JEAHOT'OAULIIHHA ITJIAH U TTPOT'PAM

PAJIA Y OABOJKAIIKOM KJIIYBY



JeTHOrOAMIIIbY IJIAH M IPOrPaM y cebu tpeba na campxu cienehe

eJIEMEHTE:

1. Cucrem TakMuYema

2. OOuM u TMHAMUKa KOHTPOJIE 3/IpaBJba U MPUTTPEMIBECHOCTH

3. Tlepuommsanuja — npuIpEeMHH, TAKMUYAPCKH U TPEJIa3HU TIEPUO/T

4. Tlpumepu MUKPOLHMKIyCca Y CBAKOM O] OBHUX Tepuoja ( 3a KIyOOBE KOjH TPEHUPA]Y

JEIIHOM U 3a OHE KOjU TPEHHPA]y JIBa MyTa JTHEBHO)
5. Cnoprtcka ¢popma

TI'ogummwby MJ1aH ¥ nNporpam

1. YBoa

VY cB0jOj IpaKkCH HEMOCPEIHOT pajia y 0J00jKAIIKOM CIIOPTY, KA0 TPEHEp MYIIKHX U
kKeHCckuX ekurna y CpOuju ¥ WHOCTPAHCTBY, ayTOp OBOT paja C€ CPeTao ca MHOTHUM
KOHIICTIIMjaMa TpeHUHra oj0ojKaiia, Kako y CMHCIy ToJu3ama crenuduyuHe
CIIPEMHOCTH, TaKO U Yy CMHCIYy Kpeupama ondojkamike urpe. C 003upom 1a oadojkamnika
urpa Hema yTBpheHe CTaHIap/e, Kao MTO UMajy TEXHUYKE AUCIHUILTUHE, HECBPCUCXOIHO
je yTBphHBaTH CTaHE MEpe, Kao Ha IPUMEP, KAOd, KOAUKO NYMda, KOjoM OP3UHOM U Y KOM
cmepy Tpeba na ce kpehy mojeAuHM Wrpadd y Toky urpe. Takohe je HecBpCHCXOAHO
onpehuBaTH, KOJ CBUX Mrpada, jEIUHCTBCH HUBO aépOOHUX M aHACPOOHUX CIIOCOOHOCTH
— KamanuTteTa, kKao M ofHoc u3Mmehy Tux kamanuteta. OBe UYHIbEHUIIE JOHEKIIE
OTIpaBJIaBajy MOCTOjakbe Pa3linKa y INIAHOBMMA M MPOrpaMUMa TPEHUHTA, KOje KPeupajy
MojeIMHU TpeHepH. Te paznuke ce 0JHOCe, YIIIaBHOM, Ha U300p TPEHAKHUX CPE/ICTaBa,
Ha Jo3upame onrtepehema, Ha CTPYKTYpY, OJHOCHO pacropel] TPEHWHTa Yy OKBHPY
MUKPOIIMKITYCA. ..

MehyTtum, nako Hema CTaHJapAHUX BeJMYMHA Y TUIAHOBUMA M IPOrpaMUMa TPEHUHTa
o00jKkaiiia, MOCTOJU BPJIO CTaHAAPHU OMOJIOIIKKA OKBHUPHU, MPEKO KOJUX HEe O Tpebdaso
na ce mpenasu. M Hajmame ojcTyname 0]l OMOJOMIKMX 3aKOHHUTOCTH, IO MpPaBUILY,
yCJIOBJbAaBa HEYCIIEX y TpUOpEeMH oja0ojKaimia, IITO je TMOTBpHEHO MHOTHUM
UCTpaXMBambUMa, MOCPEAHO U HEMOCPEIHO BE3aHUM 3a OBaj cropT. 300r Tora CBAaKH
TPEHEp, aKO JKEJIM OCUTYPAH yCIeX Y pa3Bojy CBOJHX Urpaya, Mopa Jia Ce Makap y OCHOBH
yIo3Ha ca IMOjeIMHUM Hay4YHUM JUCIMIUIMHaMa (Iearoruja, rncuxosoruja, O6uonoruja,
¢usnonoruja, GMOMEXaHNKa, METOOJOTHja...), KOJUMa C€ BpPJIO JIAKO MOTY pEIUTH,
Hau3IJe/1, HepeIuBY MPoOJIEMH Y Kpernpamy 0100jKalllKe Urpe.

Onmrtu craHgapau ce y oa00jiM HE MOTY OAPEIUTH, jep Cy UTpadyd pa3IndUTHX
KOHCTUTYITja W PA3IMUUTUX CIIOCOOHOCTH, a OCHM TOTa Yy CaMOj] WTPH HE IIOCTOje
CTaHJIap/IHU TTOKPETH U KpeTama. Y UTPH Ce CBE OJIBHja ca MpoMeHaMa (Op3uHa MoKpeTa.,
Op3uHa KpeTama, cMep KpeTama, Opoj CKOKOBA...), KOje JUKTHpaA cama CUTyallfja urpe,
OJTHOCHO TIPOTUBHUK, TAKO JIa j€ CBaKa YTaKMHUIIA YBEK OPUTHHAIIHA, Y YEMY U jeCTe Apaxk
oBe cropTcke urpe. Mmak, 3a cBakor ce MojeuHIIa — 332 HErOBO TPEHYTHO CTambe, Ha



OCHOBY OATOBapajyhmx TECTOBa 3a MEpemEe M TMPOICHY OHHUX CIOCOOHOCTH, KOje Cy
Ba)KHE 32 0J100jKYy, MOXE OJPEAUTH wmd, Kadd, Kako U KOAuKo Ja TpeHHpa, na Ou ce
MOCTUTIIO o/ipel)eHo MOo0oJbIIake Y €PUKACHOCTH HCIIOJhaBamkha €IeMEHATa 0/100jKaIIKe
urpe.

OCHOBHO XTE€HE CBUX TpPEHEpa CBETa je Jla ce y TOKy oOydyaBama M yCaBpIIaBamba,
OJJTHOCHO Yy TOKY TPEHa)KHOI' IIpOoIleca, PEeIaTUBHO MaKCHMallaH Pe3ylTaT MOCTHTHE 3a
pEeIaTUBHO MUHHMAIHO BpEME, a y3 ONTHMAaJHYy MOTpouiky enepruje. OBo je moryhe,
YKOJIMKO C€ MOIITY]y oApeheH! TUAaKTUIKN IPHUHIIUIIH:

4 O] JIaKOIET Ka TEXKEM,
4 O] IIPOCTOT Ka CJIOKCHOM,
4 0OJ1 MO3HATOT Ka HETIO3HATOM.. .

2. CucreM TakKMH4YeHa

¢ IIpBencrBo:

TakmMudeme ce cipoBoH Yy CKIaay ca MehyHapogauM npaBminMa 0100jKaIllKe Urpe,
onpenbama IlpaBunmHuka o peructpauuju oadojkamkux kinyooBa u urpaya OCPC,
[IpaBunauka o takmuuery OCPC, Ilpomnosuiuja TakMHYEHa W OCTAIMX IMO3UTHBHUX
MpoIrca 000jKallIKe OpraHu3aIyje.

JIura Gpoju oapehenu 6poj exuna. TakMuyeme ce CIIpOBOIN Ha JUTAIIKOM MPUHIIUITY
M 0 JIBOCTPYKOM 00j cucteMy. HakoH 3aBpIeTka JHUTamKor TaKMHYema mpBe 4 -
tacupane exurne urpajy Iliej — od 3a npBaka. ¥ nonydpunany Ilnej — oda urpajy 1 u 4 —
IlacupaHa ekuna u 2 U 3 — miacupaHa U3 JIMTALIKOT Jiela TaKMHUYEeHha y JiBa JoOujeHa
cycpera, Mo CHUCTEMY Ja ce MpBa yTaKMHIAa Mrpa Koj ciabuje IulacupaHe, Apyra U
eBeHTyatHO Tpeha kon Oosbe macupane ekurne. [[oOeaHUIIM OBUX yTaKMHIIA WUTPajy
¢unane Ilnej — oda, takohe y aBa mobujeHa cycpera MO HMCTOM CHCTEMY, Kao HU
nosypuHare.

¢ Kyn:

Kyn Takmudeme ce ofBuja Ha mpUHLUIY TypHHpa. [loOeqHUIM OBUX TypHHUpa ce y
opeheHoM Mecely cacTajy Ha (UHATHOM TYPHHUPY y TPH JaHa.

3. O0uM W JMHAMHKA KOHTpOJie 3[paB/ba M NPHIPEM/bEHOCTH
oa0ojKkama

¢ Kourtpouaa 3apasba:

[Ipomno3uiyje Hamaxy Ja JeKapCcKH Mperjie]l He cMe OUTH cTapuju o 6 Mecelu, IITO
je Heku mMuHUMYM. Mehytum, Tpenepu Ou Tpedasio ma ce 3ajaxy, KOJUKO TOJl UM TO



TEIKO IMajajo, /1a ce TUHAMUKA OBE JIEaTHOCTH CMaHju Ha 3 mecena, jep he Tako Outh
CUT'YpHH J]a MOTY CBOje CIIOPTHCTE MAaKCHMAJHO Jla ONTEpeTe y TOKY TpeHWHra, 0e3
PH3HKA 10 IbHUXOBO 3/IPABJBE.

¢ Konrtpoaa npunpemM/beHOCTH:

llITo ce mpUNpPeMIbEHOCTH THYE, MHUCIIU CE Ipe cBera Ha (GU3HUKY IPHIIPEMY, 33 KOjy
nocroje MHore yHupuuupane Oarepuje TectoBa. Ox cBuX TuUX OarepHwja TecToBa 3a
npoueHy — (GHU3MYKE  IPUIPEMIbEHOCTH, YMHH  C€  HAjIPUXBATIBHBUjOM U
HajTIpPUMEHJBUBHjOM cieneha:

a) aHTPOIIOMETPH]CKH TECTOBHU:

¢ TtenecHa BucuHa (TV)
cencha Bucuna (SV)
noxsar 3a cmed (DS)
noxaar 3a 6ok (DB)
tesecHa Maca (TM)

pacnoH pyky (RR)
unHjekc TenecHe mace (MBI)...
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0) MOTOpHYKH TECTOBH (00jalTmhemha OBUX TECTOBA JIaTa Cy y MPHIIOTY paja):

¢ TeECT 3a MPOIICHY CTapTHE Op3uHE U Op3MHE TpUamka,
,»JaIaH TecT” — 3a MPOIICHY arkJIHOCTH,
,»J€JIKa TecT” — 3a MpoIeHy OP3UHCKE U3JIP>KIBUBOCTH (aHAaepOOHE),
,,CaplIeHT TecT” — 3a MPOoILIeHy OP3MHCKE CHare HOry (CKOYHOCT),
,CaplIeHT TecT ca Kiyme’ — 3a MPOIEHY EKCIJIO3UBHE CHare HOry
(cxkouHOCT),
,,AOaIaKOBJHEB TECT
Oanama MeauuuHKe (3kr 1 1Kr) — 3a npoleny Op3MHCKe CHare pyky,
,,KyIep-oB TecT” — 3a MpoleHy aepoOHe U3JIp>KIbUBOCTH,
MPETKJIOH Ha KITYIU — 32 IPOLIEHY MOKPET/BUBOCTH Y 37100y KyKa,
HCKPET — 32 POIICHY MTOKPETIFUBOCTH Y PAMEHOM 3TJ100Y...
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Ha ocHOBy OBHX TecToBa ce JIakO MOTy MpPaTHUTH IOCIEAMIIE TPEHAXHOI paja,
OJTHOCHO HaNpeaK, CTarHalyja Wik Ha3aJ0Bamke Y UCII0JhaBAhY MOTOPHUYKUX JTUMEH3H]ja
onbojkamia (eKCIjIo3MBHa M Op3MHCKAacHara, Op3uHAa, M3APKJBUBOCT, (IIEKCHOMIIHOCT,
KoopauHanuja...). OBa Oarepuja TecTOBa, 3a MPOIEHY (U3UYKE MPUIPEMIHEHOCTH
onbojkamia, Tpeba fma je y ontuiajy 6ap 3 myra y TOKy TaKMUYapcKe Ce30He (IMoYeTaK
MPUIIPEMHOT TIEPHO/Ia, TTOYETaK MPBOT JeJIla TAKMUYAPCKOT MEPUOoIa U MOYETaK APYror
Jienia TAaKMUYapCcKor Ieproja), a Moxke 1 yemnrhe.

4. Tlepuoamsamnuja

CrnopTcka mpakca je Mokasana jJa ce TpaHcopmaluja MOTOPUYKHUX U OCTaJIMX
CIIOCOOHOCTH, MOX€ M3a3BaTH NPHUMEHOM Pa3IMYUTUX METOJa M CpeAcTaBa TPEHMHTra.



[ToTpebHO je omabpaTu HajeduKagHUjEe METOJE W CPEICTBA, YHjUM OH C€ JI€jCTBOM
ONTHMAJIHO YTHUIAJO0 Ha TpaHcHOpMAlMOHE M aJalTal[OHE MPOIECe y OpPraHu3My
cioptcre. CBe TO, HApaBHO, MOpa Jla Ce YCKIAAM Ca 3a/JalllMa, KOjU CE MOCTaBJbajy
npej1 CIOPTUCTY Y TOjEeAMHUM MIEPUOANMA pajia.

