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Pesnme

[{uss uctpaxuBama OUO je 1a ce yTBpJIe BapHjaluje y
oJpeheHnM MOTOPUYKHM U (PU3MOJIOIKUM TapaMeTprumMa
TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE KO MpeTXxoaHo Beh
YTPEHUPAHHUX U UCKYCHUX pyKoMeTara. McrpaxuBame je
CIPOBEJEHO ca 14 pykomeraiia MyIIKOT pyKOMETHOT
kiy6a ,,l{pBena 3Be3na“ u3 beorpana, yuecuuka Cymep
pykometHe nure Cpouje y cezonu 2014/2015. Mepema cy
U3BPIICHA YETUPH IIyTa TOKOM TAKMHYAPCKE CE30HE.
AHanm3a J00MjeHrX pe3yiITara je mokas3ana Jia je TOKOM
TaKMHYapCKe CE30HE JIOLIO A0 CTATUCTHYKHU 3HAYajHUX
Bapujanyja y ogpeheHuM MOTOPUYKUM U (PU3HOJIOIIKUM
napameTpuma. Kao HeraTuBHe KapaKTEpPUCTUKE MOTY Ce
uctahyl 3HaYajHO CMambEHhEe EKCIJIO3MBHE CHAre HOTY U
YKYIHOT aHaepoOHOT pajia, a Kao MOo3UTHBHA MoBehame
KapInOpeCTIMpaTOpHE M3APKJbUBOCTH PyKOMeTala. Y3
HaBeJ/IeHO, HUCKE BPEIHOCTU MaKCUMalHe MUIIMhHE cuiie
U KapOPECITMPATOPHE U3JIPKIBUBOCTH Y TIOYETHOM JETTY
TaKMHUYapCKe Ce30HE yKa3yjy Ha HEI0BOJbHO 100ap paj
TOKOM TPUIIPEMHOT TTEPHO/IA.
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HayuyHu 1onpuHoC JOKTOpPCKe AucepTaluje

JIoKTOpCKa AucepTanyja je Kpo3 CIpOBEICHO HCTPaKUBAE, KA0 OPUTHHAIIHH JOTIPHHOC
HaylH, NPY)KWIa Ipelr3aH OAr0BOp Ha MUTAakE MOCTOjamka Bapujanrja y oapehenum
MOTOPUYKHM U (PU3UOJIOMIKIM MapaMeTpuMa TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE KOJI MPeTX0oAHOo Beh
YTPEHUPAHHUX M UCKYCHUX PYKOMETaIIa. Y UCTpaXHBamy KOpUIINEeHa je METOJ0I0THja
Mepema Koja HCITylhaBa CaBpeMEHe CTaHaap/e y 001acTH CIIOPTCKUX HayKa, TaKo J1a cy
no0ujeHe o0yxBaTHHUje HHPOpMAIMje O aAANTUBHUM OJITOBOPUMA U IbUXOBHUM BapHjalyjama
KOJI pyKOMeTallla, y 0OJJHOCY Ha J0 cajia CIIpOBe/ieHa NCTpakuBama. Hakon anammse
N0OMjeHNX pe3ynTaTa ¥ Ha OCHOBY JIeTaJbHE aHAIIN3E IIPETXOIHO 00jaBJbeHUX UCTPAKUBAA,
JlaTe cy CMEpHHMIIE 32 0O0JbIIAKhEe MHIUBHIyaIHEe (PU3NYKEe TPUIPEMIBEHOCTH UTPada TOKOM

Tpaj akba TAKMHUYApCKE CC30HC.

Scientific Contribution of the Doctoral Dissertation

With the conducted research, this doctoral thesis has given its own and unique contribution to
the science offering answers to the question of whether there are any variations within certain
motor and physiological parameters within an entire season in experienced and previously
trained male handball players. Measurement methodology, which satisfies the modern
standards in the field of sports science, was used in the research; therefore more complete
information on adaptive answers and their variations in male handball players were obtained
in comparison to the so far conducted researches. After analyzing the obtained results and
after carefully analyzing previously conducted researches, the guidelines for improving

individual physical preparation of players within an entire season were given.
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1 YBOJ

PykoMmer je cioskeHa urpa Koja oJi yYeCHHKA 3aXTeBa BUCOK HUBO MOTOPHYKUX U
MeTa0OIMUKUX MOTeHIMjana. OBaj MHTEPMUTEHTHU CIIOPT OJUIMKYje ce aepOOHUM KpeTmama
Pa3IMYUTOM OP3MHOM Y3 MHOIITBO BHCOKO MHTCH3UBHHX (aHACPOOHUX) KPETHH, K0 LITO CY
IIYTEeBH, yOp3ama, OKPETH, CKOKOBH, Typama U JpKama y Mel)ycoOHuM yenuma, mro cBe
3ajeIHO 3aXTeBa BUCOK HUBO M OMIITE U CieNU(UIHE TPUIIPEMIbEHOCTH. Mako npBH 3ammucu o
urpama CIMYHIM PYKOMETY BOJIe TIOPEKIIO U3 cpeliloBeKoBHE DpaHIlycKe, Urpa Koja je
Hactana y Jlaackoj 1898. roguHe cMarpa ce mpeTeuoM JaHalmmer pykomera. Tokoum 20. Beka
MPBOOUTHHU PYKOMET j€ IpeTpreo MHOroOpojHe MoauduKaIyje, a JaHalllba BEp3uja Urpe y
canu (EBponcku pykoMmeT) rmocTana je cactaBHHU Jieo mporpama OIUMITHjCKUX Urapa y

Munxeny 1972.

1.1 Tpenaxuno ontepeheme pyxkomerama

EduxacHOCT cHOpTCKOT TPEHUHTA j€ pe3yaTaT BEeroBor Tpajama, yAaJbeHOCTH Koja ce
npehe u noHasspama (06uma), onrepehema u Op3uHe (MHTEH3UTETA), U HPEKBEHITHjE
u3Bohema. Y gazama TpeHUHTa KOje MPETX0/Ie TAKMUUEHY 1e(UHHUITY c€ KOMIIOHEHTE KOje
TpeOa HarjaacuTH Ja Ou ce mocTurao usb. CX0AHO KapakTepUCTUKaMa CIOPTCKE aKTUBHOCTH,
y CIOPTOBHMA Y KOjUMa Cy €BUIEHTHE Op3MHa M CHara 1o npaBuily ce HarjiaaBa
MHTEH3UTET, 8 Y CIIOPTOBUMA U3PKIBUBOCTH 0OUM. Y CLIOPTOBUMA KOjJU CaJpikKe CI0XKEHE

KpeTHE aKTUBHOCTH IPHMapHa je ciioxeHocT Tpenunra (Koprivica, 2002).

Y cHOpTCKOM TPEHUHTY MOpa C€ Pa3IMKOBATH CIOJbAIIhE U YHYTpalllkhe ontepehemne.
Crnospaiime TpeHaXHO onTepeheme 0HOCH ce Ha (PU3NUYKH paj] KOju CriopTHCcTa Tpebda na
00aBH y TPCHUHTY WM TAKMUYCHY, a YHYTpAIlhe TPEHAXHO onTepeheme npeacTariba
peaKIujy opraHu3Ma Ha CIoJballlikhe TPEHAKHO onTepeherme, HIIp. (PU3UOIONIIKH CTPeC KOju
OpraHu3am JIOKuBJbaBa TokoM Tpenunra (Tabakov, Maksimov, Rado, Crnogorac, & Drid,

2014)
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[TpoGnem ontepehema y ciopTCkoj MpUIIPEeMH HUje HUMaJo jenHocTaBaH. [IpBo Tpeba
NPUXBATUTH J1a OnTepeherse HUje jeIHOCTaBaH CKYII eIEMeHATa KOjU I'a YMHE. 3aTO CBaK!
TpeHep Tpeba J1a Tpara 3a ONTUMAIHUM OJIHOCOM u3Mel)y KoMnoHeHTu onrtepehema, mocebHo
3a cBaKy HOBY (hazy TakMUYeHa U mpuIrpeme cnopructa. Hapouuto je BaskHO J1a TpeHep
NO3Haje BEeNWYHNHY onTepehema, leropy cieuUIHOCT U A03Upame ontepehema y
TaKMHUYapCKOM U TpeHaxxHoM mpotiecy (Koprivica, 2013). JIBa cy 6utHa pa3siora 300r KOjux
je BaXKHO MO3HABAKkE YHYTpAIIkher ontepehena CIOPTUCTE HA TPEHUHTY: (PU3HOJIOIIKU CTPEC
KOJHM OpTaHM3aM J0KHMBH TOKOM IPUMEHE CIioJbalimker ontepehema oapelhyje kakse he
IPOMEHE POU3BECTH TPEHAXKHU MPOLIEC; M IPYTU: IPUMEHa UCTOT CIIOJbalIber onTepehema
KOJI Pa3JIMYUTUX CHOPTHUCTA Hehe IPOou3BeCTH UCTE (PU3HOJIOIIKE PEAKIIU]e Y OPraHU3My
(Tabakov, Maksimov, Rado, Crnogorac, & Drid, 2014). ITo kapakrepy, ontepehema ce aene
Ha TaKMU4YapcKa U TpeHakHa. Kapakrtep ontepehema roBopu 0 TOME J1a JIH je CIIOPTUCTA
onrepeheH Ha TPEHUHTY WM TakKMU4ewy. Mel)ytum, To He Mopa OUTH y TOBOJBHO] MEPH
uHpopMaTUBHO y norneny cnennduanoctu onrepehema. Crnenuduyanoct onrepehema ce
MpOLEHYj€ HUBOOM CIMYHOCTH YTHIlaja HeKor ontepehema ca crienupuyHIM 3aXTeBUMa
KOHKpETHE CIIopTcKe rpane. [IpuMemeHa cpeacTBa ce Mopajy MpaBUiIHO MPOLEHUTH.
(Koprivica, 2002). Criospaiiibe TpeHaxHo onTepehemne qeduHuiy Tpu mapamerpa:
UHTEH3UTET, EKCTEH3UTET 1 00uM (BoiyMmeH). MHTen3uteT ontepehema npeacrasiba ,,jaunHy
TPEHAXXHOT HaJlpaXkaja, Tj. KOJMYUHY 00aB/EHOT (PM3NUKOT pajia y jeIMHUIM BpeMeHa. Moxe
ce JeMHMCAaTH U Kao MOTPOILIEHA eHepruja y jelMHUIM BpeMeHa. IHTeH3uTeT u3Bohema
BexOe u ¢ppexBeHlnja onrepehema oapel)yjy uHTeH3UTET onTepehema y TPEHUHTY.
®dpekBeHIja ontepehema MpeIcTaB/ba YUECTANIOCT H3Bohema BexxOe y JeIMHUIIM BPEMEHa, a
onpehyje je u Tpajame UHTEpBala ogMopa u3Mely moHasibama ojpehene Bexoe. [Ipomena
MHTEH3UTETa HAa TPEHUHTY CBOJIM C€ Ha: IPOMEHY MHTEH3UTeTa N3Bohema BexOu; IpoMeHy
Tpajarma MHTEpBaja oaMopa u3Mel)y noHaBsbama/ceprja/Be:KOH; NIM UCTOBPEMEHY IPOMEHY
00e KOMIIOHEHTE UHTEeH3UTeTa ontepehemwa. Tpajame pu3NUKOr pasa npeacTaniba
ekcten3uteT ontepehema. To Moke OUTH CTBApHO BPEMEHCKO Tpajamke paja, yKymHa npehena
yJIaJbeHOCT WM YKyIaH Opoj moHaBJbama ojpelene BexOe Ha TpeHuHry. Kao npumapna
KOMITOHEHTa TPEHHHTa, 00UM (BOJIyMEH) je KBAHTUTATHBAH MPEAYCIIOB 32 BUCOKA TEXHUYKA,
TaKTUYKA U PU3NUKa JOCTHUTHYha. BpXyHCKH CIOPTCKH pe3yiTaTH cy MPUMapHO Pe3ynTaT
BeJNIMKOT 00nMa TpeHnHra. OOUM TpEeHHHTa CacTOju ce O]l clieiehiX MHTErPATHUX JeJTOBa:
BpeMe Tpajarma TPEHUHTa, YAaJbEHOCT Koja ce npehe uimu TexuHa NOJUTHYTa Y jeTHHULIH
BpeMEHa U MOHaBJbakba BeXKOE MIIM TEXHUYKOT €JIeMEHTa KOje CIIOPTUCTA U3BOJIN Y AaTOM

Bpemeny (Bompa, 2006).
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VY cropty ce crpoBo/ie TPU TPEHAXKHA MUKITyca: MaKpo, ME30 U MUKPO IUKITYCH.

e Makpo IHKIyCH Cy BE3aHH 32 TPCHUPAE U MIPUIIPEMALE CIIOPTUCTA Y TIEPUOTY OJT
HEKOJIMKO MEeCelH (HIIp. MOJyCe30Ha Y PYKOMETY). Y IIHUPEM CMUCITY MaKpO IIHKITYC
CE OJTHOCHU Ha mepuo u3Mel)y BeTHKUX TaAKMHUCHA, Hajuenhe Ha OJIMMITH]CKE
UKITyce (YeTUPH TOIUHE).

e Me30 UKITyCH C€ OJHOCE Ha MUIAHUPAKE U IPOrPpaMUpPaAbe TPEHUHTA Y TIEPUOIY O
TpPH JI0 CelaM MUKPO LUKITyca (Hajuernhie YeTHPH MUKPO IUKITyCca UITH MECell 1aHa).

e Mukpo HMKITycH cy Hajkpaha BpeMeHCKa pa3o0Jba 3a INIaHUPAkhE U IPOTPaMUPAHE

TPEHAKHUX Tpolieca y CIIOPTY U YECTO CE O/IBHjajy YHYTap jeHe Helelbe.

1.2 TpenaxHno ontepeheme Kpo3 Teopujy cTpeca

[TocmaTpaHo Kpo3 TEOpHjy cTpeca CIOPTCKOT TPEHUHTA, YCIIOB Jia TPSHUHT JI0BE/IE 110
noBehama TaKMHUYapPCKUX CITOCOOHOCTH Ha BUIIK HUBO j€ ONTHMAITHO JITOBAahE TPEHAKHOT
ontepehema kao crpecopa. Tpenaxna ontepehema, Koja Kao CTPecop y3pOKYjy MO3UTHBHE
ajianTaiyje, Hajase ce yHyTap IeJIor paclioHa XOMEOCTATCKOT Tajlaca y CCH3UTUBHO)]
obnactu. Mehytum, TakBO TpeHaHO onTepehemne je BeoMa TEHIKO MPEIU3HO OJPEIUTH jep je
pacrioH (hU3HOJIOINIKE PeryJiallije HHIUBUIYaIaH U IPOMECHJbUB TOKOM YaK M PEIATHBHO

KpaTKOI' BpEMCHCKOTI II€pruoaa.

