI001jama eHepryje y MUuIuhnMa, Koja
JIOBOJTU JIO TIOKPETama Tena, MTO je OCHOBA cropTcke akTuBHOCTH (15, 16). 3aTo HUje HU
YyJIHO JIa C€ Y CaBPEMEHO] CIIOPTCKO] MEAWIIMHA WHCUCTHPA HA ONTHUMAIIHO] XUAPALUjr
kox cmoptucta. OBaj craB mOTBphyjy W pe3yiATaTd HCHUTHBAKA JEXUAPUPAHUX
CTIIOPTHUCTA, T/Ie C€ yoUaBa Jia YaK U MamH I'yOuTak Bojae U3 opranusma (oko 5% tenecHe
Mace, IITO 3HAYM OKO 3 JI KOJ HaIler MPOCEYHOT CIOpTHUCTE) 0€3 M3y3eTKa JOBOIU 10
3HAYAjHOT CMambermha Gusnuke crmocodHoctH (dak 10 50%) (15-17).

VY 3aMKy JIOIMIMX CHOPTCKHX pe3yiTaTa Kao MOCIeAMIe Nexuiparuje Hajuenthe
ynanajy TakMu4apy y CIIOpTOBHMA TJ€ TIOCTOje TeKMHCKE KaTeropuje, ma y nujby Jia ce
CMamkU TEXHHA M JOCTMIHE HIDKAa KaTeropuja, croptucra (opcupa ryOsbeme Boje
(caynom, ¢u3mukuM HamopoM 0e3 yHOca Bojae W JuypeTunmma). Ha oBaj HauuH je
Moryhe 3a KpaTko Bpeme JIOCTHhU JKeJbeHy TEKWHY, alu IO NpaBuiy JaHak Tuiaha
CIOPTCKU Pe3yJITaT, OJHOCHO CIIOPTUCTAa HeMa MOTpeOHY CHAry M 3aBplllaBa TAKMUYCHE

cnabum rutacmanom (15-18).
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1.3.3. [exumpanuja y criopty

Hexumpanmja Kao TpoIeC CMamema YKyIMHE KOJIWYMHE TeJNeCHe BOJE
(exctpahenujcke W yHyTaphelHjcKe) y CIOPTY YIVIABHOM HAacTaje Kao Mocieauia
HETpaBWJIHE HaJIO0KHAJAe Te4HOCcTH. Kako ce aexuupanuja mojadaBa, MPOMOPIIHOHATHO
onanajy ¢usnuke u ncuxuuke nepdopmaHce cropTucTe. MexaHHM3aM KOjH JISKH Y
OCHOBH IPETXOJHE KOHCTaTanuje ce 0a3upa Ha HEKOJIHMKO KJbY4HHX forahaja: a) mopact
TeJlecHe TeMriepaType, 0) moBehame cpuane QpeKBeHIIe, B) CMAmBEHE YIAPHOT BOJyMEHA
cpua, 1) CMamemke BOJIYMEHA KPBH. 3ajeIHUYKUM JEIOBakbEM OBUX M JPYTHX Ipoleca
cMamyje ce CHoCOOHOCT OpraHM3Ma Ja penyKyje TeJecHy TemIeparypy 4YuMe ce
yrpoXkaBa BacKyJlapu3alfja cplia u CKeJIeTHHX MuIrha KpBJbYy U IM0jadaBa CyOjeKTHBHH
ocehaj ma je Hamop MPEBENHMKH, HAPOUYUTO AaKO CE TPEHHWpA WM TaKMUYH Ha BEJHKO)]
Bpyhunu (5, 15-18).

VY najuenrthe y3poke aexuapanmje ce yopajajy (5, 15-18):

a) MpeTepaHo 3HOjee,

0) TPESHUHT NPH BUCOKUM TeMIIepaTypama,

B) HeoO2o8apajyha naookHada meuHocmu npe, MoKoM U HAKOH Qu3uukoz Hanopa

T) y3UuMaree MmeyHOCmU camo y Ciyuajy jasmsarea ocehaja scehu.

VYTHnaj Ha ryOuTaKk TejlecHe TEYHOCTH MMAjy U: OOMM M WHTEH3UTET TPEHAXKHOT
mporeca, HaaMopcka BucuHa (¢ moBehameMm BUCHHE moBehaBa ce W T'yOUTaK TEUHOCTH).
®u3nYKK HAOpW Ha HUCKUM TEMIIEpaTypaMa MOTy Jia ocjiabe crnocoOHOCT OpraHu3ma sia
mperno3Ha TyOMTaK TEYHOCTH (MIPH XJIAJHOM Ba3dyXy CMameH je TYOWTak TEYHOCTH
3HOjemeM, a moBehasa ce ryOuTak Bojie y 0OJMKY BOJICHE Mape IUIyhHOM BEHTHIIAIHM]OM).
BaxxHo je HanoMeHyTH J1a TyOuTaK TelecHe BOJe y M3HOCY 011 2% TeJecHe Mace JOBOJbaH
je 3a u3pasuTH naj crnoprckux nepdopmancu. ['yourak TenecHe Boge y U3HOCY O MPEKO
2% Mace Tena MOXKe Jla y3poKyje MuiuhHe rpueBe, My4HHUHY, noBpahame, Aujapejy u
Apyre TracTpo-MHTeCTHHANHE TeroOe. EBeHTyanHH ryOuTak TelecHe BOJIE Yy HM3HOCY OJ
npeko 5 % TenecHe Mace MOXKE Jla U3a30BE TOIUIOTHY WIIM MOXKIAaHU yaap.

Jlexunpanuja ycropasa arncopIiujy TeUHOCTH, a ocehaj n3MopeHoCcTH je penoBHa

MojaBa ako ce TEYHOCT He HaJOKHAIH Ha Bpeme (5, 15-18).

12
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TokoM ymMepeHO TeIIKOT TPEHUHTa MM TaKMUYeHha, Ha TEMIIepaTypama Ha Koje je
opraHuzam mnpuiaroheH, croma 3HOjema, rpydbo m3HocM 1 1o 2 smTpa TO cary
(akmumatn3upano 3Hojeme). Koma TakMudapa KOju ce TpeKOMEpHO 3HOje, Kao Wy
yCIIOBHMa TIOBUIIICHE TEMIIEpaType Bazayxa Ta croma Moxe npehu u 2 murpa. OCHOBHH
MOKa3aTeJbu AEXHIpalyje Cy: KOHIEHTapluja ypuHa M TenecHa Maca. KommiekcHu
MOKa3aTeJbl Cy: YKyNHA KOJMYHMHA TEJIEeCHE BOJIE, BOJYMEH IUIa3Me, KOHIIEHTpaluja
HaTpujyMa, QU3nNYKyU nokazatesbu u ocehaj sxehu (19, 20).

300r jemHOCTaBHOCTH ojpehuBama, Hajuyenrhe ce KOPUCTE OCHOBHH MOKa3aTeJbH
nexuapanuje. Mepeme TeecHe TexXUHE TIpe U noclie (pu3nuKe akTUBHOCTH j& IPUMapHU
nokaszaresb aexujapanuje. Jlpyrm OCHOBHM TOKa3aTesb MpeAcTaBiba onpehuBame
KBAaHTUTATUBHUX W KBAJUTATUBHUX CBOjCTaBa CHOPTHUCTE. YPHH JeXUAPUPAHUX
CIOPTUCTa OOWYHO je Mayie KOJWYMHE, KOHIIEHTPUCAH OTMAaJHUM TPOIYKTHMA
MeTabonM3Ma, UMa TaMHO XKyTy 00jy, W mMa cnenndudan mupuc. TamHa 0oja ypuHa

MOXKe OMTH U TIOCTIeINIIa y3uMama BuTamuna (21, 22).
I'maBHe nocneauiie Aexuapanyje Ha opranusam crioptucte cy ciezche (5, 15-18, 23-25):

1. HWHTepecaHTHO je Ja yOpKOC PaHUjUM Ca3HAKWUMa, HAJHOBUjU TOJAIH
MoKasyjy Jaa Jexujpanyja He yTh4Ye Ha MaKCUMalHy CcHary Muinuhae

KOHTpAaKIHje, aJli 3HATHO yMamYyje U3Ip>KJbUBOCT MHIIHha.

2. CMameHH BOJIYMEH KpPBH Yy OpPraHuU3My CMambyje HEroBy MOryhHOCT na ce
ocno0o/IM BHINIKA TOMJIOTE W THME yrpokaBa mnepdysujy cpua u mummha
KPBJBY.

3. 30or cmameHe KOJMYMHE KpBU MOTyhHOCT opraHm3ma na ry0M BHUIIAaK
TOIUIMHE KpPO3 MEXaHW3aM 3HOjea je 3HATHO yMameHa, Te ce moBehasa
MOryhHOCT HacTaHka MUIIMNHUX TpYEeBa y3POKOBAHMUX BHUCOKOM TEJIECHOM
TEMIIEPaTypOM .

4. CmameHU yaapHU BOolyMeH cpra u mnobehana cpuaHa (pekBeHIa TOJAaTHO
onrepehyjy opraHusam 1 yMamwyjy CHOPTCKH YUHHAK.

5. Jexuzmpauuja cMamyjeé MEHTaJHy OLITPUHY KoOja jeé HyXHa y BehuHu

CIIOpTOBA.

13
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CBHM TpPEeTXOAHO W3HETH NOJAlM Cy [OOOMjeHH Ha OCHOBY HCTpaKUBarbha
CTIPOBEJICHUX YTIIABHOM TOKOM TPEHAXXHHX OJHOCHO MPHUIPEMHHX IUKIyCa CIIOPTHUCTA.
Ca npyre crpaHe Majo ce 3Ha O KapaKTepUCTHKaMa JeXHUapalyje y yclIoBHMa
TaKMHUYapCKOT IUKJIyca, TMOTOTOBO TYPHHPCKOT THWIA, INTO, Y3E€BIIM y OO3Up CBY
cnenupUIHOCT OBaKBUX (PM3MUKHMX HAmopa, MOXe J1a OyJe O] eCeHIMjaTHOT 3Havaja 3a
MOCTH33al€ MAKCHUMAJIHOT CIIOPTCKOT YYMHKAa a THME M OCTBapUBambe BPXYHCKHX
CIIOPTCKMX pe3ynTara. YIpaBo OBa XWIore3a je Owna jeaHa onx Boxaehux 3a

OCMHUIIIJbABAKE U CIIPOBONEH-E calalllbe CTyIHje.

1.3.4. IlpoueHna ryOuTKa TE€YHOCTU

Jenan ox HauMHa M3padyHaBama CTOIE 3HOjEHA je KOopullhewme KalKyaaTopa 3a
u3payyHaBame TI'yOMTKa TeJeCHHMX Te4yHocTH (yOpaja ce y OCHOBHM IOKa3aTesb

nexuapanuje). [loctynak ce cnpoBoau Ha cieaehn Hauun (26, 27):
1. I3mepuTH TelecHy Te)KUHY Tpe TPSHUHTA WA YTaKMUIIC,

2. OnmpaiuTd TPEHHWHT y Tpajamy O] jeaHor caTta (y3eT je jemaH caT 300r Jakiier

M3pavyyHaBama);
3. ToxoM TpeHUHTra MPATUTH KOJUYMHY TEUHOCTH KOja CE YHOCH y OpraHH3aM;

4. Oamax 1o 3aBpILIETKY TPEHUHTA CIIPOBECTU HOBO Mepewe. JloOujeHy TexXHHY O1y3eTu

o MHUIMjanHe. Paznuka y TeXHWHH ce IPETBOPU Y MIIIIIMTpE 10 MpHHIMIY 1T = 1 Mut;
5. JloOujena BpetHOCT ce cabepe ca KOJIMYMHOM TEYHOCTH KOja HaM je CIIy’Kujla Kao
HAJIOKHA/1a TOKOM TPEHUHTra. THMe cMO yTBPIMIH CTOILY 3HOjeHa;

6. [Ipenopyuyje ce HaJOKHa/Aa TEYHOCTH Ha CBakuX 15 MuHyTa Tpajama Tperunra. Ctora
cTomy 3HOjema monenumo ca 4. Bpemnoct kojy mo0ujeMo MpencTaBba KOIHYHHY

TEYHOCTH KO0jy Ou Tpebanu Ja yHeceMo Ha CBaKHMX 15 MUHyTa TPEHUHTa;

7. Ceo moOCTynak ce MOHOBM BHIIE IyTa M Yy Pa3IUYUTUM TEMIEpaTypHUM YCIOBHMAa U

BJIAJKHOCTH BasJayXxa.

14



YBO/, np Munnna Bykamunosuh-Becuh

[Topen oBor HaumHa, CTOMA 3HOjEHHA CE€ MOXKE M3PAauyHATH M HA OCHOBY IPOMEHE
TenecHe Mace (KOpUTroBaHE TYOWTKOM OJIHOCHO YHOCOM TEYHOCTH) TOKOM BpeMeHa

Tpajama QU3NIKE aKTUBHOCTH, IIITO j& MpecTaBIbeHo cieachom Gopmynom:
C3=(TT;—TT, +3¥YT-3Y)/T(h)

C3 - cmona 3H0jerva

TT, - TenecHa TeXXWHA U3MEpeHa Mpe (PU3MIKe aKTUBHOCTH
TT, - TenecHa TeXHHA U3MEPeHa Mociie GU3NIKe aKTUBHOCTH
3VT - 3anpemMuHa yHETE TEYHOCTH

3V - 3ampemuHa M3IIy4eHOT ypUHA

T - Tpajame PU3NUKE aKTUBHOCTH M3PAXKEHO y caTUMa

1.3.5. [lpunnunm xuapaiyje KoJi CIOpTHCTa

[TomTo ce cnopTckH pe3ynTaT MOCTHKE CUMYJITaHUM U PAaBHOMEPHHM PagoM Ha
BUIIE T10Jba (CTpaTerdja, TPEHUHT CHAare, TPEHUHT H3APKJBUBOCT, DPa3BHjambe
(hACKCUOMITHOCTH, MEHTATHA CTAOMITHOCT, WCXPaHa, CYIUICMCHTAIlMja M PEXUM BOJE),
3aHEMapuBamkEeM jJETHOT OJ cermMeHata Hehe ce mocTuhu JKeJbeHH pe3ynTar, YIpKoc
CTPYYHOM W TIOKPTBOBAHOM pajly y CBUM OCTAJIUM CerMeHTHMa. To 3Ha4M Ja je pekuM
BOJIC y CIOpTy Oap jemHako BakaH Kao M CBH OCTaiu HaOpojaHu acriektu. Illta Bume,
3HA4aj 04yBama XHUJpalyje CIIOPTHCTE TOIMKO je 3Ha4yajaH, a Cy ce BpeMEHOM pa3BHIIEC U
cTpareruje 3a MmTo eQHUKACHHje OYyBame BOJC y OpPraHU3MYy, YIPKOC HEMHHOBHOM (M
MOTpeOHOM) TYOUTKY yclies 3Hojema (27-30).

[Ipema BehuHu ayTopa olpKaBame MPaBHIHE XHIPUPAHOCTH CIIOPTUCTA CE MOKE

13 MPaKTUYHHUX ¥ TUAAKTHYKUX pa3jiora nmoaenuTu y Tpu ¢ase (30-35):
1. ®aza npexunpanuje (Ipe CHOPTCKE aKTUBHOCTH)
2. ®aza TpaH3UTOpHE XUAPaIHje (TOKOM caMme CITIOPTCKE aKTUBHOCTH )

3. ®a3za pexunapanuje (HaKOH 3aBPIICHE CIIOPTCKE aKTHBHOCTH )

XPOHOJIOUIKH IJIEJaHO, MPOLIEC OpKaBambha a€KBATHE XUAPUPAHOCTH OpraHu3Ma

3amounthe (ha3oM mpexuapaiuje, Mana je oBa ¢a3a HajKacHHje yBEACHA y CIOPTCKU
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pexum. OBa ¢aza moapazyMeBa Ja Ce€ y OpraHM3aM Ipe TakKMHU4Yema (MM Ipe
WHTEH3UBHOT TPEHWHTA) yHECe MITO BUIIE Bojae. Melytum, HHje jeqHOCTaBHO mocThn
MakcuMajiaH edekar XHIpupaHocTH Oe3 cTBapama ojpeheHor muckomdopa Koju MOKe
YTHIIATH HAa CIIOPTCKHU PE3yJTaT; Ha MpuMep, oheaHoM momnujeHa Beha KOJMMYHMHA BOC
n3azBahe HempujataH ocehaj "Oyhkama" y >kenylly, KOju MOXeE Jla OMeTa CHOPTHCTY, a
aKo MOMEHAT Y3HMama BoJie HUje 100po ucranupan, nohu he no nojayane dpunrpanuje
mytem OyOpera um Boja he W3 MOXKEJbHUX KOMIIApTMaHa (MHTEPCTHIMjyM), TIE je Ha
pacrioyiaramy 3a OJBHjalb€ MHTEH3MBHUX MeTa0OJMUYKMX Mpoleca, npehu y mokpahny
OeruKy, TJe BUIE HUje TocTymHa 3a Te mpotece (37-40).

Hanac ce 3Ha 51a ce Haj00Jba XUAPUCAHOCT MOCTIDKE Kajia Ce BOJA Y3UMa Y TOKY
YETHPH caTa Mpe TAKMUUEHa, Y MambUM KoinuunHama (oko 150 mi Ha cBakux 30 MunyTa),
mto ykymHo u3Hocu 1000-1200 mut. I{uss je ma ce yHeTa Bojia IITO CIIOpHje ancopoyje,
na Ou ce 00e30eMITo J1a arcopIIdja Tpaje U 3a BpeMe TakMUYea. To ce MOCTYKE Ha Taj
HAYMH IITO C€ YHOCH BOJAa HIbke TemrepaType (oko 5 °C, mpakTHUHO U3 GproKuaepa), a
MOCTOje W KOMEpIHWjaIHM TIpenapaTd Ha 0a3u ToJMMepa TIUIeposa, ca T0JaTKOM
MUHEpalla U JPYTHX YIJbeHHX XHJIpara, KOju Takole ycropaBajy arcopriujy BOJe.
HaBukaBameM Ha OBaKaB pEKUM, HEIAroJHOCT KOJy MPOY3pOKYyjeé YHOC OBOJIUKE
KOJIMYMHE BOJIE CBOJIU c€ HAa MUHUMYM (40-42).

VYKOIMKO CIOpTCKa AakTMBHOCT Tpaje Kpahe Bpeme — 10 45 wmuHyTa Yy
KOHTHHYHTETY, Ha IPUMEDP jEIHO MOJyBpeMe KOIIapKalke win ¢pyadaiacke yTakMHIEe —
cMmarpa ce Ja MPaBWIIHO CIPOBEJCHA Ipexuapanuja ooe3oelyje agexBaTHy XHIPHCAHOCT
cioptucte (o yCIOBOM Jia je CIIoJballliha TeMIieparypa y omncery komdopa). To 3naun
Ja HUje MOTpeOHO y TOM MepHoay AOJAaTHO yHocHTH Boay (43). Hapasho, ako je
CIOJbAIlIa TEMIIEpaTypa BUCOKA, HIIM CE U3 JPYTHX Pas3yiora mnojava 3Hojeme (Ha mpuMep
ycien moBehane BIaKHOCTH Ba3ayXxa WM YCie] Holllewa HenporycHe oaehe), moTpeGHO
je yHeTH moaaTHy KonuuumHy Bojie (44). Mako doBek mocenyje MeXaHHW3aM perylialuje
XMIPUCAHOCTH IMpeko ocehaja »xehu, UCKycTBa roBope Ja HUje MYApPO y MOTIIYHOCTH ce

OCIIOHHTH Ha TO, Beh Tpeba MPUCTYNUTH MPOrpaMCKOj M TUTAHUPAHO] HaJOKHATU

TEYHOCTH, OJAHOCHO TaKO3BaHO] TPAH3WUTOPHO] XWJPAIW|H — YHOCY BOJIE TOKOM caMme

¢usnuke aktuBHOCTH (30-35, 46).
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OBaj pexuM ce CIIPOBOJIM TAaKO MITO CHOPTHUCTA YHOCH Mambe KOJMYMHE Boje (1o
150-200 M) y pasmanuma ox o 20-30 munyTa, 06€3 003Mpa Aa Jim ce oceha kel wim He.
Hamwme, cnoptucTa y ’eJbH Ja MOCTUTHE MTO OOJBH pe3ynTar, CBECHO, a BPJIO YeCTO U
HECBECHO, 3aHEMapyje U MOTUCKYje CBE MMITYJICE M3 OpPraHU3Ma KOjU MOTY IPEICTaBhaTh
dakTop omerama: 00J M3 YMOpHUX M Tperpejanux mwumuha, cyBohy ycra, rpueBe y
avjadparMu  ycuen HeAOCTaTKa KHUCeoHWKa, ma Tako u okel). Crora TtpaH3uTOpHa
XHJpalyja MpeacTaBba PeXKUM KOjU CIIOPTHUCTA jeTHOCTABHO MOPA YCBOJUTH Kao o0Opasarg
NOHAIIaka y TOKY TPEHUHTa WM TaKMUYEHa KOju he My cadyBartu 31paBibe U noBehatu
CHOPTCKY crocoOHocT (47).

Haj3an, HakoH 3aBpIIeHE CIIOPTCKE aKTUBHOCTH, MOTPEOHO je HAJOKHAIUTU CBY

n3ryosbeHy TteuHocT (dasza pexuapanuje). To ce Haj00/be CIPOBOIU TAaKO IITO CE

MPOIICHU M3Try0JbeHa KOJTMYMHA U3 PA3IIUKE Y TEJIECHO] MaCH TPE U TOCIIe TAKMHUUCHaA.

IIpema pesynratuMa WCTpaXWBama, W TOped CHpOBOhEma TPaH3UTOpPHE
XHIpanyje, Mpu CyOMaKCHUMaIHO] (M3MYKOj aKTUBHOCTH y Tpajamy oa 90 MuHyTa, Y
KOHTPOJIMCHUM TOIUTMM YCJIOBUMA y KIMMATCKO] KOMOPH, MJIaJIv, 3[paBH ¥ yTPCHUPAHU
mymkapuu ryoe uzmely 800 u 1500 r tenecHe Mace U ynpaBo Ta KOJM4MHA Tpeba 1a ce
Ha/IOKHAaTH crpoBolemeM mporieca pexuapauuje (48). Peayntatu u3 uctor ucTpaxupama
yKa3zyjy Ja c€ Ha OBaj HaYWH y TMOTIYHOCTH YyBa BOJCHO-CIEKTPOIUTCKU OWIIAaHC,
OJHOCHO 3aJ[pKaBa Cce paBHOTEXa M3Mel)y BaXKHUX €JEKTPOJIHUTA, KA0 IITO Cy HATPHUjyM,
KaJIMjyM Kao ¥ YKyITHa OCMOJIATHOCTH TEJIECHUX TeUHOCTH (49).

Mehytum, y TOKy HOCHEOHBMX TOAWHA, OJl KaKO j€ MpEero3HaTa HEOMXOIHOCT
HAQ/IOKHA/IE BOJAE TOKOM (U3UYKE AKTHBHOCTH, IMOHEKA] JOJa3W J0 MapagoKCaTHe
CUTyalldje Jla c¢ y YHOIIemy Boje mpeTepa, ma je usmelhy 1990. u 2000. romune
3a0enexeHo 11 cMpTHHX ciydajeBa OJ] XUIIOHATPEMH|E yCIIe] HEKPUTHIHE PeXUIpalje
Mel)y BOjHMLIMMA M3 MUPOBHMX MucHja. CMPTHH HMCXOJ j€ Y TUM Clly4yajeBMMa HAacTao
yclen yHoca €KCTpEeMHO Besuke KonnuuHe Bojae (u3smehy 4 u 10 1) y kpaTkom
BPEMEHCKOM TiepuoAy (2-3 cara), mTo je A0BeJo A0 (QaTaTHOT CHUXKEHha KOHIEHTpaIlrje
HaTpHUjyMa y KpBH H MPECTaHKa paja cpua. Tako Ja je jeqHa, y CyIITHHH BeoMa KOPHCHA,
Mepa — HaJIOKHaJ[a TeYHOCTH, Koja clipedaBa ryOuTaKk Gu3ndke CocOOHOCTH (2 Y Kpajioj
JUHUJU CTpevyaBa W TI0 JKMBOT OIACHO CTame KAaKBO j€ TOIUIOOTHU YIap), y CBOjOj

MpeTepaHoCcTH JToBena 1o (atamHor ucxoxna (49).
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Ha xpajy, y cmopTy, mOTOTOBY BpPXYHCKOM, CBe Tpeba ma Oyle HaMEeHmeHO
KOHKPETHOM TIOje/IMHITY, & CBU TPOTpaMu, Ia Tako M PEXHUM XHUjapaiyje, Tpeda na Oymy
WHIUBUAYAITHO NpHiaroheHu, yume ce o0e3delyje MakcumaiHo crpoBoheme Mepa mpe
CBETa 3a OYyBame 3[[paBJba, a 3aTHUM U 32 IMOCTU3AKE MTO OO0JBET CIIOPTCKOT pe3yiiTara.
Bomy, kao u3BOp KHBOTa, O KOjeM je Jocaja MHCAaHO U3 TOJUKO Pa3IMYUTHX aclieKaTa,
Tpeba carjenaTd W M3 OBOT yIUa, IJIe je OTKPUBAMO Kao HE3a00MJIa3HO CPEJICTBO Y

CIIOPTY.

1.3.6. Hamumu 3a pexuapanujy

Pexunpanuja ce MOXke CIIpOBOJUTH OpaiHO (Hajuemhy HAYMH) U WHTPABEHO3HO
(pehe). MHTpaBeHO3HY pexuipaiujy KOPHCTE CHOPTHCTH HAj3aXTE€BHUJHX CIIOPTCKUX
JMCIUIUIMHA Kao IITO Cy YJITpa MapaTroH, Ironman M CIMYHHX KO KOjHX je MOTpeOHO
yOp3aTH amncopruvjy W/WIA KOju HE TOJHOCE YKYC CIIOPTCKAX HalHWTaka W HMajy
npodjeMa TPWIMKOM KOH3yMallMje WCTHX. Y HAacTaBKy TEKCTa he OWTH H3JI0KEHO
HEKOJIMKO O] MHOIIITBA HAIKUTaKa KOje KOPUCTE CIIOPTUCTH M PEKPEATHBIIM 32 HAJOKHATY

n3ry0JbeHe TEYHOCTH, a KOjU ce KOH3yMUpajy opaiHo (50-52).

Booa

Bona je HajjedpTmHMja M HajOOJpa aNTEPHATHMBA CIOPTCKUM HANHUTLUMA 3a
peKpeaTHBIIE W 3a CIOPTUCTE 4YHja je akTHUBHOCT Kpaha ox 60 mwmuyrta. Ilpema
npenopykama EBporicke arenmmje 3a curyproct xpane (engl. EFSA - European Food
Safety Authority) MuHHMManHa KOJMYMHA BOJC KOjy je MOTPEeOHO JHEBHO Ja yHece
oJpaciia ocoba (yciaen pU3HOJOMKUX TYOUTaKa Ha Pa3IMuUTe HAuWHE) U3HOCH u3Mel)y 2
— 2.5 nurapa/man (53). JacHOo je Ja ce oBe KOJIMYWHE TOKOM (pU3MUKEe aKTUBHOCTH
yBehaBajy, y 3aBHCHOCTH OJl MHTE3HTETa, Tpajakba W THUNA akTUBHOCTH. OcHM TOTa,
MOCTOje MOJAly Jja JHEBHH YHOC 5 WIJIM BHIIE Yallla YHCTE BOJE MMa CMamyje PH3HK O]
pa3Boja cpuane nncypynujenimje (53). Takohe, Boga ce ancopbyje jako Op30 1 MOXKe /1a
ce KOPUCTH Kao JOJaTaK CIIOPTCKAM HAIUTIHMA.

[lojemuan TpeHepH M CHOPTUCTH CMaTpajy JAa TMocedaH THUII BOAE T3B.

OKCUTCHHCaHa BOJIa TOCeyje MO3UTHBHHUje e(eKTe Ha 37paB/be W PEAXUAPAIN]Y O
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o0MYHE BOJIE A YaK M CHOPTCKHUX HamuTaka. MelyTum excenmpuMeHTaHa UCTPaKUBamka

Ha aHMAaJIHUM MOJIeJIMa TO HUKaaa HUCY Jokazana (54).

Cnopmcka 600a
Cnoptcka Boja je nuhe HAMEHEHO OHMMa KOjU C€ CTPOTO MPHJIPKaBajy MpaBuia
TpaHu3oTOpHEe Xuapanuje. OHa je Oraro apoMaTH30BaHA EJIEKTPOJIMTUMA M YIJbEHHM

xuapatuma. [Ipemopydyje ce 3a Hamope koju Tpajy Mame o 90 munyTta (50-52).

Cnopmcku nanumyu

CHopTCKM HamuTLIM Cy HANpaB/beHH Ca ONTUMAIHUM KOJIMYMHAMA YTJbEHUX
XHJIpaTa U eNeKTPOJIUTA 3a HAMOpE KOjU 3aXTeBajy U3IPKIBUBOCT, TOMaXy XUAPAIH]y U
YCIIOCTaBJbajy PABHOTEXKY CACTaBa M KOJMYMHE TEIECCHUX TEYHOCTH. 300T CBOT cajipXkaja,
3a Harmope Koju Tpajy ayxe on 60 MHHYTa, Cy KOpUCHHjH oJ Boje. [ToTpebHO je na ce
KOH3yMHUpajy oxiyaheHu jep ce xmaxHa nmuha Oprke arcopOyjy oX TOIUMX nmuha U yroaHuja
Cy jep xJiaze TOKOM Hamopa. HUCy CBU CIIOPTCKM HANMTIM W30TOHWYHH, IITO Y JYKEM
BPEMEHCKOM TIEPHOy MOKE Jla YTUYC Ha OJIpIKaBambe BOJICHO-COHOT OajlaHca OpraHu3Ma
(55). Ilpenopyke cy na ce uzberaBajy yribeHH XuapaTh 0a3upanu Ha (HPYKTO3H, jep ce
(dpykTo3a ancopOyje cropuje oj] riaykose u caxapose (56).

CacTaB CIIOPTCKMX HalMTaka je KJby4yHa JeTepMUHAHTa Koja oxapelyje muxose
Kapkatepuctuke. [lopen pexuaparuje, OBM HalmMIM C€ KOPUCTE Cca IIMJbEM HAJO0KaHa/e
CIIEKTPOJIUTA Al W HW3BECHOT TOIMymaBama eHeprerckux nenoa. Hajsehm mpomenar
CIIOPTCKHX HamuTaka caapxku 10 1o 25 mmon/m Hatpujyma (Na') m 3 1o 5 mmon/n
kamujyma  (K'). YmpaBo onTuManrHa KOHIEHTpalMja HAjBAXHHMjUX €KCTpa- U
MHTpAIeNyJapHUX KaTjoHa (HaTpUjymMa M KaJldjyma) je HEONXOJHa Kapuka y OTOPaBKY
HEYpO-MHIIMhHE jeqMHMIIE CIOPTHCTA INTO Jaje TPEAHOCT CIIOPTCKAM muhuMa
IPUIMKOM pexupalyje y OAHOCy Ha Boay. Takole, €1eKTpoIuTH, a pe CBera HaTpujyM
Cy BpJIO KOpPHCHH y oJipkaBamy ocehaja skehu u moxe momohn y cMmamemy TyOUTKa
ypUHA TOKOM omopaska (55).