[Tpuanmn HagonTepehema Ha KojeM ce Oa3upa CIIOPTCKH TPEHUHT HE OM MOrao jia ce
cripoBesie 0e3 ajgeKkBaTHE IepHOAM3aAIMje TpeHaKHOr pana. [lox oBuM mojMoM ce
noJjpa3yMeBa TOjeNa YKYITHOI BpEMEHA Tpajarba TaKMHYapCKe CE30HE Ha BPEMEHCKH
kpahe mnepuonme. OcHOBHa (QyHKIHMja NepuoaM3allMje ce Oorjena y HEONMXOIHOCTH
NOIITOBaba  (DU3MOJIOMIKUX  3aKOHUTOCTH KYMYJIAaTUBHHMX  yTHIAja TPCHAXKHUX
ontepehema Ha opraHusam CIOPTUCTE, P ONTHMAJIHUJEr JielloBama onrepehema Ha
no0oJpIIathe  CTamba HUBOA CIOPTCKE (opMe cropThcTa (HMBOA HCIIOJbaBamba
TaKMH4YapcKke e(huKacHOCTH) U u30eraBama crama npeTpeHupanoctd. Ca apyre cTpase,
BapHjaiuje y oOuMy, HHTEH3UTETY U YKYITHOM onrtepehemy, KojuM ce Tpeba AeloBaTH y
TOKY TpPEHa)XHOT paJa Ha OpraHu3aM CIOPTHCTE Yy IMJbY IMOOOJbIIaBakba HETOBUX
CIIOPTCKHX pe3ydTara, KOju ce He MOry ojaroBapajyhe carienatm u crpoBecTd 0e3
aJIeKBaTHE TO/eNe YKYITHOT epHo/a paja Ha Mame JesoBe. TH MamH J1e10BH oMoryhyjy
TpeHepy Aa Mpelu3Huje OAPeAN U IUIAaHWpa TPEHAaXKHA CPEACTBA M METOJAE y CKJIaay ca
3a7alMMa 3a CBaku IEepHOJ MpUIIpeMa, Jja YCKIIaau Tekyhe pagHe 3agaTke 1 MoryhHOCTH
CIIOPTHCTa y OJHOCY Ha OIINTH PAacHope] HAcTylla Ha TaKMUYCHHMa, Y OJIHOCY Ha
y4EeCTAJIOCT HACTYIa HAa TAKMUUYCHUMA U CI1.

OntuManHO 3a JbYACKM OpraHu3aM, Le0 LUKIyC TpeHHHra Ou 3amoueo ca
IPUIIPEMHUM, HACTaBUO C€ TAaKMHUYApPCKMM M 3aBpIIMO ca mIpenasHuM mnepuoaom. Ca
OMOJIOIIKOT CTAHOBMINITBA HajBehH J€0 BpeMeHa O Tpebaso Ja ce 0/IBOjU 3a MPUIIPEMHU
NepuoJi, ITO y YCIOBUMa OpPraHM30BaHOT TaKMHUYEHja HUje Moryhe peanu3oBaT, Ha je
IUIaHUpamke M MporpaMupame TpPEeHMHra Yy oJ00jKalkoM Kiy0y 300or Tora jour
CYNTHIIHH]E.

CucteM 0100jKalIKOT TaKMHYEH-a, 300 Jyre Jure u mnpeomnrtepeheHor mporpaMa
yTaKMHIIA, YCJIOBJbABA Ja HAjAYXKH TEPHOA Y IEIOM TOIUIIBEM IUKIyCy Oyre
TaKMUYapCKU TEpHOJ, LITO CE€ OCTBapyje Ha padyH ckpahuBama HPUIIPEMHOT U
mpenasHor Tepuoja. YMpaBO OBa YHWIHCHUIA HAJaXe BPIO OJrOBOpaH MpHia3
IUTAHUPalky W IporpaMupamy TPEHMHIra oA0ojKalla, Kako y Makpo, TaKkO U y Me30 U
MUKpoLukiycuMa. Hamme, TaMo rce je TakKMUYapCcKH MEepuojI AyroTpajaH, IITo je Cayyaj
y oabojuu, mocToje OOjeKTMBHU YCIOBH Ja C€ KOJ urpadya I[0jaB€ CHMITOMH
MPETPEHUPAHOCTH, a CcaMUM THUM U MoOryhHOCTH O30MJbHHUJUX 3PAaBCTBEHUX
komruukaiyja. CcBe ykasyje Ha TO J1a 0100jKallH, KOjU HE paJie Ha HAy4HO 3aCHOBAHOM
nmporpamy, he TemKko IOCTHNM OHA] HHBO CIHOCOOHOCTH (TEXHUYKO-TAKTUYKHX U
MOTOPHYKHX), KOju OM MOIJIM Ja JOCTHTHY. 300T TOra ce y caBpeMeHO] 0J00jIu CBe
BUIIIE MHCUCTHPA JIa C€ TPSHUHT CITPOBOJIM CHCTEMATCKH, a TUIaH M MPOrpaM TPEHUHTA J1a
Oyny ycarnamieHM ca pe3yjiTaTUMa HayYyHO-UCTPaXKMBAUKUX pajoBa y o00JIACTH
0/100jKaIIKoT CIopTa.



Jpxehu ce mpaBmiia a cBako Behe ofcTymame o OMOJIOMIKUX MpUHIUNA noBehaBa
pPU3UK HeEycllexa, OCMHUIJbeHa je oJroBapajyha CTpyKTypa ayTOHOMHOI LHUKIyca
TPEHUHTA, M0/IeJbEHOT Ha TPH TEePHOIa:

¢ IIPUIIPEMHU EPHOL
- OMIUTE NPUIIPEMHHU IEPUO]
- cnenu(puIHO IPUIIPEMHU TTEPHOL
- [peaTaKMUYapCKU MEepUos

¢ TaKMMYApPCKHU IIEPUOJ

¢ Tperia3sHH Nepuos

C 003upom 1a je cUCTeM 0JI00jKalIKoTr TakMuuewa y Penynunu Cprickoj TakaB z1a
jé TaKMHYapCKu Je0 TMOJC/heH Ha JBa Jena (JABOUMKIMYAH), CTPYKTypa jelIHe
TaKMHUYapPCKE CE30HE M3IJIe]a OBAKO:

npunpemHu nepuoo

MAKMU4apcKy nepuoo — npeu 0eo

npenazHu nepuoo

npunpemHu nepuoo

MAKMUYAPCKU nepuoo— opyau deo (Hacmasax iuee + niej ogh)
npenazHu nepuoo
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[ 1 ] 2 3] 1 | 2 | 3

(1 - npunpeMHuu nepuo/, 2 - TAKMUYAPCKH TIEPUO/I, 3 - IPENa3HU MEPUO)

CBaku 01 OBUX TEpHOJia CACTaBJbEH j€ OJ JBa MaKpOIMKIyca U Beher Wiu Mamer
Opoja Me30IMKIIyca UM MUKpoIukiyca. [lepuonnsaiuja ce onepaTuBHO U3paXkaBa Kpo3
MaKpOIMKITYCE, ME30LUKITYCE U MUKPOIIMKITYCE.

¢ Maxkpoyuxnyc —y OKBUpPY POrpaMUpama paja y OBOM BPEMEHCKOM IepUoay (Ce30Ha
WIA TOJyCe30Ha), HAa4yelHO ce Ae(DUHUINY TpPeHaXHH MEeToau, Koju he Outu
kopumthenun y pany. Kao mTo je mo3Haro, y OKBUPY MakpoOIMKIyca IOCTOj€ TpH
OCHOBHA TepHoja mHpunpeme (MPUIPEMHH, TAKMUYApCKU M TpENa3HU) U KpeTame
cnoptcke popme O6u Tpebamo na Oyae yckiaheHO ca OCHOBHMM KapaKTEpHCTHKaMa
TUX Tepuoja. PalnmoHanHM POKOBH 3a CBAaKM MepHOJ] Mopajy OMTH yckiaheHu ca
KaJICHIapOM TaKMHYeHa. TpeHakHa CPeJCTBa M METOJIe Ce TUIAaHHWPajy y CKIaxy ca
3ajjalMMa 3a CBaKH MEpHoJ, Kao U y 3aBUCHOCTH O 3Hayaja TakMuuema. [Ipu Tome
Tpeba cTporo BOJUTH pauyHa O YCMEpPEHOCTH (HU3WYKe MpHUIpemMe, 1a jau Tpeda 1a je
aKIeHaT Ha OMIITOj (U3MYKO] NMPUIPEMH, LITA je KapaKTEPUCTHYHO 3a CIIOPTHUCTE,
KOJU jOII HUCY JOCTUIJIM BPXYHCKM HHBO WJIM Ha CIIELHUJATHO] MPUIIPEMH, IITO je
ClTy4yaj KOJ BPXYHCKHX TakMu4apa. ¥ CKJIaay ca THM CpILIHU Ce€ TUIaHUPAe CpecTaBa
n ycinoBa 3a pan. Ilon Tum ce moapasymeBa ykymaH Opoj 4yacoBa TpPEHUHIa Yy
ceun(UYHUM YCIOBUMa, Kao M Oppoj YacoBa 3a CBAaKW MOJEAMHU NEpHOJ. 3aTUM
Tpeba mpeBUAETH OroBapajyhu 6poj TepMUHa 3a paj y TepeTaHu, Ha TPEHAKEpUMa,



oJlTa3aKk Ha TMpHIpEeMe 3a MMOjeIMHAa BaKHA TaKMUYCHAa, KOpUITheme cpeicTaBa u
METO/1a 3a OIOpaBaK, TeCTUpamA. ..

¢ Mesoyuxnyc — Y OKBHpPY IporpaMa pajia y ME3OIHKIYCY, Tj. IEPUOTY O] HEKOINKO
ceqmuia (OOMYHO O TPH IO HIECT CeIMHIA WIM MHUKPOLMKIyca), NehUHHIIY Ce
TPEHA)XHW METOIM KOoju he ce KOpPHCTUTH, JOK Ce€ TpEeHakHa CpeICTBa Camo
OPMjEHTALMOHO IIIaHUPajy. Me3oUuKIyCcH ce IUIaHupajy y CKIaxy ca 3aaganama
oarosapajyher mepuosia MakpoIMKIIyca, HOIITO ce y Ipouecy pana Hamehe morpeda
Ja ce MEepUOJMYHO MEHha YCMEPEHOCT TPEeHaXHOr mporeca. [Ipema Tome, mocroju
BUIIIE TUTIOBA ME30LIMKITYCa, OJ1 KOjUX OU ce Ka0 OCHOBHHU MOTJIM M3/IBOjUTH cienehu:

a) ME30IMKIYC y KOjeM je OCHOBHA OpHjEHTAllMja Ha IOCTCIICHOM
noBehawy o00MMa W WHTEH3UTeTa onTepehema WIH  YB0OOHU
mesoyuxayc. To je  ME30IHMKIyC KOJUM TIOYHEE  CBaKd
Makpouukiyc. tberoBa nmpumena nonasu y o03up U IMOCiIe HEKUX
npekuaa y TpeHUHry(0osect, mospeaa. .. )

b) Me3ormKkIycH y KOjUMa je OCHOBHA OpHjEHTaIMja yCMEpeHa Ha
OINIITY WK 0a3UuHy W CIIEIHjaTHy QU3UYKY MPUIPEMY Y CMHUCITY
noBehama (QYHKIMOHATHUX MOTYNHOCTHM W Jajbe ycaBpIlaBambe
HETOBUX MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH.

C) Ilpeomaxmuuapcku me30yuxknyc y KOjeM je OCHOBHH 3aJaTak
MOCTENICHO YBh)EeHe CHOPTHCTE y PEKUM U PUTAM TaKMHUYCHA. Y
OBOM ME30LIUKYCY je MOXKEJbHO Ja ce UCHpobajy CBe BapHujaHTe
BE3aHe 3a YCJIOBE Y KojuMa ce he ce CripoBOIUTH TaKMUYECHA.

d) Taxmuuapcku mezoyuxnyc je OHaj y KOjeM CHOPTHCTa y4eCTBYje Y
HU3y TakMH4Yema. BaxHO je 1a 3a oBaj ME30IUKIyC Oyje
IUTAHUPAaH ONTHMalaH Opoj TakKMHUYeHa, KOjU je J0BOJbAaH Ja
coptcka ¢opma Oynme, kKpo3 ydemhe Ha BHMa, JIOBEIEHA 0
BpPXYHILIa Y MOMEHTY Of[pXaBama IJIAaHOI TakMHuewma. Takobe je
Ba)XHO HAIIOMEHYTH, J1a C€ KOJ CIIOPTCKUX UTapa U CIIOPTOBA KOJ
KOJUX C€ TaKMHuYeHh€ OJIp)kaBa jJeTHOM CEIMUYHO, Y OKBHPY
TaKMHUYapCKOT TIEpHOJIa jaBJba HEKOJIMKO OBAKBUX TAKMHYAPCKUX
ME30LHKITyCa.

e) Mesonukiyc y KOjeM je TJIaBHA OpHjeHTallja yCMEpeHa Ha
OTOpaBaK CHOPTHCTE (npenasHu Me30YuKLyc).