Amnanuzupajyhu Kkpo3 MexaHu3zMe pU3UOJIONIKUX aJlanTaluja, 100po MmIaHupaH U
IpOTPaMUPaH TPEHAKHU TPOIIEC OJUTMKY]e C€ CTENEeHACTUM IMoBehamkeM HHTEH3UTEeTa 1
obuma, ca TOBOJbHUM MEPUOIUMA OJMOPa N3Mel)y TPEHAKHUX jeTMHUIA KaKo Ou ce
00e30e11o MOTITYHHU OITOpaBaK, OJHOCHO TIOCTHUTIIA CylepKoMIeH3anuja. MeanHno, TpeHaxxHu
CTUMYJTyC O Tpebasio MPUMEHUTH KaJla CIIOPTUCTA HAKOH IOj€JMHAYHOT TPEHUHTIa IIOCTUTHE
CYINEepKOMIIEH3allH]y, Kako OM CBAaKW HOBU CYNEPKOMIIEH3AllMOHH IIUKITYC TOYNEA0 Ca HOBOT
HUBOA XOMeocTa3e U TuMe nosehao MoryhHocT 3a mo0OoJbIlIamke CIOPTCKUX MephopMaHCH

tokoM Bpemena (Koutedakis, Metsios, & Stavropoulos-Kalinoglou, 2006).

CBaka TpeHa)kHa emr30/1a ce 3aBpIiaBa oapeheHnM 3amopoM. 3amMop je TPUBPEMEHO
CMambeHhe WU TpecTaHak (yHKIMje HEKOT OpraHa Win cuctema oprana. Takole, 3amop ce
MoKe AeQHUHICATH Kao 3HAYajHO OTPaHUYECH¢ PU3NIKE aKTUBHOCTH, JIA TIPOIECH KOjH Ta
nparte U Jajbe HUCY CXBaheH! y MOTIIYHOCTH, YIIPKOC YNTaBOM BEKY HCTpakuBama. OBomMe
OYMTJIETHO JOTIPUHOCH YHEH-EHUIIA Ja j€ 3aMOpP BEOMa CJI0’KEH KOHIICTIT, KOJH YKJbyUyje

BEJIMKH Op0j (DU3HOJIOMIKUX U MCUXOJIOMIKUX (hakTopa. 3aMop KOjH je MPOoy3pOKOBaH
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¢u3uuKoM akTHBHOIINY 3aCHHUBA c€ Ha (PU3NOJIOMIKUM ocHOBaMa. OBaj (PU3HOIIOLIKY 3aMOpP
ce TyMa4yH Kao MEXaHH3aM 3a yIo30peme Koju Tpeda /1a crpeun npeHanpernyhe yurasor
OpraHM3Ma WJIH [0jeMHOT HBEeroBor Aena. M3asojeno, mummuhuu 3amop ce nedunume kao
0110 KOja penyKIrja MaKCUMATHOT KalaluTeTa 3a TeHepHCamhe CUIIC MITH U3J1a3HE CHAre

u3aszBana ¢pusnukoM aktuHOIIhy (Pamosanosuh, 2009).

Hakon npecranka TpenaxHux onrepehema kpehe onopasak. Mehyrum, mpouecu
OTIOpaBKa TEKY XETEPOXPOHO, KA0 U aaNTUBHHU Mporiecu. HakoH TpeHuHra aepoOHe
U3JIPKIBUBOCTH CYNIEPKOMITCH3AIIHMja C€ MOKEe TOCTUNY Y OKBUPY 071 6-8 caTh HAKOH
TPEHHHTA, JIOK, C IPYTe CTPaHe, KOJl HHTCH3UBHE aKTHBHOCTH (KOja IEHTPATHU HEPBHU
CUCTEM IOJBpraBa BUCOKUM 3aXTE€BHMA) 3a JOCTU3AE CYIIEPKOMIICH3AI1je MOXKe OUTH
noTpebHo vak 110 48 catu. Ocum 3amMopa, Kao MOCIeANIIa TPEHAKHOT IIpolieca MOTY HaCTaTh

cneneha crama ciuyHa 3amopy (Pagosanosuh, 2009):

o IIpexopaueme (Overreaching) jecte pu3momnoIIKa rMojaBa CMamekHa pajiHe
CIOCOOHOCTH TIO/1 YTUIAjeM HEKOJIMKO MHTEH3UBHUJUX TPEHUHTa. TO je HOpMaTHO
CTame KOj€ Ce jaBJba y TPCHAKHOM IIPOIIECY B YKa3yje Ja je 3a/1aTo onTepeheme
JIOBOJbAH CTUMYIIYC 3a [TOJIN3aE pajiHe CIIOCOOHOCTH Ha BUILU HUBO.

e [Ipeonrepeheme (Overstrain) kapakTepuile MocTojame (U3UOJIONIKOT 3aMopa 1
3amopa [{HC-a. Cmatpa ce rpaHMYHUM MOJIpy4djeM u3Mely ¢puznonomkor u
NaTOJIOIIKOT CTamka U YBOJIOM Yy IpeTpeHrnpanocT. Hacraje kao nmocneauna jeaHor nin
BUIIIE €KCIIECUBHUX TPEHUHTA.

e [Iperpenupanoct (Overtraining) jecte crame opraHu3Ma y KoMe J0ja3u J10 Naja pajgHe
CIOCOOHOCTH M UCTIOJhaBamha MHOTHX CHMIITTOMA OPTaHCKe M (DYHKIIMOHAITHE IPHPO/IE.
[Tocnenuna je uHTEpakMje Bulle pakTopa: rpemaka y Bohewy TpeHUHTa, CTUIIa
KHUBOTA CIIOPTUCTE, IICUXUYKE HATIETOCTH, COLIMJATHOT OKPY>KeHha WK MOTrOpIIaHOT
3JIpaBCTBEHOT CTambAa.

e Xponuunu ymop (Chronic fatigue syndrom) jecte nojasa ycnoBsbeHa 3amopom [THC-a
KOja Tpaje Ay»u BpeMeHCKH nepuo/. Mcnospara ce mummhaoM cnabomrhy u
6oy0BMMa y MUIIMhMMa, aHKCHO3HOIIINY, IEPECHjOM U YECTUM BUPYCHUM
uHdpekjama. Mehytum, ¢pusnuka pajgHa cmiocoOHOCT je 0OYyBaHa UM CaMO HE3HATHO

CMambCHaA.
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Moeehawe UHTEH3UTETA, Tpajaka U/UNu ppekBeHUUje TPeHUHra
. >

YobuyajeHu

Pekpeauwuja
piacdais TPEHWUHT

1

Matse chuaronoLuke

—->..>: Ipexopayere

dusnonowke 3aparo ontepehekbe Mag TakKMM4apcKuX

apanTaumje 6e3 apanTauuje n Maka je AoBOMbAH CTUMYNaHC CMOCOGHOCTYH M UCMIOrbABaKe

no6orbluaka TAKMUYAPCKNUX 3a NoAn3ame TaKMU4apCKUX

yTHULaja Ha TaKMU4apcke CUMNTOMa OpraHcke

CMocoGHOCTH CNOCOGHOCTH Ha BULLIN ¥ (hyHKUMOHaNHe

npupoge

CMOCOGHOCTH.
HUBO

3oHa noeehatba TaKMU4apcKMX CNOCOGHOCTH

Cimka 1. TpenaxHo ontepeheme Kpo3 TEOPHjy cTpeca (azantTupano npema Armstrong
& VanHeest, 2002)

Kako ce TakmMugapcka crmocoOHOCT criopTHCTe MoBehaBa, Tako U TpeHAKHA
onrepehema Mopajy na ce mosehajy jep ce opraHm3am aJanTUpa Ha BUIIA CTEIICH
dbynkmonucama (cnuka 1). Tpenaxna ontepehema Ou uaeanHo Tpedano aa Oyay y ckiany
ca TpeHYTHUM MOryhHOCTHMa CIIOpTUCTE, HU Beha HU Mama Of] OHOT ILITO y JaTOM MOMEHTY
criopTHcTa MOKe J1a moJHece. CaMo TakBa TpeHaxxHa ontepehema J0Bojie A0 CTATHOT
nopacra TAKMHYapCKUX crtocoOHOCTH. KOJHKO je TemKo y CHOPTCKOM TPEHUHTY TO Ta4HO
OJIPETUTH TOBOPHU M YHEHEHUIIA J]a C€ ONTHUMAIHO TPEHAXKHO onTepeheme Halla3u Ha YCKOj
IpaHuIM u3Mel)y mpekopauerma 1 npeTpeHupaHocTd. Ontepeheme y TOKY TpeHaKHOT
npolieca ¥ peajiHe MOryhHOCTH OpraHu3Ma 4ecTo Cy y BEJTMKOM HEecKiIay, 300r yera ux je
HEOTXO0/IHO MaxJbuBo tanupatu (PagoBanosuh, 2012). TpeHepy U CIIOPTHCTH MAHUITYJTHIITY
TpeHaKHUM omnTepehemeM mpoMeHaMa HHTEH3UTeTa, 00MMa U (PPEKBEHIIN]jE TPEHUHTA, Kao 1
ckpahuBameM Iepuojia ONopaBKa, ITO MOBJIaYd pU3UK 0] MpeTpeHupaHocTH (Seene,Kaasik,
Alev, Pehme,& Riso, 2004). Maxko je npBu paj o TpeHaxxHOM onTepehemy pykoMeTamia y
6uBII0j JyrocnaBuju myOJuKOBaH joll npe Buile oA nosa Beka (Horvati¢, 1958), Bpio mano

j€ CAMYHUX paJioBa O] Tajaa J0 JlaHac.
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1.3 Toanumumu NUKIYC Y PYKOMETY

[{uss ToauIILEr IJIaHa U IPorpaMa je OCTBApUTH Haj0oJbe MOTyhe pe3ynraTe y

TaKMHUYapCKOM IIEPpHUOAY U MOAWUTHYTU HHAWBUAYATIHH U KOJICKTUBHU KBAJIUTET TPCHUPAHUX

urpaya, mro 6u yTunaao Ha 60JbU Pe3yaTaT y TAKMHUYAPCKO] CE30HU. [ OAUIIBY IIUKITYC Y

PYKOMETY MOKE CC IMOACIIUTH Yy IBA MAaKpPO HHUKJIIyCa, U3 pas3jiora To €€ TAKMUUICHC ICIIN Y

IBa pa3nobJba, jecewmu U nmposiehau neo. O6a nena Makpo MUKITyca Cy Moje/beHa Ha TPH

NIEpUO/Ia: MPUIIPEMHH IIEPUOJI, TAKMUYAPCKHU TIEPHO U Tpenasuu nepuo (Bompa, 1999).

1.3.1 IIpunpemnu nepuoo

[IpunpeMHu neproa ce Moxe MOJSIUTH y TpH (aze:

1.3.2

npBa (asa npunpema (Tpajame ABe 10 YSTUPH HEeIbe) TOKOM Koje ce HajBehn 1eo
BpEeMEHa TPOLIH Ha PU3UUKY MPUTIPEMY UTpaya.

npyra (aza npunpema (Tpajame JABe HeJeJbe) TOKOM KOje Cy MaKCHMallHa
onrepehema. Y 0Boj a3u Hajuenthe ce MpUMERYjy HHTEPBAIN TPEHUHTA C
JICOHUI[AMA THIIMYHUM 33 PYKOMET H €JIeMEHTHMAa TeXHUYKO—TAKTUYKE TPHUIIPEME.
OnTepehema NPOrpecuBHO PacTy U MOCTajy MAaKCUMAaJIHA. Y caBplllaBa ce CBecTpaHa
TEXHHKA PYKOMETHE UTpe C I0jadyaHUM HarJlackoM Ha Op3uHY, CHary M Mperu3HOCT
u3Bohema. Y ycaBplllaBawby TAKTHUKE IPUIPEME NOTPEOHO j€ UHMBUYaTHO, TPYITHO
¥ KOJICKTHBHO yCaBpIIaBaTH TAKTHKY UTPE Y OA0paHU M HaMay.

Tpeha ¢aza npunpema (Tpajame 1B€ HeeIbE) IPe]l IoUeTaK TAKMUYEHAa, YECTO CE
OIKCHO O3HauaBa Kao ,,0pyIieme cnoprcke popme’. Y 0Boj (azu paau ce TAKTUUIKa
IpUIIpeMa Ha OCHOBY KOHIIETIIIHj€ UTPE, Y CMAalEHOM OOJIMKY clieljaiHa pu3ndka
HpUIpeMa, TEXHUYKa MpUIpeMa U TICUXOJIOUIKa IIPUIIpeMa. Y Hauely ce CMambyjy
ontepehewa y TpeHUHTY. TpeHHH3H cy kpahu Te ux je OpojuaHo Mame, ajlu Cy
uHTeH3uBHUjU. OBa ¢a3a Tpaje Hajuelrhe JBe HEEJbE U OUTHO je J1a Ce UTpayu Ha
oJpeheH HauMH OAMOpeE, OIopaBe OpraHu3aM u J1a Oyay y BpXyHCKO] (hopMu y mipaBo
Bpeme (Wallace & Cardinale, 1997; Bompa, 1999; Koprivica, 2009a; Koprivica,
2009D).

Takmuuapcku nepuoo

OCHOBHH 33/1aTaK y OBOM NIEPHOJTY, KOJU TPaje OKO TPH MECEIIA, JeCTe Op KaBaTH

BUCOKY CIIOPTCKY (I)OpMy, paspaanuTu CTpaTeFI/ij TaKMHYCHA U OAPCAUTH IIpOrpaM paaa.

TpeHnH3HU ce IIaHupajy y OKBUpUMa HeJleJbHUX MHUKpPO IUKiIyca. Putam Tpenunra ce
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IUTaHUPA TIpeMa KBAJIMTETY MPOTUBHUKA. Y TIPBUM JIaHUMa HeZleJbe IpuMemyjy ce Beha
onrepehema, IOK ce y 3aIibUM JaHUMa HeJllesbe ontepehema cmamyjy ¢ Harimackom Ha
TaKTUYKE 33JaTKe U KOPEKLHjy MOojeMHLa U Lene ekune. PU3nuKy NpunpeMy TOKOM
TaKMUYapCKOr Iepuoja Tpeda oJipkaBaTH Ha BUCOKOM HUBOY crielu(pUYHEe U3AP>KIbUBOCTH
Kako Ou eKuIa urpajia y BUCOKOM TeMITy TOKOM Iiefnie yrakmune. Cnenuduyana Op3uncka
U3JIPIKIBUBOCT CIIPOBOJIU CE€ PEIOBHO Ca JIONITOM H IIJIAaHUPA CE JeTHOM HEJIeJbHO, YOOU4ajeHO
Ha 1o4eTKy Hezesbe. CnopT-ciennduyHa cHara, Koja cBe BUIIIE JOMUHHMPA Y UTPH, TUIAHUPA
Ce JeJTHOM Yy IOYETKY HEeJIeJbHOI MUKPO LIUKITyca. Y TEXHUYKO] IPUIIPEMHU PaJ] je€ YCMEPEH Ha
pa3Boj, ycaBpIIaBambe U OJPKABAKHE TEXHUYKHX CIIOCOOHOCTH UTpayda M yCaBpIIaBaAHE
TEXHUKE 10 CHeNU(UIHOCTH UTPAYKHX MO3UIHja. Y TaKTUYKO] IPUIIPEMH IPOTpaM pajaa uma
3a IIJb J]a yCaBplllaBa M cTaOUIIM3Yje HAuUuH Urpama y oa0paHu u Hanaxay. Jlo6po
HpUIIPEMJbEHA €KHIIAa Y TAKTUYKOM I0IJIey TIOCTIIKE )KeJbeHe pe3yirare. Harnacak Tpeda
YCMEpPUTHU Ha TPEHUHT TaKTUKE y Hanaay v o0paHu npu yemy he ce Boautu Opura o
WHIMBHIyaJIHOM, TPYITHOM M KOJIGKTUBHOM yBexOaBamwy TakThke (Wallace & Cardinale,

1997; Bompa, 1999).