ITopen Tora, cmopTcky HamUUM yriaaBHOM caapxe 6 1o 8 % yribeHMX Xuapara
(v 6 1o 8 r/mi) mwTo 06e36elyje ToBobaH U3BOP €HEPrHje (TOKOM M TOCIE TPEHUHTA)

0e3 oMeTama came pexupaImje.
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CriopTCcKy HamuIy UMajy J00py MHTECTHHAIHY ancopOuujy. MHTepecanTHo je na
CIIOPTCKM Hamui noBehaBajy JM0OpOBOJBHM YHOC TEUHOCTH y Tiopel)emy ca BOJIOM.
Crymuje cy mokaszale Ja CIIOPTHCTH Jakiie HajokHal)yjy TyOWTak TEYHOCTH TOKOM
BeXkOama M OnopaBka KopucTehin crmoprcke HamuTke y nopehemy ca Bojgom (55, 56).
Jenan om moryhux pasnora 3a oBakBa Ca3Hama je HajBepOBaTHHje JOAAaTaK apoMa KOju

mo0oJbIIaBajy YKyC HAITUTAKa.

Bohnu coxosu

Caapxe HEMOTPEeOHO BEIMKY KOJUYMHY YIJbCHHX XHJpara M HEJIOBOJHHO
eNIeKTponuTa. Y OBY BPCTy COKOBa Jofaje ce M 1o 165 r mehepa mo nutpy paau
3acnahuBama U KOPEKIHje KUCEeNIOT yKyca. BUCOK mpoleHaT yribeHuX Xuapara ycropasa
aTCOPNITHjy TEYHOCTH. 300T OBUX KapKaTePHUCUTHKA BONHU COKOBH € HE TIPEIOpyvyjy 3a

xuapanujy (50-52).

Enepeemcxa nuha

Eneprercka nuha mory ma Oymay Jjomia aaTepHaTHBa CHOPTCKUM HAIMTIUMA H
BOJIH, TOCEOHO aKO Ce KOPUCTE JIy>KH BpeMeHCKH nepuoa. OBe BpcTe TEYHOCTH HAPOUYUTO
aKo Cce MeIlajy ca allkoX0JOM MOTY Ja u3a30By: nopemehaj KOHIEHTpaIuje eNeKTPOIInTa,
cpuaHor paja, raljeme u mospahame. KoMmOMHOBamE OBUX HAIMTaKa Ca ATKOXOJIOM MOXE
na Oyne omacHO 300T YMELGHHMIE J1a eHeprercka muha caapike CyNCTaHIE KOjU UMajy
CTHUMYJIATOPHU e(eKaT Ha HEPBHHU CHCTEM, a ajkoxod ymupyjyhu edexar. Bucok HHBO
Ko(erHa MOXeE Ja JOBEAe /IO MopacTta KPBHOT NMPUTHCKAa U yOp3a cpuaHy (pEKBEHILY.
HcrpakuBama cy 3a0eliexuiia Aa Jela Koja Cy KOPHUCTWIIA eHepreTcka muha mokasyjy
CUMITOME pa3gpaXKJbUBOCTH, HEpBO3e W aHkcuozHoctu (57, 58). Jlyrauka inucra
BUTAaMHHA U MHHEpajia Ha eTHKeTaMma BehrHe OBHMX IPOM3BOJA HHjE TapaHT Ja Cy UCTH
curypHu. IbuxoBa OHOAKTHBHOCT je YIJIaBHOM OTpaHHYEHA OCTAIUM HYTPHjEHTHMA.
Eneprercka muha cazmpike TIyKypoHOJIAKTOHE M3 LpBeHOr BMHa H miehepa. Crnoprcku
HAMUTIM CYy CAacTaBJbEHH OJI ONTHMAIHUX KOJIMYMHA YIJbEHUX XUJApaTa 3a Harope THIa
M3APKIBUBOCTH, JOK BehmHa eHepreTckux muha caJp’kd MyHO BUILE YIJbEHHX XUApara

on mpenopydeHor. Kon3zymanuja Benuke KOJMYMHE YIJbEHUX XHUApaTa TOKOM
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AKTUBHOCTH, TIOCEOHO TIPH BHCOKHMM TeMmIlepaTypama, MOXKE YCIOPHTH XHUJIPAIH]y,

n3a3BaTH 00JI yCTOMAKy | MOTEIKOhe y paay JUreCTUBHOM TpakTy (50-52).

1.4. OCOBEHOCTHU KOHIAPKE KAO CIIOPTA
1.4.1. Ucropujar

Komapka je jemaH oj HajaTpaKTUBHHUjUX CHOPTOBA JaHac. Y 0Orartoj MOPOIUIA
JAHAIIBUX CHOPTOBA, KOLIApKA MPEACTaBJba J€AAaH OJ IUIAHETApPHO HAajIOIyJapHUjUX
cnoptoBa. Komapky je ocmucnuo ap. [lejmc Hejemur (1891-1939) xpajem 1891. rogune
(59). On je y To Bpeme OHMO WHCTPYKTOp 3a (PU3WYKO BacluTamke Ha MelyHapomIHO]
Y.M.C.A. (engl. Young men catolic assosiation) mkomu y CrOpuHTQUILy, ApKaBa
Macauycerc. Jlp. IlejMc HUKana HUje HU camao jJa he Komapka 3ay3eTH CBOj€ MECTO
Mel)y HajmoInylapHUjUM CIIOPTOBMMAa Ha IUTaHETH. Y BpeMe HEroBOr Jlojlacka y
Cropunrduina, y MKOIH je MOCTOja0 BEIHKH Mpo0iIeM y HacTaBU (PU3UYKOT BaCHHUTamba
KOjU je Tpaxxuo Op30 pemiewme. [IpobiieM ce THIA0 OJiBHjamkba (PU3UYKOr BacCIHUTama Y
3MMCKHM MeECennMa, KaJia ce HacTaBa Mopa OJpXKaBaTh y 3aTBOPEHUM mpoctopujama. [lo
Tajga y 3MMCKUM MecelrMa pacropes] (U3HYKor BacuTama OWo je BeoMa CTpOT, IITO je
Mo/Ipa3yMeBalo pajJ] Ha TMMHACTUYKKAM CIIpaBaMa, pasHe mapiiese u ci (59).

TakaB mporpam HHje OMO NPUXBATIEUB M HHTEPECAHTAaH 3a CTYACHTE KOjU CY
000’kaBalu JIeTHe CopToBe (pardu, atneTuky, 6€j3007) Koju Cy UM JOMYMITATA MHOTO
CIO0OAHUje ¥ pa3HONMKHje Wrpamke M IOHAIIamke. 3aTo Cy CTYISHTH NOYelnH Ja
n3beraBajy HacTaBy (U3MYKOT W Hepaao na jponaze. C o03upoM ja je mKoja mojarain
MHOT0 y (PM3HUYKO BacIUTame TPeOalo je U3MUCIUTH HOBY TPy M CMECTHTH je y caiy. Y
pemaBame Tor mpobsiema ykibyuuo ce u ap. Hejemur. HoBa urpa je Mmopana na ucryHu
HEKOJIMKO 3aXTeBa: Aa OyJe MHTEpPECaHTHa, JIaKa 3a y4eme, Jlaka 3a Urpamke, J1a ce urpa
3UMH y 3aTBOPEHOM MPOCTOPY W TOJ BEIITaYKUM CBeTioM. JlmpeTtkop mkone [ ammk
nonenuo je Hejemuty rpyny cTyieHara v Aao My 14 1aHa Jla CMHUCIIH U Jla 3aHHTEpECyje
CTyJeHTe 3a pu3nuKo BacnuTame. Hejemur je uctunao na je ap. ['anuk npuyao ,,/JJa nema
HUuwma Hoeo ucnod cynya” u na ,,Cee wmo ce nojasmyje Kao HOBO je camo Kombunayuja
cmapux cmeapu”. OH je Hajupe MOKyIIao Aa Hal)e periemne y IUTepaTypH, alu Ty Cy Camo

Owie ieunje urpe Koje HUCy oAroBapale cryjaentuma (59, 60).
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[Moxymao je ma mogudukyje paréu u 1a ra mpeHece y cairy, ajld ce TO MOKa3aJio
HeMoryhnM. 3Hao je ma To Mopa jga Oyne urpa ca JIONTOM W Ja MOpa Jia 3aJpiKu
JUHAMUYHOCT M aTpakKTHBHOCT. HejcMUT je nmomrao jo pemiema - jomnTta tpeda jma Oyne
BenMunHE (yadascKe, JJaKo yousbHBa U JIa C€ JIAKO KOHTpoJuine pykama. [{use mopa ma
Oy/ie XOpU30OHTAJIaH U MaJIMX JHUMEH3Wja JAa Ou ce enMMuHKCcala Tpyda urpa y KOpHUCT
BEIITHHE U crpeTHOCTH. Luib je moaurHyT Ha OankoH caje Ha BUCHHM of 3,05 M, Kao u
JlaHalllHa BUCHHA Komia. [IpBO cMHIIIbEHE KyTH]j€ Cy 3aMe-eHe KopraMa 3a OpecKBe Tako
na urpa nobuja HazuB ,.Basketball”. Tlo ucreky poka 21. nmenemOpa 1891. romune
HejemuT je Ha 2 kynaHe cTpaHe mammpa MOCTaBHO TpaBuia HOBe urpe. buio je 13
OpUTMHAIHUX TpaBWia, KOja ce W JaHac Hajlaze y OCHOBH WIpe, ald ca HM3BECHUM
Moudukanmjama (59-61):

1. JlonTa Mo>ke OuTH OaueHa y OMIIO KOM MpaBIly j€THOM WM ABEMa pyKama.

2. JlomTa Moxe OuTH og0MjeHa y OMII0 KOM TpaBIly jeTHOM WM JBEMa pykama, ajii
HE MeCHHUIIaMa.

3. HUrpau He MOXe &1a TpYM ca JIONTOM y pykama. Mrpad mopa na Oamm Jonty ca
MecTa Ha KOM je yXBaTHO, Ca M3BECHUM OJICTyIamkbeM Kajia Urpad XBata JIONTY Y
IYHOM TPKY ¥ NOKyIaBajyhu na ce 3aycrasu.

4. JlomTa Mopa ce Jp)KU caMo IaKaMa, alld Cce€ PyKe M TeJI0 He CMejy KOPUCTUTH 3a
JpKarbse JIOMTE.

5. Kopumheme pamena, rypama, caliuTama WM YOIIITE yJapamba NPOTUBHUKA Ha
OMJI0 KOjU HA4YMH HUje A03BOJbeHO. [IpBHU mpekpiiaj OBOr MmpaBuia padyHa ce Kao
rpemka (daymn), npyru auckBaduduKyje wWrpada Ao cieaeher MOCTUTHYTOT
MIOTOTKa, WJIM aKO je €BUACHTHO Jla je NMPH TOME IOCTOojajla HaMepa Jla Ce Urpad
MOBPE/IU, Taj UTPpad ce AUCKBATH(UKYje Oe3 IpaBa 3aMeHE JI0 Kpaja yTaKMHIIE.

6. Ymapame JIONTe TIECHUIIOM TPE/ICTaBIa TPEIIKy, Y KOHTEKCTy npaBwia 3. u 4., a
Ka3Ha je Kao y TaukHu 5.

7. Axo Ouno Koja cTpaHa (€KWIla) HalpaBU TPH Y3acTOMHE TpeliKe, TO Tpeda
pauyyHaTH Kao TIOCTUTHYT IIOTOJaK 3a NPOTUBHHMKE (Y3aCTONHO 3HAYU Ja
MPOTUBHUYKA CKUTIA HHj€ HAIIPABHUIIA TPEIIIKY ).

8. Tlorogak je mMOCTUTHYT Kaja je Jionrta 6adeHa Wwin oJ0MjeHa M3 TepeHa y KOUl U

aKko je ocraga y Kopnu (KOIly), TOJ YCIOBOM Jila Wrpadd oj0paHe HUCY
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10.

11.

12.

13.

JNONVPUBAINA WM TIOMEPWIM KOImI. AKO JIONTa OCTaHe Ha HWBUIM KOIIA, M
NPOTHBHUK j€ YIypa y KOII TO C€ padyHa Kao MOrojax.

Kama monra m3ahe Ban rpanumia TepeHa, y urpy je Bpaha urpad Koju je NpBHU
qorpadu. OH MMa MPaBo JIa je APKU y pyKaMa IeT CeKyHAM. Y caydajy npernupKe
cynuja he cam ybauuTu jonty y TepeH. Mrpad xoju je yxBaTho JIONTY MOpa Jia je
ybanu y urpy y pokKy oJ IeT CeKyHIU MHaue JIONTa MpuIaga MPOTUBHUKY. AKO
jelHa O]l eKHWna YMOpHO HACTOjU Ja 3aapXH Wrpy cynuja he uM noaenuTu
TpEIKY.

Jenan cynuja Tpeba a KOHTPOJIHIIE UTpaye, Aa Oeleku rpelike 1 1a obaBemTana
JpyTror Cyaujy KaJa jelHa eKuIa HalpaByu TpH y3acTomHe rpeuike. OH uMa npaBo
Jla TUCKBAM(UKYje urpada y CKJIaay ca mpaBmiioM Op.S.

Hpyru cyamja Tpeba 1a KOHTPOJIHIIE TPy | Ja OJUTydyje: KaJa je JIoNTa y UTPH a
KaJa BaH TepeHa, KOjoj JIONTH TpHUIMaga JIONTa W KOHTPOJIHMIIE BpPEME HTIpe.
Omrydyje Kaja je TMOrojJak IMOCTUTHYT W Opoju IMOEHe, 3ajeIHO ca JIPYrHM
(¢yHK1IMjaMa yoOU4ajHUM 3a JPYyror CyAujy.

Bpeme he Outu nBa mosyBpeMeHa o] 1O METHACCT MUHYTA, Ca TIET MHHYTA May3e
usmel)y.

Crpana (exuna) Koja TIOCTUTHE BHIIIE MOTOJaKa y TOM BpEMEHY MpoTjaliaBa ce
N0OETHUKOM. AKO je pe3yJiTaT HepelIeH Urpa ce MOXKE MPOAYKUTH Y JIOTOBOPY ca
KalUTeHNMa, CBE JI0 MPBOT MIOCTUTYTOT MOTOTKA.

Hejcmur je mopenuo rpymy o1 ocaMHaecT CTyIeHaTa y JIB€ TPYIIE O 1O JIEBET U y

CpeAMHU cajie ToJ0anuo JIONTY U JaBWHA je KpeHyna. CTy[IeHTH Cy MPUXBATHIIN UTPY.

[IpBa Komapkamka yTakMHuIla 3aBpIIEHA je ca jeJHUM ITOCTUTHYTHM KOIIEM, KOjU je

ycIieo

na nocturie Buimjem Yejc ca ymasbeHOCTH Yak onl ceaM merapa. YOp3o ce

IpoYyJIo M Wrpa je modena aa ce mupu Beoma Op3o. CtyneHTH Ccy ce mosako Bpahamu

kyhama u mmpunm urpy no Amepunu u csety (61)

[IpBy yTakmuIly je omurpaio 9 urpaya Ha obe cTpaHe, HUje OWIIO JIMHU]jA, TPaHHUIIA

je Ouna 3uj, a KOl je MpejcTaBibaja Kopra 3a OpeckBe Koja ce Haja3wia Ha Moy JI0

3uaa. YTakMHIA Ce UTpasia JIONTOM 3a parou.

logune 1896. cTymentu yHuBeps3uTera Jeji Cy MpBH MOYend Aa Ipubiajy Ha

yTaKMHIIaMa, a TO je MPAKTUIHO 3HAYMJIO yBoheme npubimHra y Komapky. Mcre rogune

23



YBO/, np Munnna Bykamunosuh-Becuh

je, yayrap YMCA ocHOBaH 3BaHMYHU KOMHTET 3a MpaBUJa MIpe KOjU je MPUXBATHO
JIpUONHMHT Kao eleMeHT urpe. ['ogunae 1898. je 3a0pameH NBOCTPYKH IPHOIVHT KOjU je
JI0 Taga 0uo n03BoJbeH (61, 62).

On Tazja ma /10 aHac KOIIApKa je CTaJHO MIIUIA y3JIa3HOM IyTamOoOM M IocTala je
jemHa oJ HajaTpaKTUBHUJUX W HAjpaclpOCTpam-EHUjUX CIOpPTOBa Ha cBeTy. HakoH
OypHUX HOpBHUX “CTOTMHAK W HEKy TOJUHY KOLIapKa C€ JaHac ONpaBJaHO Ha3uBa
“kpasuyom ueapa”. Komapka ce urpa Ha CBUM KOHTUHEHTHUMA, UTPAjy je JbYAH CBUX
paca, 3aHMMama, JAPYIITBEHOr craryca, utA. [lo 3BanmunuMm mnonauuma FIBA-e
(International Basketball Federation) manac ce y cBeTy KOIIapKOM OpPraHW30BaHO OaBH
oko 400 munmmona Jpynu. MelyHnaponna xomapkamika aconujauuja, FIBA, okynssa 208
IpXaBa, BUIIE O YjeOULEHUX HalMja, ¥ (Qenepanuja je ca HajBUIIEC WIAHWLA Y

nopoauiH (eaepanrja OJUMITHjCKUX cropToBa (63).

1.4.2. Aranv3a KoIIapKalike urpe

Komrapka oOyxBaTa KOMILICKCHY MOTOPWYKY AaKTHBHOCT Y OKBUpPY KoOje ce
peanusyje BEIUKH OpoOj CIOXKEHUX, IMPOMEHUBHX W HENPEABUAMBUX KpeTama U
CUTyalldja Koje 3axTeBajy Hajoosbe oaromope. Jla Ou jmomrao jo TOr HUBOA OATOBOPA,
Wrpad Mopa Ja rnocejayje pasBujeHy (Jio ayroMaTu3ma) CTpyKTypy KpeTama.

TaxBa 00y4eHOCT M KBaJHMTET 3aBHCE OJf YUTABOT HHU3a PA3IMUUTUX YTHUIAja,
n3Mely ocTasior u o1 ycMepaBama ¥ CrielHjaau3alije TAICHTOBaHE JIelle, 01 IIaHNpamba
u mporpamupama. Komapka, ca CTaHOBHINTAa CTPYKTYpe KpeTama W CTPYKTypa
CHUTyalHja, jé KOMIUIGKCHA — YHHE j¢ KOMIUICKCH jeTHOCTaBHUX M CIIOKEHHX KpeTamba,
OJTHOCHO jeaHa je OJl HAajCIOXKCHHjUX MOTOPHYKHX Hrapa, KOjoOM JIOMUHHUPAjy
TpaHcdopmalje u3 akiuje y akuujy (64).

Kao kojekTuBHa CIOpPTCKa aKTUBHOCT, KOIIApKallka Ce€ Wrpa OJBHja Kpo3
pa3IUuUTe MOJAITUTETE Capabe U CYNPOTCTaBIbamba y CBUM (pazama TokoM urpe. Moxe
ce pehu 5a y Kommapiu JOMUHUPAjy aHaepoOHU docdareHn eHepreTcku nporecu. Kamga
rOBOPHUMO O (pakTopuMa OUTHHUM 32 YCIEIIHOCT WIpama KOIIapKe MOpamo MpPBO

MOTJIEZIaTH jeIHAYMHY creln(UKalyje yCIemHOCT y Komapiy (64).
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Jemnaumna cnienngukaiyje npeacTaBba CTPYKTYPY HU3 CIIOCOOHOCTH M 0COOMHA
KOje YTUYy Ha YCHEIIHOCT Y MOjeINHOj CIIOPTCKOj TpaHu. TH (akTOpH yCTIEUTHOCTH YBEK
cy mopehaHH XHjepapXHjCKH IO BaXXHOCTH. Benmuku je Opoj mpumepa jeaHadnHa
cnernuduKalyje yCrnenmHoCTH y KOoIapiy, a Ha OBOM MecTy hemMo MmoMeHyTH cienchy

(64):

Ru=al A+a2M-+a3KM+ad4F+a5G+a6TM+a7C+a8S+a90+al0P+all1Z+al2E

Ine cy al, a2.. al2 xoeduuujeHTH yInpkeHOT nejcTBa (akrtopa, A Cy aHTPOIIOMETPHUjCKE
Kapaktepuctuke, M mMotopuuke, KM Koliapkamike MOTOPUYKE CIIOCOOHOCTH, F QyHKIIMOHATHE,
G KOTHUTHBHE CIOCOOHOCTH, 7TM CcmOCOOHOCTH TaKTUYKOr MHUILbema, C KOHATHUBHE
crocobHocTH, S couuoisomke, O 00jeKTHBHE Mepe TpeHHpamwa, P yCIOBU CIpoBohema

TpEHa)XxHOTa Ipoueca, Z 3ApaBCTBEHU CTATyC U £ rpelke.

Komapka cagpxu cKyn 3Hama KOje Ha3uBaMO KOPIYC KOIIAPKAIIKOT 3Hama, a
YMHE Ta OCHOBHA WJIM TEeMeJbHa M CcHenu(uIHa TEXHWYKO-TAKTHYKA 3Hama, 4hja je
NpUMEHa YCJOBJbeHa NpaBwinMa wrpe. Ta 3Hama Wooden u Auerbach Ha3uBajy
OCHOBaMa HWrpe, a OCTBapyjy ce y cBuM ¢a3ama TokoM urpe. OmHOCHO, 3a YCIELIHY
WHIWBUIYAIHY ¥ KOJEKTHBHY WIPY M Kpajlbll BPXYHCKM pE3yJiTaT MNOTPEeOHO je
KOHTHHYHMPAHO yCaBpLIaBalke OCHOBA Urpe (64).

Komapka ce urpa Ha Tepeny aumenszuja 29 x 15 m. Yrtakmwuia Tpaje 4eTupu
nepuoza o 10 munyTa, ca naysama koje usmehy [ u 11, kao u Il u IV nepuona tpajy mo
2 MuUHYyTa, JOK may3a y moiyBpemeny, usmehy II u Il werBpTune, Tpaje 15 munyTa.
Tokom mpBa Tpu nepuoja Urpe, Moke Jia ce HalpasH 110 jeHa may3a (timeout) oz jeaHor
MUHYTa. Y TOCIIeAk0j YeTBPTUHH MOTY Jla C€ HarpaBe JBe OBakBe nayse. Exuma Opoju
necet urpaya (64, 65).

Ilem nosuyuja y mumy cy:
— 08a o0bpambena uepaua (niejmejrep u 6ex),
— 06a Hanadaua (Kpuio u KPUiHu yeHmap) u

— yeumap.
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Ha Tepeny y jenHoM TpeHYTKy y WIpH ydecTByje mo 5 urpaya. /lo3BoseeH je
HEOTpaHWuYeH Opoj HW3MEHa urpaya TOKOM yTakMmHIle. YTBpheHO je Jga TmocToje
anTponioMopdosonike pasiauke uaMmely mnosumnmja y ekwnm (64-67). LlenTpn wnmajy
Hajeehy TM u TB, kxao u Hajehn nponenat mumuhHOr 1 MacHOT TkuBa. OxOpaMOeHN
UTpaydu UMajy HUXKH Ca/Ip>kKaj MAaCHOT TKUBA Y TEJy, 3HATHO CY JIAKIIN ¥ HUKH.

Komapkamm y amepunukom NCAA (komenl y Komapiu, Koja HajBUIIEC JUYM Ha
€BPOIICKY KOIIapKy) uMajy mnpocedHo 84,5-97.9 kr. 3HavajHe cy pa3iuKe mpeMa MecTy y
TuMy: OekxoBH (82,9+£6,8 kr), Hamagaum (95,1+£8,3 xr) u nentpu (101,9+£9,7 xr). Onun
umajy npoceuno 8,3-13,5% wmacrtu. Ilpema MecTy y TUMy, CTaTHUCTHYKHM CE€ 3HAYajHO
pa3nukyjy OexoBu u nentpu (8,4+3,0% Bc. 11,2+4,5%), anu He u OEKOBM M Hamaja4yu
(8,4+3,0% Bc. 9,7+3,9%) (66, 67).

Haunn w3Bohema cnemmduyHMx 3ajgaraka KoUIapKallke Wrpe cy Takohe
pasmmuntu. LleHTpn MMajy MHOTO CKOKOBa, Typama U rpahema, oK IUIejMEjKepH H
OcKOBH BHIIE Tpue U apubiajy. [IpeTnocTaBiba ce Aa NEHTpH Tpeda Aa NMajy u3pakeHuja
aHaepoOHa CBOjCTBA, EKCIUIO3MBHOCT M CHAry, a TuiejMejKepr, OEKOBH U Kpuia aepoOHa
CBOjCTBA, arMJIHOCT, MOKPETJBMBOCT U Op3uHy (68). [IpoceyHo, KomapKamii MpoBOAC Y
Tpuamwy yHanpen 31,2% BpemeHa yTakmulle, Tpuawky ycTpaHy U yHas3az 34,6%, y CKOKY
4,6%, a croje uiM JgaraHo xonajy 29,6% spemena (69).

[IpernocraBspa ce na je kKomapka koja ce urpa y EBpornu mpetexxno (55-60%)
aepoOHa (64). AMepuuka Kollapka, K0ja c€ OCHM y NpPaBWIMMA, pa3jiMKyje U y Camoj
UTpH, AUHAMHUIM U MpUCTYITy, TpeTeskHo (60%) je amaepobna (70). Jeman momarak To
yOeIJbUBO TOTBphjyje: TOKOM jeJTHE YTAaKMHIIC Y aMEpPUYKO] KoIapiu ce u3Bene oko 80
Hamaja, 0K ¢e y eBpOICKO] KoIapy MPOCEYHO U3BOAM 0KO 55 Hamaza (70).

WHTeH3uTeT yTaKMHIE je TIO TPUPOAN HHTEPMUTEHTAH MU YMHOTOME 3aBHCH O]
3axTeBa TPEHYTKa, CTpaTervje Kojy IMOCTaBJba TpeHep M Apyrux ¢akropa. Mrpa ce
CacToju OJl HENPEeKUJHOI KpeTama Wrpada, pas3iuyuTor Mo mpupoau (0p3o Tpuame—
CIIPUHT, JIaraHO TPpYamwe-IJOTHHT, X0/Iake), Ka0 U 10 CMEpy U HauMHY HU3Bohema (yHaszas,
ycTpany, yHampen) (64).

CKOKOBHM, JpUOMMHT M IIYyT Cy TmoceOHE MOTOpHYKe paime, Hajuemhe
eKCIUIO3MBHE M aHAepOOHE MO €HEPreTCKUM 3axTeBHMa. TOKOM yTaKMHIE Y aMEepHYKO)j

NBA nuru (National Basketball Association) 6exexu ce u 1o 1000 mpomeHa y Kperamy
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ToKOM 48-MuHyTHE yTakmuue (64). To 3Haun na 10 npoMeHe y KpeTamwy A0ja3u CBake 2
CeKyHJIe, IITO TOBOPH Yy TPWJIOT HHTEPMUTCHTHOM KapakTepy KOIIapKallke Hrpe.
KpeTme BHCOKOT MHTCH3UTETA Cy OenekeHe cBaky 21 CeKyHIy. YKYIHO, paa BUCOKOT
WHTEH3HTETA, 3aCTyIUbeH je ca 15% BpemeHa yTrakmmIle, JOK aKTHBHOCT Koje cy Beher
MHTEH3UTETA O] X0/1akha 3aCTYIJbEHE ca OKO 65% (64).

CBe 0BO yka3yje Aa ce KpeTama TOKOM HUIPE M3BOJE HMHTEH3UTETOM KOjU je€
IpUMapHO BUCOKO aepoOaH mo mpupoau. Heku aytopu, ¢ apyre cTpaHe, ykasyjy na je
aHaepoOHM pajJ TOKOM yTakMmulle ¢akTop Koju omrydyje mobemanuka (71). Ilpumepn
aHaepOOHMUX aKTHBHOCTH Y KOIIAPIH Cy: Op3e MpoMeHe MPaBIia ¥ €KCIUIO3MBHA Op3uHa y
OpuOIUHTY, Op3M M YeCTO TOHABJbAHM CKOKOBH, Op30 TpUame y KOHTpaHamagy WiId
cycTuzamy cinoboxne jonte. OBe KapaKTEpUCTHKE, H3MEpPEHE Kao Op3uHa, BEPTUKAIHU
CKOKOBH WM arWJIHOCT, TOKa3yjy BHCOKY KOpeJalujy ca BPEMEHOM IPOBEICHHM Y HIpU
(72).

[Ipema jemHoj CTyAHMjH TPOCEYHA BPEAHOCT cpuaHe (HPEKBEHIMjE TOKOM HIpe
n3Hocuna je 169+9 ynmapa/munyT, mTo je oaromapaio 89+9% MakcumanHe cpyaHe
¢dpexsentie (69). CenamzeceTneT nporeHara yTaKkMUIle Urpadd ¢y Ouiu Ha HUBOY 85%
MakcuMaliHe cpuyaHe (peKBeHLHje, J0K je camo oko 15% BpemeHa cpuaHa (pekBeHIH]ja
npenazuna 95% makcumanHe. MakcuManHa [OTPOLIKA KUCEOHHMKAa YTPEHHpPaHOT
komapkama kpehe ce on 42 mo 59 wmu//kr/mMun43,81 (45-65 Mu/Kr/MuH, MO APYyTUM
ayropuma (73). BpeagHocTu Koj Miaaux KoOIIapkamia camo cy He3HaTHO Hinke (37-55
wir/kr/mMuH)4. Hucy nponal)eHe cTaTuCTHYKM 3Ha4YajHE pa3jivKe y TMOTPOIIHU KHCEOHUKA
mpeMa MeCTy y TUMY, HaKoO je YOUeHO /1a oq0pamMOeHn urpaun nMmajy uMajy sehu aepooHu
KamaluTeT OJ Hamajgada W [eHTpasHuX urpada. IlpermocraBiba ce na je aHaepoOHHU
MeTabonu3aM KJbYYHH 3a KollapKamky urpy. Mmnak, yigora aepoOHOT MeTaboam3mMa BpIio
j€ BelMKa, aly BHIIE Y IpoliecuMa OropaBKa (KJIMPEHC JIaKTaTa, Kapauoaelenepanyja),
Hero y JupekTHUM edextuma 3a urpy (74). Melhytum, Kako TOCTOjH IUMHUT Y
kopumthewy aepoOHMX MeXaHM3aMa Yy OIOpaBKYy OJ aHAepoOHMX AaKTHBHOCTHU
MPETIOCTaBJba ce Ja je oApeheHn HUBO aepoOHE crocoOHOCTH MOTpedaH 3a OaBibeHE
KOIIIAPKOM U KaJl c€ OH MOCTUTHE, Aajbe noBehame He JOHOCH HUKakBe KopucTu. M3 Tor
pas3jnora HEKH ayTOpH aepoOHM MeTadoiHM3aM y KOUIapIH KIACHPHKY]y Kao CpeImbe

3HayajaH (MOCTOje W KaTeropuje BpJIO 3Ha4dajaH W Mame 3HadajaH (73). Llrta Bume,
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npoHallena je HeraTHMBHa Kopenauuja u3Mmel)y Bucoke aepobHe Mohum u BpemeHa
MPOBEJICHOT Y UTPH Y aMEPHUYKOj Komapiy Ha kojenuma (72). JluHaMuka TakKMAYapCKuX
HACcTyma y Hamoj 3eMJbM je Hajuemhe cieneha: jeqHOM HeIEeJbHO 3a TPBEHCTBEHE
YTaKMHIIE U JONI jellaH TepMUH HEeIeJFHO 3a HAIIMOHATHHU M €BPOIICKE KymnoBe. BpxyHcke
eKuIle MMajy Hajuemhe aBa TakKMHUYapcKa HAcTyla HENEJbHO. ['onuiumu oxMop Tpaje
YKYyIHO OKO 65 nmaHa: onMop y moiryce3oHH, oko 30 U oAMOp Ha Kpajy ce3oHe, OKO 35
nana. Ilopen oBora, HeKM KOUIapKalld y4YeCTBYjy M y HAacTyNUMa HAlMOHAJIHOI THMa
(eBporicka HcBeTCKa MpBeHCTBA, ONMMIUjCKE HUIpe, TYPHUPH). YKYNHO, BPXYHCKU
Korrapkaii ogurpa uzmehy 60 - 80 3BaHUUHUX yTaKMUIIA TOUIIHE (64).