¢ Mukpoyuxknyc — y OKBHUPY HpOTrpaMupama pajga y MHUKPOIMKIYCY, Tj. IEPUOIY O]
HEKOJIMKO JlaHa (OOWYHO jenHa cenMulla), ACUUAMPAHO ce JeUHHIIY TPEeHaKHa
CpeacTBa M MeToau, koju he 6utu kopumhenu y pany. OBne ce pagu o oapeheHom
Opojy TpeHUHTra, KOjU MpPEJCTaBJbajy PEIaTUBHO 3a0KPYKEHY LEIHHY Y OKBUPY
TPEHAXHOT TMporeca. Mopa J1a MoCTOju JOTUYKUA PEOCIIe]] TUX TPEHHUHTA, O KOJUX
CBaKM MMa IPETEeXHY YCMEPEHOCT Ha Pa3BHjame€ jeHOT OJ MoKa3aTesba, 0] KOjUX
3aBHCH pe3yJTarT.

5. IlpuMepu MUKpoOUMKJIyca y oaApel)eHMM nepuoaumMa MaKpoOLUKJIIyca



5.1. IIpumepu 3a ekune Koje TPeHUPAjy ABa MyTa HA A1aH

¢ MUuUKpPOUMKITYC Y OIIITE - IPUIPEMHOM MIEPHOTY:

Jan TpeHUHT npe noaHe TpeHuHT mocJjie nojaHe

ITon. Teperana + o10. TEXHHUKA y calH YBoI y IuimoMeTpujy + aepoOHU TPEHUHT
YTo. Onbojkamika TeXHUKA Y CaJIH YBoI y IuimoMeTpujy + aepoOHU TPEHUHT
Cpe. Teperana + ox0. TeXHUKA y calln VYBoz y mmomMeTpujy + aepoOHHM TPEHUHT
Yer. Onbojkainika TeXHUKA Y CaJIH YBoI y IuimoMeTpujy + aepoOHU TPEHUHT
Iler. Teperana + ox0. TeXHUKA y callid VYBoz y mimomMeTpujy + aepoOHH TPEHHHT
Cy0. Onbojkamika TEXHUKA Y CaJIH YBoI y uimoMeTpujy + aepoOHU TPEHUHT
Hen. AepoOHM TpEHUHT CJI000IHO

¢ MUKpOIMKIYC Y CHEHU(PUIHO - IPUIPEMHOM IIEPUOTY:

AaH TpeHuHr npe noaHe TpeHuHr nocJie nogHe
ITon. Teperana + 010. TeXHHKaA Yy callu Te-Ta + aepoOHU TPEHUHT
VYro. [Tnmnomerpwuja 3a HOore + TEXHUKA Te-Ta + aepoOHU TPEHUHT
Cpe. Teperana + 010. TeXHHKA Yy callu Te-Ta + aepoObHM TpEeHHUHT
Yer. [TnrmomeTpuja 3a pyke + TEXHUKA Te-Ta + aepoOHU TPEHUHT
Iler. Teperana + 010. TeXHHKA Yy calld Te-Ta + aepoOHM TPEHUHT
Cy0. [TnrnomMeTpuja 3aHOTe U pyKe + TEXHHUKA Te-Ta + aepobHM TpEeHUHT
Hen. AepoOHM TPEHUHT c10001HO

¢ MUuKpoUMKIyC Yy IpeATaKMUYapCKOM IIEPUOAY:

Han TpeHHHr npe nogHe TpenuHr nocJje noaHe

Ilon. Teperana + 010. TeXHMKaA Yy calln TeXHUYKO — TAKTUYKHU TPEHUHT
YTo. [Tnuomerpuja 3a Hore + TEXHUKA TexXHUYKO — TAKTUYKU TPEHUHT
Cpe. AepoOHM TPEHUHT TpeHUHI-yTaKMHIIA I CUT. TPEHUHT
Yer. Teperana + 010. TEXHHUKA Y calH TexXHUUKO — TAKTUYKU TPEHUHT
ITer. [TnuomeTpuja ya pyke + TEXHHKA TeXHUYKO — TAKTUYKH TPEHUHT
Cy0. Op0ojKalika TEXHUKA Y CaIH TpeHuHr-yrakMuna wiv CUT. TPEHUHT
Hen. CnobonHo CnobonHo

¢ MUuKpOUMKIYC Y TAKMUYapCKOM IEPUOAY:

Man TpeHuHr npe nogxe TpeHuHr nocie nogHe

IToH. Teperana + o10. TEXHHUKA y calH TEeXHUYKO — TAKTUYKHU TPEHUHT
VYro. [InnomeTpuja 3a HOTe U pyKe TexXHUYKO — TAKTUYKH TPEHUHT
Cpe. OnbojKalka TeXHUKA Y CAIH TpeHuHr-yrakmuna wiu cut. TpeHUHr




Yer. Teperana + o10. TEXHHUKA y calH TexXHUYKO — TAKTUYKYU TPEHUHT
ITer. OpnbojKallka TEXHUKA Y CAIH TeXHUYKO — TAKTUYKU TPEHUHT
CyO0. ToHuzanmja YTakmura
Hen. CnoboaHo CnobonHO

¢ MUuKpOoUMKIyC Y Ipeja3HOM IEPUOTY:

[an TpenuHr npe noaxe TpenuHr nocie noaue

[Tomx. Cno6onHo NunuBunyanna texuuka + ¢ymodan

YTo. Cno6oaH0 WupuBuayanHa TEXHUKA U TypHUD Yy 1yOnuhy
Cpe. Cno6oaH0 WupuBuayanHa TexHuka + 6acker

Yer. CnobonHo WuauBuayanna Texuuka + gpynbdan

Iler. Cno6o1H0 WupuBuayanHa TexHuka + TypHUp y Ayonuhy
Cyb0. CnobonnHo NunuBuayanna texauka + 6acker

Hen. Cnoboauo Cnoboauo

5.1. llpumepu 3a ekuIie Koje TPEHUPAJy je/THOM THEBHO

¢ MUKpOIMKIYC Y OIIITE - MPUIPEMHOM MEPHOY:

Jlan TpeHuHT mocJie mojHe
Ilon. YBoJ y IMoMeTpHjy + TEXHHUKA
YTo. Teperana + TexHHKa

Cpe. TexHuka + aepoOHN TPEHUHT
Yer. TexHuka

ITer. VYBOJ y INIMOMETPHU]Y + TEXHUKA
CyO0. Teperana + TexHuka

Hen. Cnoboano

¢ MUuKpOIMKIYC Y CHEHU(PUYHO - IPUIPEMHOM MEPHOTY:

IaH TpeHuHr nmocJjie noaHe
ITon. Teperana + Te-Ta

YTo. ITnunomerpuja 3a Hore + Te-Ta
Cpe. Te-Ta + aepoOHU TPEHUHT




Yer. Teperana + Te-Ta

ITer. ITnuometpuja 3a pyke + Te-Ta
Cy0. Te-Ta + aepoOHU TpeHUHT
Hen. Cno0onHO

¢ MUuKpoIMKIyC Y IpeaTaKMUYapCKOM IEpUOaY:

JaH TpeHUuHT mocJie nojHe

IToH. Teperana + Te-Ta

VTo. ITonuron + Te — Ta

Cpe. TpeHuHT-yTaKMUIIA UK CUT. TPEHUHT
Yer. Teperana + Te-Ta

Iler. ITomuron + Te — Ta

Cyb0. TpeHUHr-yTaKMULIA UM CUT. TPEHHUHT
Hen. CnobomHo

¢ MUKpPOIMKIIyC Y TAKMUYAPCKOM IEPUOY:

IaH TpeHuHr mocJie mojHe

[Ion. Teperana + Te — Ta

YTo. ITonuron + Te — Ta

Cpe. TpeHuHr-yrakMuua uiy CUT. TPEHUHT
Yer. TEeXHUYKO — TAKTUYKHU TPEHUHT
Iler. TexXHUYKO — TAKTUYKYU TPEHUHT
Cy0. Yrtakmuna

Hen. Cnobomuo

¢ MUuKpouMKIyC y Ipeaa3HoOM NIEPUOLY:

AaH TpeHuHr nmocjie noxaHe

IToH. NunuBuayanna texauka + Gynodan

YTo. WuauBuayaina TeXHUKA U TypHUP y n1yOauhy
Cpe. WuauBuayaiHa TeXxHuKa + 0acker

Yer. NunuBuayanna texauka + Gyadan

Iler. NunuBunyanHa TexHuka + TypHUp y 1yonuhy
Cy0. WuuBuyanHa TeXHUKA + OackeT

Hen. CnobonHo
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6. Cnoprcka ¢gopma oadojkama

Crnoptcka (opma je crame ONTUMAHE CIPEMHOCTH 3a CIOpTCcKa Jocturayha koje
CIOpTUCTa — OAOOjKAIll CTUYE OArOBapajyhoM MpHUIpEeMOM Ha CBAaKOM HOBOM CTEIICHY
CIIOPTCKOT ycaBpiiaBama. Melhytum, ciopTcka ¢popMa jecTe cTame, ajld je U Mpolec, jep
ce Mema TOKOM KapHjepe y CKIIay ca HalpeA0BamkEM CBAKOT M0jCIMHIIA.

butu y cioptckoj GpopmMu U TO y MpaBoOM TPEHYTKY, HajBAKHHU]JH j€ 3a7aTakK, KOjU y
TPEHA)XHOM IIpoliecy Tpeba aa pemie TpeHep M chopTtucra — ondojkam. OCHOBHU
KPUTEPHjyM 3a MPOLIEHY CIOPTCKE (hopMe je pe3yiTar Ha yTakKMUIlama.

OCHOBHE KOMIIOHEHTE CHOpTCKe ¢GopMme cy: (U3MYKa, TEXHUYKA, TaKTHYKA W
TICUXOJIONIKA MPHIPEMIBEHOCT. YKOJIMKO Cy OBE KOMIIOHCHTEC Ha MOTPEOHOM HUBOY,
MoXe ce pehm mga je crmoptucra - 0a0OjKall, OJHOCHO C€KHIIA Yy CTalkby BHCOKE
TPEHUPAHOCTH, IITO j€ OCHOBHHU YCIIOB criopTcke ¢opme. Mehyrum, criopTcky dhopmy u
BHUCOK HHMBO TpPEHUpPaHOCTH, He Tpeba moucroBehuBaTu. [locroju MHOrO mpumepa y
MPAKCU TJ/Ie Cy IOjeJIMHAIl WM CKHIa jako J00po (pU3WYKH, T€ — Ta W ICHUXOJIOIIKU
MPUIPEMIbEHH, a ca UIAK HUCY Y cTamy crnopTcke ¢opme. OBo ce ofjamimaBa TUME Ja
Hema cnopmcke ¢opme de3 ymaxmuya. Hanme, ogbojkanika ekuna he OUTH y CiopTCKOj
dbopMmu (epukacHO HCTIObABAKLE elieMeHaTa 0JJ00jKalllKe TEXHUKE), TEK MOIITO ce u3melhy
KOMITOHCHTH YCIIOCTaBH oJipeh)eHu CKilaj, a eMIMPH|CKU B HAyYHO je JOKa3aHo Ja Ce TO
JEeIUHO MOCTHKE OUTrpaBameM Beher Opoja TPEHUHT yTaKMHUIIA.

[ToTpebHO je 3HaTH Aa ce crmopTcka (opMa MOXKe OJIp)KaTh MakcumanHo 2 — 2,5
Mecena. HapaBHo na ce Hamehe muTame ITa paauTH Kaga HaAM CHCTEM TaKMHUYCHA
Hamehe nury koja y npBom Jieny Tpaje 3, a y apyrom ckopo 4 mecena. Ty je morpeOHO
3HamE yIpaBJbamba CIOPTCKOM (OpMOM. YKOIHMKO TpEHEp 3aucTa ynpasjba (OPMOM, OH
MOJKE, Y 3aBHCHOCTU OJi pacropeia yTakMHIla, NMPOAYXHUTH (a3y yiacka y CIOPTCKY
¢dbopMy Ha TIPBU JIe0 TAKMUYAPCKOT Teproa. Taaa mpBe yTakMHIIE CIy)Ke Kao MpHuIpeMa
U KOHTpOJIa U BOJIe 0J00jKaIIKy eKHITy Ka BUCOKOM HUBOY cropTcke ¢opme. bynyhu na
ce y om0oji Ha OBHM yTakKMHIIaMa OCBajajy JAparoieHu OO0J0BM, OBAaKaB MPHUCTYII
nojpasymeBa oapehenu pusuk. Mnak, pasymaHn TpeHep U CIOTpUCTa — 0J100jKalll 3Hajy Ja
j€ Hen30eXKHO MOHEKaJ M3TyOUTH Ha Mame 3HayajHUM yTakMullama, Ja Ou ce KacHuje
nocturao HajeaxHuju b (KVYII unu miej — o).