1.3.3 [Ilpenasnu nepuoo

[Ipenaznu nepuoj HacTyNa HaKOH 3aBpIIIETKA je/IHE TAKMUYAPCKE CE30HE, a
KapaKTepullle Ta MPUBPEMEHH I'yOUTaK CIIOpTCKe popMe U oAMOp Urpada koju Tpaje oa 30 1o
45 naHa, Mako ce Urpayu 3ap>kaBajy Ol JBE HelIesbEe Ha 3aJeJHUYKUM TpEeHUH3uMa. Pax y
OBOM IIEPHOJy TEMEJBH CE€ Ha CMAa-EHOM OpOjy TPEHUHTa M pEKPEaTHBHUM Hrpama (Majiu
¢byndan, Komapka, UT/A.) HAKOH KOJUX UTpadd oJyla3e Ha OIMOp Y3 MPENopyKy TpeHepa 3a
,»aKTUBHH 01MOp‘‘. OCHOBHHU IIPOTpaM paja Cy peKpeaTUBHH CaAPKaju y KOjUMa ce KOPUCTE
JIPYTH CIIOPTOBH (IIJIMBAKE, pOBECHE, BOXKIba Oulukia uti.). L{use oBor nepuona je na ce
urpauu 100po 0IMOpe U J1a Ha MOYETKY MPUIIPEMa 32 HOBY TAKMUYAPCKY CE30HY /10h)y CBEXH,
oamopenu u ca 50-60% cBojux mMakcuManHux pusuukux moryhuoctu (Bompa, 1999;
Koprivica, 2009a; Koprivica, 2009b). [Ipenazaum neproaoM ce MOXe cMaTpaTH U TEPUO.T
n3Melyy Be moayce3oHe, nako je Kpahu oJ meprojia HaKOH 3aBpIIeTKa 1eJIe TAKMUYIapCKe
ce3oHe. [Ipena3nu nepuo 3aBUCH 0] caMOr' KaJIeHJjapa TaKMUYera U eBeHTYyaJHor yyerrha y
Mel)yHapOoHUM TaKMHUUYEHhUMa, KaJla Ce CMamYyje Y Tpajarmy WIH YOIIIITe He TIOCTOjU Y

MpETXO0JHO OIIMCAaHOM 06J'II/IKy.
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1.4 Jledpunuumje mojMoBa
Cnopmcku mpenune

CropTCKH TPEHHUHT je cneun(UYHU alanTalloOHU IPOIIeC ca nJbeM noBehama

MOTEHIIMjajla OpraHu3Ma 3a MOCTH3amhe BUCOKHX CriopTckux pocturayha (Bompa, 2006).
Ilepuoousayuja cnopmckoz mpenunza

[Tepuoau3anyja je cucTeMaTCKO MJIaHUPaE CIIOPTCKOT TPEHUHTa KOje MMa 3a b
MOCTU3akhe BPXYHCKE CIOPTCKe (hopMe TOKOM TakMHuuapckor nepuoja. [Tonpaszymena
MPOTPECUBHO CMEHUBAKE TPEHAKHUX LIUKIIyCca Pa3IUUUTOT Tpajama (MUKPO, ME30 U
Makpoukiryc). [leproausanujom ce yntaBa roguHa Jeiy Ha crenu(GuyHe TpeHaKHe

Nepro/ie, 0J1 KOjUX CBAKU MMa Pa3IuYUT IIUJb KOju Tpeba octBaputu (Rowbottom, 2000).

Muwuhna cuna

Kapna je cuna eneMeHT JpycKor okpeTa ((hakTop npeMenTama Tela, leroBUX
JIEJIOBA, WITK APYTUX MAaTePHjaTHUX Tella Yy IPOCTOPY), Tj. KaJa ce pa3MaTpa Kao CBOjCTBEHA
CIIOCOOHOCT YOBEKa 3a W3BPIIIaBamkE Ojpel)eHe MOTOpHYKE aKTUBHOCTH (paja), Tajga
mumrhHa cuiia Moe Jia ce JeuHUIIe Kao CoCOOHOCT YOBeKa Ja JAeiyje WK J1a ce
CYNPOTCTaBJba PU3MYKUM 00jEeKTHMA U3 CIOJbALIHE CPETUHE WIIM MUIIHNHAM
KOHTpaKIIMjama Koje ce MPeKo crucTeMa noiyra npenoce Ha teno (Pagosanosuh &

Urmarosuh, 2009).
Muwuhna cnaza

MumuhHa cHara ce y IuTepaTypH Koja ce 6aBu CIOPTOM Jie(pUHHILE Kao CIIOCOOHOCT
mumrha 3a caBiajiaBame CHie, ITO JOBOAM J0 MEIlama I0jMOBA CHare M CHJIe Kao
€JIEMEHTApHUX CIIOCOOHOCTH YoBeKka. Kao Hajmoroanuja nepuHULINja 32 TPUMEHY Y
UCTMTUBAY MOKpPETa TeJla CHAara ce MOxXe MPeICTaBUTH IPOU3BOIOM CHIIE U Op3MHE Teja Ha

Koje Ta cuna nenyje (Panosanosuh & Urmarosuh, 2009).
Momopuuka u ¢usuonowka mecmupara cnopmucma

MOTOpH‘IKa n (I)I/ISI/IOJ'IOIJ_IKa TCCTUpAa CIIOPTUCTA HpeI[CTaBJ'bajy CKYII HCUHBA3UBHUX

WJIM MUHHMMAJIHO MHBA3UBHUX MpoIlelypa KojuMa ce 00e30el)yjy nujarnoctuyke u
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IPOTHOCTUYKE HH(pOpMAIIH]je U CIYXKe 3a MPOLIEHY CIIOCOOHOCTH MOjEMHIIA 32 TPEHAXKHA U

TaKMU4apcka onrepehema.

[Tpunrkom TecTupama MUIIMNHE CUJIE U CHare Tpeba HaOMEHYTH J1a j& CIIOCOOHOCT
onpehenor mummmha wim MumMhHe TpyIie 3a caBaiaBame onTepehema crienupuyHa 3a
MUIIMhHY TPYITy, TUIT KOHTPAKIHje, Op3uHy KOHTPAKIIUje U yrao 3rji00a KOju ce TECTUpa Y IIUJbY
mBeHor oapehrBama. 300r Tora He MOCTOjH YHUBEP3aJIHA MTPOLIEHa MUIIIMNHE CUJIE ¥ CHATe LIEJIOT

tena (PagoBanoBuh & Urmarosuh, 2009).
Anaepobnu Kanayumem

AHaepoOHM KamnaluTeT 03Ha4YaBa CIIOCOOHOCT 00Hjama eHepruje 6e3 mpucycTna
KHCEOHHKA, HCKJbYUHBO U3 aHaepoOHuX u3Bopa (Saltin, 1990). AnaepoOHu U3BOPH EHEPTH]E
(ameno3uH Tpudocdar, kpeatu Gocdar u roykosa) 06e30el)yjy BelUKy KOTUUUHY €HEpTHje
y KpaTKOM BPEMEHCKOM IepHO1y, OMOryhaBajy KpaTKOTpajHy HHTEH3UBHY (DU3HUKY

AKTUBHOCT M IIPE/JCTaBIbajy OCHOBY HCIOJbeHe MuiihHe cHare u Op3une (PagoBanosuh,

2012).
Kapouopecnupamopua u3opscougocm

KapnuopecnuparopHa U31p:KJbUBOCT j€ MOBE3aHa ca pa3BojeM CIIOCOOHOCTH
KapIMOBACKYJIAPHOT U PECIHPATOPHOT CUCTEMA J1a OJPXKaBajy IOTPEMambe KUCEOHUKA 10
aHra)KOBaHMX MHILIKNha TOKOM JyroTpajHe (pU3nuKe akTUBHOCTH, Kao 1 ca criocoOHoIhy
muinnha 1a HeoNmXoAHY eHeprujy n1ooujajy aepooHum nporecuma (Hawkins, Raven, Snell,
Stray-Gundersen, & Levine, 2007). Hasenen je pasior 300r Kora ce TEpMHUHH

KapJIMopecupaTopHa 1 aepoOHa U3APKIBUBOCT MOHEKA]T KOPUCTE Ka0 CHHOHUMH.
Maxkcumanna nompowrma kuceonuka — N Ojmax

MaxkcumarnHa nmotpomrmha kuceoHuka VOomax IpecTaBiba HajBehy KOIMIHHY
KHCEOHHMKA KOjy OpraHu3aM MOXe MPUMUTH (IIOTPOIINTH) TOKOM jeIHOT MUHYTa ontepehema

makcumainHor uatensurera (Guyton & Hall, 2008).
Jlakmam

JlakTaT je HaTpujyMoBa co MmieuHe kucenune. Hacraje ykonuko je henuju notpebHa
eHepruja a Hema KMCEOHHKa, KaJja Muporpoxkhana rnpenasu y MICUHY KHCEIHHY, KOja

HamyTa henujy u Tako omoryhasa nasey aHaepoOHy pasrpaamy (Panosanosuh, 2009).
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2 TIPETJVIEJ HCTPAXKUBAIbA

PykowMmer je ciiokeHa urpa Koja 3axTeBa YUTaB HU3 PA3IMUUTHX CIIOCOOHOCTH, &
neduHucame MOPQO-(HYHKIIMOHATHOT MO/JIENa UCATHOT PYKOMETAIIa OTEKAHO je
YUILEHUIIOM J1a Pa3IMUUTe UTPAUKe MO3UIM]jE 3aXTEBajy Pa3InUUTE KapaKTEPUCTUKE U
criocoOHocTu. Mnak, 6e3 0063upa Ha UTPadKy MO3HUIH]Y, Y aHTPOITOMOP(OJIOMIKOM Mpodhuiy
MOJICpPHOT pyKOMeTaIla rmoceOHo ce u3/iBajajy crtojeha BUCHHA U TEJICCHA TS)KUHA TEa, a
3aTUM paCIOH PyKy M Benu4unHa make. [Ipoceduna BUCHHA BPXYHCKHX pyKOMeTalla Ha
cBeTckoM npBeHCcTBY 2007. rogune uzHocunia je 186,4 cm (y Tpu npBormacupana tTuma 190
cm), 10K je Ha CBETCKOM IPBEHCTBY 3a JYHHOpPE HCTe roguHe u3Hocumna 187,5 cm (y tpu

npBornacupana Tuma 191,3 cm) (Téborsky, 2007).

Kouuh u capaguuim (2010) ucnutuainu cy Ha y30pky o 50 komapkama u 50
pykomeramia [IpBe caBesne nure CpOuje pa3iuke y HEKHM aHTPOIIOMETPH]CKIM
KapakTepucTukaMa. Pe3ynraTi TUCKpUMUHATHBHE KAHOHUYKE aHATIN3E TIOKA3aIH Cy Ja
PYKOMETAaIIN UMajy CTATUCTUYKH 3Ha4ajHO Behe BpeTHOCTH UpKYIapHEe AUMEH3HOHATHOCTH

CKCJICTA, obuma TPYAHOTI KOIlIa U HAJIAKTHUILIC.

[Tomamu ca nmpetnociaeamer CBETCKOT MPBEHCTBA, oAp kaHor 2013. roguHe, mokaszyjy
Jla je TpoceyHa BUCHHA UTpada HajyCIenTHu]je YeTupu exume omia 193,2 cm, a muxoBa
texxuna 95,74 kg (Ghobadi, Rajabi, Farzad, Bayati, & Jeffreys, 2013). V nocrneamem
o0jaBireHOM HcTpakuBamy ayropu (Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2015) narnamaajy aa
BPXYHCKH MYIIKH PyKOMETHH TUM KapaKTEPHUIIIe OJIUTPaBakbe BEIUKOT Opoja TEXHUIKH
YUTpaHUX aKllMja, KOje OUINKYje BUCOK MHTEH3UTET u3Bohemwma. [Ipu Tome, nocroje 3HauajHe
pasyivKe y 0JJTHOCY Ha MO3ULKjy UTrpaya, jep KPUIHMA UTpadyd UMajy BHIIE UCTPYAHUX
KOHTpaHaraja y3 Mame (GU3NUYKHX KOHTaKaTa ca MPOTUBHUIIMMA y OJTHOCY Ha OEKOBE U
nuBoTe. HaBeeHNM pasikama y Urpy JI0aTHO JOIPUHOCE aHTPOITOMETPHjCKE Pa3IIUKe,
Oynyhu na cy kpwian urpaun (84,5+5,8 kg, 184,9+5,7 cm) mame TenecHe mace U BUCHHE (P
<0.001) y onnocy Ha 6exoBe (94,7+7,1 kg, 191,9+£5,4 cm) u nuBote (99,4+6,2 kg, 194,8+3,6
CM). AyTOpH OBOT HCTpakKMBaha HarjallaBajy ja 300T TOra TPeHUHT BPXYHCKHX

pykomerTaria Tpeda na Oyae crienupuIHO IIaHUPaH y 0JJHOCY Ha UTPAYKY TO3UIIH]Y.
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VY ucrpaxkuBamy CIpoBeIEHOM Ha y30pKy 19 mmanux urpaya (y3pacra 14 mo 16
roaunaa) Gorostiaga, Izquierdo, Iturralde, Ruesta, & Ibanez (1999) npatuiu cy npomene y
BPETHOCTUMA CHUJIE TIOCIIE IIECT HeJleJba TPEHUHTA Ca CIOoJballllbuM onTepehemem. Y rpynu
KOja je Ouia moJABprayTa TPEHUHTY, MaKCUMAaJIHA CHJIa MUIITMNa eKCTEH30pa HOTY U MuInha
TOpHBUX eKCTpeMHuTeTa 3HaTHO je noBehana (12,2%, onnocno 23%). Hucy 3abenexene
poMeHe MHUIIMhHE CUjie KOJI TpyIie Koja je Ouia MmogBprayra caMmo yoOu4ajeHoM
PYKOMETHOM TPEHUHTY MJIM KOJI KOHTPOJIHE TpyIe (OHUX KOJU HUCY UTpadn). 3aHUMJbUBA je
YUILCHHUIIA JIa TPYyTa Koja je Ouia MoABPTHyTa TPEHHUHTY Ca CIOJbAIlIlbUM onTepehemeM Huje
MOKa3aja HalpeaaK Y BUCUHU BEPTUKAITHOT CKOKA, JIOK je TpyIa Koja je Ouiia ykJbydeHa caMo
Yy PYKOMETHHU TPEHUHT 1000JbIIalIa BUCHHY BEPTUKAIHOT cKoKa ca 29,5 Ha 31,4 cm. Ayropu
Cy 3aKJbYYMJIH J]a C€ OBAKBH PE3YJITATH MOTY 00jaCHUTH IIPOrpaMoOM TPSHHUHTA ca
CHOJhallIlbUM onTepehemem, Koju ce (OKycupao Ha BeJIMKe TexuHe onTepehema u crope

KOHTpAKI[Hje aHTaKOBaHUX MUIIKNa.

HcTtpaxkuBama CripoBeicHa ca BEIMKUM OpojeM MIIaJuX Urpada ykasyjy Ha MmoryhHoct
Ia ce crenuuIHe aHTPOITIOMETPH]CKE Mepe, Y3 TI0jeIMHE MOTOPUYKE TTapaMeTpe, KOPHUCTE 3a
uaeHTU(UKAIM]y TaJleHaTa 32 TAKMUYAPCKU PYKOMET Y y3pacHoM nepuony ox 14. go 16.
roguae (Mohamed, Vaeyens, Matthys, Multael, Lefevre, Lenoir, & Philppaerts, 2009;
Matthys, VVaeyens, Fransen, Deprez, Pion, Vandendriessche, et al., 2013).