TpenuHr xomapkamia ojBuja ce Hajuenthe jelaHMyT IHEBHO, MOHEKaJa IBAIyT,
ykynHO oko 300 y Toky roause. TpeHUH3HU, Kao U y APYT'UM €KUITHUM CIOPTOBHMA MOTY
Ja ce cacToje oJ aepoOHOT, aHaepOoOHOT, TUIMOMETPUjCKOT TPEHWHTa, BEXKOW CHare,
Op3uHEe, TOKPET/BUBOCTH, (IICKCHOMTHOCTH, KOMOMHOBAaHHUX BEXKOH, TEXHHUKE, TAKTHKE U
apyror. TpeHa)XHH MaKpo-IUKIYyCH Tpajy | 10 4 ToAMHE W yCMEPEeHU Cy Ha MpHIIpeMe
KOIlIapKamia 3a HacTylne y HalMOHAIHUM, EBPOIICKAM, CBETCKMM NPBEHCTBHUMA U
OnummnujckuMm urpama. Me3o-IMKIyc Tpaje oko 4 1o 6 Hemeba W CacCTOjU C€ Off
pPEIOBHUX TPEHHMHIa TOKOM CE€30HE (HALIMOHAJIHO MPBEHCTBO, KYI, €BPONCKHU KYIOBH).
Mukpo-1MKIycH Cy BaHpeAHu, Kpartkorpajuu (4 - 10 maHa) TpeHaKHU MPOrpaMu
HaMEHEHU MO0O0JbINaky CIMOCOOHOCTH 32 HACTYN Y KPaTKOTPajHUM TaKMHUYCHHUMa
BHUCOKOI  HMHTEH3UTeTa (TYpHHpHM, HACTynH HaUMOHATHOr TuMa, final-four
KOHTHHEHTAJHHX KYIIOBa, Tuiay-o play-off u play-out HanmoHa HOT IPBEHCTBA).

Baxno je mcrahm nma cama xomapkamka urpa y CAJl HHje HCTHX MpaBmia Kao
EBPOIICKa, KOja Ce Mrpa y Hamoj 3eMJbH. J[uHamuka HarpoHanHor mammnuonata CAJl
(NBA nwura) je 3matHo Beha, ca 2 nmo 4 yrakmune HemesbHo. Y CAJl ce He wurpa
HAIMOHAJTHU, HU KOHTUHEHTAJHH KyTI (64).

Ha «xpajy, T1peba HamomMeHyTM Ja je Kollapka @peMa 3BaHUYHUM
KJacu(ukanyjama KOHTAKTHH €KUIHU crHopT. MebhyTuMm, y Haloj 3eMJpH Cy JieKapu
CKJIOHH] J1a 0Baj CIIOPT, 300T U3MEHEHE TUHAMHUKE U MPUCTYIIA, CBPCTaBajy Y KOJIU3HOHE
cnoproBe. To 3Ha4M Ja je TMPOLEHEHO Ja ce KOHTakTH (CyJapu) Wrpada ca

MPOTUBHUYKUM HIpauyMMa M caurpadydMa, Kao W Hrpaya ca I[penpekama U JIONTOM
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OJIMTPaBajy y3 MPUMEHY BPJIO BEIUKUX CHJIA, IITO MOXE Jia JOBEJE J0 BPJIO O30MJBHUX

noBpe/a.

1.4.3. Bpcre TpeHuHTa y KOMapIu

Komapkamku TpeHMH3H Cy yCMEpeHH Ha pa3BHjambe M OJp’KaBambe OCHOBHHX
MOTOPHYKHX CBOjCTaBa: HM3APKJbUBOCTH, cHare u Op3mHe (75). Hoffman naBomm nma
WHIUBUAYATHE BapHujaldje y MOjeJIMHUM CBOjCTBUMA Komapkamia uiay u 10 20% TokoM
cezoHe. Hajsehe mpomene nmorahajy ce y aepoOHOj cocoOHOCTH, 3aTHM y Op3WHH, a

HajMame y cHasu (75).

1.4.3.1. TpeHuHr U3APKIBUBOCTU

Kako je Bume myra HamoMeHyTO, aepoOHA CIOCOOHOCT HUje Of MPECYTHOT
3HaYaja KoJ KoIapKalla, ajid je BaKHa y cMHUCTy o0e30elera MeTaboIMuKor ornopaBka
HAKOH JIPyTUX aKTUBHOCTH, TAKO J1a aepOOHH TPEHUHT MPECTaBIba jeaH O] 3HAUajHUjUX
o0nrka TpeHuHTa Komapkama. [lopen aepoOHOT, y pa3Bujamy CBOjCTBA U3APKIBUBOCTH,

KOIIIapKaIIKy TPEHUH3M 00yXBaTajy M TPCHUHT aHaepoOHHX cBojcTasa (75).
a. Aepodbnu mpenune

AepoOHU TpeHUHT ce JiehUHUIIIe Ka0 TPSHUHT YHjH j€ IUJb Jia ToBeha uim oapxu
CIIOCOOHOCT TMpey3MMama W HMCKOpUIINemha MaKCHMMaJHE KOJIMYMHE KHCCOHHMKAa Ha
JEeAMHUILy TeJeCHe Mace y IITO JyKeM BpeMeHCKoM mepuoay. Kako ce mokasano na 3a
KOIIIapKaIllKy UTpy HUje MOTpeOHO moBehaBame acpoOHE MOhM KaJ ce jeTHOM JIOCETHY
BpPEIHOCTH MOTpeOHEe 3a 00aBibamkbe 3a KOIIAPKAIIKY WIpy chnenuuIHuX 3amaTakxa,
aepoOHM TPEHUHT Ce CBOIM Ha KEHO OAp)KaBame. MoXe Ja ce M3BOAM Ha MHTEPBATHOM
npUHIMITY (ca meproanma onrtepehema M omopaBka WIM NMEPUOIUMA Pa3IHINTe jadrHe
ontepehema) WIM Kao KOHTHHYHPAHM TPEHUHT (ca KOHCTAaHTHUM WJIH CKOPO
KOHCTaHTHHM ontepehemem). CmaTpa ce a ce MHTepBaJTHUM TPEHUHroM noBehaBa Wi
oJlpkaBa aepoOHa CIIOCOOHOCT, JIOK ce KOHTHHYHPaHUM TPEHWHroM moBehaBa WM o,
JpKaBa CTeneH yTuim3aiuje aepobHe crmocodHoctu (76, 77). OBaj TpeHUHT MOXe Ja
OyJe ycMepeH Ka noBehaBamy WK OpKaBamby OMINTE WIN CIICUGUIHE U3IPKIBUBOCTH.

OmnmTa U3APKIBUBOCT C€ Orjieaa Kpo3 aepoOHy moh, a crienuduyHa Kpo3 crnocoOHOCT Jia
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ce OAroBOpM Ha MOCEOHE 3axTeBe KoIapKamike urpe. TpeHWHT 3a pa3Boj aepoOHHUX
CBOjCTaBa OJIMKYje AYroTpajaH paj HHUCKOT W CPEImer WHTCH3UTETa KOjU JOBOIM JIO
mopacta TMOTPOIIkE KHCEOHWKa y wMumuhauM henmjama, 3axBasbyjyhur  QuHAM
MOPGOJIOMIKUM ¥ OMOXEMHjCKHM MpOMeHaMa y MUIuhuma. Y HajBaXHHje TPOMEHE Koje

aepoOHHM paj u3a3uBa, cnanajy (76, 77):

— IloBehame BenmmumHe W Opoja MUTOXOHIpHWja y MHUOIMTHUMA, KAa0 W PACT KOJIWIHHE
eH3uMa aepoOHOr Mertabonm3ma, ynMme ce moBehaBa kamamuTeT 3a crBapame ATP-a
acpoOHKMM IyTeM (OKCHIaTHBHA (ochopuiianyja).

— Pact caapxkaja muornobuna y muountuma (1 1o 80%), unme ce moehaBa KonuunHa
JICTIOHOBAHOT KMCEOHHWKA y MUIIIMNHMA.

— Pact cnocoOHOCTH MUTOXOH/pUja Y MMUOLIUTHMA J1a T10ja4aHO MOOWIINIILY MU OKCHTUIILY
cJ1000/1HE MacHE KHCEIHHE.

— IloBehame kamanuTeTa 3a OKCHIAIM]Y YIJbEHUX XUApaTa, YUME C€ BEJIUKE KOJIUYHHE
NUpyBaTa METabOIHITY aepOOHUM ITyTEM.

— IloBehame canprkaja rmukoreHa y Mumuhuma.

— Mertabonuuke aganTainmje pa3InIuTUX BPCTa MUMIMNHUX BiakaHa. TpeHWHTOM ce He
MOJKE€ TTPOMEHHTH THUIT MUIITUNHOT BJIaKHA, alli C€ MOYKE YTUIATH Ha MOBehame HEeroBux
acpoOHMX MoTeHIH]jana. Tako ce moBehaBa acpoOHM KamalMTeT BIaKaHa Mpeaa3Hor THIa
(ITa, 6p3o-xoHTpaxyjyha BlakHa cpeAmbe CHare, OTIIOPHA Ha 3aMOp, KOja Mopes, BUCOKE
KOHIIEHTpallMje aHaepoOHMX HMajy U BHCOKY KOHIIEHTpPAallMjy aepoOHHX EH3MMA).
JlokazaHo je na oBa BinakHa y HajBehoj mMepu yuecTByjy y ajganTanuju Muinuha Ha
TPEHUHT, TaKO IITO 10 MOTpedu moBehapajy cBoja aepoOHa wiM aHaepoOHa CBOjCTBA.

— Xuneptpodwuja 1pBeHUX BiakaHa (Tum I, cmopo-koHTpaxyjyha BiakHa HUCKE cHare u
oTnopHa Ha 3amop). OBa BIaKHa MMajy BUCOK aepOOHH KamaluTeT 3aXBajbyjyhu BeITHMKOM
Opojy MHTOXOHApHWja, a CaMHUM THM W €H3MMa aepoOHOr MeTaboiu3Ma, HApPOYHUTO
CYKIMHWII-IEXHIPOTeHAa3e.

— IloBehame npokpBibeHOCTH MuIIHha (yMHOXaBajy ce€ Kalmjapu, Tako Ja e HHXOB
Opoj Ha jenuHuIly ToBpmuHe Muiiuha nmosehara), unMe ce 00e30ehyje Oosba mompema
KHCEOHUKa MUIIMNHUM BJIaKHUMa. 3a pa3Boj aeépoOHE CIIOCOOHOCTU KOJ| HEYTPEHUPAHUX

oco0a nmoTpebHO je Buule oA JABe rofuHe. [IpaBUIHUM TPEHUHIOM KOJ HEYTPEHUpPAaHUX
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oco6a, MaKCHUMaJIHa IMOTPOIIEka KUCCOHUKAa MOXKE Ja CC noseha Tokom TpHU MECCLa U 3a

30%, mox Hapemaau mopacT ox 50% 3axTeBa BpeMe 01 0Ko ABe rogauHe (78).

0. Anaepobnu mpenune

TpeHuHT 3a pa3Boj aHaepOOHUX CBOjCTaBa MOJpa3yMeBa (PU3NUKH HATIOP KPAaTKOT
Tpajama, a BHMCOKOI HHTEH3UTeTa (CYHpOTHO OJ TpPEHHMHIa 3a pa3Boj aepoOHUX
cBojcraBa). Kao oapas aganranuje y opranuszMy ponaszu o cieaehux mpomena (76-78):
— VY TpeHupanuM MuIIMhuMa y MUpOBamy 3alaka ce opacT aHaepoOHMX cyIcTpara:
ATP, xpeatun-docdara, c1000IHOT KpeaTHHA U TITUKOTEHA.
— IloBehaBa ce KOJIMYMHA W AKTHBHOCT KJbYYHUX €H3UMa Yy TMPOIECY aHaepoOHOT
MeTabonu3ma riryko3e. OBe MpoMeHe Cy HajupUCYTHHje y OenuM MHUIIMhHUM BIaKHHMa
(tum 116, 6p30-kOHTpaxyjyha BIakHa BEJHKe CHare, HEOTIIOPHA Ha 3aMOp).
— IloBehaBa ce oTmOpHOCT Ha JaKTaTe (HUBO JIAKTAaTa IPU MakCHMalHOM omnrtepehemy
pacte), BepoBaTHO 3axBasbyjyhm moBehamy caapikaja INIMKOT€HA M TIIMKOJIUTHYKUX
€H3MMa, Kao M mnoBehaHo] MOTMBAIMjU M TOJEpaHLMjU Ha OO M OCTaje HENpHjaTHE

ceHsaiyje.

1.4.3.2. TpeHunr cuare

Tpennn3u cHare Mory aa Oyay yCMEpeHU Ha pa3BHjarbe OMIITE WM €KCIUIO3UBHE
(6p3e) cuare (79, 80). OBu TpeHuH3u ce Hajuemhe o0aBspajy y CHELUjaTU30BaHUM
npocropujama (TepeTaHama) Koje Cy OlpeMJbeHe pa3HOBPCHUM peKBU3UTUMA. L[1b 0BHX
TPEHUHTa je OfpXaBamke W Pa3B0j CHAre, KBAIUTETAa KOJH je jeAaH OJI NPECYJAHHUX Y
kommapiy. CHara Moxe Jia OyJie cTaTiika 1 KOMOMHOBaHa ca Op3WHOM, Kao JAMHAMHYKA U
amopTu3anuona cHara. Iloceban BuJ HMCIIOJbaBaa YOBEKOBE CHAre je M €KCIUIO3HMBHA

cHara, CITOCOOHOCT Jla C€ BCJIMKa CHara OCTBapu 3a B€OMa KpaTKO BPEME.

TpeHUHT cHare MOXe J1a ce U3BOJH KPO3:

— uzomempujcke (CTaTWYKE) KOHTpaKIWje, KOJ KOjUX JIO KOHTpakiuje jojiazu 0Oe3
ckpahema mumuha,

— uszomoHuyke (MHOMETPHjCKE, IMHAMHUYKE) KOHTpaKIHje, KOJ KOJUX JOJIa3h [0
ckpahema munmha u

— excyenmpuune (aMopTH3yjyhe, TNIMOMETPHU]jCKE) KOHTPAKIIH]je, KO KOJUX JI0 HCIIOJhEha
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CHJIE JTOJIa3U TP U31y’Keby MUIIKha.

[TocToje Tpu HaYMHA 32 OCTBAPHUBAKHE MAKCHUMATHUX HaIpe3ama:

— TIOHABJBAHO TMOJW3aKke CyOMaKCHMATHOT TepeTa CBE 10 H3PaKEHOr 3amopa («I0
0TKazay),

— MO/IU3ambe MaKCUMAaITHOT TepeTa (2-3 myTa) u

— HoJu3ame CyOMaKCUMAaIHOI TepeTa MaKCUMaJIHOM Op3HHOM.

VY 3aBUCHOCTH O[] IPUPOJIE MPUMEHEHOT OTIOPA, BE&XOE CHare Mory Ja ce moJene Ha JBe
rpymne:

— BexOe ca CroJpallllbuM OTIIOPOM, T'JIe C€ Kao OTIOp OOMYHO KOPUCTE: Maca IpeaMeTa,
OTIOp MapTHEpa, OTIOpP ENACTHMYHHX IpeIMeTa, OTHOp CHOJbAIlbE CpeluHe (TpUame
KpO3 BOJY, ITeCaK, CHET UT/.) U

— BexOe ca onrepehemeM MPUOIIKHO jeJTHAKUM COTICTBEHO] MaCH.

1.4.3.3. Tpenunr 6p3une

Bp3una y komrapuu ce ucrnospaBa Kao JTUHEapHa Op3MHA Ha JACOHHIIAaMa HE JIy>KUM
on 20 wm, armnmHOCT W Op3WHA KpeTama y KOMIAPKAIIKOM CTaBy MAaKCHMaJTHUM
WHTEH3UTETOM. ATHIHOCT M Op3WHA y CTaBy c€ JOCTa pa3BHjajy KpPO3 CaMO HIPame
KOIIIApKE y CE30HM, TaKO Ja OM OBaj ME30IMIKyC OHO qo0ap 3a pasBHjame JIMHEapHE
Op3une. O MeTOJa 32 HEH Pa3BOj KOPHUCTE CE CIPUHTEBH M3 PAa3IMUYUTHUX MOYETHUX
MOJI0XkKaja, CIPUHTEBH Ca ByYCHEM Mamber TepeTa (TepeT je ol 2 10 3 Kr) ¥ CIPUHTEBH Ha
y30pauiu. [lpemopyka je na ce Op3uHa TpeHHMpa JBa MyTa HEACJHHO M TO Hajuenihe
MmoHeIeJbKoM U ieTKoM (80).

TpeHuHroM Op3uWHE pa3BHjajy Ce€ jeTHUM JIEIOM M Op3WHCKA H3JIPKJBHBOCT H
armwiHocT. To je KBaJUTET 3a KOjU Ce cMaTpa Jia je BPJIO BajkaH 3a Komapky. bp3una, kao
CBOJCTBO UOBEKa, BEOMa j€ 3aCTyIUbCHO Yy KOWIApI{, HAPOYUTO y HEKUM OJ
Haj3HAYajHUjUX eJIeMEeHaTa KOIIApKaIllKe Wrpe: HIyTy, OCBajamy JIONTE, IPUOIUHTY,
Op3uM U 4eCTO MOHABJbAaHUM CKOKOBHMMA, Kao 1 ITpoMeHama mpasia (80).

1. Canpikaju 3a pa3Boj Op3uHe:
- TakMuyema ca OpsuHoM 95-100% om makcumanne Opsune, 3-4 cepuje ca 4-5
MOHaBJbaa, 2-4 MUHYTA May3e

- Tpuame 50-100 M ca mpoMeHOM TemIa TpUamka U ca yOp3ameM;
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- Tpyarme HU3 CTeneHuIe (maanHa);

- CTApTOBH U3 PA3IMUUTHX TOJIA3HUX IOJI0KAja ca HCTPUABAHEM;

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

- pa3He eJIeMEeHTapHe Urpe.

2. Canprkaju 3a pa3Boj cnenuduyane Op3uHe:

- Boheme JIONTEe y CHPUHTY HpaBoiuHHUjcKH u3Mehy 5-50 M ca m mpomeHoOM npaBLa
KpeTama;

- XBaTame JIONTE Y CIPUHTY, KpeTame Y Bolerme U J10/1aBambe JONTe;

- Tpuame Harpea — Ha3zaj ca okpeTuma 3a 90°, 180°, 360°;

- 3aycTaBjbarba, MUBOTHpPAka M3 MapajelHOr W JAMjaroHaHOI cTaBa 0e3 M ca
MPOTUBHUKOM 3-6 MuHYTa, 4-6 cepuja 30-60Y5, may3a 30-60Y%;

- pa3HHM OOMMIM TakMHuYema y Op3uHH Bohema sonte (ca u 0Oe3 mpemnpeka) Ha
ynasenoctu 10-40 m;

- TpYambe MAaKCUMAITHOM OP3WHOM TOKOM 00aBJbama pa3HUX 3a7aTaka;

- MakcHMaliHO Op3u panx Hory (ca u 6e3 onTepehema), BexkOe y cTaBy (Hampea-Ha3a,
004HO,

JIeBO-/IECHO, ycarjamlaBambe CHHXPOHU30BAaHOT pajia HOTY U PYKY).

HeonxonHo je HamoMeHyTH 1a je ontepeheme MaKCUMAIIHO, Tj. Op3WHA MOKpeTa
(kperama), Opoj OHABJBAHA, CEpUja U oAMOpa u3Mely je y CKllaay ca 3aKOHUTOCTUMA
pa3Boja cropTcke GopMe U3 MPOCTOopa aHACpOOHOT €HEpreTCKOr CHTEeMa U CBE JOK Ce
urpaun O6p3o kpehy. Ykonuko onmanHe Op3uHa KpeTama, TO MpeNia3u y U3APKIbUBOCT U
Tana ce mpekuaa paxu (80).

Tpenune acunncmu TIPEANIOCTaBba Jla C€ JOBOJBHO pa3BHja KPO3 HUIPY y TOKY
ce3oHe. BexOe 3a armiaHOCT y OBOM Iporpamy Cy: KpeTame y oa0pamOeHOM CTaBy ca
MPOMEHOM TIpaBlla KpeTama Ha 3HAK TPEHEpa y Tpajamy O 6 CeKyHIHW, BapHjaHTa OBE
BexOe je ca cripuHTOM 10 20 M Ha Kpajy BexOe, XBaTallvIle Ha TI0JIa TepeHa Y Tpajamy O]l
8 cexyHIu u moBpaTHH cOpuHT of 5-10-5 M. BexxOe armmHocTH KOpPUCTE Ce€ jeTHOM
HeJIeJbHO, 3ajeTHO ca BexkOama Op3une. Kako ce ekuma npubimkasa 1aTyMy TaKMHUYCHA
TpEHep ca OIIITEe MPUIPEMHHUX TPEHUHTA MpeJa3d Ha Celn(UIHO-TIPUIIPEMHE TIPU YeMY

CpeAcTBa TPEHHHTa yCMepaBa IpeMa CHTyalnjaMa y caMoj KOIIapKaIIKoj yTaKMHUIIH.
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TakMuuapCcKOM MEepHOAY MPETXOIU TAKO3BAHU MPEATAKMUYAPCKH MM KOHTPOIHO
TaKMHUYapCKH TEPUOJ KOjU MOXKE Ja Tpaje O JBEe A0 TPHU HENeJbe TIe TPEHEep CyMupa
pe3yaTare MpUIlpeMa W KOHTPOJHUIIE KpPO3 TECTOBE M TpHjaTeJbCKe YTaKMHIIE IITA je
ypaauo y TPHUIIPEMHOM IMepHoay. TaKkMHUYapcKe KOHAMIMOHE MpUIpeMe KolapKaria
u3rpanyjy 13B. “mudepennupanu (TakmMudapcku) ¢yHmameHT, koju 06e36elyje Bucoky
e(HUKaCHOCT TEXHUYKO-TAKTUUKUX aKTUBHOCTH TakmMu4apa (80).

TpenuHr Ha pa3Bojy TakMHYapcKe KOHAWIMjE C€ OJJIMKYje HW3y3eTHOM
nperu3Homhy TpeHaKHUX onTepeherma npeMa BeJIHYHHU, KapakTepy u yeMepeHocTu. O
peliaBama OBOT TIABHOT 3ajaTkay HajBehoj Mepu 3aBUCH YCIICHIHOCT YNpaBlbamba

CIOPTCKOM (pOPMOM U TIOCTH3aHE BUCOKHUX M CTAOMIIHUX CHOPTCKHUX pe3yiTara.

1.4.3.4. Cnenuduunu TpeHUHT

ITocebHe Bpcre TpeHWHra cy Op3a cHara, IDIHOMETpHja, (IEKCHOMIHOCT,
MPEU3HOCT, MOCEOHN TPEHHWH3M TOjeIMHUX €JeMEHaTa KOIIapKallke urpe (UIyTepcKu

TPEHUHT, TPEHUHT 010paMOEHUX 3a1aTaKka, TPEHUHT Halaja u JIp.) UT/.

bpsa cunaea je xoMOMHOBaHM BUJ TPEHHMHTA 3a pa3Boj KOOpIWHANHWje, Op3uHE U
CHare, a CIIPOBOAM Ce€ KpO3 M3BOhEHmE paJmbU ca TEroBHMMa Koje 3axTeBajy Op30, aiuu
KOHTPOJIMCAHO U3BOheme.

ITnuomempujcku  mpenune ¥WMa 3a LW Pa3BOj CHare, MOKPET/BHMBOCTH U
KOOpJUHAaIMje Kpo3 H3Boheme BeKOM KOJ KOjUX ce MHINMNKM HajIpe CYNpOCTaBIbajy
cHjaMa YMEPEHOT MHTEH3UTETa KOje MX MCTEXKY, a 3aTUM C€ Harjio KOHTpaxyjy. Oe
BexOe ce crpoBozie Hajuenthe kao pa3Hu oOMUIM CKOKoBa. Jlo manac Huje yTBpheHo na
JU OBa BpPCTa TPEHHHTa MOXKE J1a JONPHHECE MOOOJbIIAmy CBOjCTaBa KO BPXYHCKH
MPUTTPEMIbEHIX
crioptucta (81).

Tpenune rexcubunnocmy TPBEHCTBEHO je MPOQMIAKTHYKE IPUPOIE, jep ce
pa3BojeM (IeKCHOMIHOCTH MEKHX eJIeMeHaTa CKelleTa mpeaynpelyje HacTaHak rmoBpena
U TCIIKUX JIETeHEPaTUBHUX XPOHUYHUX cTama. OBaj TPEHUHT ce Hajuenrhe W3BOIU Kao

WCTe3ame, Ha TTOYETKY U Kpajy TpeHuHTa (warm-up u cool-down streching).
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Tpenune npeyusHocmu ¥WMa 3a LUJb CTBapame ayTOMaTH30BaHUX MOTOPHHX
panmy Koje ce KOPHUCTE y MOjeIMHIM eJIeMEHTUMA KOIIapKaIlKe Urpe: mIyTy, JpUOITUHTY

U CKOKY.

1.4.3.5. Ocrasne BpcTe TpEHUHTA

Mebhy ocrane BpcTe TpeHHMHTa Cajajy W pa3HU TPEHHH3H TEXHUKE M TaKTHKE,
Mel)yTuM, Kako ce paay O YCKO CIEIHjaJiH30BaHuM 3HalkbUMa BE3aHHM 3a CIIOPT, OBJIE O
wuMa Hehe Outn peun. Ha kpajy, 3HaYajHO je Ja ce HAallOMEHE Ja Ce y CBAKOJIHEBHO]
MpaKCH TPEHWH3W HHUIIOIITO HE JieJie OBAKO KaKo CMO MX MM OBJE IMOJeIuin, Beh ce
CrpoBOjic Kao KoMmMOuHanMje. Tako, jenaH TPSHWHT MOXE Ja Ce CaApKH O] 3arpeBama
(aepoOHU pan), uctesama ((hIEKCUOMITHOCT), UTPE IBa-Ha-IBa (M3IPKIBUBOCT, Op3MHA),
crnoboaHuX Oanama (MPEeunu3HOCT) U JECETOMUHYTHE UTPE MeT-Ha-NeT (TaKTHKa, TeXHUKA,
CBa CBOjCTBa), TIOCTE Koje ce pajie BexxOe 3a TpOyx u neha y Tepetanu (cHara).

KomOunamnuja mmMa MHOrO M O HEOOMYHOr je 3HAdaja, Kako IO CIIOPTCKY
YCIIEUTHOCT, TaKO U MO 3[paBJbe KOIIapKaIla, 1a ce OBH TPEHUH3U KOMOUHY]Y, TUIAHUPAjy
M CIIpOBOJIe panuoHaHO. Takole, moTpeOHO je Ja ce HalmoMEeHe Jia MOCTOj! jOII jeiaH
OOJNIMK TpPEeHWHTa, KOjH C€ Ha3WBa TPEHWHTOM OIOpaBKa, a KOjU ce MpUMEmYje 0aMax
HAKOH WM JaH mocie yTrakMuie. CacToju ce YIrilaBHOM Off JIAKOT aepoOHOT pajxa u
ucre3ama. [{usb oBakBoOr TpeHHHTra je aa ce moBehameM MeTaboNInYKe aKTHBHOCTH yOp3a

omopasak crioptucte (81).

1.4.3.6. CrenuuIHOCTH TPEHUHTA KOJ MIIAJNX

Mutazin KOsl KOjUX HHje 3aBpIIeH TeJIECHU PacT M pa3Boj, Kao M pa3Boj JIMYHOCTH,
Mopajy Ja ce (PU3NYKOM CTpecy H3Jaxy ca BelukoM ompesHomhy (82, 83). V norneny
TEJIECHOT pacTa M pa3Boja IMOCTOjU OIMACHOCT OJ JIOUIET, HEMOTIYHOT MM aCUMETPUYHOT
TeJIECHOT pasBoja, Aedopmucama KHUIMEHOT cTy0a, pas3Boja cuHApoma OonHuX Jeha,
pa3Boja qPyruX TeNeCHHUX Ae(HOPMHTETa M XPOHHYHHX CTama Ha MEKUM WM KOLITAaHHM
cTpykrypama. Takohe, moTpeGHO je ma ce BOIM payyHa Ja ce HE pa3BUjy XpPOHUYHA
00oJpea JPYrux CHCTEMa OpraHa, HapOUUTO KapJuoBacKysapHor. Pa3Boj cmoprckor
cpua, Koje je obaBe3aH MmpaTHiall JyTrOrOAUIIKET HHTCH3UBHOT TPEHUpama, Tpedano ou

Jia ce mTOo je Moryhe BHIIIE OJII0KH.
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Ha xpajy, morpeGHO je ma ce BOOW padyyHa M O MPABWIHOM DPAa3BOjy JHMYHOCTH
Miagor croptucre. Beh je HamoMeHyTO M Jla Kolllapka 300T MPUPOJIE UTPe MOXKE Jia
JIOBeJIe 70 KOHTAKTHHWX TOBpeJa M TEXKHX cTama. Ha To Om Tpebamo ma ce obOparu
noceOHa Makikba M KOPHCTE CBa IMPOMMCAHA CPEACTBA 3alITUTE, Ka0 M Jia Ce MOIITY]Y

MpaBUjIa Urpe.

1.4.4. JlujarHOCTHKA Y KOIIApIH

JlMjarHOCTHKA Y KOIIApI ce 0aBU OTKPHBAEM PEIICBAHTHHX KapaKTEPUCTUKA U
CIOCOOHOCTH, U Tpoy4aBa Mel)yCOOHY MMOBE3aHOCT UCTUX, KOj€ C€ HCTPAXKY]y MPUMEHOM
Pa3NUYUTUX HAYYHO - EMIIPH)CKUX IPUCTYIA U METO/IA.

Texxehn xa euxacHoM npenBuhamy qocTUrHyha u onemUBamby TPEHYTHOT HUBOA
pasHUX KapaKTepHCTHKA, YOBEK Kiacu(uKyje craTyc, NePUHHINE HEroBe KIbYy4YHE
CerMEHTe, MepH UX a 3aTHUM BpEIHYje Y OIHOCY Ha HOpME, IPyre IMOjeIUHIIe WIH HEKe
paHHje pe3ynrare.