Kako npeno3Hatu kaja je 0100jKall y cnopTckoj popmu:

¢ Op30 ¥ JaKo 3amo4YMibe TPEHUHT, JaKo MoJHOocH onTepehema, mocedHO uemrhe
MIpOMEHEe MHTEH3UTETa BexOama,

¢ crocobaH je Ja UW3BOAM CHeNU(PUYHM MHUIIUNHU paj Ha BUCOKOM HHBOY
MOTOPUYKHX CIIOCOOHOCTH,

¢ EKOHOMHYHO TPEHHUPA, OAHOCHO 32 CTH M3BPIICHH PaJl TPOIIH Mamke CHEPTH]e,

¢ TEXHMYKO — TaKTHMYKU (YyHKUHMOHMILE HA HajBUIIEM HUBOY (MakcHMalHa
e(pUKaCHOCT UCII0JbaBatba €JIeMeHaTa 0/100jKalIKe Urpe),

¢ Opxe ycBaja HOBE BEIITHHE,

¢ T1I0CTie TPEHWHTA WK yTakMulle (yHKIM]e OpraHu3Ma ce Op30 OmopaBibajy,
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¢ 000jKaml je y TO3UTHBHOM €MOILIMOHAIHOM CTamy, MMa jaKo U3PaKEHY BOJbY 3a
BekOameM, Bepyje Y CBOj€ CIIOCOOHOCTH, KEJH J1a C& TAKMHYH. ..

Jlakiie, KOHCTaTOBAaHO je Ja Ce€ JI0 KEJbEHE CIOPTCKE (OpME CTHXKE KOMIUICKCHUM
paloM Ha pa3BoOjy CBHX KOMIIOHEHTH CIIOpTCKe mpurpeme ((u3nyka, TEXHHUKA,
TaKTHYKa, TICUXOJIOIIKA U TEOPUjCKa), Al Ce jeJJHa O]l OBUX KOMITOHEHTH WIAK H3/Baja
ceojom BaxHomhy. To je ¢usnuka npunpema, OJHOCHO pPa3BOj CBHUX MOTOPUYKHX
JIMMEH3Mja 0100jKalla (eCCHIMjaTHUX ¥ U3BeJeHnX ). 3 Tor pasinora y nabeM Tekcry he
OWTH MpUKa3aH MOJIEN Pa3Boja MOTOPHYKHUX CIIOCOOHOCTH CITIOPTHUCTA — 0/100jKaIlIa.

6.1. Pa3Boj MOTOpPHYKHUX JTUMEH3H]ja
6.1.1. CHara u TpeHAKHH CTUMYJIYCH 32 Pa3B0Oj cHare

VY CHOPTCKOj TEOPHjH U MPAKCH Cy CE M3/BOjUIIC YSTUPH BPCTE CHAre, peMa HauuHy
CHOT MCIIOJbaBamba:
¢ ancoJyTHa CHara Wjiv MaKCHMaJlHa CUIIa,
¢ CKCIUIO3MBHA CHAara - eKCIUIO3MBHOCT,
¢ Op3uHCKa CHara,
¢ V3APK/BMBOCT y CHA3H.

CBaka cropTcKka akKTHBHOCT 3axTeBa crnenupudHe Gopme UCIoJbaBamba CHare, ITo
3Ha4YM Ja Tpu u300py CpejicTaBa W METOJla TPEHHHTa O TOME Tpeba CTpOro BOIUTH
pauyHa. Jla Ou ce mTo 00Jbe caryiefiaie MeTo/Ie pa3BHjarma MojeIMHUX BPCTa CHare, Tpeda
BUJIETH HAa KOJUM OCHOBHUM IPUHIIMIIIMA CE€ T€ METO/IE 3aCHUBA]Y.

[Ipema 3anuopckoM jeAHO OJ TIABHUX MUTama, Koje Tpeda pPEeluTH MPUITHKOM
onpehuBama METOJIUKE TPEHHMHTa CHare, jecre mutame ontepehema. Ako ce mohe on
TOTa, /1a C€ MaKCHMMallHa MHUIIMhHA Hampe3ama MOTY MOCTHhH MOHOBJbAHUM MOIU3AHEM
cyOMaKCHMAaJTHOT TepeTa J0 u3pakeHor 3amopa ("o oTkasza”), moau3ameM MaKCUMaTHOT
TepeTa WIH MOAM3amkeM CYOMaKCHMAalHOT TepeTa MaKCHUMallHOM Op3WHOM, OHJia Ce Ha
OCHOBY TOTa MOTY JIa MU3/IBOj€ TP OCHOBHA METO/IA 33 Pa3BHjambe CHAre:
¢ MeTOJl MOHABJHAHHX HAMpe3ama,
¢ MeToJ MaKCHMAaJHHX Hamlpe3ama u
¢ MeToJ Op3MHCKHUX Hampesama.

VY Be3u ¢ TUM pa3NIMKyjeMO MakCUMallHa onTepehema, Op3MHCKO — CHaXkKHA onTepehema u
onrepehema 3a U3APKIBUBOCT y cHa3u. M3 oBora mpousmiase METofe pa3BHjama CHare.
VY 3aBHUCHOCTH 0] TOTa, KOja C€ BPCTa CHare pa3BHja, pa3jIMKY]y C€ METOJIC 3a Pa3BHjambe
MaKCHUMaJlHe CHare, eKCIIO3UBHE CHare, Op3MHCKE CHare M M3p>KJbUBOCTH Y CHa3H.

a) PazBujame MakcUMaJIHe CHIIe

Kao mro je Beh pE€UYCHO, MaKCUMAJIHA MuIrhHa Harpe3ama MOry ce noctuhu Ha
TPU HAYHHA: NOHO6/6bEHUM noousarbem Cy6MaKCMMClJZHOZ mepema 0o U3pascerHoe samopa
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(700 omxaza’), noousarwem MAaKCUMAIHOZ mMepema u NOOU3AreM CYOMAKCUMATHOR
mepema maxkcumaniom opsunom. Ha OCHOBY oOBe Tmozene, pas3iuKyjy ce€ TpHU
OCHOBHAMETO/Ia pa3BHjamba MAaKCUMAIIHE CHAre:

¢ MeTOoJl TOHOBJbEHUX HAIPE3amha,

¢ MeTOoJ KpaTKOTPajHUX MAKCHUMAIIHUX HAIpe3ama U’

¢ MeTOJ M30METPUjCKHX Hampe3ama.

Memoo nonos.benux nanpesara - TOKPETH KOjU C€ M3BOJIE Ca CyOMaKCHMAIHUM
onrepehewmeM, pPa3luKyjy ce OA palda MaKCUMaJHMM M CKOPO MAaKCHUMaJIHUM
onrtepehemeM mpema (QHU3MOIOMIKOM yTULAjy Ha mumuhe. Mehyrtum, momro ce
IIOKpET BMIIE ITyTa MOHaBJba, A0JA3H J0 3aMOpa U TepeT KOjH je Hajupe MOoAM3aH ca
nakohoM, KacHHUje ce YNHU MaKCHUMAaJHHUM M NpencTaBiba Behu Hanpaxkaj 3a mumiuhe.
Pesynrat Tora je, 1a ce Ha OBaj HAYMH, CTBapa UCTA (PU3MOJIOLIKA CIUKA, KA0 U KOJ
MaKCHUMaJTHUX Harpe3ama. 1o U jecTe pasyior 300T Kora Mmojan3ame CyOMakCHMaTHOT
Tepera “0o omkaza’’( WITO je y MpUMEHHU OBHX omnTepehema 00aBe3H0), UMa J€jCTBO
TpeHHHra 3a nosehame cHare.

Meton pana “do omkaza” Huje ekoHoMudad. [ToTpeOHO je 06aBuTH MHOTO Behu paj,
HEero NPWIMKOM KopHmhema MeTola MakCHMaJHHMX Hampes3ama, a edekaT ocraje
CKOpO HWCTH. 3aTO Ta BPXYHCKH CIIOPTUCTH CBE Mambe€ KOPHCTE M Jajy MPeIHOCT
METOly MaKCUMAaJIHUX Harpe3ama. Mehytum, y oapehennm ciydajeBuMa 0Baj METOA
MOXKe OMTH BeoMa KOPHCTaH, MOTOTOBO aKO je MUTAmy pajl JOKATHOT KapakTepa —
cMmamyje ce Hanumame. OBo Tpeba mMaTH y BHMIY, MOCEOHO Kaja ce paaud Ha
yCaBpIIaBamky TEXHHUKE WM ca nmodeTHUnrMa. Ca MOYeTHUIMMA j€ OTIaCHO PAJIUTH ca
MakCUMalTHUM ontepehemeM, jep To Moke M3a3BaTH HexesbeHe moBpene. OBo ce,
Takolhe, 0THOCH M Ha BPXYHCKE CIIOPTUCTE KOjU CY H3BECHO BpEME May3HpaIH.

[MpwmkoM onpehuBama BenmmuuHe onrepehema, yBek Tpeba MoOJa3uTH Of TOTa, Ja
OHO OyJe TakBO, Jla CIOPTUCTA MOXeE Ja u3BeAe 4 — 6 moHaBbama. YUM ce y TOKY
BexOama merosa crocobHoct moseha Tommko, ga Moxke ma m3sege 8 — 10
MOoHaBJbama, ontepeheme Tpeda mosehatu. O6uuHoO ce pane 3 — 4 cepuje. Hukana He
Tpeba nhu Ha cyBUIIE BEJIMKK OpOj MOHAJbamka y JeTHOj CEpHUjU, jEp TO BOJIU Pa3BOjy
U3JIP>KJBUBOCTH Y CHa3M, a He moBehamky MakcHMalHe cHare.

JenHa o BapujaHTM MeToJa TOHOBJBEHUX HAIpe3ama j€ METOJ MPOTrPeCHBHOT
noBehama ontepehema mpema Jle Jlopmy u Batkuncy (I'pyma ayropa,1983). IIpema
OBOM METOJly Hajiipe Tpeda OpeUTH TEKUHY Tera, ca KOjUM je CIIOPTUCTA CIIocoOaH
na u3Bene Makcumym 10 monHaBsbama. Lleo panm ce cactoju u3 Tpu cepuje. Y MpBOj
cepuju Bpiu ce 10 nmoHaB/bama ca TErom, 4vja je TexuHa jenqHaka 50% o TexxuHe,
Koja je ompeheHa kao makcumanHa. Y Jpyroj CEpHju Ce€ paaW ca TEroM, uuja je
TexuHa jenHaka 75%, ucro 10 moHaBama u y Tpehoj cepuju ce umzBoam 10
MOHAaBJbamkha ca MakcuMaimHuM ontepehemem. [Tomohy oBor meroma mopen pasBoja
MaKCUMaJlHe CHare, MOCTHXKe ce U XunepTpoduja Mumuha.

Memoo makcumannux nanpe3arpa — 3a pas3iavKy OJ NPEIXOJHOT METOJa, OBJE Ce
KOpHUCTE MakKCHMajlHa W CKopo MakcuMmanHa ontepehema. OBaj meTom pas3Buja
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CIOCOOHOCT KOHIIEHTpAIje HepBHO — MUIIMNHMX Hampe3ama u J1aje Hajehu edekar
pa3Bujamba MaKCHMaJIHE CHAre, ako je MOBE3aHO ca OpP3WHOM HEHOT HCIOJbaBamba.
[ToceOHO je mHTEpEcaHTHO, Ja 0Baj MeToa o0e30ehyje mpupact cHare, 6e3 3HATHH]jET
noBehama mummhHEe Mace, IITO jeé BEOMa Ba)XXHO y CIOPTOBHMA, KOJ KOJUX j€
noTpeOHO MCMOJPUTH BEIMKY CHAry, a Ja je MopacT MHUIIMhHE Mace HEeNpPOMEHCH.
Kopuniheme oBor MeToa uMa joi jeHy IpeaHocT. Y caBpiiaBajyhu ciocoOHOCT 3a
KOHIIGHTpALlMjy HEpPBHO — MHUIIMNHOI Hampes3ama, MOTIOMaxe ce nosehame
CIIOCOOHOCTH CITIOPTHCTEAA pa3BUja KpPAaTKOTpajHA HAIpe3ama BEIMKOT MHTCH3UTETA,
ITO je MOoCeOHO Ba)XKHO y OpP3WHCKO — CHAXKHUM criopToBmMma. Jlu3adywm Teroma, Ha
npuMep, OOMYHO Ha JeTHOM TPEHHUHTY U3Beay S5 — 6 BeXKOU. Y CBaKOj BE&XKOW MMajy 10
5 — 6 cepuja ca 1 — 3 moHaBJbamA.