[Topehewe BpeAHOCTH MakCUMaJIHE MUIIMNHE CUJIe je TOKa3allo J1a I0CTOje 3HauajHe
pasnuke u3Mel)y pykomeTaiia pa3aMuuTor HUBoa Takmudera (Gorostiaga, Granados, Ibanez,
& lzquierdo, 2005). BpenHocT moTUCKa ¢a TPY/IH jeTHUM MaKCHMATHUM ITOHABJbamheM KOT
BPXYHCKHX HTpada mpoceuHo je u3Hocmna 106,9+11,6 kg, mto je 6mno 22% sehe Hero xon
amarepckux urpava (82,5+14,8 kg), mro noka3syje ja y CmiopToBUMa ca KOHTaKTOM, Kao ILTO
j€ pyKOMeT, BpeJHOCT MaKCHMaJlHe MUIIMIHE crile MMa 3HayajaH YTHIAj Ha TAKMUYapCKU

YYHHAK.

[ToGosbiiama MakcCUMaliHe MULIIMNHE CUle U BUCHHE BEPTHKAIHOT CKOKa Cy
3a0enexeHa y ucTpaxkuBamy ca 16 mpodecrnoHamHux pykoMeTalia, yKJbydeHUX TOKOM 12
HeZleJba y TPEHUHT ca CcroJballkbiuM ontepehemem, 0a3upanuM Ha BeskOama MoTUcak ca
IpyIy, MOJydyy4yar U y3acTOITHU BEPTUKAIHU CKOKOBHU ca ontepehemem (Marques &
Gonzalez-Badillo, 2006). Bpeanoct noTrcka ca rpyaH jeIHUM MaKCHMAITHUM ITOHABJbakbeM
ce yBehana ce ca 93,5+£13,9 kg na 122,2+21,6 kg noce mect Henesba cripoBolema mporpama

u 134,1+19,4 kg) mocne 12 Henespa. Urpaun cy Takole OMITM TeCTHpaHH Y TPH THUIIA CKOKOBA:
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y3aCTOIHM BEPTUKAJIHU CKOKOBH Oe3 onTepehema, ca 20 kg onrepehema u ca 40 kg
onrepehema. [ToBehama yunnka cy Ouia 3HauajHa y CIy4ajy cBa TpH THIA CKOKOBA, KaKo

IIOCJIC IECT, TaKO H ITIOCJIC 12 HEACJba TPCHUHIA.

by0am u capagaumm (2011) ycmepuiu Cy CBOje HCTPAKHUBALE HA TUTAE PA3IIUKA Y
€KCIUIO3WBHO]j CHA3H, KOja je MPOoICkhUBaHa KPO3 BUCHHY BEPTHKAIHOT CKOKa ca u 0e3
MPETXOIHOT CTATHYKOT Hampe3ama. Y30pak cy ynHwim 17 crynenara @akynreTa cropra u
¢dusnuKkor Bacnurama y Hunry, mojespeHux y Ba MoIy30pKa,KOjy Cy U3BOIUIA BEPTUKATHH
CKOK, T3B. CKOK M3 I04y4Ha, Ca ¥ 0e3 IPUMEHE CTAaTHYKOT MCTe3ama Mnpe Gpu3nuke
aKTUBHOCTH. Pe3ynraru cy 1okas3aiy Jla CTaTHYKO HCTE3amkhe HUje CTATUCTHYKK 3HAYajaH

YTHUIIa] HA UCTIOJbEHY EKCIIO3UBHY CHArYy.

V uctpaxxuBamy Gorostiaga, Granados, Ibanez, Gonzales-Badillo, & Izquierdo (2006),
BPEIHOCT ITOTUCKA Ca TPY/H jeTHUM MaKCUMAaTHUM ITOHaBJbamkeM ce yBehana 3a 2% y
nepuoIy oJ1 moverka ¢ase mpumnpemMa J1o moueTka npse ¢asze rakmudema (ca 104,8+15,6 kg
Ha 106,9£11,6 kg). OBo noBehame ce oapx ano peaaTUBHO CTAOUITHUM CBE JI0 3aBpILIETKA
npBe (asze TakMuuekha. MehyTium, mokazaTesbu eKCIUIO3UBHE CHATE JIOBHX U TOPHHX

CKCTPEMUTETA OCTAJIU CY HCTIPOMCH:CHU TOKOM CE30HC.

bojuh u capanuunm (2009) yrephuBanu cy cTpykTypy 0a3u4HUX MOTOPUYKUX
criocoOHocTH pykomeTaiia CpOuje pa3InuuTor paHra TakmMuuema. Ha yzopky ox 41
pykomertara [IpBe caBesne nure u 37 pykomeraiia Jlpyre caBe3He JIUre, pe3yiaTaTd 1001)jeH:
(aKTOPCKOM aHAIN30M IOKA3AJIH CY J1a j€ CTPYKTypa O0a3sMIHUX MOTOPHYKUX CIIOCOOHOCTH

HCIUTaHUKa 00a Y30pKa caCTaBJbCHA O] UCTUX NTVMMCH3UOHAJTHOCTHU.

VY nBa CIMYHO KOHITUIIMpaHa ucTpakuBama Gorostiaga et al. (2005) o6jasunu cyna je
YYMHAK Y CIIPUHTY Ha 5 M # 15 m cirvaH Ko amarepa U KoJl BpXyHCKUX pyKOMeTalla, Te Ja
HUje npuMeheHa HUKaKBa MPOMEHa Y CIIPUHTY KOJ] BpXYHCKUX UI'pada TOKOM jeJHE CE30HE
(Gorostiag et al., 2006). Ayropu cmatpajy 1a acpoOHH TPEHHHT HUCKOT HHTEH3UTETa TOKOM
CE30HE CMamYyje YUYMHAK IPU CIPUHTY U MPENopyyyje ce 1a ce yBeJle BUIIE TPEHAKHUX
€nu30/1a Tpuamka BUCOKOT MHTEH3UTETa, Ka0 U TPEHUHTa jauyama MHIIKha HOTY, Kako Ou ce
noBehao y4MHaK MpH COPUHTY, a Ja Mambe Maxmbe Tpeda MOCBETUTH TpUamkhy HUCKOT

untensureta (Gorostiaga et al., 2006).

VY npeTxoHO HaBeIeHOM UCTpakuBamy ca 16 nmpodecuoHaTHIX pyKoMeTala

(Marquez & Gonzalez-Badillo, 2006) paheno je Tectupame cnpunta Ha 30 m, a Bpeme je

Jby6omup ITaBnoBuh 19



Jlokxmopcka oucepmayuja

MepeHo Ha 15 m u Ha 30 m. Pe3ynraru cy nokaszanu Hanpenak Koja BpemeHa MepeHor Ha 30 m
HaKoH 6 Hezesba (Hanpenak ox 2,24%) v HakoH 12 Henesba TpeHupama (Hanpenak oz 3,13%).
CrruHu pe3ynTaTy cy 3a0eIeKeHH KOJI BpeMeHa MepeHor Ha 15 m (manpemak ox 1,57%

HaKOH IecT Heaesba U 2,35% HakoH 12 Henespa).

bojuh u IlerkoBuh (2011) n3Henu cy npukas crenupuIHOT IporpamMa TpeHHUHTa 3a
pa3Boj cHare pyKy ¥ paMeHa pyKoOMeTalla Kao MOTEHIIHjaIHO e(pUKACHOT Y MIPUIIPEMH
pykomertaia jep je Mmoryha mpruMeHa MHOTUX CHOPT-CHEIM(PUYHHUX MTOKPETa KOjU JUPEKTHO

YTU4YYy Ha YCIICHIHOCT I/ISBObe}Ba TCXHUYKUX €JIEMEHarTa.

VY jemHOM O] MPBUX UJBAHUX HCTPAXKHBaKHA (PU3UOIIONIKUX 3aXTeBA PYKOMETHE UI'Pe
Delamarche, Gratas, Beillot, Dassonville, Rochcongar, et al. (1987) npatunu cy cTBapame
JIAKTaTa TOKOM TPCHaXXHE YTaKMUIIE KOJI CeJaMMIIINX pyKOMeTalla y3umajyhu y3opke KpBu
cBakux 5 min. MakcuManHa 3abenexxeHa ¢ppekBeHIrja cpua u3nocmia je 190 orkymajaemin’’,
a HuBO Jstaktata 7,5 mmolel™. OBu pykomeraru Tpuanu cy 20—30 min ca HUBOOM JlaKTaTa

BUILIKM 011 4 mmole]™.

VY crynuju kojy cy criposenu Gorostiaga et al. (2006) Ha jeiHOM 3BaHHYHOM
PYKOMETHOM Me4y PYKOMETAIIH Cy Ha TePeHY Mpoce4yHo mnposenu 25-30 min, nmpu yemy cy
npeuuti ox 1,1 10 3 km u norpomrinu 1o 800 kCal. EdextuBHO Tpajambe pykOMETHOT Meya
usHocu oko 40 Min u 3a To Bpeme ce oaurpa oko 50 oxOpaHa 1 Hanaaa Koju Hajuelhe Tpajy
20-35 s (Boraczynski & Urniaz, 2008). BpemeHcko-kpeTHa aHain3a MeueBa Ha CBETCKOM
npBeHCTBY 3a pykomeTatie 2007. roguHe okasaia je a Cy pyKOMETAIH, Y 3aBUCHOCTH O]
Urpauke mo3uije, npeaasuwim IpoceyHo o 2 a0 3,7 km, npu yemy je XoAame YHHUIO
34,3%, narano tpuame 44,7%, 6p30 Tpuamwe 17,9% u cnpunt 3% o ykynHo npehene
nucranie (Ziv & Lidor, 2009). Y uctpaxkuBamwy Povoas, Seabra, Ascensao, Magalhaes,
Soares, et al. (2012) ypahena je BpeMeHCKO-KpeTHA aHanu3a 10 3BaHUYHKX MEUYeBa HA KOjUMa
je MpocevHo KpeTame urpava uzHocuso 4,37 km, 1ok je cnpunt unnuo ceera 0,4% on

YKYITHOT KpeTama.

V uctpaxuBamy Povoas et al. (2012) npahena je cpuana ¢ppexBeHIrja pykoMeTamna
TOKOM yTaKMHIIA KPO3 JIBa IMOKa3aTesba, 300T BEIMKOT Opoja u3MeHa Koje MpaBujia urpe
n03B0JbaBajy. EdexTuBHA cpuaHa GppeKBeHIH]a je 0O3HaAYaBaIa MPOCEUYHY CpUYaHy (PPEKBEHITY
TOKOM OOpaBKa pyKOMeTallla Ha CaMOM TEPEHY, JI0K j€ YKYIHa cpyaHa (ppeKBEHIIH]ja
O3HauyaBaJia MPOCEYHY CpUaHy (PPEKBEHIy TOKOM LIEJIOT Tpajarba yTakMUIle. Y HaBeICHOM

UCTpaXUBamwy BpeAHOCTU edeKkTuBHE (hpeKBeHLrje oue cy 157 oTkymajasmin !, mTo je
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onrosapaio 82% BpeAHOCTH MPOILCHEHE MAKCUMaIHE CpyaHe (pEeKBEHIIN]e, TOK je BPeIHOCT
ykymnHe gpekBennyje 6mia 139 orkymnajasmin™'. Pasnuky ox 10% usmely npoceune
e(heKTUBHE U YKyIHE GPEKBEHITH]E ayTOPH Cy 00jaCHUIIN BUIITUM BPEAHOCTHMA CpUYaHE
(peKBEHIIMje TOKOM aKTUBHE UTPE Ha TEPEHY y OJIHOCY Ha CEe/ICHE¢ Ha KITYIN 3a PE3CPBHE
urpaue. YnpKoc YM-CHHIIM /1A j€ aHaIM3a KPETHUX aKTHBHOCTH TOKOM MedYa IToKa3asia /ia
Urpad MpoCceyHo BUIIE O] MOJIOBHHE e()eKTUBHOT Tpajama Meda (mpuoamkHo 53%) npoBoau
y aKTUBHOCTHMA HUCKOT MHTEH3UTETa, CAMO TOKOM NMPUOINKHO 7% 0J1 YKyITHOT BpeMeHa
urpad uma cpuany ¢pexseniry HIKY o7 60% BpeIHOCTH NMPOLICHEHEe MaKCUMaIHE CpUaHe
¢dpexBeniyje. OBaKBU MOJAIM YKa3yjy Aa MUMIHMNHE KOHTPAKIIH]je TOKOM (PU3NIKOT KOHTaKTa
jenaH-Ha-jelaH ¥ TeXHUYKO-TAaKTHYKH 3aXTE€BU IIOCTaBJLEHU O] CTPAHE TPEHEPa AUPEKTHO
yruuy Ha noBehame cpuane ¢ppexBeHyje urpada. Gusuomnoiike Bapujadie ce MOry 3Ha4ajHO
Pa3JIMKOBATH y OJIHOCY Ha UTPAUKe MO3HIIN]e, JeTHAKO Ka0 aHTPOTIOMETPHUjCKE U (PU3HUKe
kapakrepuctuke. C Ipyre cTpaHe, pe3yJTaTH HajJHOBUJUX HCTPAXKUBabA MOKa3yjy 1na u3mehy
Urpada pa3InduToOr HUBOA TAKMUYEHA ITOCTOj€ Pa3jIMKe y MapaMeTpruMa aHaepoOHOT
Karnarurera (IpoceyHa CHara TOKOM aHaepOOHUX TECTOBA) M TECTOBMMA EKCIUIO3UBHE CHAre

(Nikolaidis & Ingebrigsten, 2013).

HctpaxuBame Koje je Ouilo ycMepeHo Ha KapAHOPEeCIUPAaTOPHY U3AP>KJBUBOCT KOJ
pYKOMeTallla pa3IndYuToOr HUBOA TAKMHUUYEHa, IpU TpUawy Op3uHoMm of 10, 12, 14 u 16
kmeh™, HMje OTKPUJIO Pa3INKYy Yy CPEAH0] BPEAHOCTH KOHIIEHTpAIlH]je JaKTaTa y KpBU WIN y
CPE0j BPEHOCTU CpuaHe PpeKBeHIIHje, n3Mel)y BpXYHCKHUX M aMaTepCKUX pyKoMeTala
(Gorostiaga et al., 2005). ¥ c1u4HO KOHIMITHPAHOM HCTPAKHBAY, IPOCCUHE BPEIHOCTH
Op3uHe Tpuama U cpyaHe (PpeKBeHIIM]je, KOje Cy IPOY3pOKOBaje CTBapamke KOHLEHTpalHje
JIaKTaTa y KpBU Y BpeIHOCTH o7 3 mmolel™, Ouiie cy cauvHe Ko BpXyHCKHX pyKOMeTalla u
pyKoMeTala amaTepa, ITo NoTBphyje 1a KapJuopecnupaTopHa U3Ap>KJbUBOCT, K0
nojeJMHayHa (PU3MOIIONIKA KapaKTePUCTUKA, HE MOXKE CITYXKMTHU 32 MPOLIEHY TAKMHUYapPCKOT
HUBOa pykoMeramia. [lltaBuie, ayTopu cy yrBpAWIN Ja KOJ BPXYHCKUX UIpada TOKOM
CE€30HE He JI0J1a3! J0 3Ha4ajHUX IPOMEHa KapIMOpeCupaTopHe U3IPKJbUBOCTHU TIPU TPUAhy

op3unrom ox 10, 12, 14 u 16 kmeh™ (Gorostiaga et al., 2006).