[Mpukympame mojaTtaka ce CHOPOBOAU HOCMAmMpareM W MeCmuparbeM.
Tecmuparpe je OCHOBHA TEXHHKA KOja Jaje, 3a Pa3IuKy O] nocmamparbd, 00jeKTUBHU]E U
er3aktHuje nndopmanuje (84). Tecmupare IpeCTaBIba HAYYHO - HCTPAKUBAUKY, ATH U
CTpYYHY TEXHHMKY KOjOM cy oOyxBalieHH MaTreMaTH4KO - CTAaTHCTHUYKH JOKa3W,
KPUTEPHjYMH BPEIHOCTH, CUTYPHOCT U O0JEKTHBHOCT INpenMeTa, 1ojaBa U Ipoleca, ca
nUJbeM Ja ce oapenu mwuxoBa eduracHocT (84). Tecmuparwe Takohe npencTaBiba
MOCTyIaK NPUKYIJbaka M 00pajie mojaTaka Koju OMHCYjy oapel)eH cTaTyc IojeIMHIIA.
[Iporiena Ha OCHOBY J0OWjEeHHX pe3yiTaTa OJHOCH C€ Ha Mpolec oapelhuBama craryca
ocobe y omHocy Ha ctanmapn (84). CnpoBohemeM TecTupama y Komapiy JA00Hujajy ce
BeOMa IOy3JaHe HH(POpPMALUje O 3HAMY, CHOCOOHOCMUMA W KAPAKMepUCmuKama
Komapkama. Ha ocHOBy noOujeHHX pe3ynTara NOTpeOHO je YCTaHOBUTH MHIMBUIYAIHO,
MHHLU]aJTHO CTamkbe Urpava. 3aTuM, MOTPeOHO je YIMOPEeIUTH HEroB CTaTyC ca CTaTycoM
OCTaJIMX CIIOPTUCTA YHYyTap TpyIe, ajlli U YHNOPEOUTH ra ca BPXYHCKHM pe3yjTaTHMa.
(85). V cmoprckoj mpakcu pe3yiTaTH cepHuje TecToBa MpyKajy TPEHEpy YBHJ y OIIITH

MOTOPHYKH PO CIIOPTUCTE.
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Tectupame je Hajer3akTHHja M HajIparMaTHYHHja TEXHHKa Mepema. OCHOBHH
WHCTPYMEHT TECTUpama je TECT. AKO C€ BHIIIE TECTOBA OAHOCH Ha MCTy OOJIACT U aKO CY
Mel)ycoOHO TIOBe3aHHM, OHJa OHM 4YWHEe Oarepujy TectoBa. OCHOBHE KapaKTCPHUCTHKE
cBaKor Tecta cy (84):

a) Cnenugu4aHoCT,

0) BanmuaHocr,

) [Toy3nanocr,

1) OGjeKTUBHOCT,

e) JIuckpuMIUHATUBHOCT.

TecroBu mory na Oydy cTaHAapIM30BaHM, OHH KOJH TOCENYjy CBE METPH]jCKE
KapakTepUCTUKE, M HECTaHJapIH30BaHU, OHH KOjU HE TOCEdyjy CBE METpPHUjCKe
KapakTepuCcTHKe TecToBa. Hajuemhe TakBe TeCTOBE KpeWpajy M CIPOBOJE JbYAH W3
npakce (TpeHepH) 3a CBOje HHTEPHE MOTpede.

JWjarHoCTHKa  WHUIMJaJTHOT  CTakba  MOPQOJOMIKMX  KapaKTepPHCTHUKA,
(GYHKIIMOHATHUX M MOTOPHYKHX CIIOCOOHOCTH, TIpejcTaBjba 0a3zy TmporpaMupama
TPCHUHTA Ca KOHAMIMOHMM W TEXHHUYKO — TAaKTHYKUM caapxkajeM. Ha ocHOBY Tux
nokasaTeJba ce oapel)yjy 1rbeBy, 3a1a1y 1 BpeMEeHCKa JUHAMHKA IbHXOBE peajii3aluje.

Beoma Baxkan 1nuJb J1jarHOCTHYKUX MPOIIETypa y KOIIapIH je:

- CeJICKTHBHA KOPEKIIMja TUIaHa ¥ [IporpaMa TPEHHHIa y CBUM eTanamMa IpHIipeMe,
- KOHTpoJa ehekara NpruMeheHe TPEHAKHE TEXHOIIOTHje U
- aHAJIM3a CTamba Pa3BUjEHOCTH I0jeIMHIX OPTaHCKUX CUCTEMa, CIIOCOOHOCTH M BEUITHHA
Y HaBWKa y urpu (86).
Hoguja ncrpaxnBama mokasyjy na kopuiiheme TUjarHOCTUKE Y CIIOPTY, & CAMHM THM U
y KoImapiw, Tpeda J1a MoMoTHe y aHanu3u (84):
- TAKMHYAPCKOT TIOHAIIamka MojeAnHaIa (eKure),
- CTeTIeHa MPUIPEMIBEHOCTH I0jeIMHAIA U TUMA
- KOHTPOJIM TPEHAKHHX edeKara.
Hctn ayropu HaBojge OeHeduTe ITOOPO CIPOBENCHOT TECTHPAkha W KBAIUTETHE

o0pajie mojaTaka y Injby TPeHaXKHE M TAKMUYAPCKE MpaKce:
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1. Owmoryhyje KBaluTETHO nianuparbe mperauinoe npoyeca. Ha ocHOBy TecToBa
TPEHEPH MMAjy YBUJ Y HHUIM]JATHO CTamkhe CBOJUX CIIOPTHUCTA M MOTY TOCTaBUTH
[IJbEBE TPEHAKHUX ITUKITyCA.

2. Tlomaxe y opeanuszayuju npoyeca mpenurea TPBEHCTBEHO XOMOTCHH3AIIH]OM
rpyna y paxny. Tectupame he omoryhutm TpeHepy mnpenmsHuje pesyirare y
onpeheHuM crocoOHOCTUMA M Ha OCHOBY WHHX je Moryhe ¢opMupatu XOMOTeHE
rpyIne 3a paji.

3. Iomaoice y npoyenu mpenaxcuux egexama. Yecto je moTpeOHO BaIOpU30BATH
NPETXOJHO CIPOBEACHE LUJbEBE TPEHUHIA, ITOjeIMHAYHOT WIN BHIIEC TPESHUHTA Y

JETHOM IUKITYCY HIIP. TIOMa)ke Y TPOIIeCy CEJICKIIHje.

1.4.5. JlmjarnHoctuka KOHAUIMOHKUX criocoOHocTH Komapkama y NBA u NCAA nurama

VY pagy cBakor KOIIApKaIIKOT TpeHepa HW3/Bajajy ce [Ba cerMeHTa. 1o cy:
ceNieKnyja 1 TpeHaxHH nporec. Kpos mporiec ceneknuje ogadbupajy ce urpadu 3a Koje ce
cMmaTpa Jia moce/yjy HMOoTeHIjaie y KapaKTeprucTUKaMa U ClIOCOOHOCTHMA PelIeBAaHTHUM
3a Komrapkamky aktuBHOcT y NBA (emg. — National Basketball Association —
Hammonanna komapkamka acorujanuja CAJl) u NCAA (eng. — National Collegiate
Athletic Association Hammonanna kosey acouujammja croptucra CAJl) murn. Hakon
TOra, TPEHWHTOM, oJpeleHnM MeTomaMa W CpeICTBHMAa yTUYE C€ Ha TpaHCPOpMaLHUjy
CTIIOCOOHOCTH KOIIapKallia, ca MUJbEM JIa Pa3BHje T€ CIIOCOOHOCTH. 3Ha4aj TeCTHpama y
mpoliecy cesekiyje urpada koju urpajy y NBA u NCAA nurama je Hemepbus (85-87).

3axTeBH y TOIJIeAy aHTPONOMETPH]CKHX IapaMeTrapa KoIllapKalla H FhHXOBE
¢usnuke npunpemsbeHoctd 'y NBA nurm cy Behum Hero y Ouino Kkojoj Apyroj
KOIIIapKaIllkoj JIMTH Ha CBETY, a jeJlaH O MpelyclioBa 3a nornucuBame NBA yrosopa je
Jla UTpayvy 3a70BOJbE HOPME Ha Pa3IMYMTUM KOHAMIH]CKUM TecToBuMma. OJ Urpada Koju
HacTynajy y amepuukoj NBA nuru ce mopea KOIIApKAIIKUX, 3aXTeBajy M BPXYHKCH
pa3BujeHe KOHAUIIMOHE HIIH T3B. aTJIeTcKe criocobHoctu (85-87).

VY ycnoBrMa orpoMHE KOHKYPEHIIM]€ Ha BETMKOM TPXKUIITY urpada, y NBA muru
YCIeBajy Jia 3aurpajy HajooJbH W HAjAOMHUHAHTHHU]H CBETCKHM KoINapKamid. Y NMPBU IUIaH
Hajyemrhe J0ja3e Wrpadd KOjU CY Y3 MOCEIOBame (PEIaTHBHO) BHCOKOT KONIAPKAIIKOT

MajCTOPCTBA, HAJCHaKHUJU, HAJCKOUHUJU M HCTOBPEMEHO HajaTpakTUBHMjU. Maxo
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MOCTOje, MHOTO je Mamke Wrpada KOju Cy ca CKPOMHHMM KOHJMIIMOHHM CITIOCOOHOCTHMA
HampaBwIn ycrnemny kapujepy y NBA nuru. Mako HMBO KOHIMIMOHHUX CIIOCOOHOCTH
HUje HajpecyaHuju (akTop 3a urpame y NBA muru, y ycinoBuMa Bellmke KOHKYPEHIIH]je
W BeJHMKOT Opoja mrpava, Behe maHce Ja 3aWrpajy uMmajy WTpadd ca M3pa3uTo T00pUM
KOHJIUIIUOHUM cItocoOHOcTHMA (85-87).

Haume, cBako 030MJbHO CENEKIIMOHHMCAKE HEU30CTABHO IOJpa3syMeBa NPUMEHY
TecTUpama Kao HadyMHa 3a Jo0Hjame pejeBaHTHUX WHOpMaldja 4ujoM 0o0pajoM u
aHAJIM30M MOKeMO IpenusHuje na npeasuhamo (87). Y mpoctopy TpeHa)HOT Ipoleca,

TECTUPAE j€ HEOMTXOTHO Y MHJbY KOHTpOJIE U npahema TpeHaKHUX edekara.

1.4.6. ®usnyke cmocoOHOCTH KOIIapKaiia

Ha ¢Qusnuke CcrmocOOHOCTH BEUKHA YTHIA] WMAjy  aHTPOIOMETPH]jCKE
KapakTepucTuke komapkama. OHe Takohe MMajy BEJIMKH yTHIA] HAa U300p U CENEKIH]jy
urpada kox ¢opmupama ekune. Mehy @QU3MUKMM CHOCOOHOCTMMA uUrpada cCy
Haj3HAYajHUjE MOMOpuUYKe CNocobOHOCmuU: CHara, Op3WHA, KOOPAWHAIIW]a, MPEIU3HOCT,
rUNKOCT ((hIeKCHOMITHOCT), U3APKILUBOCT, a Ka/ia je KolllapKka y MuTamy Tpeda JoaaTv
JOII jeHy CITOCOOHOCT, a TO je OanaHc (paBHOTEka) (88).

Mortopuuka mpurpeMa MoApa3yMeBa pa3BOj OHUX MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH U
IBUXOBUX KamaiureTa KOju Cy 3HAuYajHM 3a Komapkamky wurpy. Kama roBopumo o
MOTOPUYKHM CIIOCOOHOCTHMAa Ba)XKHO je Ja HarjacuMoO Ja ONTHMAJHU HHBO OBHX
CIIOCOOHOCTH 3Haue A0OpY MOTOPHUKY IPHUIPEMIBEHOCT MIpada, KOja Kao MHTErpaHU
JIe0 YKYITHE TPEHUPaHOCTH, oMoryhaBa KomapKamry Jia MOCTHKE BPXYHCKE TAKMHYapCKe
pesynrare. bBuoMoTOpMUYKH, OJHOCHO KOHAMIMOHM IIOTEHIMja]d KoOIIapKaia ce
neduHMUIIE Ka0 MaKCHMallHa TpaHuna (U3MYke pagHe CIIOCOOHOCTH KOjy IOjeMHHU
KOIlIapKall IMOCTHXKE TpeHMHroMm. Kapakrep M CTpyKTypa MOTOPUYKUX CIIOCOOHOCTH
Tpeba aa ce MOTHYHO U Mpenu3Ho ofApelyjy u audepeHpano pa3MaTpajy y oJHOCY Ha
0cOo0EHOCTH y3pacTa, I0J1a, CTeNeHa TPEHUPAHOCTH, KOHCTUTYLIMje, T'eHETHKE, 3aXTeBa

caBpeMeHe KOIIapKe, Kao 'y OJHOCY Ha KOHLIENT yropoyHe MpuIpeMe Komapkama (88,

89).
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Mortopuuke MOTyhHOCTH TpeAcTaBibajy CKYIl YHYTPAIIBbHX KapaKTepUCTHKA
YOBEKa 01 KOJUX 3aBUCH YCIIEIIHOCT KpeTama, OJHOCHO, OHE y (PYHKIIMOHATHOM CMHCITY
MIPEICTaBIJbajy YCIOBHO OOJIMKOBAaHE CTPYKTYpe MOTOPHUYKOT CHCTEMa 3a HCIIOJhaBaAMHEe
pa3IMYUTUX KPEeTHUX MaHudecranuja. MoOTOpHYKe CHOCOOHOCTH MPEICTaBIbajy
KOMIUIEKCHE MOTyhHOCTH 4YoBeka 3a MaHU(eECTalujy KpeTHHX CTPYKTypa Koje
o0jenmbyjy TCUXUYKE KapakTepUCTUKe, OnoxeMujcke W (yHKIMOHATHE mpolece. Y
KOOPJMHATHBHOM CMHCIIy OBU HPOLECH Cy JUMUTHPAHU OJJTMKaMa HEPBHOT M HEPBHO-
mumuhaor cucreMa (90).

VY pemaBamby CTpPAaTeNIKUX W TEXHUYKO-TAaKTHYKO-ONIEPATHBHUX 33/1aTaka y
NpoIecy CHOPTCKOI TPEHHHIa, MOTOPUYKE CHOCOOHOCTH HUMajy 3Ha4yajHy yIOry Yy
JIMjarHOCTHYKO-TIPOrHOCTUYKOM CMHCTY. HHBO pa3BHjeHOCTH M KapakTep MOTOPHYKE
epukacaoctu onpel)yjy paano onrepeheme y TOKy TpeHHHTa, yTUYY Ha Tpajame mepruosa
OIIIITET, YCMEPEHOT W CIEeHU(UIHOT NIEjCTBA, W HAa TEXHUYKY €(PHKACHOCT M TaKTHUIKE
MoryhHOCTH.

Moropudke CIIOCOOHOCTH Yy  Tpolecy TpeHWHra Tpeba IMmocMaTpaTh
KaocTenupuuHy CTPYKTYPY MOJAIHUX KapKAaTCPUCTHKA WIIM KOMIUIEKCA CBOjCTaBa KOjU
neduHUITy JOMHHAHTHE (YHKIHMje Opram3Ma 4YOoBeKa OJ KOjUX HEIOCPEJHO 3aBHCH
MOTOpHYKa €(UKACHOCT, @ TUME W YCIICHIHOCT CIOPTCKE AaKTUBHOCTH. Y TIpOLECy
n3rpahuBama cropTcke ¢GopMe MOTOPHYKE CIOCOOHOCTH CE€ MEHbajy TOoJ[ YTHIAjeM
MHTE3UTeTa onrtepehema, 00MMa U IPYrUX METOAWYKO-TEXHOJIOMIKMX ycioBa panxa (91-
93). HajOuTHHje MOTOpUYKE CIOCOOHOCTH 3a Komrapkama cy (88-91):

CHara — cmocoOHOCT 4YOBEKa Ja CaBlaja CIOJballlbh OTIOp WIM Ja My Ce
cympoTcTaBy y3 momoh mumuhaor Hanpesama. [1o kapakrepy HcrosbaBama MOCTOjU:

- amconyTHa cHara (HajBeha MakcuUMalHa CWia KOjy CIOPTHCTa MOXE Ja pasBHje Y
JMHAMUYKOM pPEXHMY MHITMhHOT paja y HEKOM KpeTamby HE3aBUCHO O] COIICTBEHE
TEKUHE)

- penatuBHa cHara (TpEICTaB/ba alCONYTHY CHAary MO KHJIOTPaMy TeJleCHE TEeXHHE
CIIOPTHUCTE).

- eKCIIO3MBHa cHara (ojjpkaBa CIIOCOOHOCT KOja CHOPTHUCTH OMOTYhyje MaKCHMAalTHO
yOp3ame BIACTUTOT Teja WM HEKOT MpeaMera y MTO KpaheM BPeMEHCKOM IMEepHOJy-

CKOKOBH, yOp3ama, 101aBarma JONTE UTI.)
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- pemeTuTHBHA CHara (MPeACTaBJba CIOCOOHOCT JYTrOTPAjHOT paja y KOjeM je MOTpeOHO
camiazmatu oarosapajyhe croospHo onrepeheme He Behe o 75-80% o MakcumatHOT)

- cTaTUYKa CHara (CIOCOOHOCT Koja ce MaHU(pEeCTyje Yy MaKCHMAaJTHOj M30METPHjCKO]
KOHTPaKINju MUIIKha)

I'mnkxoct (QuieKCHOMITHOCT) je CMOCOOHOCT CHOPTHCTE Ja y TPEHaXHO] M
TAaKMHYapCKOj aKTMBHOCTH W3BOJY WJIM HCIIOJbAaBA IOKPETE Ca BEIMKOM aAMILTUTYIOM.
YcnoBibeHa je MOKpeT/pbUBOIINY 3rio0o0Ba, enacTHUuHOIINy Mumuha W JIMraMeHara.
[Torehame dhaexcubunHocTn ytude Ha moBehame Op3uHE, a ca JApyre CTpaHe cMmambyje
MoryhHOCT moBpehuBama, unMe ce modoJsblaBa yKylHa MOTOprudKa epukacHocT (92).

Koopaunamnmja je HajciokeHHja MOTOpUYKA CHOCOOHOCT M OJTrOBOPHA je 3a
yIpaBJbambe U KOHTPOIY MOKpETa LENOT Tesla WM JIeJI0Ba JIOKOMOTOpHOT anapata. OHa
ce MaHudectyje y Op30M U MPEUHU3HOM M3BONEHY U pelaBamby MOTOPHUYKUX Ipobiema.
[Mocroju Bume (akTopa WM acmekaTa KOOpAWHAIMjE: KOOpAWHAIMjA y PHTMY,
KOOpJWHAIMja PYyKy, KOOpIWHAIHja HOTY, KOOpAHMHAIM]ja YUTABOT Teja, KOOpAWHAIH]ja
Op3uHEe W3BOhema MOTOPHYKUX 3ajJaTaka, KOOpAHMHAIMja PEOpraHHU3aldje CTEepeoTHIIa
KpeTama, KOOpJIWHAIMja Op3WHE YyCBajakha HOBMX MOTOPHYKHX 3aJaTaka, ariJHOCT
(6p3uHa mpoMeHa mpaBia Kpetama). bolby KoopauHalujy moceayjy OHH UTpadd KOju Cy
HAY4WJIM J]a U3BOJE IITO BUILE PA3HOJIMKHUX KPETama U Jia Ta KPeTamba KOPHUCTE Y YUy
HOBHUX KpeTHHUX 3ajiataka (92, 93).

[IpeunsHoct — OBy MOTOPHYKY CIIOCOOOHOCT KapaKTEpHUIIEe IPELU3HO
onpehuBame mpaBIa W MHTE3UTETa Kperama. [locroje nBa acmekrta mepuusHocTH: 1.
npenu3HoCT rahameM H 2. IPenu3HOCT BOhemeM.

3a mo0po W mpenu3HO H3BOhCHE MOKpeTa MoTpebaH je 100ap KUHECTCTHUKH
ocehaj mmspa, TpoIleHa MapaMeTapa U KHHECTeTHYKa KOHTpPOJIa KpeTama Ka oapeheHom
myTy (92, 93).

bananc (paBHOTexa) — je BP0 KOMIUIEKCAH MOTOPHUYKa CIOCOOHOCT Koja ce
MaHudecTyje cnocoOHoIhy Tena Ja 3aapKu paBHOTEKHU Monokaj. [locToje nuHaMuika
paBHOTEXa (y KpeTamy) B CTaTHYKa paBHOTEkKa (y MUpOBamy) (89-93).

Bp3una — je ciocoObHOCT Op30T pearoBama U N3BOheHka jeTHOT WIIM BUIIIE TIOKpETa
3a MUHMMAJIHA BPEMEHCKH MHTEpBAJI y JaTUM YCIOBUMa. Y MaHU(ecToBame Op3uHE ce

yOpajajy: Op3WHa MHCAOHUX Ipolieca, Op3WHA MPOCTHX M CIOXKEHUX peakija Kao
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OJrOBOp Ha HEKH CIOJbHU HaJpa)kaj, Op3WHa HUCIOJbaBama IOjeIMHAYHUX IOKpETa U
¢bpekBeHIIMja KpeTama. bp3uHa MPOCTHX MOTOPHHX peakiyfja je peaknuja Ha Mo3HaTh
TIOKpET WJIHM 3HAaK, JOK je Op3uHa CI0KEHWX MOTOPHUX pEaKIrja CIIOCOOHOCT yodaBama
W3HEHATHUX IIOKpeTa W TPEHYTHOT pellaBamba HOBOHACTAJEC CHUTYyalHje CMHUILJBEHOM
KpeToM (93, 94).

W3apXJbUBOCT — je CIIOCOOHOCT Tena Jia y AY>KUM BPEMEHCKHM HHTEpBaJIMMa
00aBiba HEKy paJlby HCTUM MHTE3UTETOM. Pa3nukyjeMo ONIITY U  CHElHjaltHy
M3APKIBUBOCT. Y KOUIAPIHM C€ HAjBUILE MAXKIE MOKJIama CHENHjaTHOj H3IPKIBUBOCTH
(M3APKIBUBOCT y CKOKY) (93, 94).

OmniTe je MO3HATO Ja je y KOLIapIy BHCHHA MPEIHOCT, a ako je mpomnpaheHa ca
mrto Behum O6pojeM MOTOPHUYKHX CIIOCOOHOCTH, 100Mja ce PU3MUKU CKIIOMN Urpada Koju je
notpebaH cBakoj exunu. Komapkamika urpa CBakuM JIaHOM CBE BHIILE HAIMIPEIyje, TAaKO JIa
ce moBehaBajy W 3aXTeBH y OJHOCY Ha Wrpade. Temmo wrpe je cBe OpxKu, 4nMe ce
nmoBehaBa Opoj ckokoBa, Opoj myTeBa U Opoj mpehjeHux KuaoMerapa TOKOM YTaKMHIIE,
IITO KPaTKUM CIPHHTEBUMA, IITO KPETakeM Y KOoIIapKamKkoM cTaBy. Ha Taj HaumH
KoIllapKa CBe BHIIE JO0OWja Ha ompaBaamy 0 Behoj 3aCTYNMIbEHOCTH aHaepOOHUX H3BOpa
eHepruje o1 aepoOHMX TOKOM yTakMHuILE, Taj ogHoc je 90% / 10% y xopuct aHaepoOHUX
kamanureta (85). M3 tux paznora cBaku kiiyd mopa Aa uma mro Behu Opoj urpaya ca
no0puM  (PU3UYKUM TMpeAncrosuiidjaMa. TpakeHH Cy HWIrpadyd Kojy MOTYy Ja Hrpajy
noJjjeIHako 100po Ha Buie Mecta y ekunu. CBuma cy m06po mosHatu MpBun Meyuk
Iloncon u Yapnc bapkiu koju Cy MOTJIH /a WTpajy Ha CBUM MO3HIMjaMa y TUMY — O]l
OpraHu3aTopa Urpe J0 HeHTpa Koju he TrpajnuTH MpOoCTOp MO KOIIEM W paBHOIIPABHO Ce

HOCHUTH Ca BUIITUM UTpadynMa o1 cede.
1.4.7. Komapkamike criocoOHOCTH Urpaya

Crnemuduuna Komapkamika MOTOpPUKA MJIM TEXHHKA j€ OCHOBHO CpPEICTBO
nenoBama urpada y komapuu. ITomohy cmenuduuHMX M pa3sHOBPCHUX MOTOPHUKHX

CTPYKTypa KOIlapKalia, y capaJiby ca CaurpayuMa, J0Jla3u y TMO3UIHMjy Ja MOCTUTHE

MOTO/IaK WU OJJ0paHu cBoj Kot (95).
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Komrapkamka crmocoOHOCT (BemITHHA) ce MOXE Ie(UHHCATH Ka0 PAlMOHAIHO U
epukacHO m3Boheme onpeheHnx Kpertama, ca U 0e3 JonTe, Koja Cy y JOMEHY INpaBHia
WTpe, a YMjH j¢ IUJb pelllaBarbe TAKTHUKHX 3ajaTaka (CUTyaldja) y KOIIapKaIIKo] UTPH.
AKTHUBHOCTH KOIIapKala ce CIPOBOJC KPO3 CIeHU(pUIHE MOTOPUYKE MEXaHWU3ME KOjU
MPECTaBbajy palioHaIHA, CKOHOMHYHA, PUTMUYHA U HajacBe edukacHa kperama. OHa
omoryhaBajy urpaunMa jaa pemie ojpeheHe cuTyaiuje urpe Tj. Ja TakTHYKa pelicHkha
cripoBeny y neno. Komapkarike BelITHHE YHHE BEIMKU JI€0 YKYIHOT KBaJUTETa Mrpaya,
3HAYajHUjU oX (u3MUKe mpuIpeMe W WHIUBHIyalHe TakTuke. HapaBHO, yKOJIHMKO ce
Keime TOCTHMNM BPXYHCKH pE3yJlTaTH OBE CIIOCOOHOCTH C€ MOpajy IocMarpaTH y
MHTEPaKIHjH ca PU3HIKUM M TAKTHYKUM Kapakrtepuctukama (95).

[TaBnoBuh (96) npeanake T3B. CHENHjaTHY jeAHAYHHY YCIEIIHOCTH KOIIAPKAIIKO
MOTOPUYKHX CTIOCOOHOCTH:

ka:a]LD + CngP + Cl3PKMS + a4E
Rion — pe3ynmam Kowapkawko MOMOPUYKUX CHOCOOHOCMU
LD — ghaxmop noneumyounanine OUMeH3UOHATHOCHIU
KP — ¢paxmop xowaprawike npeyusnocmu

dakTop KOLIApKANIKE MPENU3HOCTH MMa Y CTPYKTYpH KOUIAPKAIIKE MOTOPUKE
BPJIO 3Ha4YajHO MECTO Mpe cBera 300T CBoje cnenu(UIHOCTH y CMUCTY noxalhama Koia
PKMS - cneyuguuna xowapxawxo momopuuxa cmpyxmypa

dakTop TOCceOHE KOMAPKAIIKO MOTOPHUYKE CTPYKType UYHWHE BE IUMEH3H]E:
SKCIUTO3MBHA CHAara M KOOpAWHAIIH]A.

TpeHnep Mopa 1a ©Ma y BUIy Ja jeé HUBO TEXHUYKE UTPE KOIIapKalia BeoMa BayKaH
(daxkTop y HBHHXOBOM YKYIHOM KBajHTeTy. Mrpaunm ca 60/bOM TEXHHKOM OOMYHO MMajy
Behn yuyMHaK Ha yTaKMHIM y OJHOCY Ha HMIrpade ca CKPOMUHHMjUM HHBOOM TEXHHKE.
EdukacHOCT TakMHUYapcKe TEXHUKE Y BEJIHMKO] MEPU 3aBHCH O]l KBAJIUTETa IIKOJICKE
texauke (95, 96).

Kapanejuh u JakoBspeBuh cmarpajy Aa cy Ir1aBHU aClEeKTH KOIIAPKAIIKE BEIITHHE
KpeTame ca U 0e3 JIonTe, MyTUPamke, JT01aBake, KOHTPOJIA JIONTE Y MECTy M KOHTpOJIa
npubnmuHra 'y Mecty (95). Benmku 3Hawaj Komapkamike TEXHUKE y Komapuud Hamehe

jacHy mOTpeOy 3a MpOIEHOM HEHOT KBAJIUTETa KOJ CBAaKOI Wrpada. Y MpOIECHH
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KBaJIUTETa KOIIAPKAIIKUX CHOCOOHOCTH ce Hajuemhe Kopucre oapeheHu MOTOPHYKU

TECTOBH aJId U TEXHHKA IToCMaTpama.

1.4.8. Mopdoromke KapaKTepHUCTHKE KOIIapKaiia

[IpoyuaBame MOPQOIOMKNX KaPaKTEPUCTHKA BPXYHCKHX CIOpTHCTa oMoryhasa
Jla ce CTBOpH IpeAcTaBa O TOME Kako Tpeda Ja W3rjienajy CHOPTHCTH Yy I0jeIUHUM
CIOpTCKUM  qucuuiuiiHama. CrenuduyHOCT THUX IOKa3aresba je pe3yiTaT Kako
CeJIeKIMje, TaKo W YTHIaja BEXKOM KoOje ce MpUMemYjy y Hu3a0paHOj CHOPTCKO]
mucuuiuinHy. [Ipema Tome, HeKH MmoKa3eTesby Cy MOJIOKHU IPOMEHaMa, Kao Ha puMep
o0uMH, TelecHa Maca, MIMPHUHA paMeHa, 0K Ce HIIp. TelecHa BHCHHA He Mema. OBO ce
MOpa UMaTH y BUAY MPHIUKOM cacTaBJbamba Mojena croptucre. [locTnzame BpXyHCKHX
pe3yniTara y TojeIMHUM CIIOPTOBHMA y ojpeljeH0j MepH 3aBHUCH O] aHTPOIIOMETPH]jCKUX
rokazaresba (97).

AHTpOTIOMETpHja je METOJ Meperma MOP(OJIOMIKAX KapaKTEPUCTHKA JbYACKOT
TeJla M lbeTOBHUX CerMeHaTa. Y THIIaj TIojeJuHIX 00IMKa BexOama MoXe Jia ce peduieKkTyje
y IIPOMEHH aHTPOIIOMETPHjCKUX IMojaraka. 300r Tora, 1a OM ce Te NPOMEHE youuIe,
MOTPeOHO je PEeJOBHO CIPOBOAWTH KOHTpody. OCHOBHU IMOKa3zaTelbu Koju ce Hajuenthe
Mepe U Ha OCHOBY KOjUX C€ MOTY JIoHOCUTH ojpelern 3akibydnu cy (98):

a) Tenecuna maca (TM),

0) Tenecna Bucuna (TB),

11) OOUM TpyIHOT KOIIa,

n) Pacrion pyky (PP),

e) JoxsatHa Bucuna (/IB),

¢) Penarusan pacnon pyky (PP/TB),

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

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

j) Cenunina BrcuHa,
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k) llupuna pamena,

1) HupunHa xapnwure.

Beoma decTo ce KOpUCTE pa3HM WHACKCH KOjU C€ W3padyHaBajy Ha OCHOBY
AHTPOTIOMETPH]CKUX TOJaTaka W KOjHu TMOKaszyjy mehycoOHe omHOce THX Mepa, Kao Ha
npuMep penatuBHu pactoH pyky (PP/TB) - onmnoc tenecne Bucune (TB) u pacnona pyky
(PP) mmu penmmo oxHoc tenecHe Mace (TM) u tenecHe Bucuue (TB) wmmu crojeher
noxsara u tenecHe sucune (C/TB) (97, 98).