Memoo uzomempujckux nanpe3arba — 0ONIHO c€ KOPHCTU KAO JIOIIYHCKO CPEACTBO
y pajly Ha CHa3M, CEM y HEKUM CJy4ajeBUMa, Ha IPUMEp, IPHIMKOM U3BOoleha HEKUX
eJIeMeHaTa y CIOPTCKOj TUMHACTHUIH, Kaja je MOTPeOHO MCIIOJBUTH 3HATHO CTATHYKO
Hampe3amwe y crneuupuuHuM ycioBuMa. Kopucran je kaga je moTpeOHO pa3BUTH
MaKCHUMaJIHy CHary Tamo, rie HemMa notpede 3a BeHHM Op3uM HCIoJbaBameM. MMa
Hu3 norogHocTu.lIpyu n3Bohemy M30MeTpHjcKUX BeXOM HameTocT MHUIIMha ce Moxe
OJIp)KaTH PEIAaTUBHO AyXe BpeMme. TpeHHWHT, y KOME Ce KOPHUCTH OBaj METOJ, He
3axTeBa MHOI'O BpEMEHa M He 3axTeBa Heke noceOHe yciose. Jlobap m3bop BexOu
omoryhyje fa ce yTude Ha pa3Boj CBHX MUIIMNHUX rpyma, Kao U Ha Pa3BOj IMOjSIUHIX
MumhHUX Tpyna y norpeOHUM mojioxajuma. Mehytum, edukacHOoCT 0BUX BekOH,
ca CIOPTCKOT acleKTa, jé Mama, Hero €(pUKaCHOCT AMHAMHUYKHX. TO je, yriIaBHOM,
300r TOra IITO c€ MPHJIMKOM HUXOBOI KOpHUIINema MOBeYame CHare 3amaxa camo y
OHOM TIOJIOXKAjy TEJIAWIN JIEJIOBa Teja, y KojeM ce BexoOano. To u jecre pasinor, 300r
KOra ce oOBe BekOe KOpHUCTe caMO Kao JIOIMYHCKO CpEeACTBO TPEHUHIA CHare.
N3omeTpujcke BexxOe NpUMEBYjy c€ Y BUJly MaKCUMAaJIHUX Halpe3ama y Tpajamy 0]l
5 — 6 cexynau. O6MYHO ce y cBakoj BexOu n3Bene 2 — 3 Hampesamwa, a naysa usmehy
MojeIMHUX Hampesama je oko 30 cekynau. Ilaysa uzmely BexOu je 2 — 3 mMuHyTa.
Kommekc ce o6uuno cactoju ox 6 — 10 BexxOu, koje Tpeda 1a o0yxBare CBe OCHOBHE
mumhae rpyme. IlpemMa HeEKkMM HCTpaXkuBambMMa HHUjE€ MPENOPYUJbUBO J1a
u3oMeTpHjcke BexOe yKymHo Tpajy Bume oa 50 — 60 MuHyTa HeEJesbHO, jep TO
ycropaBa pa3Boj Op3WHE W W3JPKJBUBOCTH, a 3ayCTaBJhba W ToOBehame BUTAIHOT
kananurera miuyha. OBo HapaBHO BaXKH 3a OHE CIIOPTOBE, IJie MaKCMMallHA CHara,
UCTIOJbEHA Y U30METHjCKUM yCIOBUMA, HEMa MPUMapaH 3Havaj.

0) Pa3zBujame eKCIJIO3UBHE CHATE - eKCIIJIO3UBHOCTH

Ilox eKkcIIO3MBHOM CHAroMm ce noapa3zymMeBa UCIIOJbaBAKBC 3HATHOI HAIIPE3ama Yy

MUHHMAJIHO KPaTKOM BpeMeHY n3Bohema cioprcke Bexoe. [Ipaktuuno, 3acTymbeHa je y
BEUOj WM Mam0j Mepu y Behunu crmoptoBa. Jlo caga cy ce, yriaBHOM, TIpH pa3BHjamby
crocoOHOCTH MuIIMha 3a OBY BpPCTY KOHTpakIMje KOpPHUCTUIE BexOe, KOI KOjUX Cy
KOMOWHOBaHe JBe BpcTe omnrTepehema — MaKCHMAalHO WIH CyOMaKCHMAallHO M MaJo.
Benuko onrtepeheme Tpeba na 06e30e1u BEIMKH MpUpacT MaKCUMallHE CHare, a paj ca
ManuM onrtepehemrMa pa3Brjambe CIOCOOHOCTH 3a Op30 u3Boheme mokpera. OBaj MeTOxq
je mao 1o cana oapeheHe pesynrare, ajld UIIAaK BUIIE HE MOKE J1a 33J10BOJbH CaBpEeMEHe
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norpebe. OBoOjeHO pa3BHjambe CHare W Op3uWHE, MOXKE IMO3UTHBHO Jla yTHUYe Ha 00e
CIIOCOOHOCTH, YTIIaBHOM Ko moveTHuKa. [Tomohy oBor mMeToma ce Moke pa3BHjaTH HIIH
caMo CHara Wii camo Op3uHa, 0K CITIOCOOHOCT 32 €KCIUIO3MBHO HCIIOJbABAHE HAIIPE3ambha
HE MOXKE Jla Cc€ pa3BHja. 3Ha4YM MOTPEOHO j€ CTBOPUTHU TaKBE YCJIOBE, Y KOJUM OM MOTJIO
Jla ce CTUMYJIHILE pa3BUjambe TaKBe CIOCOOHOCTH MHIIMha.

¢ Yoapnu memoo pada — KOpUCTH C€ 3a pa3BUjambe EKCIUIO3MBHE CHAre.
CymTiHa MeTo/ia je y TOME, J1a c€ MUILIMN CTUMYJIUIIE YIaPHUM PACTE3amhEM,
KOje Mpeaxoau aKTHBHOM Harmpes3amy NPHINKOM H3Bohema crenupuaHor
nokpeeTa. Y Ty CBPXY KOPUCTH ce KHHETHUYKA €HEpruja, Kojy A00Hja Ter Win
TEJO CHOPTHCTE y ciaobomHom many caoapehene Bucuue. To o6e3behyje
HarjM mpena3 Mumrha y akTUBHO CTalke€ y MOMEHTY aMOpTH3aldje yaapla,
IITO ¥ CTUMYyJHUIIE Op30 pa3BHjame Hampesama, koje he outu yronuko Behe,
YKOIHUKO je Kpahe Bpeme amoprtuzanuje. CBe To y Mumuhnma ctBapa orpoMan
MOTEHIINjall, KOjU, YKOIUKO je Behu, yronuko he mokper, Koju cienu, OUTH
cHaXHHUjU U Opxu. [Ipunnkom u3Bohema OBHX MOKpeTa CropTHcTa Tpeda aa
Oylne KOHIEHTpPUCAaH Ha TO, Ja OIrypUBame WIN OJ0aIlMBAHEH3BOAN
MaKCUMaJTHOM OP3UHOM.

[Ipu xopumhemy oBor meroga Tpeba OWTH ONpe3aH, jep ako ce Ja
ontepeheme, koje HHje aZekBaTHO, Moke gohu nmo mnoBpexa. Kama ce
NpUMEkYjy BeXOe ymapHOT THIa, Tpeba MMaTd y BHIY, Aa Npe IMOoYeTKa
TpPEeHHHTa JOOpO 3arpejaTH Leo OpraHu3aMm, a MoceOHO oHe MuluhHe rpyme,
Koje cy Hajuie onrepehene. Y jemanoj cepuju He Ou Tpebdano aa Oyne BUIIES
o1l 5 — 8 moHaBJbakba. AMOPTU3ALMOHN YT Tpeba 1a je mrto kpahu. Bennunna
ontepehemwa ce onpelyyje TeXMHOM Tera, Kao U BUCHHOM ca KoOje Ter naja.
OntumManHa koMOuHaIMja ce Oupa eMIMPUJCKU, i Ce MIAK J1aje MPeaHOCT
Behoj Bucunu. Ilpunukom oapehuBama BenuuuHe ontepehewma Tpeda
MOJIA3UTH OJ1 CTETNIeHa MPUITPEMIbEHOCTH CIIOPTUCTE, Kao U O MIPUHLIUIIA pajia
Ha CHelMjaIHOj CHa3H.

AKO ce ylapHH METOJ| TPEHUHIa KOPUCTH 32 pa3BUjale€ CKOYHOCTH, OOMYHO
ce KOPUCTH TeJeCHa Maca CIIOpTUCTE. Y TOM Cllyuyajy BeluunHa ontepehema
ce oapehyje y olHOCY Ha BHUCHHY Ca KOje CIOpTHCTa ckade. [IpumeHu oBor
MeToAa paja, Tpeda Ja MpeaxoaAn MepHoj ClelrjalHe MPUIpeMe y TOKY Koje
Ce M3BOJM BEIUKU OpOj pa3IMUUTHX CKOKOBA M paj] ca TErOBMMAa Ha pa3Bojy
MaKCHUMaJlHe CHare.

Kox nmpumene ckokoBa y 1yOuHY, Ha jeIHOM TPEHUHTY He Ou Tpebaso jaa ce
u3Bene Bume o 4 cepuje no 10 moHaBibama, ca J00pO MPUIPEMIBEHUM
cnopTuctTuMa u 2 — 3 cepuje mo 5 — § MOHaBJbama ca HEITO ciIadujuMm.
W3melhy cepuja mpemopydyje ce jaraHo Tpuamwe M BekOe nabaBibema y
tpajawy 10 — 15 munyra. Ilpu nojasu 3amopa uinu 6oxa y mumuhuma paj ce
00aBe3HO TIPEKUIA.
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OBakBa Bpcra paga Tpeba Ja ce CIPOBOAU jEAHOM HEIEJHHO y HABEICHOM
o0MMy W TO Ha IOCEOHOM TpPEHHHTY, KOjU je mpenBuheH 3a pax Ha
yCaBpIllaBamky EKCIUIO3UBHE CHare. Y OKBHpPY OBOI' TPEHHMHTa MOTY Ce€
W3BOJMTH JIOKAIHE BeXOe CHare 3a OHe Tpyne wumuha, KOju HHCY
onrepehenu, anu y Mainom obumy. J[o6po mpunpemMibeHu COpTHCTH MOTY J1a
KOPHUCTE CKOKOBE y MyOMHY M JPYTH MYT Y TOKY HEIEJbE y HEIITO MambeM
obumy (HIp. 2 cepuje 1o 8 MoHaBJbamka), MOCIE TPeHUHTa nmocseheHor pamy
Ha TEXHHUIIH.

VY napau MeTon TpeHUHTa Tpeba aa Oyje HajBaXHU]U Y OHUM CIIOPTOBUMA, TJIC
je HajmoTpeOHMja eKCIUIO3WBHA CHara. Y I[IOYETHUM eTarmaMa MpUIpeMe,
NPUMEHY OBOI METOAa MPENOPYWhHUBO je KOMOMHOBAaTH Ca METOJIOM
MaKCHUMaJTHUX Hampe3ama. Y CIy4ajy Ja je eKCIUIO3MBHO Halpe3ame
MOBE3aHO ca caBiaUBambEM BEIMKOI CHOJbAlIkEr oTnopehema, MpeaHoCT
Tpeba JaBaTH METOIM MaKCHMAIHUX Harpes3arba, JIOK Y OHUM aKTHBHOCTHMA,
KOJI KOjuX Tpeba caBiajaTi MaJld OTIOP — yIapHOM METOY.

B) PazBujame Op3uHCcKe CHare

Bp3uHCcKa cHara je 3acTyIbeHa y IBe BPCTE MOKPETa:
¢ y MOKpeTHMa, Koje je moTpeOHO Op30 M3BECTH, Y3 CaBlaJaBambe PEIATUBHO MAJIOT
CIIOJBbALIET OTIIOPA U
¢ y IOKpeTuMa, Yrju edeKar 3aBUCH O Op3HHE pa3BHjarbaHANpe3ama y yCI0BUMa, I1e
je moTpeOHO caBIagaTH 3HATaH OTIIOP.