VY nperiennom ucrpakuBamy Ziv & Lidor (2009) usnenu cy moaarak a je BpeIHOCT
MaKCHMalTHE MOTPOIIbe KuCeOHUKA — V Oomax KO pyKOMETaIIa BeoMa CIIMYHA BPEJTHOCTH
ko komapkama (50—60 mlekg'emin™"), mTO je caMO HE3HATHO BHILE OJ BPETHOCTU
My1kapana yzpacta o 20 1o 29 roguHa Koje ciryke Kao ONIITH CTaHAApA 3a PU3UUKU

aktuBHe ocobe (Whaley, Brubaker, & Otto, 2006). Hasenene BpeanocTu ymnyhyjy aa ce mo
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0BOj (PM3UOJIOUIKO] KAPAKTEPUCTULIM HE MOTY PA3JIMKOBATH BPXYHCKH KOIIApKAIlU U
pYKOMeETaIIH 01 OHUX KOju To HUCY. Cnuanu nojaiu o Bpeanoctuma VOomax (poceuno 58
mlekg 'emin™!) u3HeTH Cy y HcTpakuBamy Sporis, Vuleta, Vuleta, & Milanovic (2010). V3 o,
ayTOpH Cy YCTaHOBWIM 3HauajHy pa3suKy u3Mel)y KpriIHuMX Harajava ¥ MUBOTA, ITO CY
o0jacHuIM aneko Behum pa3gabrHama Koje KpUIHH UTPavd POCEYHO IMpeTpye TOKOM Meyva,
noce0HO y mepuoauMa Op3ux TpaHsunuja usmel)y ondpane u Hanaaa. Mako HoBuHja
UCTpaXHMBamba MoKa3yjy cMameH 3Ha4aj VOymax M KapAnOpecnupaTopHe N3P KIbUBOCTH 32
ycIieX y eKMITHAM crioproBuMa ca jgontoM (Gorostiaga et al., 2006; Ziv & Lidor, 2009), craba
aepoOHa KOMIIOHEHTa MOKe OUTH TUMHTHPAjyhu GakTOp y MOCTH3amhy MaKCHMATHUX
pesynrara. Bucok VOonax HE OCHTYpaBa BUCOKY YCIIEIIHOCT y TOHABJbajyhuM CIIpHHTEBUMA
u nyenuma, anmi VOomax C€ MOpa pa3BUTH JI0 ONITUMYMa Kako O ce omoryhuio oznpskaBame

BHCOKOI' HUBOA aKTMBHOCTH TOKOM LICJIOT MC€4a, 0e3 ImoKazuBama IIPpEKOMEPHOI 3aMopa.

2.1 OcBpT Ha J0caaNIHa HCTPAKUBAHA

YcnemHocT 0aBibema oipel)eHnM CIopToM 3aBHCH 0J1 CIeNU(UIHUX MOP(POIIOMIKUX,
MOTOPHYKHX, (YHKIIMOHAITHUX, KOTHUTUBHUX, KOHATUBHUX U COLIMOJIOMIKMX KapaKTePUCTUKA
nojenuHua. [Toganum u3 nocagalmbuX UCTPaKUBamba MOTBPhyjy Aa ce crnopTcka MopQoomnka
€BOJTyIIMja OJ[BM]ja Y IIpaBIly nmoBehama TeIeCHUX JUMEH3HU]a, Te Ja CE€ COMAaTCKH 3aXTEBU
BPXYHCKOT pPyKOMETa OJJHOCE Ha TeJieCHY BUcHHY of peko 190 cm, tenecny Texxuny o 90
kg 10100 kg (y3 mro Mamu mpoLeHaT MaCHOT TKHBA) U, y 3aBUCHOCTHU OJ1 HTPAYKe MO3HIH]e,
me3oMopdHHU 10 ekTomMopdHM Tul rpahe. Ilopen Tora, MoXxeJbHU Cy Ty>KU TOPHHU
€KCTPEMUTETHU KOjU JIOIPUHOCE MAKCUMU3Upamy Op3UHE 1I1yTa, Kao U BehH paclioH pyKy U

n1ake koju omoryhasajy 00Jby KOHTPOJY JIONTE, Y CMUCIY J10/1aBama, XBaTama, Bohewa 1

HIyTa.

TuMcKkH CTIOPTOBH Ca JIONTOM Kao IITO Cy PYKOMET, Komapka U Gpya0dan KapakTepHIry
ce aepoOHUM (azama Koje YKIbYUy]y HHTEPMUTEHTHO KPETamhe U TPUAhE Pa3IuuIuTHM
Op3uHama, Kao U aHaepoOHMM (hazamMa Koje YKJbYUyjy COPUHTEBE U CKOKOBE, T1a 3aXTeBajy U
aepoOHe u aHaepoOHEe U3BOpe eHepruje. 300T Tora, 3a pa3IuKy 0J1 aHTPOTIOMOP(OIOIITKOT
npoduna, GyHKIHOHAIHU MOJIEN pyKOMeETAIlla HUje HU MPUOJIMKHO jacHO NeduHucaH. Y
UCTPaXXHBalky CIPOBEIEHOM IIPe CKOPO TPHU JCLIEHHje MpoyyaBaH je yYuHaK pyKoMeTala Ha
yrakmunama (Delamarche et al., 1987), nox je camo y uctpaxxuBawy Marques & Gonzalez-

Badillo (2006) ananusupan ytuiiaj oapel)eHux TpeHaxHUX onrtepehiea, KOHKPETHO TPEHUHTA
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ca criosbatImbuM onrepehemeM, Ha oapehene pusnomnomnike mapamerpe. C 003upom Ha
HaM3MEHUYHO CMEHUBAHE AKTUBHOCTH HUCKOT M BUCOKOT HHTEH3UTETA, MOXKE CE 3aKJbYUUTH
Jla je o1 BEJIMKOT 3Hayaja 1a urpad Npou3Be/ie BENNKY MUIIMhHY CHAry y KpaTKUM
BPEMEHCKUM IEPUOIMMA, IITO IMOTEHIMPa 3Ha4aj aHaepoOHor Kamanurera. [1pu Tome, 1obpa
aepoOHa IpunpeMsbeHoCT oMoryhasa edukacaH mpolec OnopaBka TOKOM nepuozaa usmehy

AKTUBHOCTHU BHCOKOI' MHTCH3UTCTA.

JenHo on mocneamux uctpaxusama (Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2014) noka3syje 1a
MOJIEpHH MYIIKH PyKOMET HaMehe ymMepeHe 10 BUCOKE 3aXTEBE 3a aepOOHU €HEPreTCKU
CUCTEM U BHCOKE 3aXTEBE 3a aHAEPOOHU EHEPreTCKU CUCTEM Yy MOjeIMHUM NIEpUOoANMAa Meya.
Ha yxynHoM y30pKky o7 41 urpada, ayTopu Cy mokasalii Jia Cy IIpOCEYHE BPETHOCTH CpUYaHe
(pekBeHIIe TOKOM aKTUBHOT JieJla TakMu4apcke yrakmune 16345 OTKyuaja-min'l. Bpennoctn
HUBOA JIaKTaTa y KPBU MOCJE YTaKMHUIIE U3HOCHIIE Cy TTpoceuHo 4,8+1,9 mmolsL}(paciion
Bpennoctu: 2,8-10,8 mmol-L'l), a urpauu cy ryomnmm npoceuytro 0,81+0,4 mutapa TedHOCTH
TOKOM TakMHuapcke yrakmuiie. [Tokazarespu 3aMopa 1 cMambeha TAKMUYAPCKOT YIMHKA Ce
youaBajy MpH Kpajy o0a noiayBpeMeHa. Ou3nuke KapaKTePUCTUKE UTpaya ce Pa3iukyjy y
OJTHOCY Ha MT'PaYKe MO3UIH]j€e, TP YeMy KPHIIHU UTPAYH UMajy BUIIIE BPETHOCTH Op3HHE

Tp4Yamba 1 BUCUHE BEPTUKAIHOI CKOKa Y OAHOCY Ha OEKOBE U IINBOTE.
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3 NPEIMET

[TpobneM nIaHupama TPEHAKHOT MPOIIeca j& HajCIOKEHU]H Y TEOPUJU CIIOPTCKOT
TPEHUHTa, 300T BEIUKOT Opoja GakTopa KOju 00jeKTUBHO yTUUYY Ha CBE BPCTE MPUIIPEMa
CIIOPTHCTA, @ HAa KPajy ¥ Ha CIIOPTCKU pe3ynrtaT. HeonxoHo je BoauTu pauyHa o
KapaKTepUCTUKaMa CIIOPTa ¥ WHIAMBHyaTH3alUjH KaKO Ha HUBOY TUIAHUPAha, TAKO U IIPH
n300py TPEHAKHUX CpeACcTaBa M MeTo/a paja. [Iman u mporpaM TpeHUHra Cy OCHOBHHU
JOKYMEHTH TIpeMa KOjuMa ce peain3yje Mpolec CIopPTCKe NPUIpeMe U KOHTPOJIUIY ehEeKTH
KOjU Cy IOCTUTHYTH IbUXOBOM IMPUMEHOM. HbrMe ce MOke yCIIeITHO YIPaBJhaTH aKo Cy JaCHO
yYTBpl)eHU IUIJbEBH, 3aJ1aIl, BPEMEHCKH ITUKIIYCH U YCIIOBH, aKO CY jJaCHO Ie(UHHCAHU
caznpikaju ontepehema, MeToa pasia, JOKATUTETH M TPEHAXKHA [ToMarajia Koja ce MpuMemnY]y
u pacniopel)yjy TOKOM BpeMeHa ca IIHJbeM TIOCTH3amha OUCKUBaHUX eeKaTa U HajBUIIUX

crioprckux pocrurayha (Milanovi¢, 2009).

IIpeamMeT ucTpazkuBamka y OBOM pajy Cy YHYTapCe30HCKe Bapujaluje oxpehennx

MOTOPHUYKHX M (U3NOJIOIIKUX ITapaMeTapa KoJ pyKoMeTalia.

3a ycaBplllaBame TEXHOJIOTH]j€ CIIOPTCKOT TPEHUHTa Pa3IMYUTHX CIIOPTCKUX
JUCLHUIUIMHA, Ka0 MYJITUAMMEH3UOHATHOT U MYITUIMCIUIIMHAPHOT CUCTEMA, TOTPEOHO je
UCTPAKMBATH Y CBHUM 00JacTUMa 0J1 KOjUX TAKMHUYAPCKH PE3YITAT U 3aBHCH, Y
METOA0JIOTUJU, PU3HOIOTUjU, MOP(]OIIOTH)H, ICUXOJIOTHJU, TEXHUIU U TAKTHIIM, OJHOCHO
TeHEpaJTHO y CBEMY IIITO je TIOBE3aHO ca CIIOCOOHOCTHMA CIIOPTUCTE U TAKMHYAPCKUM
YYUHKOM. TEeXHOJOUIKMM pa3BojeéM HOBUX MEPHHMX MHCTPYMEHTapHja, ycaBpllaBambeM
TEXHOJIOTH]a MEPEHha U CTaHIapAN3allijOM MTPOTOKOJIA MEPEHa ycaBpiaBajy ce Beh
nocrojeha eMnupujcka 3Hama CHOPTCKUX PaJHKUKA, OJJHOCHO oMoryhaBa ce ycaBplliaBame
MeTOJIa U TEXHUKa J00Hjamba HOBUX UH(OpMalMja 3Ha4YajHUX 3a CUCTEM criopTa. TakBa
UCTpaXKMBama MPeJICTaBsbajy PyHAaMEHTATHE METO/IE CTULIAaha HOBOT 3HaMa, TAKO JIa CEe U
PYKOMET TEXHOJIOIIKH ycaBpIllaBa Kpo3 InbaHa ucTpaxuBarma (Gorostiaga et al., 2005;
Marques & Gonzalez-Badillo, 2006; Gorostiaga et al., 2006; Boraczyncki & Urniaz, 2008;
Ziv & Lidor, 2009; Povoas et al., 2012; Nikolaidis & Ingebrigtsen, 2013).
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IIpo6yem ucTpaxkuBama je yrBphuBame YHyTapCE30HCKUX BapHjaIyja
UCTPAXUBAHUX MOTOPUYKHUX U (PU3UOJIOMIKUX MapaMeTapa Koje Cy YCIOBJbEHE TPCHAKHUM
onrepehembeM TOKOM jeHE 1eJie TAKMHUYAPCKe CE30HE KOJI MPETXOAHO Beh yTpeHupaHuX u

HCKYCHUX PYKOMETAIlIa.
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4 INJb U 3AJALIN

[{nb ucTpaxuBama je 1a ce yIBpAe Bapujaluje y oape)eHuM MOTOPUYKUM H
(U3MOTIOUIKUM MapaMeTpruMa TOKOM TAKMUYApPCKe Ce30HE KO MPEeTX0AHO Beh yTpeHupanux
¥ HCKYCHHUX pykoMmerama. Ha ocHOBY 0Bako JiepHUCAHOT OMIITET LUJba MOCTABJEEHH CY
3a/1all1 UCTPAXKUBAHA:

= (O06e30equTH afeKBaTaH, CICHU(PUIHO CEICKIMOHUCAHN Y30paK UCIIUTAaHUKA.
* (0e30eq1TH cariacHOCT UCIIUTAaHUKA, OJTHOCHO IUXOBUX TpeHepa 3a ydeurhe y

UCTPaKUBAMY.

* (O06e30eauTH aeKBaTHE MPOCTOPHE M OPraHU3AIMOHE YCIIOBE 3a CIIpOBOhermhe

UCTPAKHBAbA.

* (O06e30eaUTH aJeKBaTHY OIPEMY 32 MEpEHE.

= (0e30enuTH aJIeKBaTHE IPOCTOPHE M OPraHU3allMOHE YCIOBE 3a CIIPOBOhemne
Mepema.

= 3BpumnTu npBO Mepewe u3Mel)y mecror u cenmor koja Cyrnep pyKOMETHE JIUre

Cpbuje y ce3onu 2014/2015. Ha aneKBaTHOM y30pKY UCIIMTAHUKA.

= M3Bpumutu apyro Mepeme usmelyy 10. u 11. kona Cynep pykoMeTHe ure

Cpbuje y ce3onu 2014/2015. Ha aieKBaTHOM y30pKY UCIIMTAHUKA.

= 3Bpumutu Tpehe Mmepeme usmelyy 14. u 15. xona Cynep pykomeTHe ure

Cpbuje y ce3onu 2014/2015. Ha aieKBaTHOM y30pKY UCIIMTAHUKA.

= 3BpumuTu 4eTBpTO Mepeme n3melhy 17. u 18. kona Cynep pykomeTHe jure

Cpbuje y ceonu 2014/2015. Ha anekBaTHOM y30pKY UCIIMTAHUKA.
» [Ipuctynutu oarosapajyhoj craTuCTHUKO] 00paau MmojaTaka.

* VYTBpIUTH pa3iiuKe y oJabpaHUM MOTOPHUYKHM U (PU3HOJIOMIKMM MTapaMeTpuma

HUCIIMTaHUKa I/ISMCI’)y CBAaKOI' MCPCHbA.