[To3Haro je na y Komapiy o/l CBUX aHTPOIIOMETPHjCKHUX MOKa3aresba HajBAXKHU]Y
ynory uma TtenecHa BucuHa (TB). TenmecHa BucuHa cmaza y JIOHTUTYAWHAIHY
JTMMEH3UOHATHOCT M BHCOKO je TeHETCKH HaciemHa, 4yak 95%. Oxo 98% nedunutnBHE
BHCHHE, JOCTHTHE Ce N0 ITyOepreTa, octanux 2% mo aBaxecetr Tpehe romune (97, 98).
Komapka je cnopT BHCOKHX JbyIIH, TUM TIpe IITO je MOKa3aHO Jia je BUCHHA TO3UTHUBHO
noBe3aHa ca npeuusHomhy ybanuBama jonte y ko Takohe, Beoma OUTHHU IOKa3aTesbu
3a KOLIApKy OCHM JIOHTMTYAWHAJIHUX JIUMEH3HMOHAJIHOCTH (TeJeCHa BHMCHHA, PACIOH
PYKY, JOXBaTHa BUCHHA), Cy OOMMHM M Maca Tejla, Ka0 U MpOLeHa MOTKOXKHOI MacHOT
TKHBa. Mopdoolike AUMEH3Hje UMajy TBOCMEPHY JACTEPMUHUCTHUKY TuUMEH3U]Y (99).
To 3HauM na y HEKMM cCly4ajeBUMa TeJIeCHE NUMEH3Hje MOTy Ja ce MOoCcMaTpajy Kao
Y3pOK, a y IPyTUM Kao MOCJIEIUIIa TEIIECHOT KpeTama - BexOama (99).

Pesynrare aHTpomoMeTpHjcKUX Mepema Tpeba HakoH cpeljuBama MPaBHITHO
MpOTyMauuTH. JaBiba ce moTpeba Ja ce U3MEPEHE BPEAHOCTH aHATW3Wpajy, Hajupe ca
JICCKpUTIITHBHOT, a 3aTUM M KOMITAPAaTUBHOT acleKTa M Jia Ce CTaBe y KOHTEKCT
MPETXOHUX UCTPAKHUBAA.

3a TpeHa)XHY TEXHOJIOTHjy MJIQJMX KOIlapKallla je BaKHO MpaTUTH uHpopmanmje
13 MOp(oJIOLIKOT IpocTopa. Y TOKY pacTa U pa3Boja JAele, I0jeAMHHU JEJIOBU Tella uMajy
Apyraudjy IUHAMUKY pacTa W JOCTH3alkba MaKCUMyMa Y pa3IUuUTHM BPEMEHCKUM
taukama. M3 Tux pasnora, MopQoJolika CTpyKTypa Tena Komapkaiia (koja je 6asupa Ha
MHTEPAKIMjH CBUX aHTPOIIOJIOUIKUX Mepa), HHje WACHTHYHA Y CBUM (a3ama pas3Boja, ma
nojequHe MOp(QOoIIOmKe KapaKTEPUCTHKE MOTY Y Pa3IMYUTUM BPEMEHCKHM TadKama
YYeCTBOBATH Ca pa3IMYuTUM KoepumujeHTuMa ydemha y wmopdonomkoj rpahu

komapkaiia (100).
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WUndopmanuje o cTpyKTypr MOPQOIOMIKHX KAPAKTEPUCTHKA MIAJAUX UTpada Cy
OWTHE ca acmeKkTa HHUXOBE TpaHChOpMalHje y JKEJHEHOM TPaBIy y CBAKOM TPEHYTKY
KoIapkamke Kapujepe. MopdoJomKke KapaKTepUCTHKE Cy NPETetHO TOJ YTHIIajeM
reHeTckux (eHmoreHmx) (akropa u Qaktopa oxonuHe (er3orenux). Koedwurmjent
ypoheHoCcTH 3a AMMEH3MOHANHOCT ckeinera je 0,98, 3a Bomymunosznoct 0,90, a 3a
notkoxkHo MacHo TkuBo 0,50. Hajseha tpancdopmanuja TPEHHMHIOM H OCTaIUM
er30reHUM yTulajuma je Moryha Ko OHMX KapaKTepPHCTHKA Ca HUCKUM KOe(HUIIMjeHTOM
ypoheHOCTH. AHTPOITOMETPH]jCKE KapaKTepPUCTUKE TPeHEpUMa MOTy JlaTu HHpopmanuje o

KBAJIUTETY U3BPIIEHUX TPEHAKHHUX YTHIaja M O LUJEBHUMA y JaJbeM TOKY TPEHAKHOT

mporneca ca Komapkamunuma.

Kapanejuh un JakoBibeBuh (85) HaBOgE aHTPOIIOMETPHjCKE KApAaKTEPUCTHKE O]

¢dbyHnamenanHor 3Hadaja 3a komapky (Tabena 1):

TaGema 1. AHTpOTIOMETpPHjCKE KapaKTepHCTUKE Ol (hyHIaMeIaTHOT 3Hadaja 3a

Komapky (85)
JloHruTYRAJIHA Tpancdep3anna Oo0umu Tena Tenecna maca u
AUMEH3HOHAJTHOCT | AUMEH3HOHAJIHOCT KOKHHM Ha0opu

TenecHa BucruHa

[Iupuna pameHa

Cpeamu ooum
rpyau

Temecna maca

Ceneha Bucuna [upuna kykoBa O6um TpOyxa Koxxan nHabopu
HaJUTaKTHLIE
Hy>xuHa HOTe [Iupuna make O6um HamnakTure | Koxxau Habopu
TIOJUTAKTHTLIE
Hyxuna pyke Jujametap py4aHor O6um nmoanaktunie | Koxuu HaGopu
3r100a MOTKOJICHHULIE
HyxkuHa cronana Jujamerap makta Obum Koxxan Habopu
HATKOJICHUIIE HATKOJICHULIE
HyxuHa make Hujamerap xonena O6um Ko>xum Habop
MIOTKOJICHUIIE rpyIu
Pacmon pyky JujameTap ck. Koxuu mabop Pacmion pyky
3riaoba TpOyxa

Tenecna Maca HUje BUCOKO T€HETCKH HacieaHa. TpeHHHIOM ce MOXKe yTHLATH Ha

noBehame NI cMamkerhe TEIIECHE Mace.

Wnnexc tenecne mace (BMU) mpencraBiba BUCHHCKO - TEKWHCKM TOKa3aTesb

yXpameHOCTH TOjeAMHIA U BallujaH je 3a cBe ocobe crapuje on 20 ronuHa. PauyHa ce
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TaKko LITO c€ TeJecHa mMaca ocobe (y KWiIorpamMuMa) MOJeNd ca KBaapaToM BHCHHE (Y
merpuma): BMU = TM / TB?
VY Tabenu 2 cy nmpukazaHe rnmpoceune Bpeanoctd bMU urpava o no3unuju y Tumy

Tab6emna 2. [Ipoceune Bpennoctu BMU urpaua mo nmozumuju y tumy (101)

Ho3unmja BMHA
iejMejKep 22.56
Oek 22.50
KpHJIO 23.11
KPWJIHH-LIEHTAp 26.47
[IEHTap 31.62

Y Tabenu 3 cy npuka3aHe mmpoceune Bpeaqaoctd bMU Heknx tumoBa y NBA nmuru

Tabena 3. IIpoceune Bpennoctn BMU Heknx TumoBa y NBA nuru (102).

Ha3us Tuma BMHA
Miami Heat 25.98
Boston Seltics 25.99
Atlanta Hawks 25.56
Denver Nuggets 25.56
Golden State Warriors 24.27

Omnonomkn Wik (QYHKIMOHAIHU  TIOKa3aTeJbM  3aBUCE O  CIOPTCKE
cnenyjanu3anyje. Hop. ko cipuHTepa, Ayrompyraiia Wi Koliapkaiia, GyHKIIHOHATHE
IpOMEHe KapJHOBacKyJlapHOr cucTtema cy pasnuuure. OcuM Tora, (U3UOJIOIIKA
NOKa3aTeJbl TPEHUPAHOCTH KOULIApKalla 3aBHCE OJ] MHIMBHIYAIHMX OCOOCHOCTH CaMor
Kollapkama. Apnantanuja Ha onrtepehema Koja pa3iMuWTHX Urpada oOjBHja ce Ha
pa3NUYMUT HAUYMH. Y BE3M ca THM, IpeMa AWHAMHIIN jeHOT (PU3HMOJIOLIKOT TIOKa3aTesba He
MOXXEMO Ja TIpOLEHYjeMO TPEHHPAHOCT CIIOPTUCTE, Komapkama. Ousnonomku
MoKa3aTeJb 3a Koje ce TpeHepH Hajuenthe opujeHTury, cy cienehun (97-102).

a) AticosryTHa BEJIMYHMHA CPIIA,

0) PenaruBHa BenmuumHa cpiia,
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1) ExBuBaneHT Benuuuue cpia,

1) MakcuMaiHa moTpoIIkha KHCEOHHKA,
e) PenatuBHa moTpomnrma KHCEOHHKA,
() MakcumaltHi KHCEOHUYKH TYJIC,

r) PenaTuBHM KHCEOHWYKH ITYJIC,

X) MakcuMa Hu KHCEOHUYKH YT,

I/I) PenaTuBHM KHMCEOHMYKH ayr

1.4.9. YTHULAJ FABJbEFHbA KOITAPKOM HA PACT U PA3BOJ MJIAAUX

Komapka xao u npyre BpcTe mMpo(eCHOHATHUX CIIOPTOBA HEMHHOBHO YTHYY Ha
pa3Boj OpraHu3Ma ajiojieclieHaTa. ¥ THIIajeM BPXYHCKOT CIIOpTa Ha PacT U Pa3Boj MIIaIux
0aBe ce mHoru crpyumanu (103-105), ¢ o03upom aa je yTBphieHo na OaBibeme OHITO
KOJUM TaKMHUYapCKUM, HApPOYUTO KOHTAKTHUM CIIOPTOM, MOXE Jla JIOBEJE J0 3HAYajHUX
yTHIIaja Ha PacT U Pa3B0Oj, KAKO TEJIICCHH, TAKO M Pa3B0Oj JTMYHOCTH MJIaJIOT CIIOPTHUCTE.

['eHepaTHO MOCMAaTpPaHO, YKOJIHMKO Cy TPEHAKHH IMPOILECH MaXXJbUBO JO3UPAHH U
CTPYYHO BONhEHHU, HE TMOCTOj€ BENHMKH PHU3UIM IO Pa3BOj OpraHu3Ma MIaJuX YyCIles
O0aBbema KomapkoM. IIpuMapHe mpoMeHe Koje HacTajy KOJ MIIaJuX Kolllapkaiia ce
OJHOCE Ha Ha YTHIlQ] KOIIApKe Ha pa3Boj JOKOMOTOPOHOT amapara. Y TOM CMHCIY,
KOIIIapKa je CIOPT KOjH aHTa)Kyje MOIjeTHAKO, WM MPUOIIKHO TOIjeTHaKo, 00e cTpaHe
TeJa, TaKo Ja Cy M0jaBe Kao IITO je MPeIOMIUHAHTHA MUIIMNHA Pa3BHjEHOCT jeIHE CTpaHe
uckipydene. I[lopen Tora, Mianu Komapkamm Cy NMOCEOHO OCEeTJhMBU Ha aedopmutere
KHYMEHOT cTy0a, Kako 300T MHTEH3WBHOT pacTa U pa3Boja, TaKo W 300T OaBJbeHmha CaMUM
cnoproM. Kako cy komapkamy BpJO BHCOKM W BHTKH, JOJNa3H N0 KU(POTHYHE
nedopManyje TOpakalHOT Jeja KHUYMEHOr cTy0a, Ha Kojy ce Hajuemthe He oOpaha
noceOHa maxma. Wmak, ynpaBo 300r CHMETpHYHOr pa3Boja Teja, KoIlapka MOXe Ja
MpEeBEHUPA TI0jaBy CKOJIMOTHYHOT JedopmMuTeTa KnumeHor cty6a (103).

C npyre crpaHe, HECKJIaJl y pa3BOjy MycKyjiarype TpOyxa M eKCcTeH30pa HOTY,
takohe mpezcTaBiba mpobieM, ma Moke Johu 10 pa3Boja MHTBHHAIHUX XepHuja. On

OCTaJINX JIOKOMOTOPHUX Aedopmalija Tpeba HIOMEHYTH T0jaBy Bairyc nedopmanuje oda
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3rnoba koneHa (X-Hore), 300r KOHCTUTYIIMOHE MPEAMCIIO3HIINjEe U OCEOHOT cTaBa KOJ

npubnuara u nryta (104).

1.4.10. PU3NLU BABJBElbA KOIIAPKOM

BpxyHcku cropT HuUje Au3ajHupaH 3a genmy W wmialje agosecieHte. Y OBOj
MOTMyJalyju CIIOPT MOXKE Jia M3a30BE€ aKyTHAa M XPOHUYHA CTama Koja MOTYy OWUTHO Ja
yTH4Yy Ha 37paBCTBEHO CTame, Kapujepy M JKUBOT CIOPTUCTE. Y OBa CTama CHaaajy
Hajuernrhe moBpeze 3a00MjeHe TOKOM TPEHWHTA WM TaKMUYEHa, MEXaHUIKE, XEMHU]CKe
wm ¢usnuke o npupoau. Pehe, pagu ce o akyTHHM W XpoHHMYHHM mnopemehajuma
3apaBiba. Y mopehemy ca XpOHHYHHMM CTambHUMa Koja Cy Hocieania 0aBibema CIOPTOM,
akyTHH niopemehaju 37paBiba penaTuBHO cy dectd. MelhyTum, HU XpoHUUHHU nopemehaju
He Ou Tpebano Ja ce 3aHeMape U ynpaBo Cy OHHM jeJlaH O] TTIaBHUX pasjiora 300T KOjuX ce
CIPOBOJIE PEIOBHU NIEPUOJUYHU NPETIIEIN CIIOPTHUCTA.

Jlucra MOTeHLMjaIHUX CTamkba Koja MOTY Jla HacTaHy Kao rocienuia OaBibema
BPXYHCKHUM CIIOPTOM KOJ MJIQJMX j€ BpJIO Ayra ¥ o0yxBarta cBe cucteme oprana (106).
Meby Tum cramuMa, Haj3Ha4YajHUja cy cieaeha:

1. pa3Boj criopTckor cpua u Apyru nopemehaju kapaunoBackynapaor cuctema (107),
2. cunapom nperpenupanoctu (108),

3. nucbananc MUHEpalia y KOITaHOM TKUBY 1 Mandopmarmje (109) u

4. nertenyja reoxkha u anemuje (110).

IToBpene y komapiu HuCy perke. Kako ce paam o cmopry y KoMe JI0ja3H 0
cynapa u3mel)y urpava, 4ak camrpaya, Kao ¥ TajaoBa M cyaapa ca JApyruM Ipenpekama
(KOHCTpYKIMja Kollla, pekiame, MyOyiMKa), pU3UK OJ 3HATHOT MoBpehuBama je BpIO
Benuku. OBaj pusuk je moceOHO yBehan W 300r TOra MTO Cy KOMIAPKAIIH MOCEOHO
rpaljeHu, BeoMa BeJIMKE TeJIECHE Mace U BPJIO BUCOKH.

Hajuemthe ce pagu o moBpenama cnenehux genosa tena (111):

1. wake (uHTEpdamaHreasHe AUCTOP3Uje€ W EKCTECH3UOHE aByJ3Wje 3III000Ba MPCTH]Y,
MOBpE/Ie KOMTAHUX U MEKUX CTPYKTYpa KapIryca U MeTakapIiryca),

2. ckounoe 3enoba u cmonana (TUTAHTApHU (ACIUTHC, JUCTOP3HMjE CKOYHOT 3rII00a,
moBpene 0Oase TmeTe MeTaTap3allHe KOCTH, IEPHUOCTUTHC THOWje, TEHIUHHUTHC,

HNEPUTEHIMHUTUC U PYNTypa AXUIOBE TETUBE),
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3. pamenoe nojaca (MI4amemHe paMeHa, KOHTAKTHa aKpOMHO-KIIaBUKYJIapHA JIyKCalluja),
4. xuumenoe cmyba (OomHum cmazam sehHe w TpOyIIHEe MycKynarype, TymOanruje
Y3pOKOBaHE KOHCTUTYIIMOHATHUM ckpahemeM mymbanae daciuje) u

5. makcuno-payujanne peeuje (naneparnyje WIH Jalepo-KOHTY3Hje CyNpaopOUTaiHE
apkaje, mpejoM XpCKaBHIIe WM KOCTH]Y HOCA).

[Ipenomu u umyamema cy petku. Takohe, moBpene MEHHCKyca M JHraMeHara
KOJICHa HUCY TaKo yecTe y Komrapkama. Mehy texe u pehe koMIuimkanuje nmospena uiu
Hampesama y npejely pameHa crajajy eMO0onvje akcuiapHe win OpaxujaiHe aprepuje,
YHja 1mojaBa HUje T0BOJbHO ofjarmena (111).

[Toceban mpoGieM MpeacTaBibajy CHHIPOMH IpeHanpes3ama, KOju HacTajy Kao
nocjenuia KyMyJIaTUBHOT JI€jCTBAa TMOHABJbAaHMX MHUKPOTpayMa y TMOjeJMHUM MEKHUM
TKUBUMa (pa3Boj «cxkakaukoz konenay (112) u cunopoma 6oanux cnopmcekux npenona).

Ha kpajy, motpebHO je Ja ce HalloOMEHe Jia ce, Ha KaJloCT, Ha KOIIApKaIIKoM
TepeHy MoHekasa norahajy u cMpTHH ciydajeBu. OBH ciiy4ajeBH Cy Hajuemnthe mocienuia

mpobieMa ca cpueM U KpBHUM cyaoBuMa (113). Petko, mocneanna cy yaapia uim naja.

1.5. JEXWUPAIIMIA Y KOILIAPIU

Komapka je cmopt Koju ce OUIHKyje KOMOWHAIMjOM HaW3MEHUYHHX HWHTEpBasa
BHCOKOT W HHUCKOT (pu3mukor onrepehema Koju ce CMEmYjy TOKOM JYKEr BPEMEHCKOT
nepuona. Ha Taj HaUMH CIIOPTCKM YYMHAK KOIIapKalllia 3aBUCH KaKo 0J1 aepOOHUX TaKo OJ1
aHaepoOHMX KapaKTePHCTHKA IOjeAMHIA (TpYame, CKaKame, CKaKamke Yy BHUCHHY).
HctpaxuBama TNOKa3zyjy Ja XWApaTallMOHM CTaTyC KOIIapKamia MOXe Ja yTH4e Ha
BeliMHy 01 OBUX KOMITIOHEHTH.

Jexunpanuja komapkama ce Hajuemhe jaBjba y cTamMMa Kaga TyOuTak Boje
nu3zHocu > 2% tenecue texxune (114, 115). Mnmak cryauje cy cyrepucaie na Jexuapaimja
pasnuMuMTO Jeiyje Ha aepoOHy W aHepoOHy wMoh komapkamra. Tako, modeTHa
nexuapanuja (1o 2% TenecHe TeXHWHE) MOXKE JIOBECTH JO0 CMarmbema acpoOHe Mohu, TOK
HEIITO TeXH OONHIHM Jexuapanuje (2-5% TenecHe TeXHUHE) HE Membajy OUTHO aHaepoOHe
nepdopmance komapkama (114, 115).

Komapka Takohe oOyxBaTa M 4YNTaB HHU3 KOMIUIEKCHHX CHOPT-CIEIM(DUIHUX

BCIIITHHA, KOjI/I y BEJ'II/IKOj MCEpH 3aBUCC OO MOTOPUYKUX U KOTHUTHBHUX crocooHoctu. Y
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TOM CMHUCIy, TOCTOje momanu naa jaexuapanuja (2-3% TemecHe TEXHHE) pPEMETH
HECMETaHO OJIBUjarh¢ KOTHUTUBHHUX CIIOCOOHOCTH M OJIp’KaBarmbe PaBHOTEKE CIIOPTUCTA
(116-118). V cnyyajy komiapkaiia, cazHama O YTUIQJy ACXUApaldje Ha KOTHHTHBHY
¢byHKIMjy cy ockymHa. Mmak, jemHa onx peTKHX CTyadja Koja TpoydaBa OBY
mpo0ieMaTuKy MoKaszyje Ja aexuapanuja y creneHy on 1 go 4% tenecHe TexuHE
yMamyje BUTHIIUTET MaKike MJIaJuX Kolapkama 3.

ITopen Tora, jom HEKOJIMKO MCTpakMBama Cy yKasaja Ja Jexuapaluja Moxe Ja
Mema CcropT-crenuduyHe BemThHe Komapkama. Dougherty m koaytopu (119) cy
nopenuu edexre 2% aexuapanrje U eyxuapanuje Ha CIOPTCKE BEITHHE KollapKalia
crapoctd 12-15 roguna. McnutuBame je cripoBol)eHO y Tpajamy O 4eTUPU YETBPTHHE
TOKOM KOj€ Cy NpOLEHHBAHE PA3IMYUTE KOIIapKalle BEMITHHE, KAao IITO Cy CcI0o00THA
Oamama, OIyT 3a TPU IIOCHA, CIPUHTOBH CKOKOBH Y BHCHHY, KpeTHa y OJOpaHu.
Pesynratu koje cy JoOWIH Cy yKa3alld Ja JeXujapalja JOBOJH OJ CIIOPHjET UCTpUYaBama
CIPUHTEPCKHUX JCOHHIIA Kao M CIPOBOhema JlaTepallHuX KpeTmH y ondpanu. Takohe,
IPOILIEHAT 1IyTa U3 CBUX MO3UIMja je OMO JIOIHUJU TOKOM LIeJor nepuoja npahemwa, Koju
Jj€ AM3jHUpaH Aa cuMmynupa yrakmuuy (119).

2007 ronuue Baker u capagaunm (120) cy ocMHCITUIM CTUYaH MPOTOKOII Ca UIJbEM
Jla MCTpaXke YTHIIA] NMPOrpecHBHE Jexuipanuje Texer creneHa (ox 1 go 4% Tteneche
TeXHWHE) Ha CHOPTCKM YYMHAK Komapkama on 17-28 romuna crapoctu. Ctyauja je
mokaszana Ja ce ca mnoBehameMm cTemeHa Iexuapaiyje YKYNHH CIOPTCKH YYHHAK
(mocmarpaH Kpo3 MPOIEHAT IIyTa, CIPUHTEBE M JIATEPAHE KPETH-E) KOoIlapKaria
MPONOpLUOHATHO cMamuBao (120).

Jlo cavuHUX ca3Hama Ccy Jounumd U japyru aytopu (121). Haume, y jemHom on
UCTpaKMBamka j€ NCIUTHBAHA I10jaBa JEXHUIpaIije U kbeH edekaT Ha CIopT-Ccrenuuine
nepdopMaHce TOKOM OAMIPaBama 4E€TPJIECETOMUHYTHE yTaKMHULIE [0 TUITy "1Ba Ha /Ba",
aJli Ha 1IeJIOM KOUIApKAIIKOM TepeHy. Y cuTyauuju 06e3 yHOoca TeYHOCTH 3a0elleXKeH je
cTeneH Jexujapanuje y usHocy o 1.9% tenecHe TexxuHe. MehyTum, 3a pasiuky on
NPETXOJHUX Ca3HamWka, HHUje YOUeHa CTATHUCTUYKH 3HAyajHa pas3iuKa y TMPOLEHTY
co0oHUX Oamama Wi myTy 3a Tpu noeHa (121). Maga Huje Omino CUTHU(UKATHUX
pasnuka, Tpeda ucrahu na u pasnuka ox 5 1o 10% y ycrnemHocTs nryra Moxe aa 0yJe o

BEJIMKE KOPHCTU W yYMHH TpEBary TOKOM OJHMTIpaBama yTakMmulle. MIHTepecaHTHO je aa
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BehnHa je ca3Hama O OBOj MpOOJIEeMaTHIM MPOMCTEKIA M3 HCTPAaXHBamka HAa MYIIKO]
MOITyJIAIMjH KOIIapKaIia, JOK IOCTOje MPEeTHOCTaBKe Aa Ou ce cimvHe nHpopMmaimje

Jo0WIIe U Ha Y30PKY JKeHcKor mojia (121).

1.6. XUIAPALIMOHU CTATYC KOIIHAPKAIIA
1.6.1. XuapaunoHe HaBHKE KolIapKalia "BaH TepeHa"

O HaBHMKama KoUIapKalla Jja YHOce OJroBapajyhy KOJMUMHY TEYHOCTH U Kaja
HUCY Ha TepeHy (yTakMHIHM, TPEHHHTY) Ce Majo 3Ha, Ma W HEe 4YyAd MITO CaMu
KOIIApKalld HUCY JOBOHHO ymyheHH y oOBaj MOMjeHAaKO BakaH aclekT OJprKaBamba
aJIeKBaTHOT  XHJPALMOHOT craTyca. IlpaBmiaH yHOC TEYHOCTH Yy TMEpHOANMA
CBaKOJHEBHHUX AaKTUBHOCTH (W3Mel)y TpeHWHTa MM yTaKMHUIIA) je BakKaH y ONTHMAJHO]
XHIpaTalMji KoUIapKaia 3a TodeTak cieneher TpeHWHra OJHOCHO TaKMHYapCKe
YTaKMHIIC.

Wnak, oOcepBanmoHe CcTyqWjeé HEYMOJBMBO IIOKa3yjy Ja MM CHOPTHUCTH
(crapoctu on 9-16 roauHa) pa3nUYMTHUX BpcTa CIOPTOBA Hajuyelmrhe Ha TPEHMHI WIN
yTaKMHUIIE J10JIa3e y MambeM Hiu BeheMm creneny aexuapanuje (122, 123). OBa caznama cy
MOTKpeIJbeHa MmoBehanoMm crnenuduaaoM TexxuHoMm ypuHa (> 1020) (114). IToctojame
OBaKOBOT' THIIA JEXUApAIHje j€ HEOCHOpHO ITeTHO mMmajyhu y Buay na he no mpasor
CTereHa Jnexuapanuje Aohum 3a BpeMe M HaKOH HacTymajyher Qu3uukor Hamopa.
Jlexunpanyja HacTajga Ha Taj HAYMH 3aIpaBO NpEACTaB/ba KyMyJaTuBaH eekaT ryouTka
TEYHOCTH TIpe | Tocie (pu3uyKe aKTHBHOCTH, IITO CBAaKAaKO MMa MPOIOPIHOHAIHO BehH
HeraTHUBHH e(eKaT Ha MPETXOHO TIOMEHYTe KOIIapKalike nmeppopMaHce i caM CIIOPTCKU
YYHHaK.

HcnutrBama Ha podeCHOHATHUM KOIIapKalluMa cy A00WIa CIMYHe pe3yliraTe.
Osterberg u xoayTopu cy Takohe 3a0enexuin nopact cnenuduyHe TeXHHE ypuHa KOJ
BehMHe Kollapkailia TOKOM y3UMama y30paka ypHHAa Yy MEpHOAY Ipe yTaKMHUIE TOKOM
onBujama neTmher NBA kamna (124). Ca npyre ctpane, cTyadje Ha )KEHCKO] MOMyJaluju
HUCY TIOKa3aje CIuyHe pe3yaTrare. Y OBOM Jiely H3Jarama heMo MOMEHYTH
uctpaxuBame Brandenburg-a u Gaetz-a (125) koju cy ucnutuBanu cnerupuyaHy TeKUHY

ypuHa TIpe YTaKMHUIC KOJ KomIapKammna (CTapocTH OKO 25 TOAWHA) KaHAJICKe
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HAIIMOHAJIHE JIMT€ M YOYWJIM aJeKBaTaH XWIPAIMOHU CTATyC OBUX CIIOPTHCTHKHEbA
(crrermndryHa TexxuHA ypuHa je n3nocuia oko 1005) (125).

Ja mu cy nobujeHe pa3imke y XUAPaImoOHOM CTaTycy u3Mel)y MyIkor u »KeHCKOT
1oJia TOCIEeIUIa Pa3BUjCHUjUX HAaBUKA KOIIAPKAIIWIA Ja Ce MPAaBWIHO XUAPHPA]Y Y
nepuoanMa usMmel)y TpeHHHIa M yTaKMHUIIA, WM Opa3 XOPMOHCKOT YIUIMBA OCTaje Jia ce

noTBp U OyayhuM cBeoOyXBaTHHJUM CTyAHjaMa.

1.6.2. XwuapamoHe HaBUKE KolllapKaiia "Ha TepeHy"

W3 mperxomHOr wu3marama je jacHO Ja caMO TpaBWJIHA W TPaBOBpEeMeHa
KOMOMHaIMja yYHOCa TEYHOCTH BaH W Ha TepeHy o00e30ehyje KOMIUIeTHY XHIpaiujy
KOIIapKalla M y IIyHOM CMHCIy JONPHUHOCH OCTBApHBalby HajOOJBET KOLIAPKAIIKOT
YUYHUHKA.

Kao mTo je paHuje Buie myTa IOMEHYTO, OTIIOYHHAKHEM (PU3NIKE aKTHBHOCTH
(TpeHMHra, yTakMHIIE) 3alo4Mibe TyOMTak TEYHOCTH M3 OrpaHM3Ma ycjel I0jadaHor
3HOjema. Tpeba pehu na cam mporec cTBapama 3H0ja MpeACTaBba (PU3UOIOMIKH OATOBOP
opraHu3Ma OIHOCHO TEPMOPETYJAIMOHOT IeHTpa Ha moBehaHy NPOIYKIHjy TOIUIOTE
yCIlel CUCTEMCKEe KOHTpaKIHje Mumuha.

Ha oBaj HaumH je pa3ymJbMBa BEJIHMKH 3HA4aj HAJOKHANE TEYHOCTH TOKOM
TPEHWHTa WM YyTaKMHUIlE, YAME Ce€ CIpedyaBa II0jaBa JEXUApAIHje W TOCICIHIHO
YMambeHhE KOIIAPKAIIKO-QU3MYKAX BEIITHHA.

BaxHO je HamoMeHyTH Ja caM CTENeH 3HOjeha MOXE jJako Ja Bapupa y
3aBUCHOCTH OJ MO3HIMj€ y TUMY I1a 4aK U KOJ| MCTOT UTpada TOKOM pa3IM4UTHX JIaHa.
VY3poru oBoMe MOry OWUTH Pa3IMYUTH Kao IITO Cy T'€HETCKE KapaKTEepPUCTHKE, TeJeCHa
MOBpIIMHA, TNPHUIPEMIBEHOCT OpraHM3Ma Ha mnoBehame Temmeparype, HHTEH3UTET
TPEHAXHOT TIpolieca W aMOMjEHTAIHU yCJIOBH. Tako je Mmoka3aH 3Ha4ajHO Behu cremeH
3HOjEHa TOKOM JICTEHX Y OJTHOCY Ha 3UMCKE TpeHaxcHe repuoe (126).

3aHMMJBHMBO je Jla pa3lIMKe y CTEMNCHY T'yOWTKa TEUHOCTH MyTeM 3Hoja m3Mmehy
JETHUX U 3UMCKUX TAKMHYAPCKUX MEPHO/Ia HIje OMO TaKo APacTUYaH KO UCTHX MIIaIuX
komapkama. OBaj pe3yATar ykasyje Ja je OYHIJIeHO pexXuipalrja TOKOM yTaKMHUIa
Ona aJieKkBaTHHja y OTHOCY Ha MPHUIIPEMHH IEPUOJI, allk U Jia OM ce 0Baj OJHOC J0JATHO

IoIrpaBuo eq)I/IKaCHI/IjI/IM YHOCOM T€YHOCTH NPEC 1 MOCJIC TPCHUHTAa OAHOCHO YTaKMHUIIA.
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ITopen Tora mcra cryauja je mokasana ja mnopehemem crore 3HOjema u3Mehy
TPEHUWHTa W YTaKMHIIE TOCTOjU BehM cTeneH 3HOjea TOKOM TaKMHUYapCKe YTaKMUIIE
BEPOBATHO 300T M3paKCHHjeT (PU3UUKOT HAIIOpa Y OJJHOCY Ha TPEHAXHH TPOIEC YHjU Ce
WHTECH3HUTET BPJIO YECTO JI03Mpa Kako OM WUTpadd YIpaBO MOTIH Ja MPYXKEe MAKCUMyM
($u3nUKUX ciocoOHOCTH Ha camoj yTakMuIiy (126).