Kox npBuX mokpera MakcuMallHa CHara HHje TOJIMKO Ba)kHA, Kao KoJ Apyrux. OCHOBHH
npoOJieMu, KOJU C€ jaBJba]y MPUIMKOM paja Ha Op3WHCKO] CHAa3W ca CIIOPTHCTHMA Cy Y
TOME, LITO C€ CBaka CIOPTCKAa AKTUBHOCT OJUIMKYj€ BHIIECTPYKHUM HCIOJbABAHEM
Op3uHcke cHare. Ha mpumep, ko crpuHTepa — Tpkaya (Mwinmuh,1983) notpebHo je
pa3BHjaTH Kao MPBO — CIOCOOHOCT Op30T akTUBUpama Muiinha, paau MTO CHAXXHUJEr U
OpXer oArypuBama OJ CTapTHOT OJI0OKa, APYro CHOCOOHOCT 3a MTO 0oJbe yOp3ame
KpeTama Iocie crapta U Tpehe — mTo epuKacHHje OJp)KaBame Op3MHE KpeTama U
(dbpekBeHIMje KOpaka Ha OCHOBHOM Jielly cTa3e. AKO ce TOME J0fa, /1a CIIOCOOHOCT
aKTHBHpama Muirha Ha cTapTy Tpeda pa3BHjaTH y KOMOMHALUjU ca Op3MHOM pearoBama
Ha 3HaK CTapTepa, Ja ce 3aKJbyYUTH, KOJIMKO MMa HauMHa HCII0JbaBamka OP3MHCKE CHAre y
TaKkBOj, Ha W3IJIEJ, JEJHOCTABHO] AKTMBHOCTH, KAa0 WITO j€ CIPHHTEPCKO TTpYAE.
[IpoGnem je y Tome, IITO je TO UCIOJbaBakEe KOJI BPXYHCKHUX CIIOPTHUCTA Y BEITUKO] MEPU
cnienn(UYHO M MPEeHOC OP3UHCKE CHAre ca jeJHUX MOKpeTa Ha apyre je Beoma mayiu. Cee
Cce TO jOolI BUIIIE KOMIUIMKY]€, KaJa Cy y MUTamwy, Ha IPUMEp, CIIOPTCKE Urpe Wi Oopema.
[TpunukoMm pa3BHjama Op3MHCKE CHare BekOama ca TEeroBUMa, OOMYHO CE€ KOPHUCTE
penatuBHO Maje Texune, Herae oa 20 mo 40% o MakcumyMa 3a oAroBapajyhu mokper.
IToxpete Tpeba BPIIUTH MAaKCUMAIHOM Op3MHOM. Y HUKIMYHUM CHOPTOBUMA, MOXKEJHHO
je KOMOMHOBATH HEIITO JIAKIIN TET Ca HEeIITO TEKUM, Y HaBEICHUM TpaHHIlaMa. AKIIEHAT
Tpeba cTaB/baTH Ha pa3BHjame IITO Beher yOp3ama Ha MOYETKY MOKpeTa. Y MpaKcH ce
o0uyHO paau y 3 — 4 cepuje no 4 — 6 noHassbama. [layze uzmely cepuja mory 6utu 1 —
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2-MHUHYTa, a TaMO TJe je MoTpeOHo 00aBuTH Benuku obum paaa (anp. Kox auszaua terosa
u Oarava) ¥ 10 5 MUHYTa.

[Mpunukom pa3Bujama crieiyjaiHe, Op3UHCKe cHAre, y aluKJINYHUM CIIOPTOBHMA,
KOJI KOjUX je OBa BpCTa CHare BeoMa BakHa (0arama, CKOKOBH. .. ), TOTPEOHO je BEIIMUUHY
ontepehema 0abpaTH Tako Ja OHO HE YTHYEC HETaTHMBHO Ha KBAJUTET H3BOhECHa
TakMH4yapcke BexxOe. Ha mpumep, ekcriepuMeHTanHo je YTBpheHo /1a Ha pa3BHjamke CHAre
IIyTa KOJ BaTEpIoJUCTa, 00Jbe yTHUYE paj ca MEIUIMHKOM Mace 2 Kr, Hero 4kr
(Munummwmh, 1983).

[Ipu pany Ha Op3MHCKO] CHA3W y BekOaMa IUKIMYHOT KapaKTepa, BEIUYHHY
ontepehema Tpeba omabpartu Tako Ja HE yTUYE HETaTHBHO, HE CAMO Ha KBAIHUTET W
MIPaBIJIHOCT M3BOhema BexOe, Beh M Ha TeMmo Kperama U Tpajame paaa. [Ipema tome,
BeninurHa onrtepehema Tpeda na Oyae TakBa, Ja CHOPTUCTA ca BUM MOXe J1a 00aBH 1I€0
TPEHHUHT, TOcBeheH pa3Bojy OBE CIIOCOOHOCTH, a /1a CE TO HE 0JIpa3d HETaTHBHO HA TEMIIO
U Tpajame paaa. KpuTepujym Ha OCHOBY KOjer ce olemyje epUKacHOCT BexOe, Ouue
MIPABIIHOCT M3BOhema 11eor mokpeta. Hajoospu pe3ynraTtiu MOCTHKY ce Kajia ce U3JIBOjU
OCHOBHAa TaKMHYapcka BexxOa y HEWITO OTe)KaHMM ycioBuMa. Ha mpumep, crpase 3a
Oaname HemTo Behe Mace, CrienyjasHe MaHXeTe, KOje ce CTaBJbhajy Ha eKCTPEMHUTETE KO/
aTJeTuyapa, CIelrjaIHu MPCIYIH U 110jaCeBH 3a CKaKaye U THMHACTHYape. ..

[ITo ce Tuye Tpajama paja Ha OBOj BPCTH CHAre, MOXE CE U3BECTH 3aKJbydaK Ha
OCHOBY CBEra JI0 caja pedeHor, Ja ce 00aBjba CBE 10 IMOjaBe MPBUX 3HAKOBA yMOpA.
[Tocne Tora paz ce oouuno npekuaa. OBo BaXku, Mpe CBEra, 3a OP3MHCKO — CHAXHY TPYILY
cnoptoBa. Melhytum, Tamo e je moTpeOHO pajguTH Ha OP3WHCKO] U3APKIHUBOCTH, OBA
MOCTaBKa HE BaXKU.

r) PasBujame M31pK/bHBOCTH Y CHA3H

Kao mrro _] e Beh paHHje IIOMEHYTO, HOCToje JIB€ BPCTE U3JAPKIbUBOCTU Y CHA3U:
¢ JUHaAMHU4YKaA U
4 cCcTaruyka.

Aunamuuka u3zdpycoueocmu y cHazu je TUNMYHA 33 I[MKIMYHE U AlUKINYHE
AKTUBHOCTH MaKCUMAJIHOT U CYMaKCHMaJIHOT MHTEH3UTETA, T€ je MOopel U3IPKJbUBOCTH
y CHa3u MOTPeOHO pajuTH M Ha OP3MHCKO) CaH3M, Ka0 3a IUKIWYHE BEKOE BEIMKOT U
YMEPEHOT UHTEH3UTETA.

Meronomnoruja pa3Brjama U3IPKJBUBOCTH Y CHA3H CJIIMYHA j€ METOJIOJIOTHJU pa3BUjama
m3npxkspuBocTu.  [Ipema Tome, edekar TpeHWHTa 3aBUCH O] BenuuuHe omnrepehema,
WHTECH3HUTETA MTOKPEeTa, Tpajama ontepehema, kao u nHTEpBasa m3Melhy paga u onmopa.

IIpu pany ca TeroBuMma 3a pa3BUjame HM3APKIBUBOCTH y CHa3W OOMYHO CE€ KOpHCTE

ontepehema on 25 — 50% ox Makcumyma y ToM MOKpeTy. Temro u3Bohema mokpera je
60 — 120 y MUHYTH, IPX Y€MY je HajOOJbe paJUTH JO OTKa3a.
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VY IMKIMYHUM aKTHBHOCTHMA M3APIKJBUBOCTH y CHa3u TpeOda pa3BHUjaTH y KOMOMHALIUU
ca CIeUujaTHOM M3IpxJbKBOIINy. Y Ty CBpXYy OOMYHO c€ KOPUCTE pa3HE BpEUHIle ca
IIECKOM, KOjeé HOCH TpKad, CIIELHjalHe XUIPOKOYHUIIE, KOje BYKYy Beclauu, IJIOYMIIE 3a
II1aKe KOJ| IUTMBAYa. ..

Cmamuuka uzopacoueocmu y cHa3u KapakTePUCTUYHA je 32 aKTUBHOCTU y KOjUMa je
NOTpeOHO OfpKaBame onpeheHe Mmo3e y TOKy IyXKer BPEMEHCKOr NepHoja, Kao Ha
OpUMep Yy CTpeJballiTBY, CTpPeaMdyapcTBy... [lopen M30MeTpHjcKUX BexOH, Ha pa3Boj
HU3APKJbUBOCTH Y CHA3U, Ha HOPUMCP CTpiialla, CBAKAKO Y€ IIO3UTUBHO YTULATU U
KOpHIIIYCH-¢ OpY)Kja HemTo Behe Mace, Ha TPEHUHTY. Y CHOPTCKOj TMMHACTHIIN, OOMYHO
Ce KOPHUCTE CIICIHjaTHH MPCIIYIH U [10jaCeBU ca TErOBUMA.

[Ipema TOME, OCHOBHU TPUHIIMII Pa3BHjamba U3IPKIBUBOCTH y CHa3M, OWJIO TWHAMHYKE,
OuUJI0 cTaTUyke, je paj y HEWTO OTEXAaHWM YCIOBHMA, alli y IOKPETUMa, KOjUu Cy
TaKMHMUYAPCKU WIN CIMYHU TAKMUYAPCKUM.

¢ Kpyscnu memoo mpenunza — 3a pPasBHjambe M3JIPKIBUBOCTH Yy CHA3H

HAjTIOTOJIHUjY HAYWH pajia je Kpy>KHU TpeHUHT. OOHYHO ce ogadepe HEKOIUKO

BexOu (Hajuemthe 8 — 12), y kojuMa y4ecTBYjy CBE OCHOBHE MHILIMNHE TpyIIe.

ITocToje 1Ba OCHOBHA HAYMHA paja:

d) METOJ HENpeKHIHe MMPKyJaluje — Kaja CIOPTUCTH YHM 3aBplie
nu3Boheme jeqHe BexxOe, mpenase Ha Apyry. Paau ce 00M4HO 10 U3paskeHOT
3aMopa — J0 OTKas3a.

b) meron MHTEpBaNHE IUPKYJIAlKje — KaJla CIIOPTHUCTH U3BOJIC BEKOY Y TOKY
onpehenor mepuona, a usmely BexOu umajy onpeheny maysy. 3Hauu
[IOCTOjW UHTEPBaJ paja U HHTEpBall oaMopa. Bpeme Tpajama BexOe, Kao u
BpeMe Tpajama nayse ojapelyje ce y 3aBUCHOCTH 0] U300pHE aKTUBHOCTH.

6.1.2. Bp3uHa ¥ TPeHA’KHM CTUMYJIYCH 32 pa3Boj Op3uHe

Kao mro je Beh momenyTo y panujeMm uznaramy, OMIIO KOje KpeTame , KOJ KOjer
Teno Tpeba na ce kpehe MmakcuManHOM OP3MHOM, ce MOKEe MTOJICTUTH Y JIBe (hase:

¢ (a3a noBehamwa Op3uHe kpeTama (Ppa3a yOp3ama) u
¢ (a3a penatuBHe crabunmusanuje Op3uHe.

[Tom mpBoM da3oMm ce mompasymeBa CTapTHO YOp3ame, a MO JIPYroM MakCHMaiHa
Op3uHa KpeTtama. OBe JBE CIIOCOOHOCTHU CY PENAaTUBHO HE3aBUCHE jeAHa on apyre. Heko
MOXke Ja Oyze crmocobaH 3a BETMKO CTapTHO yOp3ame, iy 3aTo Jia ce cropuje kpehe Ha
OCHOBHO]j JMCTaHIU U CympoTHO. [Ipema ToMe, oBe /Be crIOCOOHOCTH Tpeba TpeHHpaTH
0JIBOJ€HO.

V ToKy pana, Ha ycaBpIIaBamy Op3WHE KpeTama, OCHOBHU 33JaTaK CacTOjH ce y

ToMe Aa ce mnosehajy oHe (¢yHKUMOHamHe MoryhHocTH opranusma, koje ogapelyjy
Op3WHCKE CTIOCOOHOCTH Y Pa3HMM BpCTaMa MOTOpPWYKE aKTHBHOCTH. Beh je HarmameHo
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na Op3uHa KpeTama, 3a KOjy je CIIOPTHCTa CIoco0aH, 3aBUCH HE CaMoO O]l OCHOBHHUX
Op3WHCKHX CIIOCOOHOCTH, Beh M 0] HUBOA CHare (mpe cBera Op3uHCKe), PprecuOnIHOCTH,
CTaOMIIHOCTH HCIOJbaBamha TEXHHUKE KpeTama... 3HauM, yCaBpIlIaBame Op3MHE KpeTama
YCKO je TOBE3aHO ca YCaBpIIaBambEeM W JPYTUX AaHTPONOMOTOPUYKHX CBOjCTaBa M
ycaBplllaBamba TEXHUKE KpeTama.