* CHnpoBecTH aHAIM3Y M UHTEPIPETAIH]y pe3yaTaTa UCTPAKUBAbA.
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5 XHHOTE3E

Ha ocHOBY nocrassbeHOT mpo0ieMa 1 MpeaMeTa UCTPAKUBaAba, KA0 U 3alPTaHuX

HUJbEBA, MOT'Y CC ITIOCTABUTHU cnenehe XHIIOTE3C:

X1 BpennocTn ogadbpanux MOTOPMYKHMX apaMeTapa TOKOM TaKMHYapcKe ce3oHe he

C€ CTATUCTHYKH 3Ha‘lajHO Pa3JIuKOBaTH.

X11  BpenHocTtu mapamerpa MakcuMaiHa MUIIMhHA CHJIa TOKOM TaKMHYapCKE CE30HE
he ce cTaTUCTUYKHU 3HAYajHO PA3JIMKOBATH.

X12 Bpennoctu napamerpa muinhHa cHara TOKOM TakKMU4apcKke ce3oHe he ce
CTaTUCTUYKU 3HAYAJHO PA3JIMKOBATH.

X13 BpemHocTn mapamerpa Op3mHA TpUamka TOKOM TaKMHUYapcKe ce3oHe he ce
CTaTUCTHYKU 3HAYAJHO PA3JIUKOBATH.

X14 BpenHocTu nmapamerpa eKCIIJIO3MBHA CHAara HOry TOKOM TaKMHUYapcke ce3oHe he
ce CTaTUCTHYKU 3HAYaJHO Pa3IMKOBATH.

Xo BpennocTn ogabpanux (pu3noI0MIKKUX NapaMeTapa TOKOM TAKMUYApPCKe Ce30He

he ce cTaTHCTHYKY 3HAYAjHO Pa3IMKOBATH.

X1

X22

BpennocTr mapamerapa aHaepoOHOT KamauTeTa TOKOM TaKMHYapcke ce3oHe he

CC CTAaTUCTHYKHU 3Ha‘-IajHO pa3jInKoOBaTH.

BpCI[HOCTI/I napamMeTapa KapaAnopeCCIrmpaTopHe U3APKIbUBOCTU TOKOM

TaKMUYapcKe ce30He he ce CTaTUCTUYKH 3HAYajHO Pa3IMKOBaTH.
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6 METOI UCTPAXKHUBAIBA

CBHUM HCNIUTAaHUIIMMA U BbUXOBUM TPEHEpUMa JlaTe cy nHpopMaliije y MucaHoj
dopmu 0 IUIEEBUMA, TOKY, YIECTBOBAIY U CBEHTYAJTHUM HEXEJbeHUM e(pekTrmMa
UCTpaxkuBamwa. CBU UCHIUTAHULIY U BUXOBU TPEHEPHU CY NPE OTIIOUHHAba UCTPAKUBAKA
JT0OPOBOJHHO JIAJIM MMUCMEHY CarjlaCHOCT 33 YUE€CTBOBAHE Yy UCTPAXKUBAKY U OMIH
MOJIBPTHYTH CIIOPTCKO-MEAUIIMHCKOM IIPETJiely O] CTpaHe Jiekapa CIelrjaaiucTe MeIUIIHe
criopta. Y 0JIHOCY Ha BPCTY UCTPaKMBama MIaHUpaHa JOKTOPCKA AMCEpTalija mpuaaa
NPUMEHCHUM (AIUTMKATUBHUAM) HCTPAXHUBAKBUMA, KOj€ j€ OpraHU30BaHO MTPUMEHOM
eKCIIEPUMEHTATHE METO/IE, U TO Ka0 CUTYallMOHU (TIPUPOHH ) EKCIIEPUMEHT Ca jeTHOM

I'pynnioM UCIIUTAHUKA.

6.1 VY3opak ncnuTaHuKa

HctpaxxkuBame je cripoBeieHO ca 14 pykomeralia MyIKor pykKOMETHOT Ki1yOa
»LlpBeHa 3Be31a‘ u3 beorpana, yuecuuka Cynep pykomeTHe jure Cpouje y ce30HH
2014/2015.

6.2 VY3opak MepHUX HHCTPyMeHATAa

6.2.1 Mepnu uncmpymenmu 3a npoyeny anmponoMempujcKux KapaKmepucmuxa y30pKa
» TenecHa Bucuna (Cm)

» Tenecna maca (KQ)

=  OpmHOC MacHOT ¥ HemacHOT TkuBa (%)

6.2.2 Mepnu uncmpymenmu 3a npoyeHy MOMoOPUUKUX napamemapa
= MakcuMaiHa MUIIMhHA cuiia

- nomucax ca gpyouca jeOnum maxkcumanium nornassarvem (Kg)
- uyyar ca_jeOHum maxcumarHum noxnasmarbem (Kg)

* Mumwuhna cHara
- CcHaea ucnomena moxkom gedxcoe nomucax ca epyou (W)

- CHaea ucnomwena mokom gedxicoe uyyars (W)
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= bp3unHa Tpuama
- Hajkpahe epeme 3a pazoamumny 00 15 m (S)
» EKcCmio3uBHa cHara HOTY

- BUCUHA BEPMUKATIHOZ CKOKA (cm)

6.2.3 Mepnu uncmpymenmu 3a npoyeny QuzuoniomKux napamemapa
= AmnaepoOHU KanauTeT

- npoceuna cnaza (W)
- ykynHu pao (J)

= KapauopecnupaTopHa U3IpKIbUBOCT

KOHYeHmpayuje 1aKxmama y KanuiapHoj Kpeu HaKkoH npee emane
-1
npoepecugroz mecma mpuarea (mmol-L™)
- KoHyewmpayuje 1aKkmama y KanuiapHoj Kpeu HaKoH opyze emane
-1
npoepecugnoz mecma mpuarea (mmol-L™)
- KOHYyeHmpayuje 1akmama y KanuiapHoj Kpeu Hakon mpehe emane
-1
npoepecugroz mecma mpuarea (mmol-L™)
- KoHyewmpayuje 1akmama y KanuiapHoj Kpeu HaKoH Nociedrbe emane

-1
npoepecugnoz mecma mpuarea (mmol-L™)

6.3 Onuc MepHUX HHCTPYMeHAaTAa

6.3.1 Aumponomempujcke kapakmepucmuxe

6.3.1.1 Bucuna mena

Mepeme BrcuHE Tena BpieHo je antpornomerpom GPM 101 (GPM GmbH
Switzerland) xon ucnuTaHMKa KOjH je cTajao Ha XOPU30HTAIHO] PABHO] MOJJIO3H Y YCIIPABHOM
CTaBYy ca UCHpykeHUM Jehuma u cnojeHum nerama. Jloma crpana Kkpaka aHTpornoMeTpa ouma
je IocTaBJbaHa Ha HAJUCTYPEHUjH JIeo TeMeHa riiase (Vertex). Pesynrar mepema ounTaBaH je

ca rayHouhy 0,1 cm.

6.3.1.2 Tenecna maca

Mepeme TelecHe TeXKHUHE BPIIICHO je eleKTpoHckoM Barom Omron BF 511
(Omron Healthcare Co, Kyoto, Japan) koa ucnuTanuka Koju je, MUHUMaJIHO 00yUeH, CTajao
Ha CTajHOj OCOBMHH Bare MUPHO y YCIIPAaBHOM CTaBy. Pe3ynrar Meperma ounTaBaH je ca

ekpaHa Bare ca Tagnomihy ox 0,1 kg.
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6.3.1.3 OOHOC MACHO2 U HEMACHO2 MKUBA

[IporieHaT MacHOT TKWBa UCIIUTAHUKA MPOLICHUBAH j€ MHAUPEKTHO, KOPUIINCHEM
1abopaTopHjCcKe METO/IEC aHAIIM3E OMOCIICKTPUYHE UMIICH/IAHIIe. 3a aHaIH3y OMOCIICKTPUYHE
umnenganie kopuirher je amapar Omron BF511 (Omron Healthcare Co, Kyoto, Japan). Ilpe
Mepema y anapar cy, momohy Hymepuyke TacTatype, YHOIICHH MPETXOAHO JOOH]CHH MOIaln
0 BHICHHH TeJIa, TEIECHO] MacH, TOAMHAMA CTApOCTH H IOJIy HciuTaHuka. [1pu Mepemy
WCIIMTAHUK j€ CTaja0 Ha XOPU30HTAIHO] PaBHO] MMOJJI0O3H Y YCIIPAaBHOM CTaBY U ca 0y1aro
pa3MakHyTHM Horama. KOHTaKT ca armaparoM OCTBapHBAaH j€ YBPCTUM CTHCKOM IIaKa
IPCTHjy OKO NIEKTPoAa. 3a BpeMe Mepema ropkHy [0 arnapara IMoCTaBJbaH j€ TaKo J1a Cy pyKe
Yy XOPH30HTAIHOM IT0JI0XKA]y, JAKTOBH MCIPABIbEHH, TAKO JIa CY MO IPABUM YTJIOM Y OJHOCY
Ha BEPTHKAIIHY JIMHU]Y OCOBUHE TeJIa UCTIMTaHUKA (CiMKa 2). ICUTaHUKY Cy PETXOIHO

JaBaHa yIIyTCTBa Ja 3a BpEME MEpPCHa HE ITOMEPA TEJIO.

Cauka 2. Honoxcaj HCIIMTAHUKA Ha allapaTy TOKOM IMPOLCHEC OAHOCA MACHOT 1
HEMaCHOI' TKHBa.

[Tomanu o mMpoIEHTY MacCHOT TKHBAa OYMTABAHU Cy Ca €KpaHa arapara, ca TauHoIhy
0,1%. Anmapatr Omron BF511 kopucTu TEXHOJIOTH]Y 32 MEPEHE TEIECHOT cacTaBa yImoTpeOoM
cnabe crpyje ox 50 KHz u mame ox 500 pHA koja mpeko ocaM eleKkTpo/ia (1Be 3a CBaku
eKCTPEeMHTET) JI0JIa3M Y KOHTAKT ca TeJIOoM, IITO oMoryhasa 3aoBoJbaBajyhu crenexn
TA4YHOCTH TIPH TPOIICHU OJHOCA MACHOT U HEMACHOT TKHBa y opranu3my (Bosy, Later, Hitze,

Sato, Kossel, et al., 2008). PasmoTpuBIIH MUTamkba TAYHOCTH, TOHOBJLUBOCT H
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NPUMEHJBHBOCTH, TTOceOHa pajHa rpyna MenunuHcke komucuje Melhynapoanor
OJIMMITH]CKOT KOMHUTETA je METOJ] aHAIN3e OMOeIEKTPHYHE UMIICHIaHIIe 03HAYMIa Kao
NpHUXBATJBUB U300p 3a KBaHTU(HUKOBaHY MpolieHy TeiaecHor cacraa (Ackland, Lohman,

Sundgot-Borgen, Maughan, Meyer, Stewart, & Miiller, 2012).

[Tponiena TenecHor cactaBa 1abOpaToOpujCKOM METOJIOM aHaIu3€e OUOENeKTPUYHE
UMIICHJaHIIe HHje Oua MpUMapHH LUJb, HUTH 3a/1aTaK, OBE EKCIIEPUMEHTAITHE CTYyIH]e.
JloOujenu nogany o mpoIeHTUMa MaCHOT M HEMACHOT TKUBA KOPUIINEHU Cy MPHU aHATHU3H

YHYTapCE30HCKUX MPOMEHA MOTOPUYKUX U (DU3HOJIOUIKUX MapaMeTapa.

6.3.2 Momopuuku napamempu
6.3.2.1 Maxcumanna muwiuhna cuna

Maxkcumanaa muiinhHa cuia InpoucmruBaHa je KOpI/IIJ_IheI-beM TECTa jeI[HO MaKCHUMaJIHO

MIOHABJbAkE TOKOM BEXKOU MOTHCAK Ca TPYJIU U Uyyak.

Tecr moTHcak ca rpy/u ca jeqHAIM MakCUMaIHUM ToHaBbarbeM (engl. One-repetition
Maximum test—Bench press) kopuiitheH je 3a mporieHy YKyIHe CHjie MUIHha aHraKOBAHKX TPH
excrensuju pyke (mm. pectorales, m. triceps brachii, m. deltoideus), na ocHOBY BpemHOCTH
MakcuMaiHoT ontepehema (u3pakeHor y Kg) Kojy HCIIMTAHUK MOKE J1a TOJAMTHE MIOTHCKOM ca
wiyme (Zatsiorsky & Kraemer, 2006). [Tpunikom m3Bol)erma Tecta MOMITOBaH je ciaeaehn
CTaHJIap/AM30BaHU MPOTOKOIL:

» Jcnuranuk Tpeba aa apsku jieha Ha kirynu, o0a cTomana Ha Moy, TOK XBat
HIMIIKE ca TeroBuMa tpeda n1a Oy/e y MMpHHA paMeHa ca JIJIaHOBUMa Harope.
[Mpumemyje ce yoouuajeru paj ca reropuma (freeweights). /Ise ocode kao
nomarauu Tpeba Ja MpUCYCTBY]y CBUM MOHaBJbambuMa. OHU J0/1ajy TEroBe
UCTIUTAaHUKY. VICTIUTaHWK ITOYHbE TIOAU3abe Ca IIUITKOM Y TIOJUTHYTO]
NO3MIIMjU ca pyKaMa Koje Cy HOTIyHO ucnpyxene. [llunka ce crymra 1o rpyau
¥ OHJIa TIOJIVKE TIOHOBO HArope JIOK ce pyKe He BpaTe y MOYETHY MO3HIIH]Y.
3anprkaBame ynaxa, T3B. Bancansa maneBap (enri. Valsalva maneuver) tpedano
6u n36ehmu.

» lcnuraHuk Tpeba ga ce HaBUKHE Ha yCIIOBE TecTa (MOTUCAK ca KIIYIE), JTaraHo
ce 3arpeBajyhu Kpo3 MeT 210 JeceT nmoHassbama ca 40-60% mace Terosa o1
MPOLEHEHOT MAKCUMATHOT IMOHABJhAhA.

= Jlocie ogmopa ca JaraHuM pacTe3ambeM y Tpajamby O] JBa MUHYTA, HCIIUTAHUK

W3BOJU TPH JI0 MET NOHaBJbama ca 60-80% Mace Terosa oJ] NpoLECHEHOT
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MaKCHUMAJTHOT ITOHaBJhaka. HakoH oBe mpoleaype UCIIUTaHUuK Ou Tpedaso aa
Oyne 6,113y MPOIEHEHOT MAKCUMYyMa.

= 3aruMm ce nmoBehaBa Maca TeroBa, HAaKOH Yera UCIIUTAHUK TIOKYIIIaBa Jia U3BEIC
NIOHABJbAHE KPO3 [IE0 PACIIOH KPeTarmba. Y KOJIUKO j€ IMOIN3akhe YCIEIIHO,
JI03BOJbaBa ce oaMop ox 3 o 5 min. [Iporec ce HacTaBiba, y3 moBehame Mace
TEroBa, JIOK He yCIen HeycnemHu nokymaj. Hajpeha maca ycnenrno
MOJUTHYTOT TepEeTa 03HaUaBa ce Kao jeJJHO MaKCHMAJIHO TIOHaBJbame (1-

repetition maximum—-1RM).

bpoj ucnutuayva: 1

Bbpoj nomaraua: 2

Cpencrsa: Knymna 3a uz6a4aj ca rpyau (bench press), rerosu u munka.

Mecto: J1o6po onpemibeHa caja 3a BexxOame (TepeTana) ca CBUM YCIIOBUMA

HCOIIXOIHUM 3a BAJIMJTHO TCCTUPAILC.