Kana je peu o cromm 3HOjema Mmojanu Koje MOXXKeMO IMpoHahM y JHUTepaTypu
CyrepHuilly Jia ce OBaj acleKT JAeXuipaldje He pa3iuKyje OMTHO u3Meljy monoBa Te 1a
KOIIapKaIluiie Takohe uMmajy Behu CTeneH 3HOjera TOKOM YTaKMHIA, BEPOBATHO yCie[
HCTHUX pa3jora Kao IITO je TO 00jallkbeHo y ciydajy Mmymkapana (126).

Wnak, 3a pa3nuky of pexuapanyje "BaH TepeHa'" Koja ce ciabuje crpoBOad, Ha
ocHOBY BehmHe MCTpakuBama MOXKE J1a Ce 3aKJby4YH Jia KomapKamd (YIpKoc 3Ha4ajHOM
ryOMTKY TEYHOCTH TOKOM YTaKMHIIA WJIM TPEHUHra) PEIOBHO M y JOBOJHHO] MeEpHU
HajokHahyjy TedHocT kama ce Hal)y Ha camom TepeHy. Tako cy Broad m capamnunm
3abenmexuny nojaBy aexunpanuje (o 2% TenecHe TexuHe) Koa camo 10% kommapkarina
3a BpeME€ TpPEHHMHTa WM yTakMmuie 1ok je BehmHa mwux (60-70%) Owna y cramy
eyxujpalyje Ui MUHUMallHe — roueTHe aexuapanuje (< 1% tenecHe texune) (126).

CnuyHa caszHama cy npoHal)eHa U y JPYTHM CTyIdjaMa, Kako Ha MYIIKOj Tako U
Ha JxeHckoj nomynanuju (127, 128). Ha Taj HaunH mocTaje OYMIIIETHO Jla y CiIy4ajy
HAJIOKHA/Ie TEYHOCTU TOKOM CaMUX MEUeBa WM TPEHUHTA HE MOCTOje MOJTHE Pa3JIUKe Kao
MPUIMKOM PEXHIpalyje y IepruouMa BaH GU3NUKuX Haropa. OBU nojany Mory aa 0yay
mocjenuiia HajBepoBaTHHje 00Jbe eayKalHje KOIIapKama O HaIOKHAAW TEYHOCTH 32
BpEeMeE OJTUTpaBarba MeueBa WM TPCHUHTA.

HapenHo nmuTame Koje ce MOCTaBJba C€ OAHOCH Ha KOJIMYHMHY TEYHOCTH Koja je
JOTYITHA UTpAaYrMa/UrpaduilaMa TOKOM TPEHUHTa, a OTOTOBO TOKOM yTaKMHMIIA KaJla He
KOIIIapKalld HUCY y MOTYhHOCTH J1a CBOjeBOJFHO HAITyCTE TepeH M pexuapupajy ce, Beh
MOpajy Jia 4ekajy time-out-e win nayse uzMel)y ueTBpTHHA. 300T TOTa U TIOCTOje BEITHKE
pasiuKe y KOJIMYMHH YHETe TEYHOCTH 3a BpeMe yTaKMIIHIIE KO cBakor urpaya (129).

YmpaBo TO MOXe OWTH jeaH OJ] y3poKa 3a JeXujapalujy wurpada 3a Bpeme
yrakmuiie. OBO ca3Hame HaC HaBOJIM Ha 3aKJbyYaK Jia cama CTPYKTypa YTaKMHIE OMTHO

JTUKTApPa MOTYNHOCT Wrpada Jia ce PpeXuApupajy OJJHOCHO JOMPHHOCH PasBojy
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nexuapanuje. Ha >kamoct oBo je (akTop Ha Kora HE MOXKE /1a C€ yTWYE W 3aBUCH O]l

TPEHYTHUX TAKMHUYAPCKHUX CHTYyalllja Ha TEPEHY.

1.6.3. Meroxe 3a npoIleHy XUIPUPAHOCTH KOIIapKaIia

C 003upoM J1a cy TPETXOAHOM Jelly TekcTa Beh JeTaJbHO HM3JI0OKEHE TEXHHKE 3a
MPOLIEHY XHJIPUPAHOCTH CIIOPTHCTA, HA OBOM MECTy ieMO ce yKpaTKo OCBpHYTH Ha HEKe
cnenn(pUIHOCTH METO/Ia 3a TMPOLIEHY XUPATAIIMOHOT CTaTyca KoIapKaria.

[IpakTHuHEe ¥ BPJIO jeAHOCTABHE TEXHHUKE 33 HCIUTHBAIE T'YOUTKA TEYHOCTH TE

HajJloKHaie ucte cy Hajuenthe cienehe (130):

1. Mepeme TenecHe TeKUHE

2. OppehuBame KBAIUTATHBHUX KapaKTEPUCTHKA ypUHA
3. OnpehuBame 0OCMOJIATHOCTH TIIa3Me
4

Ocehaj xehu

1. Mepewe menecne meosicune TIpeNCTaBba jeAHY Ol HajymorpedasbaBaHUjUX U
HAjjeIHOCTaBHUJUX METOAa 3a TMpPOIEeHy TyOWTKa TEYHOCTH OJHOJHO CTama
XHIPUPAHOCTH KOIapKama. 3aCHUBa ce Ha yTUIAjy (IyKTyanuje TEYHOCTH Y OPraHU3My
y TOKY JlaHa WJIU TIpe ¥ HaKOH (¢u3udkor Hamopa. [lompasymeBa Mepeme TelecHe TEKUHE
yjYTpy ¥ yBede WM Tpe W/WIM TOCe YTaKMHIIE OJHOCHO TpeHuHra. Kommaparujom
I0OWjeHNX BPEIHOCTH C€ M3padyHaBa IMPOMEHA TEJECHE TEeXKHWHE OJHOCHO I'yOHUTaK BOJE

n3 opranuzma (130).

2. Kao Haj3HauajHUje KBaTUTAaTHBHE OCOOMHE YpHHA 3a MPOLEHY XUAPATallMOHOT cTaTryca
KoIllapKama (1 CIOPTUCTA YOIIUTE) c€ KOPHUCTE crenu(pHryuHa TeXHHA ypHHa (eng. urine
specific gravity - USG) u 60ja ypuHa. CnennduuHa TexvHa ypuHA ce MepH moMohy
HHCTPYMEHTa KOju ce 30Be pedpaxtomerap. Ilocmarpano ca (huU3MOIOLIKOr acmekTa
nosehame crnenudpuune TexuHe ypuHa npexko 1015 + 10 mokasyje ga je mokpaha
KOHIIEHTpOBaHWja Tj. Ja opranm3aMm TmoBehaBa pearcopruujy Boje (i He U
eIIEKTPOJINTa) HAa HUBOY OyOrpera (dyBa BOAY) ycliel CMameHOT (HEZOBOJHHOT) yHOCA

TeuHocTH — Aexuapanuje (130).

Ilopen Tora, y koMOWHAIMju ca OBOM KapaKTEpUCTUKOM ce Hajuenihe jaBiba H

nmpoMeHa 0oje yprHa KOjH TI0CTaje TaMHU]H, Y] UCTUX pasznora. Hamas obe momeHyTe
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ocoOWHE ypHHa je oy3a/iaH MMoKa3aTesb HACTaje NeXUApAIfje WU CTalkba XUIPUPAHOCTH
komrapkama. OBa Metoja ce Takole pyTHHCKY KopucTH y nipakcu (130).

3. 3HOjeme KOje ce jaBjba 3a BpEME CIIOPTCKE AaKTUBHOCTH, HCIPIUbYje 3alpeMHHY
eKCTpalenyjiapie TeYHOCTH (W IuTa3Me) INTO JOBOAW 10 ToBehama OCMOJIATHOCTH
miazMe (c° o03upoM Ja je 3HO] XWIOTOHMWYaH Yy OAHOCY Ha Tuiazmy). [loehame
OCMOJIAJIHOCTH IUIa3Me HacTaje Kao IOCIeAUIa YHELCHUIIC Ja Ce TOKOM 3HOjema ryou
Beha KonuuMHa came excTpamenysapHe TEYHOCTH y OJHOCY Ha €JIEKTPOJIMTE, IPEe CBera
HATPHjyM M XJIOp. 3aJp)kaBambe OBHUX OCMOTCKM AKTHBHUX CYNCTaHIM (y3 TIyOMTaK
TEYHOCTH) Ha Taj HauuH mnoBehaBa ocmonamHocT masme. [loBehame ocMoOTCKOT
MIPUTHUCKA TUIa3Me je€ OOPHYTO MPOMOPIUOHAIHO CMABbEy 3allPEMUHE YKYITHE TEYHOCTH
y opraam3my. OU3HOJIONIKA BPEIHOCT OCMOJIATHOCTH IJIa3Me KO/ €yXHIPHpPaHUX ocoda
n3HocH oko - 285 mOsm/kg (131). CBako noBehame ocmonannocty u3Han 300 mOsm/kg
MO>Ke OMTH MOy3/1aH 3HaK nexuapanuje (131). Y Tom cmuciy yTBphuBame ocMOTaTHOCTH
IUIa3Me TPECTaBhba jeAHY OJf HAjBAUIMIHHMjUX METOAA 3a MPOICHY XHIPUPAHOCTH
KOIIIapKaiia U CIIOPTHUCTA YOIIIIITE.

ITopen Tora, moctoje nogauu Ja nosehame KOHLEHTPALM]j€ OCMOTCKH aKTUBHHUX

CYICTaHIM I1a3Me (TOKOM aKyTHHX M BEJIMKHX IPOMEHa cacTaBa U 3allpeMHUHE TeJecHe
TEYHOCTH) HE JIOBOJIE JI0 TaKO e(UKacHe CTHUMYJAlHje eHIAOKpUHE (PeHWH-aHTHOTCH3UH-
QJIJIOCTEPOH CHCTEM) OCOBHMHE KOja MMa 3a IiJb Ja noBeha BHUXOBY €KCKpelHjy IMyTeM
OyOpera (132).
3. Ocehaj xehu ce y mpaBoM cMUCITy peur HE MOKE TIOCMATpaTy Kao METOa 3a MPOLCHY
XHIPUPAHOCTH CIOPTHCTE, 300T CBOjUX OrpaHHYCHa OJHOCHO HAajMambe IMOY3JaHOCTH.
HawnmMe, ommre je mo3HaTO Ja Kaja CHOPTHUCTA OCETH Jkel) AexXuapainyja je yBEIHUKO
HacTaja W TEYHOCT je MOTPEOHO YHETH paHHje. Y TOM CMHCIY INpeMa HajHOBHjUM
npernopykamMa CHOPTHCTHMA (a THME M KOIIapKallliMa) Ce CaBeTyje Ja KOHTHHYHUPaHO
yHOce TeuHocT W kaaa ocehaj skehu He mocrtoju. llltaBuine, oBaj ocehaj dhuzmoiomIKN
JOBOJM O]l YHOCA HENOTPEOHO BEJIHMKE KOJIMYMHE TEYHOCTH Yy KPAaTKOM BPEMEHCKOM
WHTEPBAITy KOjU y30pKYyje HArOMWJIaBamhe TEUHOCTHU Y XKEIYIly W TO3HATOT (peHOMEHa
"Oyhkama" kKoju cBakako ycropaBa HECMETAHO OJ[BHjame criopTcke akTuBHOCTH (130).

Unaxk, Yang u xoayTopu Cy KOHCTpyHCallu CKaily koja oapehyje crenen ocehaja

xehu. Ckana je rpagyucana on 1 (kely ce yommre He oceha) 1o 9 (najjaun moryhu ocehaj
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xehu) (133). OBa ckana Moxe OMTH KOPUCHA Yy MPOLEHH HUBOA Aexuapanuje oOyayhu ma
Cy HCTpaXXMBama Koja Cy je KOpUCTUIIA ToKasaia ja ckop ox 3 (mamm ocehaj sxehu) mo 5
(cpenmu ocehaj xehu) ykasyje Ha TMocTojambe TMOYSTHHX 3HaKoBa aexuaparuje (133).
dakTopu KOju MOTy Jla YTHUy Ha CyOjeKTHBHY mpenenuujy xehu cy Hajuemrhe: ykyc
TEYHOCTH (HAIUTKA), JOCTYITHOCT TEYHOCTH, HATUMAE OpTaHa 3a Bapeme, )KUBOTHA 100,
o u aknuMaruzanmje cratyc (131, 134, 135).

XOpPMOHM KOjU HUMajy YJIOTy Yy peryjanuju 3alpeMHHE U cacTaBa TEJIeCHHX
TEYHOCTH BACONPECHH (QHTU-TUYPETCKH XOPMOH) U alIJOCTEPOH TOKOM MHPOBama JIaKO
u edukacHO pearyjy Ha NPOMEHE OCMOJIAJIHOCTH W 3alPEeMHUHE TEJIECHUX TEYHOCTH.
Mehytum, ¢uznyka akTHBHOCT, MOTOTOBO HMHTEH3UBHA, MOXE 3HAYajHO Ja MPOMEHHU
IUXOBY aKTHBHOCT 3a YHj€ jé PETUCTPOBAE Y OBAKBUM YCIOBHMA MOTPEOHO CIPOBECTH
CKyIle U KOMIUTMKOBaHe TexHuke aHanmse (136). Montain u capagHumm cy npoydasajyhu
OBY TIPOOJIEMATHKY 3aKJbYUMIIH Ja:

1) BacompecHH U alaocTepoH nmoseharajy CBOjy aKTHBHOCTH MPOIOPIIMOHAITHO Ca
CTETIEHOM JeXHJpalrje M OBaKaB TPEHI C€ OJpKaBa CBE BpeMe Tpajama (HU3MIKOT
Haropa;

2) mopacT aKTHBHOCTH MOMEHYTHX XOPMOHA j€ HM3pPaK€HHjU TOKOM TPEHUHTa
BUCOKOT MHTE3UTETA.

3) Ha Taj HAUMH Jexujpanuja U (HU3NUKa aKTUBHOCT OCTBAPYjy CHHEPTUCTHUKH
edekar Ha JTyuermhe OBHX XOpPMOHa (IOroToBo angocrepona) (136, 137).

Nako cBaka o7 MOMEHYTHMX TEXHHKAa MMa CBOja OTpaHHYCHa U HEAOCTaTKe (y
nopehemy ca CKYIOIICHUM JIA0OpaTOPHjCKUM aHaiIn3ama) UIaK ce MOTy JocTa e(UKacHO
W JIaKO KOPHCTH y TIPOLEHH XHIPATAI[IOHOT CTaTyca KOIIapKalla, IMOTOTOBO akKo ce
kopucte yapyxeHo (114). Takohe, Tpeba nmaTh y BHIy | IICHa IOMEHYTHX METO/A KOja
j€ ocTa mpUCTyIaydaH MTo UM Jaje MPEeTHOCT Y OAHOCY Ha Jpyre HOBHUjE TEXHHUKE.

Ha mpumep, jyrapama Te:KHHA CIIOPTHCTE YjyTPY MOKe OUTH KOpPHCHA METoNa y
NpPOLIEHH XMIPUPAHOCTH KomIapkamia. Tako 3a eyXuIpUpaHOT KoLIapKamia jyTapma
TeJlecHa TeKuHa (TIociie MOKpema) Teba na Oyne ctabuiHa u He Ou Tpebayio 1a Bapupasa
Butre o1 1%. Ha Taj HaunH yKoJIMKO jyTapama TelecHa TeXHHa Bapupa 3a Buiie oa 1% y
OJTHOCY Ha HOPMAJIHy TEJIECHY TeKHUHY (M3MEpeHY CYKIIECUBHO TOKOM HEKOJIHMKO JTaHa)

KOIIIapKaIll je BEpPOBATHO XHMIIOXUAPUPAH M MOCTOJH OIACHOCT Ja Johe 10 nexuiparmje.
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OBakBM Haia3u MOTry OWTH jOII MOY3JaHHMjH aKo ce JoKaxke W nosehame crennpuane
TEXWHE YpUHA WK eroBa TaMuuja 6oja (130).

[Mopen Tora Mepeme TelecHe TEKUHE MOXKe Ja Oy/ie KOPHCHA METOo/a y TIPOIIEH!
CTereHa 3Hojema. ['yOWTak moia Kwiorpama TelecHe TeXHHE (KOjH Ce jaBJba TOKOM
(¢bu3nUKOr Hamopa Tpajama J0 TPU caTa) O3HauaBa Jia je OpraHu3aM OCJIIO00AHO MyTeM

3Ha0ja OKO moJa JuTpa TedHoctH (130).

1.6.4. OcHOBHa HaYela Xuapalrje KomapKama

[IpaBunHa 1 mpaBoBpeMeHa XHUpalldja je jeHa O IIaBHUX KaphKa Yy OCTBApUBAIbY
BPXYHCKOT' CIIOPTCKOT YYHMHKA KOIIAapKaila, HHUXOBOM aJeKBaTHOM OIOPAaBKY M THMeE
MOCTU3alkby HAJBUIIMX pesynrata. VM JOK cy ApPYrH acleKkTd NpUlpeMe U OIlopaBKa
KOIlIapKamia yrJaBHOM TIO3HATH, YTHIQ] aJIeKBAaTHOT XHIPATAI[MOHOT cTaTyca Ha
nepdopMaHce urpada cy OCTaIM HEIOBOJBHO HCTPAXKEHH, MOTOTOBO Y TAKMHUYaPCKUM

OKOJIHOCTHMA.

Jemna on Hajuemhmx cuTyanuja ca KojuMa ce Komapkamm cycpehy Tokom
TPEHWHTA W YTaKMHIA je TyOuTak TedHocTH. Mako cy MoryhHOCTH 3a HaJlOKHaIy yBEK
JOCTYITHE WrpayrMa y TUM CHTyanujama Behu 1eo mHX ce He BpaTu y cTame Jno0pe
XUJPUPAHOCTH Ha JTHEBHO) Oa3u.

Benuku Opoj ctyauja moka3syje 1a cy KollapKaiiyd OWIIM HeaJeKBaTHO XUPUPAHU
TOKOM yTaKMHMIIE€ UM TpeHHuHra. [Ipema TMM mojanuma cKopo MOJIOBMHA Urpava je Ouia
Hea/IeKBaTHO XHUJpUpaHa ca TyOMTKOM TEYHOCTH y M3HOCY O] HajMame 1% muxoBe
TenecHe Mace. TOKOM TpEHHMHra Urpadyd MOTry H3TyOuTH TeyHOCT y u3Hocy ox 0-3%
TeJleCHE Mace, a TOKOM TakMu4ema 9ak u 10 3.2 % (138, 139).

Kao mTo cMo Beh HamoMenynu nocebaH BUJ pexujapalije ce OJJHOCH Ha MePHOIe
OJIUTpaBama YTaKMHIIA TOKOM TaKMHYapCKOT TYPHHPA, OAHOCHO TOTOBO CBAKOJIHEBHHUX
yrakmuna. Kaga ce Takmuueme oapkaBa Ha HAUWH J1a C€ YTaKMUIIE UTPajy JIaH 3a JaHOM
MOXKE C€ OuYeKHBaTH Ja he TyOMTaKk TEYHOCTHM 3HOjemheM OWTH Behm Kao pe3ynrar
MTOHOBJHCHUX HAITOpa BEJIIMKOT MHTCH3UTETA. TYPHUPCKN HAYMH TAKMUYCHa HOCH BEIIMKU
PHU3UK HealleKBaTHE XUIPUPAHOCTU UTpaya, 003UPOM Ja UIpayd MOTY UMAaTH MOTeIIKohe

y pexuapanuju u omnopasky u3mely yrakmuna. Ha ocHOBY oBora ce mocraBjba KJby4HO

58



YBO/, np Munnna Bykamunosuh-Becuh

NMUTAakE aJeKBaTHE pexXuapaiyje urpada usMel)y MOjeJMHaYHUX TPEHUHra TOKOM
WHTEH3UBHOT TPEHAKHOT MEPHOAA OJHOCHO M3Mel)y TakKMHUYapcKux yrakmuia. OaroBop
Ha TO NMUTamke je OM0 MajOPTUTETHH 33J]aTaK OBOT HCTPAKUBAMA.

Komrapka je cropT koju KapakTepuIry KpaTKOPOYHU MHTEPBAIN HAIIOPa U3y3€THO
BHUCOKOT HMHTEH3UTETAa y CMHUCIY H3APKIBUBOCTH, TOKOM YTakKMHUIE Y e()EeKTUBHOM
Tpajaky on 40 MuHyTa. Ycneman HAacTyn y KOIIApUU YKJbydyje BHIIE OJ IyKe
HOTPOIIE CHEPruje u A00pe QU3HUKe MPUIIPEMe, M 3aBUCH OJ] MEHTAJIHE CIIOCOOHOCTH
urpaya 3a JIOHOLICHE OJUTyKa, Kao M MpPaBWIHO oOaBJbame CIOXKEHUX BemTuHa. O
3Hauajy pexujpalyje Ha CIIOPTCKH YYMHaK Haj00Jbe TOBOPE CTYAMje Koje moka3yjy na 1-
2 % JeXuIpupaHoCTd JOBOAM JO PEIyKIHje CTama OYJHOCTH M KOHIIEHTpAalHje, U Te
KaKo HEONXOJHMX KaJla HIp. UTpad CTOjU Ha JUHH]HU CIIOOOJHOT Oalama y MOoCieIHbIM
TpeHyuuma yrakmuiue (138).

CroptiicT  TyO€ TEYHOCT TIPEKO: 3HOjema, ITO je HajehuKacHUjH
TEPMOpETYJIaTOPHH  MeXaHu3aM;  Judy3Hje  BOAE  MNPEKO  KOXKe;  IMPEKO
racCTPOMHTECTHHAIHOT TPaKTa U PECIIUPATOPHOT TpakTa. IHTEH3UTET 3HOjeHka Y BEJIHKO)]
MEpHU 3aBHCH O]l TEMIIepaType M BIAXKHOCTH Kao M oj u3bopa oxche m MHTEH3UTETa
Be)KOama. Y TOM CMHUCIy CTEICH 3HOjerha MOYKe OUTH BeOMa KOpPHCHA PyTHHCKa MeToJa
y IPOLIEHH CTama XUIPUPAHOCTH KOLIapKalia.

Kaga roBopumo o Komapamu, IeXHIpaldja MOXKE Ja JOBEle J0 HEKHX
cneunpuuHux edekara y OJHOAY Ha Jpyre Bpcre cropToBa. Beh je momenyrto na
HE/IOCTaTaK TEYHOCTH MPE/CTaBJba jelaH O TJIABHUX Y3pOKa IyOMTKa KOHIIEHTpaIuje u
MOTOPHYKE CIIOCOOHOCTH KOIIapKalia, MTo ¢e MaHU(ECTyje HeMPEeIn3HOMNY MTPUITHKOM
n3Bohema co0oHNX Oamama M THME €BEHTYAHOT TyOHuTKa yrakmuue. Jpyru edexrn
JEXUIpalnje Ko Komapkaia mory outu cieachu (138):

1) cMameme ToJepaHIMje Ha TOIUIOTY W BpeMe BekOama 3a Koje JOBOAH JI0
UCLPILUbEHOCTH,

2) cMameme YIapHOT BOJIyMEHa, yOp3ame paa cpua, noehame CHCTeMCKe
BacKyJapHEe Pe3UCTEHIIN]e,

3) ymameme wmumuhae ¢yHkuje (ycnemx cmameHe nepdys3Hjye KpBH Kpo3
mumuhe, noehame Temneparype mumuha, nmoBehame pasrpaime TTTUKOTEHAa U HUBOA

JIaKTaTa, mojasa rpyeBa y Mummhuma),
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4) MeHTamHa / KOTHUTHBHA AWCQYHKIHja (HOHOUICHE OAIYKa,, apUTMETHYKE
CIIOCOOHOCTH, CIIOCOOHOCT KpaTKOTpajHOr mamhema, CIocoOHOCT KOHICHTpaIyje,
BH3YEITHO MOTOPHO Tipaheme, cMameHa OYAHOCT, BpeMe 0JIr0BOPa, KOOPWHAIIH]a),

5) cMameme MOTHBAITH]E 32 BeXKOAmEM,

6) noBehame HUBOA JI0’KMBJbAja HATOpa (3amMop)

VY ckiasy ca MOCIeA’UM MpernopykaMa U CMEpHHIAMa 33 Ha/IOKHAAy TEYHOCTH
Kolllapkaiia moTpeOHO je 00e30eInTH HaJlOKHAAy TEYHOCTH KOja ce TyOW 3HOjeHeM U
MOKpEHEM Ha HauuH JIa C€ OJPXKH XUIPUPAHOCT TAKO J1a TOKOM (PH3MUYKE aKTUBHOCTH HE
nohe 10 cMamema TelecHe TekuHe 3a Buile oa 2%. Komapkam Ou cBaky (GU3MUKY
AKTUBHOCT MOpao Jia 3almovHe J00po XuaApupaH. MHOTH Ol HHUX KOjU HUMajy OpojHe
y3aCTOIIHE HAIlOpe TOKOM HCTOT WJIM HEKOJIHMKO Y3aCTOIHHUX JaHa MOTY OWTH XPOHHYHO
nexuapupann. Kama TmodHy CBOjeé aKTHBHOCTH XUIOXHIPHUPAHU, (DHU3HOIIOMIKA
MEXaHU3MHU KoIapKamia Cy yrpoxeHd. [loCToju BUIIE TPOTOKONA 32 pPEXHUIPAIH]Y
KoIlIapKama. Y HacTaBKy TEKCTa Ce Hajla3u jeJJaH OJ1 MPOTOKoJIa:

[Ipumep jeaHor ox MpoToKoJIa 3a XUApauujy komapkama (138):

1. [Totpe6HO je y3etn 200 M1 TEYHOCTH y TOKY May3e mocie cBake yeTBpTuHe, 400
MJI TOKOM TtosryBpemeHa u 100 M1 TOkoM jenHor timeout-a y TOKy HOJTyBpeMeHa.

2. Kao 6u ce oxpxkana moOpa xuapaiyja Komrapkany Tpeba aa KOpucTe HEKy O
TEYHOCTH Koja caupku Hatpujym: (1) 443 + 251 mu mocne 1. yerBpTHHE, (2) 575 +
192 mn nocne 2. yerBpTHHE, (3) 430 £ 191 mMa nmocne 3. ueTBpTUHE.

3. VY3umame TEUYHOCTH Koja je jeaHaka m3Hocy onx 150% ryOuTka TenecHe mace
JIOBOJIM JI0 OTITUMAITHE pexuipalyje 6 4acoBa HAaKOH BEKOE, ONITUMAITHO Y POKY 071 2
Jaca.

4. VY cBakoM ciy4ajy, mOTpeOHO je M3padyHATH CIeU(HUIHE JHIHE MPEropyKe y
BE3M pexXupalrje 3a CBaKOI KOIapKalla y OJHOCY Ha CTEINCH 3HOjeHha, TUHAMUKY

CIOPTCKE aKTUBHOCTH U JINYHY TOJICPAHIIH]Y.

Ilopen HaBeneHHMX mHpemnopyka Tpeba MMaTH y BHIY JAa Ce 3HOjEHEeM ryonm u
onpehena KonuMuMHA €NEKTPOIUTA (HATPUjyM, KalIHMjyM, XJIOp) Koja MoXke na Oyae u
3Ha4yajHUja YKOJIUKO j€ 3HOJ€HE€ MHTEH3MBHUJE M Tpaje Qy’KH BPEMEHCKU MEpPHOA, Kao
TOKM HCLpPIUbYjyhux TpeHMHra i yrakmuna. O BakHOCTH AeduUIMTa TOMEHYTHX

CJICKTOPUIINTA je H3JIMIIHOT TOBOPUTHU YKOJIMKO CC 3HA lbUXOBa (bYHI[aMCHTaJ'IHa yjaoray
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oJlp’KaBamy U OJBHjarby NOJPAXJPUBOCTH W KOHTPAKIMje HEPBHOT U MUIMIMNHOT TKHUBA
(138, 139).

300r TOra ce caBeTyje Jia ce HaTPUjyM J0ja BOJU Kako O ce cTuMyJiiucao ocehaj
xehn (m Tume moBeha yHOC TEYHOCTH), HAJOKAHIHO FHETOB TYOHTaK 3HOJCHEM H
00e30e/1ia peTeHIja YHeCeHe TeUHOCTH.

W3 nperxonHor M3narama ce JIaKO yodaBa Ja IOCIEAHE CMEpPHMLE cBe Behy
NaXby NOKIambajy CTUMYJALUjH CIOPTUCTA Ja LITO BUlIe U yemhe yHOCEe TEYHOCT. Y
TOM CMHWJIy MHOTH TPOW3BOhauM CHOPTCKUX HAmHUTaka Cy CBOje HAalMUTKe O0OraTWiH
onpehenum apomama wnm 3acnahjpBaurMa Kako OW OBW MPOU3BOJU OWIIM YKYCHHJU U U

THUME OJIAKIIAJIM CIIOPTUCTUMA YHOC TeuHOoCcTH (114).

1.6.5. IIpenopyke 3a MpaBWIHY peXUIpaIijy KomapKama

Kao mito je panmje Bume myTa MOMEHYTO, Ja OM pexwIpanuja CIOpPTUCTA, a
caMHUM THUM M KOIlIapKaia, Ouiia aJiekBaTHa M MMOCTHIIIA HajOoJbe edekTe MOTpeOHO jy je
CIPOBOAMTH TIpe, TOKOM H IOC]e TpeHHHTra/yTakmuie. 300r Tora ce W CTpaTeruja 3a
NPaBUIIHY PEXUAPAINjy KOIIapKalla MOXKE TOJCIUTH y OBa TPH BPEMEHCKa MHTEpPBAIa,
MaJia je CaCBHM jaCHO Jia Ce CBaKW OJ1 BpEMEHCKHUX acleKkara peXuIpainje Hacaama jeian
Ha JIpyrd W 4yuHEehW Tako HEpacKWAWBY IETUHY. Y TPOIEHH XHUAPATAIMOHOT CTaTyca

CBaKOTI' CErMEHTa ce KOpUcCTe eMInupHjcke Hajmoroanuje metose (114, 130).
Pexuopayuja npe mpenunea/ymaxmuye

Tenecna TexxuHa: JyTapama TelecHa T€XKHHA KOJ CyXHJIPHUPAHUX KollapKaa (1
oarosapajyher HyTpUTHBHOT cTaTyca) HAaKOH MOKpema He Ou Tpebaso ga Bapupa 3a
Bumie on 1% y onHocy Ha HOpPMajJHY TEJIECHY TEXKHHY. YKOJIHKO CE€ TEJIeCHA TEXHHA
ymamu 3a Buie o1 1%, Tpeba movyeTu ca yHOCOM TEYHOCTH [0 MOBpaTKa Ha HOPMAaJHE
BpenHocTH 1o npuHnuiy (500 v m3ryoseene Texxune — S00 mu yaecene TeunoctH) (114,
130).