Bex0e, koje ce KOpUCTe 3a ycaBpIllaBame Op3uHE KpeTama, Tpeda na Oyay Takse,
Ja MOTY Jla C€ W3BOJIC MaKCHMAaJIHUM HMHTEH3UTETOM, OJHOCHO TE€XHUKa M3BOhEHa THUX
BEXOM MOpa J1a 0AroBapa ToM 3axTeBy. BexxOe mopajy 6utu n1o6po yBexxOane. To je 30or
TOTa, J1a CIIOPTUCTA MPHIMKOM HHUXOBOT M3BOheHa Oy/Je KOHIICHTPHUCAH MCKJbYYHBO Ha
Op3uHY, a HE HAa HAYWH M3BOhema TuX BexOu. IbuxoBo Tpajame Tpeda na Oyae TakBo, Aa
Ce Ha Kpajy CBaKoOT MOHaBJbakha MHTCH3UTET HE CMambyje ycies 3amopa. [Ipema Tome, pan
Ha OBOj CIIOCOOHOCTH CINaja y 30HY MaKCHMAJIHOT HHTEH3UTETa. TOM MNPUIMKOM
OpraHu3aM KOpPUCTH KpeaTuH — ¢ocaTHH H3BOp EHEpruje, KOju jeIMHO MOXKe 1a
00e30e/u TOMKO eHepruje y Tako KpaTkoMm BpeMeHny. Pesepu 1I1-a y opranusny uma 3a
pan Koju Tpaje A0 MakcumyM 15 cekynau. [Ipuimkom pasBoja oBe CHOCOOHOCTH
onrepehema Tpajy ox 5 — 10 cexyHau, a Herae u A0 15, 3aBUCHO OJ CIIOPTCKE TpaHe.
[Tocne oBakBor onrepehema aaje ce maysa 3a ornopaBak MpuOIMKHO o1 3 — 4 10 7 — 8
muHyTa. To BpeMe je JO0BOJBHO Ja ce 0OHOBHU BehM /1e0 eHepreTckux pesepsu, a ga [THC
OCTaHe y CTamy HaJipakeHOCTH. McTpakuBama cy yTBpAmia Ja je mocie 4 — 5 oBaKBUX
MOHABJbAha, OBA] M3BOP CHEPrHje HCIPIUBCH, TAKO Ja je MOTPEOHO AaTH MaJio IYKY
naysy, paiy onopaBka. AKO ce, IaK, HaCTaBU ca pajioM, OHJIa CE ayTOMAaTCKU YKJbydyje
JpYTH U3BOP €HEpruje (JaKTaTHHU), KOjH HE MOXe Ja 00e30eau TakaB MHTEH3UTET paja.
[Tpema TOMe, najb¥ paj je y3allylaH, TO ce THYE paja Ha pa3Bojy Op3une. [lokasao ce,
y Ipakcu, Ja crnoprtucra Tpeba na pagu 3 — 5 TakBUX cepHja, 3aBUCHO OJI CTElEHa
NPUIPEMIBEHOCTH. AKO C€ JIeCH Jla CIIOPTHCTAa MOXE Jia ypajau BUIIE MOHABJbama y
JEIIHO] Cepyju WJIM BHILIE CEpHja, OHJIAa HHUjE Pauo JOBOJHHO MHTEH3MBHO. CIpUHTEPH,
00MYHO, KaJia pajie Ha Op3UHU, IPEKU/1ajy TPEHUHT ca [10jaBOM 3aMopa.

Kao mMeToau pana 3a ycaBpiaBame Op3UHE KpeTarmba, MOT'y 1a c€ KOpHCTe:
¢ MHTCpBAJIHU METO/,

¢ MeToJ oHaBJbajyher paga u

¢ MeToJl IPOMEHJBUBOT paja.

¢ HUumepeannu memoo pada — KapakTepulle ce MOHaBJbajyhuMm mu3Bohemem
BeXOU ca cTporo ojpeheHMM HHTepBaguMMa oaMopa u3Mel)y MoHaBJbama.
HyxuHa may3e ce onapehyje y cKiIaagy ca MNOpeaxoJHO OMUCAHUM
KpUTEPH]yMHUMA.

¢ Memoo nonaemwajyhec pada — TmnaHupa ce Tako Ja Ce Tpajamke OJIMOpa
u3mely onrtepehema oapelyyje Ha OCHOBY MHIMBHUyalTHE MPOLIEHE CIIOPTUCTE
0 cripeMHOCTH 3a caeaehe ontepeheme.

¢ Memoo npomensugoz pada — y oOBOM CIydajy peKUM pajaa U 0IMOpa MOXKE

Ja ce OopraHu3yje, Kao W y MpEeAXOJHa JBa ciyd4aja, mehyrum, kapaktep
ontepehema je apyraunju. OBje MOCTOje ABA OCHOBHA HAUWHA:
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a) pasua yop3area, KOO KOjux ce npuiukom ceakoe onmepeherba
unmenzumem paoa nocmeneHo nogehasa, a mume u Op3UHa
Kpemarba, maxko 0a ce Ha Kpajy OeoHuye NocCmucHe
MAaKkcumanHa 6p3una Kpemarsd.

b) Pasue npoepecuje, k00 kojux ce y oksupy ceéaxe cepuje, Op3una
nocmeneno nosehaséa uz oeonmuye y OeoHuyy, ¢ mum o0a ce
nocieora 0eoHUYa casiada MaKCUMAIHOM OP3UHOM.

OcHOBHa OpHjeHTaIMja IPWIMKOM pajia Ha Op3uHHM KpeTama, Tpebda aa Oyme
TaKBa, Jla CIIOPTHCTA MOKYyIIaBa Ha CBAaKOM TPEHUHTY, NOCBENEHOM ycaBpIlIaBamy OBE
CIIOCOOHOCTH, Jla HaJIMallld CBOjy MaKCHMajHy Op3uHy KpeTama. [lokpeTu ce u3Boje
MaKCUMAaJTHUM MHTEH3UTETOM M CIOPTHCTa Tpeba Aa ce TPyIu Ja y CBAKOM IOKYIIAjy
MOKaXke HajOOJbH pe3yINTaT.

WutepBasie ogmopa u3mely moHaBsbama WK cepuja Tpeda KOPHUCTHTH 3a
aktuBaH oamop. To he omoryhutu na ce nanpaxenoct LIHC-a oxpxaBa Ha pocra
BHCOKOM HHMBOY. Kao cpelcTBa 3a akTUBaH 0OMOD MPENopydyjy ce BexOe, Koje ce U3BoJIe
YMEpPEHHM HMHTEH3UTETOM, Y KOje Cy yKJbyueHe HcTe MummhHe Tpymne, Koje cy Owie
ontepehene mpuiarkoM u3Bohemwa ocHoBHe BekOe. Kom Tpkaua Ou To OMiIO jlaraHo
TpUame WIHN X0Jamke, KOJI INIMBAYa JIATaHO IJTHBAKE. . .

6.1.3. U3ap:K/bUBOCT M TPEHAKHHM CTUMYJIYCH 32 Pa3B0j U3APK/bUBOCTH

[Tonazehu ox cucremaruszanmje, Koja ce Oa3upa Ha HEYPOMEXAHUYKUM H
OMOXEMHjCKUM KapaKTepHUCTHKamMa JIOKOMOTOPHOT arapara, carjiefaHiM Ha HHBOY
mumnhae henuje, onpaBaaHO je TOBOPUTH CaMO O JIBa OCHOBHA THIA U3JPKJbUBOCTH:
aHaepoOHO] M aepoOHOoj. OuMIIeqHO je Na je KpUTEpUjyM 3a HBHUXOBO Ae(uHHUCaE,
KapakTep MEeTa0OJNYKHUX MPoLieca, KOJU JJOMUHHUPA]y TOKOM aKTUBHOCTH.

O ¢QusmonomkuM NPUHLMIIMMA, Ha KOJUMa C€ 3aCHUBAJy METOJE paja Ha
ycaBpIllaBakby KpeatuHdochaTHOT U3BOpa eHepruje, je Beh Ouino ropopa y mpeaxoaHoM
MIOTJIaBJby Y OKBUPY METO/a oOoJblama Op3uHe JIOKOMOLIH]E.

Kana ce paam Ha ycaBpliaBamy TIHKOJHTHYKE CIIOCOOHOCTH, OHAA ce OOWYHO
kopucte onrtepehema, koja Tpajy on 20 cekyHau a0 3 — 5 muHyta. MHTeH3uTeT je
cybmakcuMana, mro u3Hocu oko 90 — 95% on Hajeher moryher Ha T0j neonunu. Paau
ce y KpaTKuM cepujama, oOMYHO o]l 3 — 5 moHaBibama. [locie Tora rIMKOIUTHYKH
MEXaHH3aM HCIPIH CBOje MOTYNHOCTH U TIOYHIE Jla Ce YKIbyUyje aepoOoHu u3Bop. [lTo
ce TUYe May3a u3Mel)y moHaBJbama, UCIUTHBAKA Cy MTOKa3aja J1a je HajooJke Aa ce OHe Y
OKBHpY CBake cepuje ckpahyjy. TakaB pexum pama o00e30ehyje crBapame Beher
KHCEOHUYKOT JIyra, HEro y ciyd4ajy Kajaa cy nayse ucre. Ha npumep, ako miuBau Tpeba
na mperutuBa y jeaHoj cepuju 4 x 100m, onna he onmop mocie mpBor MoHaBJbamba OUTH 3
MHUHYTa, TIocje Apyror 2 MUHYTa, a nocie tpeher 1 munyt. Ilayza uzmelyy cepuja mopa
na Oyae moBOJbHA, a OM Morao jJa ce »oTiulaTu« Behu neo kuceoHW4Kkor ayra. Ha
OCHOBY IIpaKce, ajld U Pa3HUX UCTPa)XMBama, Taj oAMop u3mely cepuja nznocu ox 10 —
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20 mMuHyTa, Y 3aBHCHOCTH on aucuuiuinHe. CropTtuctu Tpeba na Oyay cmnocoOHH aa
W3/IpKe Ha JeJHOM TPEHUHTY 011 4 — 6 cepwja.

[IpunukoM  ycaBpmiaBama aepoOHHMX  CIOocoOHOCTH, onTepehema Tpeda
IUTAHUPATH, TaKo Ja aaepoOHM u3Bop Oyme makcumanHo ontepehen. OBo ce moxe
noctuhu Ha 1Ba HauuHa. [IpBH je Kaja ce KOPUCTH pajl KPUTHYHOT WU OJIM3Y KPUTUIHOT
uHTeH3ureTa. To je oOuuHO ToOHaBJBajyhm pan y Tpajamy on 7 — 8 MHHYyTa WU
jenHokpatHo ontepeheme ox 30 mMuHyra W Bume. Jlpyrm pexum mpejactaBiba
noHaBJkajyhu paj, ko kojer ontepehema Tpajy 10 2 munyra. TaTeH3UTeT paga tpebda aa
Oyze TakaB, J1a ce ImyJic mocie caror onrtepehema nmoseha o 180 oTkymaja y MUHYTH U
BUIIIE, IITO JOBOAM JI0 CTBapama ojapehenor kuceonnykor ayra. [Ipema ToMme HHTEH3UTET
pana je mnpunuyHo BucOK. Crenehe onrtepeheme mMmouynme mpu  jomn moctojehum
MOBOJFHUM IPOMEHaMa Iocje mpeaxoaHor paaa. OpujeHTanuoHo Ou To OWio Kaaa ce
nync cnycty Ha 120 — 140 oTkylaja y MUHYTH, a 710 Tora 6u Tpebasno na nohe HakoH 45 —
90 cexyHam, y 3aBUCHOCTH O] Tpajama ontepehema. J[oOpo TpeHHpaHU CIOPTUCTH
CIIOCOOHM Cy Ja HM3Jp)Ke pajl Ha ycaBplllaBamby acpOOHUX CIHOCOOHOCTH Y YKYITHOM
Tpajawy 1 — 1,5 catu Ha jeTHOM TPEHUHTY.

On meroma 3a ycaBpIIaBame Pa3IMYUTHX BPCTa M3IPKIBUBOCTH, MOTY Ja Ce
KOpPHUCTE:
HHTCPBAJIHA MCTOMA,
METOJ1 TPOMEHJBHUBOT paja,
METOJ KOHTUHYHUPAHOT paja,
METO/T TIOHaBJbajyher paja,
MeToa »hapTiaeKa« u
METOJI KOMOMHOBAHOT Paja.

* & & O O o

Meroae ce Oupajy y 3aBUCHOCTH OJf HAUMHA OpTaHM3allMje paja Ha ycaBpIlIaBamby rope
HaBEJICHUX BpPCTa M3APKIBUBOCTU M MPUMEHY]y C€ y CKIaay ca MPUHIMIUMA, KOjU Cy
TaMo OIMCaHMU.

¢ Unmepsannu memoo — KapakTepHIle ce TOHaBJbajyhiM H3BOhemeM BexOeE y3 CTpOro
onpehene mHTEepBaNe oaAMopa W3Mel)y TOHaBJbama. VMHTEH3WTET paja W Tpajame
0JIMOpa TJIaHHpa C€ y 3aBUCHOCTH O TOra, KOja ce BpCTa U3APKJBHUBOCTH Pa3BHja,
aepoOHa MM aHaepoOHa.

¢ Memoo npomenmugoz pada — OBJE TOCTOje Ba OCHOBHa HauuHa paja. IlpBu je
METOJi TPOMEHJbUBOT KOHTHHYHPAHOT paja, KOJA KOjer C€ y OKBHPY jEIHOT
IYTOTpajHOT OINTEepedYeHkha MpeMa yHarpen oapeheHoM mporpamy WMHTEH3HTET paja
Mewma. Jlpyrm je MeroJ NpPOMEHJBMBOI MHTEpBAIHOI omnrtepehema, Kaxa ce
CHCTEMATCKH CMEmYjy onrtepehema ©W OIMOpH, TpH dYeMy, KakO WHTCH3UTET
onrtepehema, Tako U Tpajamke 0JAMOpa MOTY Jia Bapupajy Y 3aBUCHOCTH OJ1 TOra Koje
MIPOMEHE Ce Kelle M3a3BaTH Y OpraHU3My CIIOPTHUCTE.