Tect uyuam ca jeqHMM MakCHUMaJTHUM MOHaBJbatbeM (One-repetition Maximum test—

Squat) kopwumihen je 3a nmpoueHy ykymHe cuie muinuha Hory (m. gluteus, m. quadriceps

femoris). [Ipunukom n3Bohema TecTa NMOMITOBAH je clieichn cTaHapM30BaHH POTOKOI

(Zatsiorsky & Kraemer, 2006):

Hcnuranuk Tpeba na 3ay3Me cTojehu cTaB ca cTonaiuma y mupuHu pamena. Onpema
ca KOjOM Ce 0Baj TECT U3BOJIM MOJKE J]a Ce CaCTOjH OJf IUIKe ca Teropuma (free
weights). /IBe ocobe kao momarauu Tpeda Jia MPUCYCTBY]jY CBHM MOIU3AHIMa H Y
Clly4ajy HeycnenrHor u3sohema Tpeda 1a npey3My TepeT U TUME CIpeyde HaCTaHaK
noBpeza. McuTanuk mounise n3Boleme uydma ca TepeToM Ha JehuMa CIrymTameM
JI0 TIO3UIIM]j€ KaJla HATKOJICHHUIIA ¥ MTOTKOJICHHIIA Y 31100y KOJIeHa ()OPMHUPA]y yrao O
90°, HakoH ToTa ce Bpaha y moueTHy MO3UIIH]Y.

Hcnmranuk Tpeba a ce HaBUKHE Ha YCIIOBE TeCTa (Yydam ca ontepehemeM), laraHo
ce 3arpeBajyhu kpo3 met 1o aeceT moHassbama ca 40-60% mace Terosa on
MPOIICHCHOT MAKCUMAITHOT TIOHABJbAbHA.

[Tocme omMopa ca maraHuM pacte3ameM y Tpajamby of 60 s, UCITUTaHUK U3BOJU TPH JI0
et noHaBJbama ca 60-80% mace TeroBa oJ1 MPOIEHEHOT MAKCUMATHOT TIOHABJbAbA.
Haxkon oBe mporieype ucnutanuk Ou Tpebaio n1a Oyae 01m3y MpoieHheHOT
MaKCHUMyMa.

3arum ce moBehaBa Maca TeroBa, HaKOH Yera NCIIUTAaHKK ITOKYIIaBa Jla H3BEIe
MOHABJhAE KPO3 11€0 PACIIOH KpeTara. Y KOJIHUKO j€ TIOJ13amhe YCIICIIHO, J03B0JhaBa

ce ommop ox 3 o 5 munyrta. [Iporec ce HacTaBsba, y3 moBehame Mace TEroBa, T0K He
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yCJIeIn HeYCIEITHH TIOKYIaj. 3a 9ydam ce IMpernopyyyje nopehame onrepehema 3a
2,5-10 kg. Hajseha maca ycneniHo moMrHyTor Tepera 03HayaBa ce Kao jeHO

MaKCHUMaJIHO moHaBJkambe (1-repetition maximum—-1RM).
bpoj ucnurusaua: 1
Bbpoj nomaraua: 2
CpezcTBa: TErOBH U IIUIIKA.

Mecro: JIo6po onpemibeHa caia 3a BexxOame (TepeTaHa) ca CBUM YCIOBHMa

HCONMXOAHHM 3a BAIMJHO TECTUPAK:C.

6.3.2.2 Muwuhna cuaza

Mumuhaa cHara je MepeHa TOKOM n3Bolera BeXKOU MOTHCAK ca TPYAU U Uydamb, y
CepHjH OJ1 IIeCT MOoHaBJbama ca 70% Mace TeroBa oJ1 IPeTXOHO ojpel)eHe BPeTHOCTH jeTHO
MaKCHMAJTHO TIOHABJbaLE, YIIOTPEOOM CIeIHjaIHO Au3ajHupaHor cucrema Fitrodine Premium
(Fitronic, Slovakia). Cuctem ce cactoju 0jf BeOMa MPEIU3HOT aHAIOTHOT ypehaja MeXaHuuKH
CIIOjE€HOT ca TeroBMMa WJIM MalllMHaMa Koje IpecTaBbajy onrtepeheme. OH perucrpyje
poMeHy Op3MHE TOKOM BpEMEHA U Ha Taj HAYMH U3padyHaBa yop3ame MPUINKOM
BEpPTHUKAIHOT MoKpeTa. Jla Ou ce u3payyHaia cHara, oTpeGHO je joIll UMaTH MoAaTaK O Macu

terosa. Fitrodyne Premium je moBe3aH ca NpEHOCHUM pavyyHApPOM.

OBaj cucTeM IpescTaBba jeJJaH O] HaJKBAIUTETHUJUX ypehaja 3a meperwe mumnhHe
CHare, 4dja je BaJIMIHOCT U moy3aanoct motBphena (Jennings, Viljoen, Durandt, & Lambert,
2005). Fitrodine Premium je mocnenmux roauna kopuiiheH y Behiem Opojy ucTpakuBama
4HjU Cy pe3yiTaT 00jaBJbeHH y Bojehnm HaydnuM yaconucuma (Rhea, Peterson, Oliverson,
Ayllon, & Potenziano, 2008; Jones, Fry, Weiss, Kinzey, & Moore, 2008; Rhea & Kenn, 2009;
Ignjatovic, Radovanovic, Stankovic, Markovic & Kocic, 2011; Ignjatovic, Markovic, &
Radovanovic, 2012).
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(N : '
1 W AN
Cauka 3. Cucrem 3a mepeme FitrodinePremium mosesan ca pauyHapoM U T0JI0XKa]

UCTIUTaHUKA TOKOM M3BOlema BeKOE MOTUCAK ca TPyIu

[Tpunukom nu3Bohema BexOe NOTUCAK ca TPY/IH, Y CEPUjU OJ1 IIECT NMOHaBJbamwa ca 70%
Mace TeroBa oJ1 IPEeTXOAHO ojpel)eHe BpeIHOCTH j€IHO MAaKCUMAIIHO [TOHABJbALE, TOILTOBAH
je cienehm ctan apAM30BaHM MPOTOKOJI: UCIIUTAHUK Tpeba Ja aprku Jieha Ha KTy, o0a
CTOmaJia Ha Moy, JIOK XBaT IIUIKE ca TeroBUMa Tpeba a Oy/e y IUPUHU paMeHa ca
JulaHOBMMa Harope. VICHUTaHuK NOYNH-e N3BOhemhe ca IUIKOM Y IOJAUTHYTO) O3HUILIUjU ca
pyKaMma Koje cy NoTIyHo uctpyxene. lllumnka ce crnymra 10 rpyay 1 OHJIa MOAWXKE TOHOBO
Harope, 0K ce pyKe He Bpare y IMo4YeTHY MO3UIH]jy. 3aapKaBarmbe yaxa, T3B. Baicansa
MaHeBap, Tpebano ou u3dehu. Cucrem Fitrodine Premium ce mocrtaBiba Ha IO U
npuyBpuIhyje 3a MUIKY KOja HOCH TEroBe MOCEOHO TN3ajHUPAHOM HajJIOHCKOM TPaKOM
(cnuka 3). Ilpu u3Bohewy BexkOM Tpaka ce MOBIAYM KPETAHEM IIUIKE MTO]] TPABUM YIIIOM.
JloOGujeHn curHanu ce AUrUTaaIHo KOHBEPTY)Y, copTBEepCcK GpUATpUpajy, 10K ce rpaduduKu
3aIuC PHUKa3yje TOKOM IIeJIOT TTIOKpeTa Ha eKpaHy Komjytepa. [lomanu ce 3aTum cmemTajy y

MEMOPH]jy KOMIIjyTepa.
bpoj ucnutupaya: 2

bpoj momaraua: 2

Cpencta: Cuctem Fitrodine Premium nosesan ca pauyHapowm, Kiymna 3a HOTHCaK ca

rpyau (bench press), Terosu u mmrmnka.
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Mecro: JIo6po onpemibeHa caiia 3a BexxOame (TepeTana) ca CBUM yCIOBUMA

HCONMXOAHHM 3a BAJIMAHO TCCTUPALC.

[Tpunukom u3Bohema BexOe uydarm, y CEpHjH OJ1 IIECT MoHaBbama ca 70% Mmace
TEroBa oJ1 MPETXO0IHO ofjpel)eHe BPEAHOCTH jeIHO MAKCUMAJIHO MOHABJbabe, MOLITOBAH j€
cienehu craHAapAU30BaHU MPOTOKOJ: UCITUTAHUK Tpeba Ja 3ay3me crojehu craB ca
CTomajnMa y IHpUHH pamena. Onpema ca KOjoM Ce 0Baj TECT U3BOJIU CACTOjH CE O] IIHUIKE ca

teroBuma (free weights) u cucrema Fitrodine Premium (ciuka 4).

Cauka 4. Cuctem 3a mepeme Fitrodine Premium moBesan ca pauyHapoM H MOJIOKa]
UCIUTAaHNKA TOKOM M3BOherba BeKOe dydarh

JIBe ocobe kao momarauu Tpeda Jia IPUCYCTBY]Y CBUM M3BOhewmuMa U J1a y ciaydajy
HEYCIIEIIHOT U3BOhema pey3My TepeT U TUME CIpede HacTaHaK MoBpeaa. MicnuTaHuK Mounmbe
u3BOleme Uydmha, ca TEPETOM Ha Jiehuma, CITyITameM 0 IMO3UIHje Kala HATKOJICHHUIA 1
MOTKOJICHUTIA Y 317100y KoJieHa (hopmupajy yrao ox 90°, a HakoH Tora ce Bpaha y movetHy
nos3unyjy. Fitrodine Premium ce nocrassba Ha moa 1 npuuBpiihyje 3a MUK KOja HOCH
TEroBe MOCceOHO AU3ajHUPAHOM HajJIOHCKOM TpakoM. [Ipu n3Bohemwy BexOU Tpaka ce mopjiauu
KpeTameM IIUIIKE TI0]T TPaBUM yrioM. J{oOMjeHr CUTHAIM C€ TUTUTATHO KOHBEPTY]Y,
codTBEepCKH GUITPUPA]Y, IOK ce TpaUUKHU 3aMKC MprUKa3yje TOKOM IIeJIOT MOKpeTa Ha

ekpaHy komnjyrepa. [loganu ce 3aTuM cMelITajy y MEMOPH]Y KOMIIjyTepa.

bpoj ucrintuBava: 2

Bbpoj momarayva: 2
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Cpenctsa: Cucrem Fitrodine Premium moBe3an ca padyHapoM, TETOBH M IIHIIKA.

Mecto: JIo6po onpeMibeHa cajia 3a BexOame (TeperaHa) ca CBUM yCIOBUMA
HEOITXOHUM 32 BAIUIHO TECTHUPAIHE.

6.3.2.3 bp3una mpuarwa

bp3una je onpehuBana MakcuMasTHUM TeCTOM Tpuama Ha 15 m. Tect je u3BoheH Ha
CPEIUIIBEM JIENTy pYKOMETHOT TepeHa, Tako IITo je 15 m of crapTHe IuHHje
OuanocTaBibeHa JUHHja IUJba, C jeIHUM napoM ¢orto-henuja. O6e nuHuje dume cy ayre
jenan merap u MehycoOHO mapayenHe. 3a Mepermne BpeMeHa MOTPEOHOT J1a UCITUTAHUK Tpehe
pasznaseuHy o 15 m kopunihen jecucreM 3a €IeKTPOHCKO MEpEmke BpeMeHa ca poTo

hemujama Chronojump (Boscosystem,Spain).

Cauxa 5. CucreM 3a eJlEeKTPOHCKO Meperme BpeMena ca (orto hemrjama Chrono jump u
MI0JI0Ka] UCITUTAHUKA TIpe TI0YeTKa TecTa Tpyama Ha 15 m

Hcnuranuk je 3ay3uMao MoJIokKaj BHCOKOT CTapTa U Ha 3HAK MepHoIia (IpumpeMa —
M030p —3BYYHU CHTHAJ) KPETao CIIPHUHTOM IITO je Opske Moryhe. Hakon npetpyannx 15
MeTapa MaKkCUMaTHOM Op3uHOM (oTo henuje peructpyjy npoia3ak UCITUTAaHUKA Y TPEHYTKY
KaJia ’eroBe Tpyau npel)y NuJbHY JTHHHU]Y. 3aJaTaK je MOHaBJhaH TPH IyTa, ¢ may3oM o1 90
cekyHau u3Mel)y cBakor moHaBJpama. PerucTpoBaHo je BpeMe 3a Koje je mpeTpyaHa IeoHHUIIa
on 15 m, y croTHHKamMa CeKyH/Ie 3a CBa TPU MEPEHa, a KAo Kpajibu pe3yaTar y3era je

HajMamba BPETHOCT Kao HajOoJbe BpeMe.
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6.3.2.4 Excnnosusna cnaea nozy

Excrio3nBHa cHara HOTY TPOICHUBAHA j€ TECTOM BUCHHE BEPTHKATHOI CKOKa
(u3pakeHor y cm), kopuiihemeM 0exxudHOr akierepomerpa Myotest (Myotest SA,
Switzerland) ca oarosapajyhom mporpaMcKoM MOIPIIKOM 3a MPOICHY €KCIIO3UBHE CHAre

muinuha (Casartelli, Miiller, & Maffiuletti, 2010; Bubanj et al., 2011).

Cauka 6. bexuunn aknenepomerap Myotest v TIOJI0Ka] UCTIMTAHUKA TOKOM H3BOhema
MaKCUMaJIHUX BEPTUKATHHUX CKOKOBA Ca MMOYYYHECM

Hcnuranuky je noctaBsban crenujaiaau Velcro (Myotest SA, Switzerland) mojac oko
CTpyKa U Ha mera je npuuspinhuBan 6exxuunu ypehaj Myotest. HakoH Tora, MCIIMTaHUK je
M3BEO MET BEpTUKATHUX CKOKOBa ca nmouyumbeM — CCII (enrn. Counter Movement Jump —
CMJ), na cienehn HauYMH: HAKOH ayIM0 CUTHANIA ypehaja, U3 MOYeTHOT yCIPaBHOT CTaBa U ca
pyKaMa Ha KyKoBUMa Kpo3 (piiekcujy KojieHa 70 yria oa 90°, uCuTaHuK U3BOIN
MaKCHUMAaJIHH BEPTUKAIIHH OJICKOK U JIoUeKyje ce y3 narany ¢uaekcujy (1o 110°) y 3rmo6oBuma
KosieHa. HakoH Tora, MCIIMTaHUK IOHOBO 3ay3MMa MOYETHU YCIPAaBHU CTaB, 10 HOBOT 3BYYHOT
CHUTHAJIa, ¥ TIOHABJba CKOK Ha MPETXOIHO ONMHCAH HAYMH. Y CIIy4ajy HENMpPaBUIHOT W3BOhema
CCII, gBocTpyKH ayauo cUTHaja 00aBelITaBa UCIUTHBAYA M HCTIUTAHUKA J]a Ha TIPAaBHJIaH
HAYMH MMOHOBU CKOK. Ha Kkpajy nmponeaype, coptBep ypehaja ayromarcku obpahyje nobujene

BPEIHOCTH UCITUTHBAHUX BapHjalIin U MPHKa3yje UX Kao CPeIhe BPEIHOCTH.
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6.3.3 @u3uonowku napamempu

6.3.3.1 Anaepobdnu kanayumem

AHaepoOHU KananuTeT onpehuBan je 1adbopaTopujCKUM MAaKCUMATHUM T€CTOM
(MomuduroBanuM BuHrejt Tectom), kopuihemeM pydror ouruki epromerpa Monark Rehab
Trainer 881E (Monark Exercice AB, Sweden), y3 TeieMeTprjcKy KOHTPOJIY CpUaHOT paja

(cmka 6).