Crneunduyna TexxuHa ypuHa: YKOJHMKO je crienuduyHa TexuHa ypuna oko 1015 +
10 xomrapkani ce Hajla3® y CTamy eyxuzapanuje. Ako aohe 10 mopacta OBHX BPEIHOCTH
MOTPeOHO je YHEeTH TEYHOCT WM OcBexaBajyhe HamuTke (5-7MII/KT TelecHe TEeXHHE)

HajMame YeTUPH caTta npe noueTtka ¢puznuke aktuBHocTH (114, 130).
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Bboja ypuna: Csetno xyra 0oja ypuHa yka3yje Ja je KOIIapKall eyXHApPHpaH, a
TaMHO JKyTa win OpaoH 0oja Ja je BepoBAaTHO JOUUIO 10 AeXuapanuje. Y OBHM
CUTyalljaMa ce Tpernopydyje yHoc HamuTaka oboraheHux Hatpujymom (110-270 mr Ha
JIBa JICHWIIATPA TEYHOCTH) WM Majie KOJMYMHE CIIaHe XpaHe y IHJbY PETeHIHje YHETe

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

[IpomeHe y TenecHOj MacH: U3MEPHUTH TEleCHY TEKHUHY Tpe W moclie (Gpu3ndkor
Haropa pajau ofpehuBama ryOuTKa TEUHOCTH MyTEM 3HOjemha. Mepeme TelecHe TeKUHE
6u Tpebarno crpoBecTH ca MUHUMYMOM ojiche uinu mo moryhctBy 6e3 me. Llwb je nma ce
TeJIECHA TeXHUHA OAPKH Y OKBUPY HOPMAJIHUX BPEIHOCTH (Mame o1 1% oacTymnama).

YKoiauKo 10 TYOUTKa TeXHWHE HMaK Jjohe, MOoTpeOHO je YHETH OKO IoJia JIMTpa
TeyHOCTH 3a cBakux 500 rpama TenecHe TeKUHE Koju ce m3ryou. [lopen Tora, KOPUCHO je
yHetu ox 100-160 Mr HaTpujyMa Ha JBa IEIMIUTPA TEYHOCTH pald HAJOKHAAE TyOupKa

EJIEKTPOJINTA 3HOjeM U JI0JaTHOT cTuMynncama ocehaja sxehu (114, 130-140).

Pexuopayuja nocne mpenunea/ymaxkmuye

[Ipomene y TenecHoj mMacu: YNOpPEAUTH TEJIECHY Macy Ipe M IOCie TPEHUHra.
VYkonuko He moctoju oActyname Behe of 1% TenecHe TeXHHE, KOLIapKall je Y CTamby
eyxuapauuje. Y CynpoTHOM, IyOMTak TelecHe TexxuHe Behum ox 1% y oxHocy Ha
MPETXOJHO YCTAHOBJHEHE HOPMAJIHE BPEIHOCTH 3axTeBa yHOC oko 700 My TEYHOCTH 3a
cBakux 500 rpama TenecHe TEXKHWHE KOjU Cy M3ryOJbeHH HaKOH (pu3ndkor Hamopa. Ocum
TOra, Mpenopydyje ce KOH3yMHpame CIOPTCKUX HamuTaka oOoraheHux HaTpujyMoM
(110-270 Mr Ha nBa IEMMIMTpPA TEYHOCTH) WM MAmbHX CIAHUX O0OpOKa pajy HaJO0KHAEe
M3ry0JHEHOT EJICKTPOJINTA 3HOjeHheM, CTUMYJIMcama ocehaja kehu W JIakime peTeHIuje

yuere TeuHoctH (114, 130-140).
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XUIIOTE3E U HIUJbEBU NCTPAXXMBAKBA np Mununa Bykammaosuh-Becuh

2.1. Xunorese cTyauje

1.

Croptuctu He 00pahajy JOBOJGHO MaXkKikhe Ha MPABHIHY PEXHIpATaIMjy TOKOM U HaKOH
YTaKMHIIA IITO y IEPHUO.Ty BUIICTHEBHOT TypHHUpPA TOBOAM 10 3HAYAjHE NeXUapaTaluje.

[TocToje MHIMBUAyalHE BapHjalMje y KOJWYMHU YHOCAa TEYHOCTH, Ka0 W Pas3iUKe y
CTENEeHy pexuapaTaiuje CHOPTUCTE y OJIHOCY Ha TMO3WIMjy Ha KOjOj Wrpa, MOjeIuHH
urpayu uMmajy nortpedy 3a 1,5 nurapa TEYHOCTH TOKOM YTaKMHUIE, NOK IPYTH HMajy

IBOCTpYyKO Behe motpebe.

3. Jlexumparnuja 3Ha4ajHO CMamyje CIIOPTCKU YUMHAK M OMOPABaK BPXYHCKHX CTIOPTHCTA.

2.2. I'enepanHu Iub

I'maBHM 1B HUCTpaXrMBakba MNPCACTaBJba HCIIUTHUBAILEC CTATyCa XUAPUPAHOCTU MIIAANUX

KoIlapkaiia TOKOM BHIICAHCBHOI' TAaKMHU4YAapCKOI' TYypHHpA, KAaO0O MW IIOBE3aHOCTHU CTCIICHA

Jexujpanyje ca CIOPTCKUM YYHMHKOM BPXYHCKUX CIIOPTHCTAa, T€ (hopMHUpame Mpenopyka o

Haje(UKACHU]O] XUIPALMOHO] CTPATErUjy CIIOPTUCTA TOKOM TaKMHUYEHa OBAKBOT' TUTIA.

2.3. Cnenu¢puvHA TUIHEBU

HcnuraTi eIyKOBaHOCT CIIOPTHCTA O 3HAYajy MpaBWIIHE peXUipaTandje W HCIUTATH
BUXOBE XUIPATAI[IOHE HABUKE.

YTBpIUTH KBAaHTUTET YHOCAa TEYHOCTH CIIOPTUCTa TOKOM YyTaKMHIE W CBATyHpaTH
ryOMTaK TEUHOCTH CITIOPTHCTA TOKOM yTaKMHIIE.

KBanTudukoBatn mnorpedc 3a HaIOKHAIOM TEYHOCTH CIOPTHUCTA Y 3aBHCHOCTH O]
MO3UIHjE Y TUMY.

[lpatut XWUApaTAlMOHM CTaTyC CIIOPTHCTA YjyTpy, NMpPEe W HAKOH YTAKMHIIE TOKOM
BHUIIICTHCBHOT Tpajama TypHUpA.

Ha ocHOBy J00uWjeHMX TiojaTaka HalpaBUTH TPENOpyKe O HajeUKacHUjoj
XHUJIPATAIIOHO] CTPATETH)H CIIOPTHCTA TOKOM TaKMHUYEH-a OBAKBOT THIIA.

HcnuraTy TMOBE3aHOCT CTENeHa JeXUpalyje ca CHOPTCKHM YYUHKOM BPXYHCKHX

CIIOPTHUCTA.
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MATEPUJAJTI 1 METOJE np Mununa Bykamumnosuh-Becuh

3.1 UCIIMTAHNLIN

3.1.2 Bpcra cTymuje
Cryauja npunajia KIMHUYKAM OPOCIEKTUBHUM CTYIHjMA.
Crynuja je crnpoBelieHa TOKOM TypHHMpa EBporickor mpBeHcTBa 3a Miaje Komapkame 1o 20
roauHa ,, U-20 Division "B" European Championship “ y CapajeBy u Tpajamy o 4 1aHa.
Cryauja je onobpeHa on cTpaHe eTHYKor komutera dakynrera MEIULIUHCKUX HayKa

Yuusep3uteta y Kparyjesiy.

3.1.3 Tlomynamnuja Koja ce UCTpaxyje

Crynuja je oOyxBaTtuia 96 criopTrcta U3 8 HAIIMOHATHHUX CEJIEKIIHja KOje Cy Y4eCTBOBAJIE
Ha OBOM TaKMHYapCKOM TypHHUpY, IITO je neduHucano y noroopy ca ®UBA mox umjum ce

okpribeM EBporicko mpBeHCTBO 32 Mila/ie KOIIapKalie ¥ OJ(BUja.

3.1.4 Y3opkoBame

Cryauja ce cacTtoju o ciefehux genosa:

1. Ckymibame jyTapmux y3opaka ypuHa. TokoM TpH JaHa CIIOPTHCTH Cy HakoH Oylhema, mpe
JOpyYKa, CaKyNHJIM Y30paK NPBOT ypUHA. Y30pLUU YypHUHA Cy CaKyIlJbaHH Y CTEpPHIIHE
koHTejHepe o 200ml. [Tpeu mia3 yprHa je ogdadeH.

2. Ckymjbame y30paka ypuHHAa mpe yrakmuue. HakoH gomacka Ha MECTO OJMIpaBamba
yTakmuie, npocedHo 30 MUHyTa Tpe MOdYeTKa 3arpeBama, UCIHTAHHWIHA CYy 3aMOJBCHH Ja
CaKyIie y30paK ypuHa.

3. Mepeme TesiecHe TeskMHe npe yrakmuue. ClopTUCTH Cy HAaKOH JaBama y30pKa ypHUHaA Ipe
yTaKMHULE U3MEPEHH.

4. Pexuaparanuja TokomM yrakmuie. CIOPTHCTH Cy TIpe CBake yTaKMHUIIE TOOUITU 00eNeKeHy
(hnamry Boje ¥ OMIIM 3aMOJBEHU J1a THjY BOAY CaMO U3 e JI0 MEpeHa Mocie YTaKMHUIIe, KaKo
01 ce KBaHTU(UKOBAO HUXOB YHOC TEYHOCTH TOKOM yTakmuile. HakoH Tora crnoptuctu cy

MOTJIM Y3UMAaTH TEYHOCT 110 CBOM HaXxohemwy.
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5. Mepeme TeslecHe TeskMHe Mociae yrakmuue. CIOPTUCTH Cy HAKOH YTaKMULE U TyLIHparmba
Ou MOHOBO M3MepeHH. 110 omacKy y CBIQYMOHMILY Cy OHMIIM 3aMOJHEHU J1a OTET MCTpa3He
Oemuky y oaroBapajyhe koHTejHepe.

6. HakoH yTrakmuiie CHOPTUCTH Cy MIONMYHUIIN THEBHU YIIUTHUK.

3.1.5 Bapwujabne xoje ce Mmepe y cTyauju

Crneun¢uuHa TeXHHA y30pKa ypHHa je Ouia MepeHa U 3alucaHa O]l CTpaHe MCIUTHBAYa
y3 momoh pearenc Ttpaka. Combur [0 Tect Tpake cy kopuiiheHe 3a aHanu3y crnenuduuHe
TeXUHE ypuHa 1 onpehuBame merose 60je mopehemem ca Tabenom 6oja.

Crorma 3HOjema Ha YTaKMULM j€ M3padyHaTa Ha OCHOBY KOJIMYHHKA IPOMEHE Y TEJIeCHO]
MacH, KOpUTOBaHE 3a KOJUYMHY W3TyOJHEHOT YpHHA M KOJWYMHE YHET€ TEUYHOCTH M BpEeMeHa
BexOama.

AMOMjeHTaTH! yCIIOBH Cy npaheHr CBaKOIHEBHO: BIAYKHOCT M TEMIIEpaTypa Ba3ayxa Cy

3alMCaHu Np€ U HAKOH CBAKC YTAaKMHIIC.

3.1.6 CHara cTyauje 1 BeIMYMHA Y30pKa

Ha ocHoBy pesynrara HemaBHO oOjaBibeHE cTyauje cimuHor nu3ajHa (141) xoja je
WCIHUTHBAJA CTEMEH XUJIPallije, YHOC TEYHOCTH U TyOUTaK TEUHOCTH IyTeM 3HOjema KoJl Takohe
MJIaguX Kolmapkama, ypaheHa je mpormeHa 3a oapehuBame BeNIWYMHE CTYIAHMjCKOT Y30pKa y
HaIlleM HCTpaxuBamy. [IpeTrocTaB/beHO je 1a je YHOC T€YHOCTH (KOjU je y HaBEICHO] CTYIHjH
n3Hocuo oko 1.8+0.8 L/caT) HemoBoJbaH M Ja je MOTpeOHU yHOC Tpebao na Oyje HajMame 3a
15% Behu. 3a mpopauyH je KopuIIheH T-TECT 3a BE3aHU y30pak, y3 ynorpeOy oaromapajyher
pauyHapckor mporpama (142). 3a xespeHy BepoBatHohy (p<0,05) M XeJbeHy cHary Tecrta
(0,8<80%) m3pauyHara BpenHOCT Opoja MCHMTAHMKA HEONXOAHMUX 3a M3BOhEHE OBE CTyIuje
W3HOCH HajMame 76. 300r MOryhHOCTH [a CIOPTHCTH M0jeJMHUX HallMOHATHUX TUMOBA Oy1y, U3
00jeKTHBHHX pa3Jiora, CIPeveHH Ja J0 Kpaja ucrpare BUIICIHEBHA TECTUPakha, MPEIJI0KEHO je

Jla YKyTIaH CTYAHMjCKH Y30paK u3Hocu 96.
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3.2. METOJE 3A ITPOLEHY XUAPUPAHOCTU KOILIAPKAIIIA

TexxuHa CcBUX HUrpaya MepeHa je Ipe U mocie yTakmuue nomohy Tanita, Body
Composition Analyzer BC-418MA. TokoM Mepema Mpe yTaKMHIE YYSCHHIIM Cy MHUHHUMAIHO
o0yueHH. 3a Mepeme Mocie yTakKMUIE CBU YUYECHHIIM Cy UMM UASHTUYHY cyBY oaehy. Hakon
Mepema TEKHHE Tpe YTAaKMHIIE Wrpadd Ccy NOOWIM O3HadyeHe OOolle Koje caipike TEUYHOCT U
WHCTPYKIIHjE Ja MUjy 10 Mepema TEKUHE TOCIe yTaKMHUIE, 1a OM ce M3padyyHao yKyNaH yYHOC
KoH3yMupane Boze. Urpaum cy ce caBeToBajM Ja HAacTaBe ca HOPMAJIHOM DPYTHHOM YyHOCA
TEYHOCTH M Ja MHjy caMo U3 cBojux Ooma. [Ipe moderka yTakmuIe, U3MEpeHE Cy IpasHe
¢dnammune u dramune nyne TedHoctu. [lopea Tora, TokoM urpe, 6ouuie Cy MepeHe mpe U mocie
MyHhemha TEYHOCTH. Tek HAaKOH Meperma KONIApKalll Cy MOTJIH Jia HacTaBe Ja mujy u3 oome. Y
HOJYBpPEMEHY, CTEPHIIHE MOCYAE 32 YPUH Cy MOCTaB/bEHE y CBAKU TOAIET Yy CBJIAYMOHMILE KAKO
0u ce Mepuia 3ampeMuHa ypuHa. Tpu jyTapma y30pka ypHHA Cy CakKyIlJb€Ha OJl CBaKOT MIpaya

Ka0 U y30paK ypHHa I0cJie yTaKMHUIIE.

3.2.1. OnpehuBame KBATUTATUBHUX KapaKTEPHCTUKA YPHHA

CriermndraHa TeXXHHA MPUKYIJLCHUX Y30pKa ypUHA je MepeHa y3 moMoh peareHc Tpaka u
pedpaxtomerpa. Combur 10 Tect Tpake u pedpaktomerap (Atago Pal-10) cy xopumhene 3a
aHanmuzy crnenuduune TexuHe ypuHa. boja ypuna je oapehuBana mopehemem meroe 06oje ca
tabenom 6o0ja. OcMonanHOCT ypHHAa J€ HCHOUTaHAa Yy JIAOOPAaTOPHUjCKUM  YCJIOBUMaA

naboparopujckum ocMomeTpoM (UriSedilabUMAT).

Temneparypa u BaaxxHocT cy MepeHn ca UPM OeXWYHOM MeTepeosIonKOM CTaHUIIOM

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

Craryc xuaparaiyje je onemeH momohy cineaehux mapameTapa: crielipUYHA TEKUHA
ypuHa (eHra. urine specific gravity — USG) 3a kojy cMo kopuctuiu peareHac Tpake (Combur 10
Test, Roche) u pedpakromerap (Atago Pal — 10s), rpannuna Bpeanoct je 6una 1.02 (143); 6oja
ypuHa, kopuctehu ckamy on ocam 0oja, TpaHudHa BpegHocT je 4 (143); ocMonanHOCT ypuHa, ca
naboparopujckum ocMomeTpoM - UriSedilabUMAT, rpanwuna BpeaHoct je 6mna 700 mOsm

(34).

68



MATEPUJAJTI 1 METOJE np Mununa Bykamumnosuh-Becuh

Crona 3HOjema je W3padyyHaTH W HA OCHOBY IIPOMEHE TelleCcHe Mace (KOpPHToBaHe
ryOUTKOM OJIHOCHO YHOCOM TEYHOCTH) TOKOM BpeMeHa Tpajarba (U3WYKEe aKTUBHOCTH, INTO je

npencrasibeHo cienaehom popmymnom:

C3=(TT,—TT, +3¥YT-3Y)/T(h)

C3 - cmona 3nojerva

TT; - TenecHa Te)XWHA U3MEPEHA TIpe (PU3MUKE aKTHBHOCTH
TT, - TenecHa TeXHWHA H3MEPEHA Mocie (PU3NIKE AKTUBHOCTH
3VT - 3anpemMuHa yHeTe T€UHOCTH

3V - 3anmpeMuHa U3Iy4eHOT ypUHa

T - Tpajame pU3NIKEe aKTUBHOCTH M3PAXKEHO y CaTHMa

[Iponienat nexumpanujy TOKOM BexOama je oapeljeH je Kao HEeTo TyOWTaK TelecHe mMace

(kg) Toxom BexxOama MmojieJhbeHa ca TEIECHOM MacoM Tpe BexkOama,

% nexunpanyje = (ryourak TeJecHe Mace / TeJecHa Maca npe BexxOama) x 100.
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3.3 Craructuuka obpasa nogaraka

Cratuctuuka oOpaga momaraka Ouhe pahena y cratuctuukom makery SPSS 19.0 for
Windows.

3a ommc mapameTapa OJ 3Hadaja, Yy 3aBHCHOCTH O]l HbMXOBE NPHPOJE, KOpUIIheHe Cy
METOJIe IECKPHUIITUBHE CTATHCTUKE: MEpe IEHTPAIHE TeHICHIIN]jE (Cpeaba BPeIHOCT, MeljaHa),
Mepe BapujabmimTeTa (CTaHmapIHa JIeBHjaldja, MUHUMYM H MakCHMyM), Kao M rpad)uuko H
TabenapHO NpUKa3UBabE.

VY 3aBUCHOCTH 0]l pacmojelne, mpoeepeHe y3 nomoh Kolmogorov-Smirnov wnu Shapiro-
Wilk tecta, 3a aHanmuM3y mojaTaka Kopuctuhe ce ojroBapajyhm mapamMeTpujcKu WU
HermapaMeTpHjCKH TecTOBH. TecTupame 3Ha4ajHOCTH CTaTUCTUYKE pasiuke u3Mmely aBa mepema
Ouhe aHanmu3upaHa ynapeHUM T-TeCTOM, olHOCHO Willcoxon-oBuM TectoMm, NOK he pasznuke y
BHUIIIE OJ1 /IBa BpEMEHa Mepema OuTH aHanusupane noHoBbeHUM ANOVA tectom minu Friedman
TecToM. 3a ymnopehuBame apuUTMETHUYKE CpeIuHE HEKOT o0eliekja BHIIE O]l JIBE MOITyJIaIHje
kopuctuhe ce ANOVA wmu Kruskal Wallis tect. 3a aHammzy wMeljycoOHe Kopenaruje

napamerapa Ouhe kopuiheHe MeTo Ie JJMHEapHe perpecHje U Kopenaiyje.
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ﬂecxpunmueua cmamucmuka

Tabena 4. Cpenmwe BpeJHOCTH IOCMAaTpaHMX IapamMerapa Ha yKYHMHOM Y30pKyZCTaHAapaHa

JeBUjaIyja

Ykynan 0poj cmoptucra je 96 X+SD
l'onune crapoctn 19,24+0,77
Tenecna Texxuna (kg) 90,60+12,40
Tenecna BucuHa (cm) 196,33+8,18

Tabena 5. Cpenme BpPEIHOCTH MOCMAaTpaHWUX TapaMeTapa Ha YKYIMHOM Y30pKyxcTaHaapjHa

JeBUjaIyja

Bpeme y3opkoBama
ypuHa/MepeHu Usg Uosmol Ucol
napaMeTpu
Jyrapwmu ypun 1024+6 8834229 5,67+1,12
¥30pax ypHHa Haior 10266 852228 5.97+1,37
YTaKMHIIE

Tab6ema 6. Cpenme BpeTHOCTH TOCMATPaHKX MapaMeTapa Ha YKYITHOM y30pKy+CcTaHAap/IHa

JieBUjaIuja

ITocmaTpanu mapamerpu X+SD
I'yourak Tenecue mace (kg) 0,9+0,7
[Iponienar nexunpupanoctu (%) 0,99+0,7
VYkynan yHoc teqnoctd (L) 1,87+0,82
CrerieH 3HOjema (L/h) 2,7+0,9
Wzny4enn ypun (ml) 55+61
Temnepatypa Bazayxa (°C) 30%2°C
PenatuBHa BnaxkHOCT Bazmyxa (%) 5544
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I'paduk 1. [Ipuka3 pasnuke y BpeIHOCTHMA 32 IOCMATPaHU IapaMeTap+CcTaH ap/Ha JAeBHjanuja

ca MMpUKa3oM CTaTUCTUYKHX 3Ha‘{ajHOCTI/I

IIpe u HaKOH yTakMMLE pa3jiMKa y TEJNECHO] TeXHHU jeé BUCOKO CTATUCTHUYKU 3HayajHa TAe je

p=0.000%**
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I'padux 2. [Ipuka3 pa3nuke y BpeIHOCTUMA 3a TOCMATpaHH MapameTap+cTaHiapaHa AeBHjauja

ca IMpUKa3oM CTaTUCTUYKHX 3Ha‘IajHOCTI/I

BpeJIHOCTI/I CTCIICHA 3H0jeH)a CC HHCY CTATUCTUYKHU 3Ha‘-IajH0 pa3jIMKoOBaJIn 'y OJHOCY Ha

MO3MILIM]Jy UI'paya y TUMY.
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Kopenauyuje usmelly cmenena 3nojersa u ocmanux nocmampanux napamemapa:

ITocToju BUCOKO CTaTHCTUYKH 3HaYajHa Kopenanuja u3mehy mapamerapa crerneH 3HOjeHba
W IIpOIeHTa Jexuaparanuje rae je p=0.000%*

[TocToju BHOKO CTAaTHCTUYKM 3HavyajHa Kopenanuja u3Mel)y mapameTapa CTENEH 3HOjermha
1 BSA m” rze je p=0.001%**

[TocToju BUCOKO CTaTHCTHYKH 3Ha4ajHa Kopesaluja u3Mel)y napamerapa cremneH 3HOjermba
Y TyOuTKa TenecHe mace rae je p=0.000**

ITocToju BHOKO CTATHCTUYKY 3Ha4ajHa Kopenaiuja u3Mel)y mapameTapa CTEIeH 3HOjemha
Y BPEIHOCTH JOOMjeHUX 3a JHEBHU YHOC TeUHOCTH e je p=0.001%*

[TocToju craTHCTHUKHM 3HAYajHA Kopenanuja u3Mel)y mapamerapa cTeneH 3HOjEma U
Uosm rae je p=0.039*

He mocroju cTaTHCTHYKKM 3Ha4ajHa Kopenamuja m3mel)y mapamerapa CTETEeH 3HOjema U
Usg.

[TocToju BUCOKO CTaTUCTUYKH 3HAYajHA pa3iiuKa y JOOWjEHHUM BpPEIHOCTUMA IMapaMeTpa
Usgl u Usg4 rae je p=0.003**

He mocToju cTaTMCTMYKM 3HA4YajHA pa3niuKa y NOOMjeHHMM BPEIHOCTHUMA IapaMeTapa

Colorl u Color4, xao uu uzmely Uosm1 u Uosm4.
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I'paduk 3. [Ipuka3 paznuke y BpeAHOCTHMA 32 IIOCMATPAaHU TTapaMeTap+CcTaHiapHa JeBHjanyja

VY OkBHpPY THMOBa jaBJba CE€ BHCOKAa CTATUCTHYKA 3HAYQjHOCT y JOOMjEHOM BpEIHOCTUMA
napametrpa USG, p=0.000**. Ta paznuka notuue ox cnenupuvHe CTATUCTHUKE Pa3ivke u3Mehy
tuMa 1 u tuma 4 (p=0.008**), 3atum usmelhy tuma 1 u tTuma 6 (p=0.045%); Tuma 2 u ThMa 6
(p=0.02%), Tuma 2 u tuma 8 (p=0.039*); Tuma 3 u tuma 4 (p=0.012%*), Tuma 3 u Tuma 6
(p=0.017*), tTuma 3 u tuma 8 (p=0.017*); Tuma 4 u tuma 6 (p=0.001**), Tuma 4 u ThMa 8
(p=0.000**); Tuma 5 u Tuma 6 (p=0.006**), Tuma 5 u Tuma 8 (p=0.004**); Tuma 6 u TumMa 7
(p=0.012*); tuma 7 m TEMa 8 (p=0.005**). YkymHO TrIeJaHO CBH THMOBH CE€ BHCOKO
CTaTUCTHYKU 3HAYajHO PA3NMKyjy ox TMMa 6 a ceM THMoBa | W THMa 6, OCTalnd THMOBHU Ce

CTaTUCTHYKH PA3JIMKY]jy U O]l THMA 8.
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I'paduk 4. [Tpuka3 paznuke y BpeAHOCTHMA 32 IIOCMATPAHU TTapaMeTap+cTaHiapHa JeBHjanyja

ITocToju BHCOKa CTaTHCTHUYKa 3HayajHOCT u3Mel)y TWMOBa y J0OMjeHMM BpEIHOCTHMA 3a
WCIIUTHBaHU NapameTap 00ja ypuna rae je p=0.000**. OBako BHCOKa 3HAYAjHOCT MPOU3UIAZN Y
cnenehnM CTaTUCTUYKK 3HAYajHUM pa3iukama u3mel)y TumoBa: TuMa 1 u tuma 6 (p=0.004*%);
tuMma 2 u TuMa 6 (p=0.001**), Tuma 2 u Tuma 8 (p=0.024*); Tuma 3 u Tuma 6 (p=0.000**), Tuma
3 u tuma 8§ (p=0.014%*); Tuma 4 u tuma 6 (p=0.001**), Tuma 4 u tuma 8 (p=0.033*); Tuma 5 u
tuma 6 (p=0.001**), Tuma 5 u Tuma 8 (p=0.028*); Tuma 6 u Tuma 7 (p=0.001**); Tuma 7 u Tuma
8 (p=0.020%). CymapHO TJIeJ]aHO CBH THMOBH C€ BHCOKO CTATHCTHUYKH PA3JIMKY]y OJl TUMA 6 U

CBY TUMOBH CE€M TUMOBa 1 B 6 ce CTAaTUCTHYU 3HAYAJHO PA3JIMKY]y OJ TUMA 8.
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I'padux 5. [Tpuka3 paznuke y BpeAHOCTHMA 32 IIOCMATPaHH TTapaMeTap+CcTaHiapHa JeBHjanyja

[TocToju BUCOKO CTAaTMCTUYKM 3HAYajHA pa3iuka u3Mmely THMOBa y M0OWjEeHUM BpeTHOCTHMA 32
UCIMTHUBAaHU IapaMeTap ocMmojapHocT ypuHa rae je p=0.000**. OBa pa3nuka HoTHYE Of
CTaTHCTUYKY 3HavajHe pasznuke uzMely cienehnx tumosa: Tuma 1 u tuma 4 (p=0.002**), Tuma 1
u tuMma 6 (p=0.043%*), tuma 1 u Tuma 8 (p=0.025%); Tuma 2 u Tma 6 (p=0.017*), Tuma 2 1 TUMa
8 (p=0.003**); tTuma 3 u tuma 4 (p=0.017*), Tuma 3 u Tuma 6 (p=0.017*), Tuma 3 u Tuma 8
(p=0.000**); Tuma 4 u tuma 6 (p=0.000**), Tuma 4 u Tuma 7 (p=0.033*), Tuma 4 u Tuma 8
(p=0.000**); Tuma 5 u tuma 6 (p=0.005**), Tuma 5 u Tama 8 (p=0.001*%*); Tma 7 u TuMa 8
(p=0.035*). CBeoOyxBaTHO TJIeIaHO CBU THMOBH CE€ CTATHCTUYKH 3HAYajHO PA3IHKYjy OJ THMa

6, JIOK ce CBM THMOBH OCHM THMa 6 Pa3NIiKyjy CTATUCTHYKU U OJ TUMA 8.
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I'padux 6. [Tpuka3 paznuke y BpeAHOCTHMA 32 IIOCMATPAaHU TTapaMeTap+CcTaHiapHa JeBHjanyja

be3 nocnenHocty y TpeHay 100MjeHUX BPEIHOCTH, NOCTOJM BUCOKA CTATHCTHUYKA 3HAYajHOCT y
HUBOY JOOWjEHUX BPEIHOCTH 3a MapaMmeTap CTENeH 3Hojema u3Mmel)y Tumosa rae je p=0.000%*.
OBa pa3nuka MpouCcTHYE U3 CTATUCTHUYKU 3HAa4ajHUX pasiuka uzMely cieaehux tumona: Tuma 1
u tuma 2 (p=0.009**), tuma 1 u tuma 4 (p=0.044*), Tuma 1 u Tma 5 (p=0.001**), Tuma 1 u
tuMma 7 (p=0.016%), tTuma 1 u Tuma 8 (p=0.037%*); Tuma 2 u Tuma 3 (p=0.012%*), Tuma 2 u Tma 5
(p=0.000**), Tuma 2 u Tuma 6 (p=0.002**), Tuma 2 u Tuma 7 (p=0.000**), Tuma 2 u Tuma 8
(p=0.000**); Tuma 3 u tama 4 (p=0.020%), Tuma 3 u tTima 5 (p=0.007**), Tuma 3 u THMa 7
(p=0.020*); Tuma 4 u tuma S5 (p=0.000**), Tuma 4 u Tama 6 (p=0.014%), Tuma 4 u TEMa 7
(p=0.001*%*), Tuma 4 u Tuma 8 (p=0.002*%*).
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I'paduk 7. [Ipukas pasznuke y BpeJHOCTUMA 32 IOCMATPaHU IapaMeTap+CcTaHaapiHa JeBrjaruja
[TocToju cTaTHCTHYKY 3Ha4YajHA pa3iMKa y HCIMTHBAHOM [IAPaMETPy YHOCT TEYHOCTH u3Mely

THMOBA: TUMa 1 1 TUMa 5%, TuMa 2 1 TuMa 5**, Tiima 2 1 TuMa 6*, TriMa 2 1 TuMa 8%, Trma 3 u

THMa 5%, TMMa 4 1 TUMa 5**, Tiima 4 1 TuMa 6**, Tuma 4 1 TMa 8%, Tma 5 u ThMa 8%,
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I'padux 8. [Ipuka3z paznuke y BpeAHOCTHMA 32 IOCMATPAaHU TTapaMeTap+CTaHiapIHa JeBHjanmja

He mocToju ctaTucTryka 3Ha4ajHOCT y YHOCY TEUHOCTH M3Mehy Mo3uIja y THMY.
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Kopenauyuje usmeljy ynoca meunocmu u ocmanux nocmampanux napamemapa:

[TocToju BUOKO CTaTHCTHYKHM 3Ha4ajHa Kopenanuja u3mely mapamerapa yHOCa TE€YHOCTH
U mporieHTa aexuaparanuje p=0.000**

He mocroju cratncTuuky 3HavajHa Kopenanuja uaMely mapaMerapa YHOC TEYHOCTH H
BSAm’.