¢ Memoo rowmunyupanoz paoa — KapaKTepullle c€ HENPEeKUJIHUM H3BohemeM
IUTAHUPAHOT pajia y TOKY AYKET BPEMEHCKOT epHoa.

¢ Memoo nomnaemajyhec paoa — TIaHWpa C€ Ha CIMYaH HA4YWH, Ka0 W WHTEPBATHHU
METOJ, C TOM Pa3IMKOM INTO ce moueTak cieneher onrepehema mraHupa Ha OCHOBY
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JMYHE TMPOIEHE CIIOPTUCTE O CIPEMHOCTH 3a pad. Jpyrauuje peueHo, MPHIUKOM
Kopunihema TOHaB/bajyher Meroja pana, Tpajambe oaMmopa oapehyje peaknmja
opranusMa Ha npeaxoaHo ontepeheme. Ca mojaBoM 3amopa Tpajame 0AMOpa MOYHEHE
Ja ce Mema, OJHOCHO na ce moBehaBa. Cucrtemarcko mpaheme pesynrarta, Koje
CIOPTHUCTA MTOCTUKE HA TPEHUHTY Y TOKY IPUMEHE METO/a NoHaBJbajyher pajga, Moxe
TpPEeHepy Ja MOMOTHE Jla 3a CBaKOI CIOPTHCTY MpoHahe onThMaiaH oOMM pana y
MHTEPBATHOM METOY.

¢ Memoo »ghapmuexa« - TpeNCTaBIba BapHjaHTy METO/a MPOMEHIBHBOT paja. Cindyan
je Merolly MPOMEHJBUMBOT pajia, ¢ THM IITO C€ OBJC IPOMEHAa HHTEH3UTETa paja
yHampeJ He IUIAHUpPA, HEro jeé TO MPENyIITeHO CaMOM CIOPTUCTH M HErOBO)]
COTICTBEHO] MPOIIEHU Y TOKY BEXOe€.

¢ Memoo kombunoganoz pada — TPUIUKOM YCaBplIaBamka pa3IMYUTHX BHI0BA
W3IPXKIBUBOCTH, KOPHCHA MPUMEHAa HE CaMO HaBEJICHHX METOZa, Beh M pasmuuuTHX
KOMOMHaIMja TUX MeTojaa (Ha MpuMep: MOHaBJbajyhe — MPOMEHJBHUBO, OJAHOCHO
noHaBsbajyhe m3Boheme paga MPOMEHIBUBOT PEKUMa, HHTEPBATHO — IMPOMCHJBHBH,
Tj. UHTEPBAJIHO U3BOlEeHE BeKOU MPOMEHIBUBOT HHTEH3UTETA. . . ).

6.1.4. KoopanHaumja U TPeHAaKHU CTUMYJIYCH 32 Pa3B0j KOOpAMHALUje

Koopmunamuja ce oapel)yje kao crmocoOHOCT Op30T ycBajama HOBUX IMOKpPETa H
CHOCOOHOCT 3a Op30 yckiahuBame MOTOpPHUYKE AKTUBHOCTH Y 3aBHCHOCTH ca Op3om
npoMeHoM cutyanuje. OCHOBHU 3ajaTak, KOju TpeOa HCIYHHTH NPHUINKOM TPCHHHTA
KOOpJMHAIIM]e je YCBajalkbeé HOBHX M Pa3HOBPCHUX IOKpETa W Kperama. To 0BOIU 10
oOorahuBama MOTOPUKE U I[O3UTUBHO YyTHYE YyTHYE HA MOTYhHOCTM MOTOPHOT
ananuzaropa. [IpomeHna ontepehema MPUIMKOM ycaBplllaBamba KOOpAUHAIM]e, Tpeda aa
Oyzne camMo y CMHUCIY YCIOXIaBama 3agaTka. OBiae ce Moxke uhu myrem mosehama
3axTeBa 3a Mpenu3Hollhy u3Bolema mokpera, Behom ycarmameHomhy u3Bohema THUX
MIOKpEeTa, Kao U CTAJIHUM [IpOMEHaMa CUTYalllje y K0joj ce CIIOPTUCTA HaJla3u.

[IpunukoMm ycaBpiiaBama KOOpAMHAIM]je TpeOa BOAWUTH padyHa 1a He Johe 1o
3aMopa, jep ce Tajga edekaT BexxOama 3HATHO cMamyje. 3aTo je MOTpeOHO u3Mehy
n3Bohewma BeXOU MJIAHUPATH HMHTEpBAJE OJMOpa, JOBOJbHE 3a MOTIYHH ompaBak. Ha
Kpajy, HapaBHO, He Tpeba 3a00paBUTH YMICHUIY Jla Y ycaBpllaBamy KOOpJIUHALM]je He
Tpeba nhu y kpajHOCT, Beh yBek Tpeba 3HaTH 3a KOjU CIIOPT, OAHOCHO JUCUUIUIMHY CE
cioptucta cupema. CinobogHHje pedeHo, MOTPeOHO je y TPEHUHI YBPCTUTHU IIpe CBEra
OHO IIITO j€ BE3aHO 3a CUTYaIlH]y y oJpe)eHOM CTOPTY, OJJHOCHO MCII0JhaBAE TEXHUKE Y
yCJIOBHMA TaKMUYEHA.

6.1.5. ®yIeKCMOMIHOCT M TPEHAKHHU CTUMYJIYCH 32 pa3Boj (uiekcnOMIHOCTH

®necuOMITHOCT je CIIOCOOHOCT BpIlIeHha MOKpeTa y 3ri000BUMa ca MaKCUMAJIHUM
amIuTuTyaMa 3a te 3rooose. Ca apyre cTpaHe, BehmnHa crioproBa 3axTeBa JOCTH3AmHE
ONTUMAJIHE AaMIUIMTYJE TMOKpeTa 3a BpeMe UCIoJbaBama OAroBapajyhe TexXHHKe.
[Torpemrro Ou OMIIO TOBOPHTHM O MaKCHMAaJTHMM aMIUIMTyAaMa, ¢ O03WpOM Jla CBaka
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CIIOPTCKA I'paHa UMa CBoje crienupuyuHe 3aXTeBe y norieny GaeKCuOMIHOCTH U J1a CBaKU
mumuh cBoje MaKCHMaJIHE MTOTEHIMjalle MOXE J1a Pean3yje MpH Pa3InduTUM YIIOBUMA
nu3Mely nojequHux cermMeHara tena. OiIeKcuOMIHOCT, Ka0 aHTPOIIOMOTOPHYKO CBOjCTBO,
j€ YCIIOBJbEHO HM30M (hakTopa:

00JIMK 3TrJIOOHUX MTOBPIITUHA,
€JaCTUYHOCT JUraMeHara,
eJacTUYHOCT MuIuha,

CII0JbHA TEMIIEPATYPA,

BpeMe,

3amop,

CTame MpeACTapTHOT y30yhema. ..

L R IR N JNR B BN 4

[Toznato je na je oOMMK 3MIOOHHMX MOBpIIMHA (HAjBUIIE yTUYy Ha (recuObumHocT)
TCHETCKH o/ipel)eH 1 THMe HeOCeTJbUB Ha YTHIIaje TPEHHUHTa, 32 PA3JIMKY OJ1 JIMTaMeHaTa
Kao MacUBHMUX M MuiMha Kao akTMBHHMX TeH30pa ojpeheHor 3rioba, Ha Koje ce MOXKe
3Ha4YajHO YTUIATH CHCTEMAaTCKUM BexOameM — TpeHHHroM. Mcresame wwummha
perynuiny aBa IpONpHOLENTHBHA eneMeHTa: mumuhao BpereHo (Py3yc) u [onnmjen
tetuBHH opraH (I'TO). Ha ocHOBY (yHKIIMOHAITHE ycariaeHOCTH MUIIMNHUX BpETeHA U
I'TO-a, mory ce nedunucatu aBe BpcTe GPIeKCHOUTHOCTH:
¢ OuHamuuxka uiu akmueHa — OHa (PIEKCMOMIHOCT, KOja Ce€ HCI0JhaBa Y3
nomoh mumuha, Koju BpIe MOKpeTe y aKTyeITHOM 3I7100y U
¢ cmamuuxka unu nacuéHa — y3 MOMoh Heke croJballilbe cuie (Ter, moMoh
TpeHepa...).

Nako ce nuHamuuka (paekCMOMIHOCT MHOTO BuIle cycpehe y crnopTy, HEONXOIHO je
pa3BHjaTy U cTaTHUKY (aexcuOmiHocT. Pag Ha pa3Bojy oBe (IeKCMOUIIHOCTH, YCTBApH
NpeJCTaB/ba OCHOBHM HauMH MoBehawa enactudyHocTH Mummha. Y TOM cMHCTY
HaIPaBJbEHO j€ HEKOJIMKO KOMILIEKCA 33 UCTE3ame (CTPEUMHT — €HIJI. CTPEL[XHHT).

CrBapamy TMOBOJFHUX YCJIOBa 3a ycaBpIlaBame (DIEKCHOMIHOCTH MOXE Ja
nonpuHece oarosapajyhe 3arpeBame. Hajmpe je morpeGHO nmonuhu TenecHy TeMneparypy
[esnor Tena, Aa OW ce 3aTHM TPenuio Ha TOIHM3ame TeMIIepaType y aKTyeITHHM
3rnoboBuMa (KpyKHUM IOKpeTHMa) M Ha Kpajy ce€ NpUCTyla HCTe3amy, OJHOCHO
cmpeyxune-y. Y TOKY BexOama, Ha pa3Bojy (PJIeKCHOMITHOCTH, HUj€ TIOTPEOHO paanuTH HA
MOCTU3akby MAaKCUMaJIHE TIOKPETIBUBOCTH Y 3r11000BMMa. CacBUM je T0BOJbHO Pa3BUTH je
TOJIUKO, /1a C€ TOKPETH BpIIe CI000JHO, 0e3 HemoTpeOHOr Tpollewma EHepruje Ha
NPaBUIHO HU3BOhEHmE MOKpeTa, 3a INTa je MOTPeOHO caBlafaTH OTIOpP HEIOBOJHHO
enacTHyHUX Mumnha u nuramenara. CioOoJHHMje peuyeHo, ako OBa CIIOCOOHOCT HUje
3aJ10BOJbaBajyha, oH/la Cy MOKPEeTH y THUM 3r7I000BHMa JlocTa oTexaHu. Mumuhu Mopajy
JOJaTHO Jla C€ HAIpeXy, jep Mopel Tora INTO TEHEpUIIy CHy 3a H3Boheme camor
MOKpeTa, OHU cy mnpuHyheHu na cammal)yjy OTIOp TE€TMBAa M JIMTaMEHaTa, KOjU CYy Y
cactaBy THX 3I7I000Ba, HITO M3UCKYje AOAATHU YTPOIIAK €HEPrHje, a TO ONeT yTH4e Ha
e(pMKaCHOCT UCIOJbaBamka TEXHUKE Y TOj cIOpTCcKoj rpanu. Ilopen Tora, Taga mocToju u
Beha MoryhHocT noBpehuBamwa. ¥ Behunu crioptoBa HajBehu 3HaYaj UMa MOKPETIHUBOCT
y 3r11000BUMa KyKa, KHUMe, KOJICHa U paMeHa.
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3a ycaBpuiaBame (QICKCHOMIHOCTH C€ KOPUCTE BEKOE Yy KojuMa je OCHOBHA
opHjeHTalja ycMepeHa Ha moBehame amrunTyae nmokpera. Ty mocroje aBa meroaa:
akmusnu (O6amuctuuku) W nacusenu (ctatmuku). Kox aktuBHOr ce mnosehame
¢bekcuOMIHOCTH MOCTHKE y3 moMoh mMuirha, Koju BpIie MOKPeTe y 3r7000BUMa, JIOK ce
KOJI TAaCHBHOT KOPHCTE CIIOJbHE cuiie. BexxOe 3a rcre3ame Tpeda M3BOIUTH Y ceprjama ca
[0 HEKOJIMKO TOHAaBJbakha Y CBAKOj. AMIUIUTY/y MOKpeTa Tpebda mocreneHo nosehasaT.
VY mpakcu, ycaBpmaBame (IIEKCHOMITHOCTH Ha TPEHHUHTY ce 00aBjba JI0 T0jaBe JIAKIIET
0ona y mummhuma koju Bpie mokpet. Ha ycaBpmaBamy oBe criocoOHOCTH Tpeba paguTu
cBakomHeBHO. HajOospn y3pacT (CeH3MTHBHA 30HA), Y KOM Tpeba IMOCEOHY MaKby
MIOCBETUTH pa3Bojy (puexcubunHoctH je ox 11 — 14 roguna.

7. Aujarpam onrtepehema (KpuBa cMelbUBakba 00MMa M HHTE3UTETA)

http://www.triogy.com/wp-content/uploads/2010/01/Maturski-Rad-Ognjen-Stojanovi%C4%87.pdf
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