ITocToju BUOKO CTAaTUCTUYKM 3Ha4YajHa Kopeiauuja uzmel)y napamerapa yHOC TE€HYHOCTH U
ryoutak TenecHe mace rae je p=0.000**

ITocToju BUOKO CTaTUCTUYKH 3HAYajHa Kopenanuja u3mely mapamerapa yHOC TEYHOCTH U
cTereH 3Hojema e je p=0.001**

He mocroju craTrcTHuky 3HaYajHa Kopenanuja u3Mel)y mapamerapa YHOC TE€YHOCTH U
OCMOJIAPHOCTH YPHHA.

[TocToju craTuCTHYKM 3HaYajHa Kopenanuja nzmely nmapamerapa yHoc TeqHocTH U Usg
rae je p=0.035*

ITocToju BUOKO CTaTUCTUYKM 3Ha4YajHa Kopenauuja uzmel)y napamerapa yHOC TE€HHOCTU U

0oja ypuHa rae je p=0.004**
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I'papux 9. Tlpmkaz pasnmke y BpeAHOCTHMA 3a TIOCMATpPaHM IapaMeTap 3a MHUHYTE

aHra>)KOBAaHOCTH 110 MO3ULUJU Y TUMY

Moske ce BUAETH jacHO Ja ce mo3uiyja | 3HOjU HajMame y OJHOCY Ha yYWHAK, a Mo3ulivja 5

HAajBHIIIE.
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CkaJa 1exXupupaHoCTH :

-0: urpaym Koju HACY YHOCHIIN YOIIIITE TEYHOCT

0-1: urpaum ca mporieHToM Aexuapupanoct n3mehy 0 u 1
1-2: urpauu ca MpOIEHTOM JeXuaApupaHocTH u3mehy 1 u 2

2-10: urpaum ca NPOLEHTOM JEXHUIPUPAHOCTU U3HAT 2
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-5,00 T T T T
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CKana AexuapupaHocTtu urpava

I'padux 10. IIpuka3s kopenaiuje BpeTHOCTH TIOCMATPAHUX MapaMeTapa

Ca rpaduka ce jacHO BUAM Jia TOCTOjH BUCOKO CTAaTHCTUYKH 3HAYajHA pPerpecuja y MPOIEHTY
JNeXUAPUPAHOCTH W HHACKCY KopucHoctu rae je p=0.001** (Pearson-oB Ttect). 3ampaso,

UrpaduuMa KojuMa je pacTao MpoLeHaT AeXUAPUPAHOCTHU ONaAa0 je UHAEKC KOPUCHOCTH.
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I'paduk 11. Tlpuka3 kopenaiuje BpeJHOCTH TOCMaTPaHUX TapaMmeTapa

Ca rpaduka ce jacHO BUAM J1a MOCTOjU BUCOKO CTATHMCTHUYKM 3HAyajHa perpecuja y MpPOLEHTY
JeXUJAPUPAHOCTH M OCTBAPEHHX IMMOCHA y TMOKYIIAjy 3a jenan noeH rue je p=0.001** (Pearson-oB
tect). Ha Taj HaumH, urpaumma KojuMa je pacTao MpOIEHAT NEXUAPUPAHOCTH, OMANa0 je

ocTBapeH Opoj moeHa ca JIMHUje CI000IHNX Oarama.
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I'padux 12. [Ipuka3 kopenanuje BpeJHOCTH TOCMaTpaHUX ITapameTapa

Ca rpaduka ce jacHO BUAM Ja TMOCTOjH BHCOKO CTaTUCTUYKM 3HAa4ajHA perpecuja y MPOIEHTY
JEXUJAPUPAHOCTH U OCTBAPCHUX TMOEHA y MOKYyIIajy 3a TpH noeHa rae je p=0.001** (Pearson-oB
TecT). Y TOM CMHCIY, UrpadyuMa KOjuMa je pacTao HpOLEHAT AEXUIPHPAHOCTH, ONagao je

ocTBapeH Opoj moeHa.
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I'paduk 13. Tlpuka3 kopenaiuje BpeJHOCTH TOCMaTPaHUX TapaMmeTapa

Ca rpadpuka MOXEMO Ja TMPUMETUMO i@ MPOICHAT NEXUAPUPAHOCTH KOIIapKama HHje

CTaTHCTUYKHU 3HA4YajHO MOBE3aH ca OpojeM M3ryO0JbeHUX JIOMTH.
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I'padux 14. Ilpuka3 kopenauuje BpeJHOCTH NOCMaTpaHUX apameTapa

Ca rtpaduka MOXKeMO Ja TPHUMETUMO Ja TMPOICHAT JEXHIPUPAHOCTH KOIIapKaiia HUje

CTaTUCTHYKHU 3HAYajHO MIOBE3aH ca OpojeM CKOKOBaA.
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I'papux 15. Tlpmkaz pasnuke y BpeOHOCTHMAa 3a HWIpavye CBUX THMOBA 3a MOCMaTpaHH

napameTaptCcTaHapaHa ACBHjaryja

He moctoju craTrcTiyka 3Ha4ajHOCT y OCMOJIATHOCTH YPHHA TIPE M ITOCIIE YTAKMHIIE.
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I'papux 16. Ilpuka3z pasznuke y BpeIHOCTHMA 3a Wrpade CBHUX THMOBAa 3a IOCMaTpaHU

napameTaptcTaniap/Ha JeBujaruja

He moctoju craTrcTiyka 3Ha4ajHOCT y IPOMEHHU 00je ypHHa Mpe U TIOCIIe yTaKMHUIIE.
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I'padux 17. Ilpukaz pasnuke y BpeIHOCTMMA 3a HWIpaye CBUX THMOBAa 3a IOCMaTpaHU

napameTaptcTanaap/aHa JAeBujaruja

He mocroju cratucTvuka 3HA4ajHOCT y HMPOMEHHM CleUU(pHUUHE TEKHWHE ypuUHa Ipe U Iocie

YTaKMHUIIC.

91



JUCKYCUJA

1np Mununa Bykamunosuh-Becuh

\%
TUCKYCHUJA

92



JUCKYCHUJA np Mununa Bykamunosuh-Becuh

['maBHM MJB MCTpaKUBama IMPEICTaB/ha WCHUTHBAKRE CTATyca XHIPUPAHOCTH MIIAIHX
KOIlIapKalla TOKOM BHIICIHEBHOT TaKMHUYapCKOT TYPHUpPA, Kao ¥ TIOBE3aHOCTH CTEleHa
Jexujpanyje ca CIOPTCKUM YYMHKOM BPXYHCKUX CIIOPTHCTa, Te (hopMuUpame Mpenopyka o
Haje()MKACHU]Oj XUPALMOHO] CTPATETHjH CIIOPTHUCTA TOKOM TAKMUYEHa OBAKBOT THIIA.

Komapka je cnopT koju KapakTepHile akTUBHOCT BUCOKOTI' MHTEH3UTETa ca IOBPEMEHUM
nmeprouMa OJMOpa M TOBE3aHa je ca BEJIWYMHOM Tella CIOpPTHCTa. YTpaBo KOMOWHAIWja
MPETXOAHO HaBelEHUX (PaKTOpa M caM THIl CTAaHU-KPEHH akKIfje je MOBe3aHa ca TEeHIKUM
ryounnma 3Hoja u aexuapanujom (144-146).

TokoMm ¢u3nUKe aKTHBHOCTH HCTIApaBamke je 0OMYHO MPUMApHU MeXaHH3aM ociobahama
Torutore. McnapaBame 3HOja ca MOBPIIMHE KOXKE IIOMaXKe TeNly /1a PEryJuIle TeMIepaTypy. AKo
TEJI0 HEe MOJKE a/IeKBAaTHO Ja OcI000aM 3HOj ca MOBPILIMHE KOKe, OazanHa TeMieparypa Op3o
pacrte. Croma 3HOjema 3aBUCH O]l MHTCH3UTETa (PU3NYKEe aKTUBHOCTH, HHIMBHyaTHHX Pa3JInKa,
yCcllOBa cpeluHe, Kiumarusauuje, ogehe u ocHOBHOr cTaryca xuzaparauuje. CIOpTUCTH 4HjU
ryouTak 3HOja IpeBa3uiIa3d YHOC T€YHOCTH IOCTajy NeXUAPUPAHU TOKOM akTHUBHOCTH. [lakie,
ocoba ca BHCOKOM CTOIIOM 3HOjema Koja 00aBjhba MHTCH3WBHE BEXOe y BpyheM M BIaXKHOM
OKpYXemy Moxe 0p30 ja nexunapupa (147).

Jexunpanuja Kao MpoLec CMamemkha YKYITHE KOJTMYMHE TEIeCHE BOJIE Y CIIOPTY YIJIABHOM
HAacTaje Kao TOCJEIHIIa HETpaBHIHE HaJOKHane TeyHocTH. Kako ce aexuapamnmja 1mmojadana,
MPONOPIHMOHATHO Omanajy ¢U3MYKe M TCHXUYKEe TnepdopMaHce CropTucTe. TypHHPH
MoJIpa3yMeBajy 4ak u Behu pu3uk of aexunapanuje Oyayhu ma urpaun Mory mMaTi nportenikoha
Jla ce TOTIMYHO pexuapupajy u3Mmely u Hakon yrakmuna. Jexuapamuja ox 1% mo 2% TenecHe
TEKUHE TMOYUEE Ja KOMIPOMHTYje (U3MOoJoNmKe (PYHKIMje W HEraTWBHO yTHYYy HAa YYHMHAK
cnopructe. Jlexunpauuja Beha ox 2% of TenecHe TEKUHE MOXKE JOBECTH [0 MOpacTa TeJIeCHe
Temreparype, nopehama cpuyaHe (pekBeHIle, CMamelka yJIApHOT BOJYMEHA CpLA, CMambEHe
BOJlyM€Ha KpBU U yTHuyhu Ha (pyHKCHOHHMCame LEHTPAIHOI HEPBHOI CHCTEMa, IITO CyMapHO
3Ha4YajHO yMamyje cropTcko u3Boheme. Jlexunpanuja Beha ox 3% TenecHe TeKUHE J1ajbe OMETa
¢usnonomke ¢yHkuuje u nosehaBa pU3MK Ja CIOPTUCTH pa3BOjy TOILIOTY OojecT (TO jecT,

TOIIOTE TPYEBE, TOIUIOTHY MCIPIJBEHOCT WJIM TOTUIOTHH yzaap). OBaj HUBO JeXHIpAIHje je
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yoOW4YajeH y CHOPTY; MOXKE C€ M3a3BaTH 3a caMO caT BpeMeHa BekOama WM 4ak Opike ako
CTIIOPTHUCTA MTOYUEHE TPEHUHT Aexunpupan (147-149).

Komapka cnazma y cropToBe Koju AOMYIITajy YeCTy PeXUApATaIujy, Tako Ja CIIOPTHCTH
MOTY J1a YHOCY Mame KOJIMYMHE BOJE MPUKIATHIM TEMIIOM Ha OCHOBY CTOIIE 3HO]CHE U YCIIOBE
cpenuHe (TemrmepaTypa U BIaXHOCT). Mel)yTum u mopej Tora, jeiHa CTy/iija Mmokasyje Jia je OKO
50% MHIMBUAYATHUX U TUMCKHU CIHOPTHUCTA XUIOXHIPUPAHO HA MOYETKY TakMuuewa (124). Y
Haloj cryauju je 75-95% cBux komapkama OWJIO XUMOXMAPHUPAHO HAa MOYETKY yTaKMHULE U
HAaKOH yTaKMHIE, y 3aBUCHOCTH OJ KOpHIINEHUX MapaMeTpa ypHHa 3a BpEIHOBaWmE cTaTyca
xuapatanuje (34, 150). C 003upom na je nexuapaiyja TOKOM TaKMHUYCHa BEOMa BHUCOKA, je/laH
o] rIaBHUX ¢GupOEKoBa y TUMOBUMA je aJicKBaTHA HaJloKHana TeuHocTH. Mmajyhu y Buny na ce
KOIIIapKa Urpa y CIOPTCKHAM Xajlama, 1ojl Moryhoj BHCOKO] TeMIIepaTypu U BHCOKO] BIaKHOCTH
Ba3yxa, MOTEHIMjaJHy JAeXHIpanujy Tpebda cxBaTuT 030mbHO (151). Y komapuu, nako urpadu
UMajy TPWINKY Ja THjy TOKOM fime-out-a Kaja Cy 3aMEmhEeHH, OHHM WIIaK MOTy OWTH
onemoryhenu na onpike 6ananc reqnocta (152).

Behuna cnoprtucra y 0BOj CTYQMjHU HMj€ YHOCHJIA JIOBOJBHO TEUHOCTH KOja OJroBapa
ryOMTKYy 3HOja TOKOM urpe um Owin cy 3HaTHO aexuapupanu. Crtoma 3HOjeHma CIOPTUCTA je
aHaM3UpaHa y pa3IUuUTHM CTyAMjaMa U CHOPTOBMMA, M IIHMPOK CIEKTap pe3yJirara je
3a0enexeH.

Baxxnu (akropu Koju yTHYy Ha TPOAYKIH]Y 3HOja TOKOM BekOama Cy THIl (DU3MUKe
aKTUBHOCTH (aepoOHM M aHaepoOHM), aKIMMaTH3alMja, CTakbe XHUIPUPAHOCTH, HHTEH3UTET
BexOama, (U3MUKa BEIMUMHA, U KoiamuuHa ozxehe mimm ompeme koja ce Hocu. IlpBa wernpu
¢dakTopa ¢aBopu3yjy Behy cTomy 3HOjea KOA TpKaya jep Cy aepoOHO oOydeHw,
aKITMMAaTH30BaHU, XUIPHUPAHA U KOHTUHYUPAHO Bek0ajy BUCOKMM HHTEH3UTETOM (153).

[Tpoceuna croma 3HOjema U3 Hay4YHE JUTEpaType KOJ CIIOpTHCTa MOXKe aa Bapupa of 0,5
1 / cat mo Bume ox 2,5 1 / car (147). Bucoka croma 3Hojema 2,7 = 0,9 1 / car y Hamem
UCTPaXMBalky MOKE€ OWTH TOCIEIMLIa HEKOJMKO pasiora: Bucoke Ttemmeparype on 30°C y
CIOPTCKOj] XajlM, Tpajale TakMHuYeHma (IBe HelIesbe), yTAaKMUIE JaH-3a-JaHOM M BHCOK
nHTeH3uTeT BexOu (Tabena 6). Crona 3H0jema y Hamoj cryauju (2,7 = 0,9 1/ cat) je Ouna puma
Hero y cryauju Broad m xoaytopa (154). OHu cy mnpoydaBajgu TaKMHUYEHE Ca TPYIOM
KOIIIapKalia CIIMYHOT y3pacTa HamMM ydecHurmMa. Croma 3Hojema je 6mna 1,6 = 0,37 1/ cat, a

yaoc teynoctu 1,08 + 0,64 1 / car. OBa cTyamja je crnpoBeleHa y JIETHUM YCIOBHMa Ha
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temneparypu of 23°C u Bnaxuoctr on 41%. Iloctojana je Benmka pasnuka uzmel)y Haime u Te
CTyAHj€ Y TEMIIEPaTypy U BIAKHOCTH y CIIOPTCKOj ABOPAHHU y K0jOj Cy C€ OApIKaBajie yTaKMHIIE
(y mamoj cryauju 30 £+ 2°C, 55 + 4%). Ctona 3HOojeha y HaIOj CTYIUjU je OMCcKa H3ydaBamy
Bergeron u xoaytopa (155). ¥V Toj cryauju cromna 3Hojema usmehy 1,7 1/ cat u 2,4 1/ car je
3a0erexeHe 3a jeJlaH TEHUCKH MeY O Tpu ceTa y ToruM yceiouma (31,9 + 0,5°C, 55 = 0,2%).
VY uzBemrajy Maughan n xoaytopa (156), TokoM TpeHHHra, cToNa 3HOjema Ko 24 gyndanepa,
Ha 24-29 °C je 1,35 + 0,275 1/ car. Shirreffs u xoaytopu (157) cy ananuzupanu 26 dynodanepa
KOpUCTEhM HWCTy METOJONOTHjy ca HCTUM TpajalbeM TPEeHWHIra, ald y 3HATHO TOIUIMjUM
yciosumMa (32 °C), u 1oounu cpemy cTomy 3Hojema on 1,46 1/ car, ca oncerom ox 1,12 mo 2,09
1 / car. Hamm pe3ynraTu Cy mMOKaszajgd BHUIIY CTOIy 3HOjeHa, y mnopehemy ca mpeTxoaHuM
cryaujama. ['maBHUM pasnor 3a To Oum Moria jga OyJe YMIGHHUIA Ja je€ Hallle HCTPAXUBAME je
CIPOBENICHO TOKOM TaKMUYEHa Ha TYPHHUPY, a HE HAa TPEHUH3UMA.

BaxHo je HarmOMeHYTH Ja caM CTENeH 3HOjermha MOXKE jaKo Jla Bapupa y 3aBHCHOCTH O]
MO3WIIHje Y TUMY I1a YaK M KOJ MCTOT WTpada TOKOM pa3IMYUTHX JaHa. Y3pOIU OBOME MOTY
OWTH PA3TUYUTH KAO IITO Cy TEHETCKE KapaKTEPUCTHKE, TEJIECHA MOBPIINHA, TPUIPEMIBEHOCT
opranu3mMa Ha mnoBehame Temreparype, MHTCH3UTET TPEHAKHOT Ipoleca W aMOWjeHTAITHH
yciosu (126).

YTBpauaM cMo J1a cy IEHTpH UManu HajBehy cTormy 3HOjema Kaja je oBaj mapamerap je
n3pauyHat 1no MuHyty edextuBHe urpe (I'paduk 9). Canunu pesynratu cy 100HMjeHH KaJla cMO
aHAIIM3MPAITH CTOITy 3HOjerba Ha moBpuiuy Tena (BSAm?). Hajseha croma 3Hojema 3a eHTap ce
Moke oOjacHuTH BHCOKOM BSA, Behum Opojem 3HOJHUX XkIe3aa, U caMuM TUM Behom crormom
3HOjema y mopehemy ca MaroM BSA crioptucta (I'paduk 2) (158).

KopumhemeM creneHacTe BHUIIECTPYKE perpecHoHe TexHUke, Havenith w  van
Middendorp cy mokazanu Ja je YKyIHH TyYOMTaK 3HOja Beoma 3aBucaH oj BSA. Onu cy
mokazanu na 50% ryOuTka 3HOja 3aBHCH O]l BEJIMUYWHE Tena (MOBPIIMHE WM Mace), a MHOTO
Mame 3aBUCHH 07 ¢uznuke Kouaunuje. OBaj mojaTak je JOJAaTHO MOAPKAaH MojaluMa Jia
KOITapKamy ca cpeabuM BSA ox 2,27 m” umajy cromy 3Hojema ox mpeko 1,6 1/ car y
ymepenuM ycioBuma (20 °C). Cromna 3HOjema KoJ Behux Kolnapkaiia je Ouia BHIla HEro Ko
dynbanepa i Tpkaua ca BSA ox 1,97 m*u 1,92 m* koju cy BexGamM y eKCTPEMHUJUM YCIOBHMA.

(153).
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[Topehemem crorme 3HOjema 3Mel)y TpeHHHTa U yTaKMUIIE TIOCTOjU Behu cTerneH 3Hojema
TOKOM TaKMHYapCKe YTaKMHIIE BEPOBATHO 300T M3paKeHHjer (PU3MUYKOT Harmopa y OJHOCY Ha
TPEHAXHU TIPOIIEC YHjH C€ MHTEH3UTET BPJIO YECTO J03Mpa Kako OM WUrpadd yrmpaBO MOTIIH Ja
py’ke MaKCUMyM (H3UYKHAX CITIOCOOHOCTH Ha camoj yrakmuiim (126).

Unak, 3a paznuky oxa pexuapanyvje "BaH TepeHa" Koja ce cnabuje CIpoBOAM, HA OCHOBY
BehuHe wucTpakMBama MOXe Ja ce 3aK/by4M Ja KomapKamy (YIpKOC 3HAa4ajHOM TyOUTKY
TEYHOCTH TOKOM YTaKMHIA WJIM TPEHUHTA) PEIOBHO U Yy JOBOJHHO] MEpH HaJlOKHal)yjy T€4HOCT
Kana ce Hal)y Ha caMoM TepeHy. Tako cy Broad v capagHuiy 3a0eieXuin MojaBy AeXUapaIuje
(ox 2% TenecHe TexxuHe) koa camo 10% Kkormrapkaiia 3a BpeMe TPEHHHIa WK YTaKMUIIE 0K je
BehnHa mux (60-70%) Omna y cramy eyxuapalyje Wid MUHUMallHe — oYeTHE aexuapanuje (<
1% Ttenecue texune) (126). YKynHo yHOC TE€YHOCTH Wrpava y Hamoj cryauju je 1,87 + 0,82 1
(Tabena 6), mTo HHje OWIO MOBOJHPHO J1a C€ HAJOKHAIM T'yOHWTaK 3HOja. YTIPKOC HEIOBOJHHOT
pexuapanmjy, CpeImbH MpoIeHat aexuaparammje je ouo camo 0,9% (Tabena 6).

TokoM TakMHU4YeHa YHOC TEYHOCTH HAIIMX YYECHUKA YKJbydyje CropTcka mmha, Kao u
Boay. IloCTOju HEKONMKO CTyaWja O YHOCY TEYHOCTH M CTONHM 3HOjEea KoIlapKama Ha
TaKMHUYCHY. MHOTO BHIIIC FbUX UCTPAXKYje OBE MapaMeTpe TOKOM TPCHUHTA.

Hama crynuja je nmokasana CTaTUCTUYKM 3HAYajHy MO3UTHBHY Kopenauujy usMmely crome
3HOjea M YHOCA TEYHOCTH. TakBy IMOBE3aHOCT Cy paHHWje uaeHTudukoBanu Palmer m Spriet
(145) u Silva u koaytopu (159). Paznuuure cryauje mokasyjy 1a ¢y CliopTHCTH 00Jbe XHIpHUpaHa
KaJga y3UMajy CIIOPTCKE HamuTKe Hero kaaa mujy camo Boxy (160, 161). Cnopructu nakiie
Ha/lokHal)yjy TyOuTaKk TEYHOCTH TOKOM BeXOama M OMOpaBKa KOpPHCTEhM CIOPTCKE HANUTKE y
nopehemy ca BojoM (55, 56). Jenan ox Mmoryhux pasiiora 3a OBakBa ca3Hama j¢ HajBEpOBaTHUjE
JI0JIaTaKk apomMa Koju Mo00JbIIaBajy YKyC HamuTaka. Y HaIloj CTYIHjH, OJ 8 TUMOBa, camo je
jemaH KOpHCTHO cHOpTcKo muhe, 3 ¢y KOpHUCTHIA BOAY M 4 Cy KOPHCTWJIA MEUIaBHHY BOJC H
cnoprckux mmha. Kanma ce aHanmu3upa cratyc XuapaTandje 3a cBa TPH IapaMmerapa ypuHa y
3aBUCHOCTH O] TUMa, Moxe ce younTH (I'padurm 3, 4, 5) na cy cBM mapameTrpu XuapaTanuje
THMa 6 OMJIM CTaTUCTUYKU 3HAYajHO HWXKU Y opehemy ca JpyruM THMOBHMA, LITO yKa3yje Ja je
€KWIla OBOT TMMa OWIia HajMame Jexuapupana. Paznuka ce Moxke 00jaCHUTH YMIEHUIIOM J1a je
THM 6 y3MMao MNPaBUIHY PaBHOTEXKY BOJIE M CIIOPTCKOI HAamUTKa y TOKy Hrpe. bp3a u
KOMIUIETHa OOHOBa OallaHCa TEYHOCTH HAKOH BekOama je BakaH JIe0 Ipoleca OIopaBKa,

MOCTaje joul BaKHUja y TOIUTUM M BIaXHUM ycioBuMa. M30o0p muha xoju he ce xoH3ymupaTu
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mociic BexOama MOXKe W 3amcra Om Tpebamo ga Oyjpe Jpyraduju y 3aBHUCHOCTH O]
WHIUBUAYATHHX TTOTpeda. ['yOUIM BOJIE U ENEKTPOJINTa MOTY OWTH OJ1 3HaYaja y IeprUoay mociie
BexOama M y MPUNPEMH 3a J1aJbil HACTaBaK TPEHUHTA. Y TOTJIENy OJprKaBama KUBOTA, MaJo je
BEpOBaTHO Jaa he HCHpIUbMBame cyncrpara (Mummha v TIMKOTeHA M3 jeTpe) UMaTH HeraTUBaH
edekar KoJ WHade 37paBe ocobe, ajdu TyOWTaK BOJE, aKO HHUje peBep3uOMIIaH, MOKE HMMaTH
030uspHe nocneauue. [la 6u ce nocruria ehekTuBHA pexuapaTanyja nocie Bex0ama y 10BOJbHO
TOILIMM YCJIOBMMA JIa U3a30By I'yOMTaK 3HOja, pexuaparanroHa nuha tTpeda 1a cagpixke yMEepeHo
BHCOKE HUBOE HaTpujyma (HajmMame 50 mmol/l), mnyc mano kanujym; U3BOp CyICTpara HUje
HEOIXOJaH 3a pexujaparanyja, Hako Maja KOJMYMHA YIJbeHuX xuuapara (<2%) wmoxe
no0oJblIaTH CTOIY HMHTECTHHAJIHE pecopryje Hatpujyma u Boge (162). Pexupparamuja
pacTBopuMa 0e3 HaTpUjyMa HM3a3MBa MPUMETHO CMamelke y 00MMY IIa3Me KOje je BEpOBaTHO
nyOspe o TYOWTKa HATpHjyMma, IITO pe3yJITHpa HOPMAaJTHUM BPEJHOCTHMA HATpHjyMa Yy KpBH
TOKOM BexkOame. Kama je Hatpujym Takohe oOe30eheH, ouyBame BOJIyMEHA IUIa3Me CIpedyaBa
noBehame HaTpujyma y kpBu. OBa 3amaxkama MOTY Ja Oyay of KJbyYHOT 3Hadaja Kajaa je YHOC
TEYHOCTH Behr o1 TyOMTaKa TeUHOCTH TOKOM Bexbama (163).

YHOC TEYHOCTH MIIJMX KOIUApKalla y Halloj CTyAuju je 6uo Behu Hero y cTyaujama
Australian Institute of Sport TOkOM TakMu4ema y JeTHk0j ce3oHu (23°C) y kojuma je yHOC
TeqHocTH ouo ox 0,465 mo 1,69 1 (164) u y crymuju Broad w koaytopu (153) xoju je mpujaBuo
yHoc Teunoctu 1,079 £ 0,615 1 / car 3a MyIike Komiapkaiie TOKOM TPEHWHTAa U TaKMHUYCHA.
YHOC TedHOCTH KOju CcMO 3abenexxuin je Takohe Omo Behm Hero y cryamju Osterberg u
koaytopu (124) (1,0 £ 0,6 1) u Palmer u Spriet (145) (1,0 £ 0,1 1/ cat). Jenan ox pasnora 3a To
MOJKe OWTH TeMmIepaTypa y MECTy oJip’KaBamba M HUBO KOHKypeHIHje. KonmnmauHy TedHOCTH Koja
je JOCTyITHa UrpadyuMa TOKOM TPEHHHTa, a IOTOTOBO TOKOM YTaKMHIIA KaJla KOIIapKalld HUCY Y
MOTYHHOCTH Jia CBOjEBOJHHO HAIyCTE TEPEH W PEXUAPHPAjy ce, Beh Mopajy na uekajy time-out-¢
Wi may3e u3Mel)y derBpTHHA. 300r TOra W IOCTOje BEJIMKE pa3iMKe Yy KOJMYUHH YHETE
TEYHOCTH 32 BpeMe yTaKkMITUIE Ko7 cBakor urpada (129). Melytum y Haioj cTyauju Huje Ouino
CTaTUCTUYKHU 3Ha4yajHE pa3jIMKe Yy YHOCY TEUYHOCTH u3Mel)y TMMoBHMa, HUTH u3Mely nosunuja y

tumy (I'padunu 7 u 8).
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Ha ocHOBY cBera u3i10XeHOT Y 0BOj CTYIHjH MOKEMO M3BECTH ciienehe 3aKkibydKe:

1. BpemHocTn mapaMeTrapa XHAPHUPAHOCTH MJaJUX KOIIapKamia IOoKasyjy Ja jé TOKOM
TaKMHYapCKOT TYPHHUPA JIOLLIO A0 MPOrPECUBHOT CHIKEHA XUIPUPAHOCTH CIIOPTHCTA

yciiea MOHaBJbaHOT U3Jjlaralkba MHTCH3WBHUM (l)I/ISI/I‘IKI/IM Haropuma.

2. C o03upoM Ja je 0OJHOCY Ha BpeMe NPOBEICHO y UTPH CTEIeH 3Hojema HajBehu Kox
urpada Ha IO3MIMjU 5, youyaBaMoO Ja JyXHWHA (U3NUKe aKTUBHOCTH Kao M TeJecHa

IMOBpLIMHA UT'pava OuUTHO ACTCPMUHUITY CTCTICH BbUXOBE XUAPUPAHOCTH.

3. Henocrojame pa3iuke y yHOCY TEYHOCTH M3Mel)y mosunuja urpada y TUMy HaM, y3
CBE NPETXOJAHE pe3yJNTare, yKaszyje Ja MIAAN CIIOPTUCTH HEMajy IOBOJFHO 3HAMA O
NpaBUJIHO] M NPAaBOBPEMEHO] pexuIpaTaldju, Te He Mocenyjy HU oarosapajyhe

XUApaTaliuoOHE HABUKE.

4. TlosutuBHa Kopenauuja u3Mmely BHIIer HHAEKCa KOpHCHOCTH M Beher mpoueHTa
JNEXUIPUPAHOCTH KOIIAapKalla W3 HOBOI yIVIa Cyrepulle Ha BaXKHY YJOTY

JIexuaparaiyje y modosplamy TAKMIYapCKUX Hep(OopMaHCH OBUX CIIOPTHCTA.

5. Tlopemehen xuzmpaTanMoHM CTaTyC KOIIApKalla HEM30CTABHO OTEXaBa HHHUXOB
OIopaBak ¥ HEMHUHOBHO BOJW YMamemy HHUXOBOT CIIOPTCKOT YYHHKA. YKOJHKO CE
y3Me y 003up mojiaTak /ia je oBa CTyZMja CIpoBe/ieHa Ha KOIApKallIiMa CTapOCTH OKO

20 roauHa, TOMEHYTe KOHCTaTanuje no0ujajy Ha jour BehieM 3Hauajy.

6. JloOujenn Hayna3yu MOTY MOCTYKHUTH Y IIPABUIIHOM pa3yMeBamy CI0XKeHuX rnopemehaja
BOJICHO-COHOT' 0ajlaHca KoOju TpaTe (QHU3MYKEe HANope KOJ| BPXYHCKHX MIIaJnX
cnopructa. OBa ca3Hama 3aTO MOTY OHTH O/ BEJMKOT 3Ha4aja y IUIaHUPAmky
Haje()UKACHUjEe XHIpaTallMOHE CTpareruje (MJIAAWX) CIIOPTUCTA TOKOM TaKMHUYCHA

OBaKBOT" THUIIA.
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