Cauxa 6. Omnpema 1 oJI0%aj HCIUTaHUKA TOKOM ofipehuBama aHaepoOHOT
Karamurera.

Hauun uzeohersa: Vicnutanuny Cy Hajrpe yIo3HATH ca IPOIEypOM TeCTa, KOjU UM
ce neMoHcTpupa. TecT ce U3BOM y JIBE cepHje ca may3om o 45 min u3mehy cepuja. 3a
pe3yiTar ce KOPUCTH cepHja y K0joj Cy OCTUTHYTH 00JbU pe3yNTaTy napaMerpa npocevHa
cHara. Y TOKy TecTa IpHMembYje ce Iy’Ka Bep3Hja 3arpeBama ca TpH CepHje Hau3MEHHYHOT
noHaBJbama 30 S okperama nenana u 30 S ogmopa. McnutaHuimma ce cyrepuile aa OKpeTame
nejiana Bpie Op3MHOM Koja je Mama 0J1 ’bUX0oBe MakcumainHe moryhe. [{nsb 3arpeBama je
¢du3mosoNIKa 1 MOTOPUYKA ajanTalyja Ha ycioBe Tecta. Kao nokasaresb afjeKBaTHOT
3arpeBama Kopuctuhe ce moctTuruyra (ppexseniuja cpua og 150—-160 oTkynaja y MUHYTY
HaKoOH Tpehe cepuje okpeTama nefana. Perucrpanuja ppekseHIiyje cpia BpIieHa je
tenemeTpujcku, anaparom Polar RS400 (Polar Electro, Finland). Hakon 3arpeBama ciean
naysa y Tpajamy O]l TPM MUHYTa KOja UMa 3a LIWJb eTUMHUHALIN]y 3aMopa. TokoMm mayse

HUCIIMTAaHUK CCOU, a (bpeKBeHI_[I/Ija Cpaa ce OeJIeXKU CBaKor MHHYTA. Hpe TECTA UCIIMTAHUIIU CC
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UHGOPMHUIY 12 Ha 3BYYHH CUTHAJ CTapTyjy ca OKpPETamheM Ie1ana MaKCUMAIHOM Op3HHOM.
[TocebHO ce Harnamasa Jja je BeoMa BaXHO J1a 0J1 CaMOoT I0YeTKa UCIUTaHUK okpehe menane
MaKCHUMaJTHOM Op3WHOM | JIa HE IITEN SHEPTHjy 3a 3aBPIIHMU €0 TecTa. TOKOM TecTta
UCTIMTaHUIIMMA Ce Jaje BepOaHa MoJpIiKa U HHPOPMAIIFje O TIPE0CTANIOM BPEMEHY pajia.
[TocTurHyTH pe3ynraTi TOKOM TecTa (IPocedHa CHara U yKyIHH pajl) ayTOMaTCKH ce
PETUCTPYjy U IOTOM peNlaTHBH3Yjy (CHara ce u3pauyHaBa M0 KWJIOrpamy TeJIECHE Mace
ucnutanuka). [1o 3aBpieTKy Tecta HCIIUTAaHUIIMMA CE CYTepHIIIe 1a HACTaBe Ca OKPETaAhEeM
nejana ciabuM MHTEH3UTETOM Y Tpajamky o1 2—3 min. OBa mpolienypa uMa 3a b
NPEBEHIIN]y OPTOCTATCKOT Kouarnca. [Ipumemenn pan cnabor uHTeH3uTeTa oMoryhasa ga y
OpraHu3My MCIMTaHWKa MUIIMhHO—BEHCKA Imymra epukacHuje Bpaha kpB y cpie, u 1a nohe
110 OpKeT yKiamama JiakraTa. [IpuMemena nporieypa ornopaBka HaKOH TecTa HMa 3a IHJb

HN30CTaHaK HCKCJbCHHX 3HAKOBA U CUMIITOMA KO MCIIMTaHHUKA.

6.3.3.2 Kapouopecnupamopna uzopocousocm

KapaunopecnupaTopHa H3ApKIBUBOCT MPOLICHUBAHA j& KOpUIThemheM
CyOMaKCHMAIHOT JUCKOHTUHYHPAHOT MPOTPECUBHOT TECTa TpUamha OKO PYKOMETHOT TepeHa
(40 m « 20 m), y ueTupu etamne ca Tpu MHHYyTa oaMopa u3mMely cBake erare (Gorostiaga et al.,
2006). BpsuHa Tpuarma u3HOCHIA je y mpBoj etamu 10 km-h™, gpyroj 12 km-h™, tpehoj 14
km-h™ u gerBproj 16 km-h™. Bpeme tpuama y cBakoj eramu Guio je mer MunyTa. J{a 61 ce
ocurypaia KOHCTaHTHa Op3uHa Tpyama y CBaKoj €Tanu, UCIUTaHULIU Cy JOOUjaIn
MHCTPYKIIM]€ /1a CBOjy Op3MHY TpUama yCKJIa/e ca ay/luo CUTHAJIOM ca padyHapa.
HenocpeaHo HaKoOH cBake eTare y3uMaHU Cy y30pIH KaluilapHe KpBU U3 XUIIEPEMUYHE YIIIHE
pecuiie moMmohy CrienujaaTHuX TecT Tpauuia (ciauka 7). OaMax HaKOH y30pKOBama, TOMONy
nakTat aHanusatopa Lactate Scout (EKF SencLab, Germany), eH3UMaTCKH ¢y oapehuBane

BPEHOCTH KOHIGHTpALH]e TAKTaTa Y KaluIapHoj KpeH (n3pakere y mmol-L™).
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Camnka 7. Onpema 1 10J105Ka] UCITUTAHUKA TOKOM y30PKOBamka KPBU M3 YIITHE PECUIIS

CeH3UTUBHOCT M BaJIMTHOCT ofipeluBama KOHIIEHTpAIHje JIaKTaTa moMohy
ananmsaropa Lactate Scout (EKF SencLab, Germany) morsphena je oaroapajyhum
crynujama (Leithduser, 2005; Tanner, Fuller, & Rocc, 2010). Ananusarop je Beh kopumrheH y

cimuHUM ucTpaxuBamuMa (Radovanovic, Ponorac, Ignjatovie, Stojiljkovic, Popovic, &

Rakovic, 2011).

6.4 Opranuzanuja mepema

Mepeme MOTOPUYKUX U (PU3UOJIOMIKIX TTapamMeTapa, Kao U aHTPOIOMETPH]jCKUX
KapaKTEepPHCTHKA, OWJIO je CIIPOBEICHO Y YETHPH €Tale y CKIIaay ca 00jaBJbeHIM PaclopeioM

yrakmuua Cymnep pykomertHe jiure Cpouje y cesonu 2014/2015, npema cnenehoj AuHaMUIIN:

e TIpBo Mepeme u3Mmelyy mecror u cenqmor kona Cymnep pykometHe jure Cpouje y
ce3onm 2014/2015;

e Jlpyro mepeme uzmehy 10. u 11. koma Cyniep pykometre nure Cpouje y ce30HH
2014/2015;

e Tpehe mepeme uzmelhy 14. u 15. xona Cymniep pykomerne nure Cpouje y ce30HU
2014/2015 u
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e YerBpro Mepewe u3mely 17. u 18. kona Cynep pykomerHe nure CpOuje y ce30HU
2014/2015.
Pacnopen Cymiep pykomerne nure Cpouje y cezonn 2014/2015. npensuba 18 kona, ¢

THUM J1a j€ Tlay3a y MPBEHCTBY Y Tpajamy oA ABa mecena nu3mehy 12. u 13. xona.

CBa Mepema Omita cy 00aBbeHa Y IPEMOAHEBHIM YaCOBHMA, Y MIPUOIUKHO UCTO
BpeMe, KOPUIITNEeHeM MPETXOIHO OMMMCAHNX MEPHUX UHCTPYMEHATA, IpeMa
CTaHJapM30BaHUM IPOTOKOJIMMA U Y CKJIJTy ca MpernopyKama Iponu3Bohava anaparype u
ompeme Koja je kopuiheHa. Mepema ¢y 00aBWIM BUCOKOKBATU(UKOBAHU CTPYUHHAIIU Ca

IIPETXOJHUM UCKYCTBOM y IIOMEHYTUM MEPEHUMA.

6.5 ExkcnepuMeHTAJHH MOCTYNaK

ExcriepuMeHTaIHU TPOTrpaM OBOT HCTPAXKMBabha MPEACTaBIbao je IJIaH U IPorpaM paja
MYIIKOT pyKOMETHOT Kiry0a ,,[[pBenHa 3Be3na“ u3 beorpana 3a Takmugapcky ce3ony Cynep
pykometne sure Cpouje y 2014/2015. roquan, npy 4eMy je IpOoCeYHO TPEHaXKHO onTepeheme
Omio KacuuUKOBaHO Kao BpeMe KOje CBaKu MCIUTaHHK MPpoBeJie Y HeKoj o1 11 akTHBHOCTH
(Gorostiaga, Granados, Ibanez, Gonzales-Badillo& lzquierdo, 2006; Granados, Izquierdo,
Ibanez, Ruesta, & Gorostiaga, 2008):

e Tpuame THIA U3APKIBUBOCTH HUCKUM HHTeH3UuTEeTOM (<80% HRmMax*)

e Tpuame THIIA U3APKIBUBOCTH cpelmbuM nHTeH3uTeToM (80% - 90% HRmax)

e Tpuame THIIA U3IPKIBUBOCTH BHCOKMM UHTeH3UTETOM (>90% HRmMax)

e CHOpHUHTEPCKO TpUaAE

e Bex0Oe ca nontom Huckor uHTeHsurera (<80% HRmax)

e BexOe ca nontom cpeamer natensutera (80% - 90% HRmax)

e BexOe ca montom Bucokor uHTeH3ureTa (>90% HRmax)

e TpenuHnr ca ciosbanimbuM ontepehemeM (TErOBU H/WIIN MaIIMHE)

e Crnopr-crienupuIHN TPSHUHT CHATe

e TpeHMHr yrakMuue

e TakMHuapcke yTakMHUIE
*MaxcumanHa cpyana ¢ppekBeHnrja - HRmax oapehusana je 3a cBakor HCIIUTaHUKA
nojenurauno (Gellish, Goslin, Olson, McDonald, Russi, & Moudgil, 2007) npema dopmyu:
191.5 — (0.007 % 200une cmapocmuz)
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6.6 Metone odpage mogaraka

[Togau 106HjeHN MPETXOIHO OMMCAHUM MTOCTYIIKOM Mepera OWIN Cy aHAIM3UpPaHH
HNPUMEHOM JECKPUIITHBHE CTAaTUCTHKE y3 oJpehuBambe OCHOBHE Mepe IICHTPAIHE TEH/ICHIIN]Ee
(cpenma BpeHOCT) M Mepe Auciiep3uje (CTaHaapaHa AeBUjalija, MUHIMAaTHAa U MaKCHMaJTHa
BpenHocT). [IpaBunHoCT qucTpulynyje HCIUTUBAHUX Bapujabiau yTBpheHa je mpruMeHoM
Hemapamerpujckor tecra Kommoropos—Cmupros (Kolmogorov-Smirnov'’s test). Pasnuke
u3Mel)y HCnUTHBAaHMX MOTOPHYKUX M (PU3MOJIOIIKKX ITapamMeTapa yTBpheHe cy npuMeHoM
myntuBapujanTHe aHanuse Bapujance (MANOVA). Paznuke nsmely nojennnaunux
napamerapa yrBpleHe cy npruMeHoM yHHBapujaHTHE aHanu3e Bapujance (ANOVA) u

npumeHoMm Post Hoc ananu3a.
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7 PE3YJITATHU

7.1 JleCKpUMNTUBHU CTATHCTHYKH NMOKA3aTeJbH TeJIeCHE Mace U NMPOLEeHTa
MAaCHOT TKHBA

Tabena 1. OCHOBHM CTaTUCTUYKH MOKA3aTEJbU y3pacTa U TEJIECHE BUCUHE MCIMTAHUKA
(n=14) Ha PBOM MepemYy.
Bapujadaa (jenuauna) Mean SD Min Max p
¥3pacr (roauue) 19,79 2,08 17 24 0,46
Tenecna BucuHa (Cm) 188,74 6,15 177,6 202 0,94

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranaapana aesujanuja; Min — Munumansa
BpenHoct; Max — Makcumaina BpefHoct; p — CTaTHcTHYKA 3HaYajHOCT TecTta Koamoropos-
CMUpHOB.

VY Tabenu 1. npuka3aHu Cy pe3y/TaTH JIECKPUIITUBHE CTATUCTUKE 3a Bapujaldie y3pacT u
TeJIeCHa BUCHHA HcIUTaHuKa (n=14) Ha npBoM Mepewy. Pesynratu Konmoropos-CmupHOB
TeCTa Cy MOoKa3aM Ja 00e Baprjadiie nMajy MpaBUIHY JUCTPUOYIH]Y, OTHOCHO Ja

TUCTPUOYIIM]ja pe3yiTaTa He OJICTYIa 3HAa4ajHO OJf HOpMaIHE AUCTPUOYIIH]eE.

Tabena 2. OCHOBHHM CTaTHUCTHYKH TIOKa3aTeJbU TEJECHE Mace WchuTaHuka (n=14) Ha

CBAKOM Ol YCTUPU MEPCHA.

Tenecna maca (kg) Mean SD Min Max p
IIpBo Mepeme 88,79 10,42 73,6 104,4 0,46
Jpyro mepeme 88,14 9,59 74,2 104 0,54
Tpehe mepeme 88,87 7,02 77,2 102,8 0,17
YeTBpTO MEpeme 88,33 8,96 76 104,3 0,28

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeauna; SD — Cranaapana nesujanuja; Min — MunuMansa
BpenHocT; Max — Makcumainna BpeaHocT; p — CtaTucTHYKa 3Ha9ajHOCT Tecta Koamoropos-

CMupHOB.

VY Tabenu 2. npukazaHu cy pe3yJITaTH JECKpUNITUBHE CTATUCTUKE Bapujadiie TenecHa

Maca ucnuranuka (n=14) Ha cBakoMm oJ1 ueTupu Mepema. Pesynratu Konmoropo-CmMupHOB

TecTa Cy IIOKa3alii J1a CBe Bapujabiie MMajy MpaBUIHY JTUCTPHOYILIH]Y, OHOCHO J1a

TUCTPUOYIIH]ja pe3yiTara He OJCTYIa 3Ha4ajHO OJf HOpMaTHE AUCTPUOYIIH]E.
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7.2 IleCKpI/lHTI/IBHI/I CTATUCTUYKH NIOKa3aTe/,bu MOTOPUIKHUX IMapaMeTapa

Tabena 3. OCHOBHU CTAaTUCTMYKHM TMOKAa3aTe€JbH MPOLIEHTa MACHOI TKHMBA HCIUTaHUKA
(n=14) Ha cBaKOM O] YCTHPH MEPEHA.
Machno TkuBo (%) Mean SD Min Max p
IIpBO Mepeme 20,13 4,02 14,7 30 0,2
Hpyro mepeme 19,81 3,72 14,6 27,8 0,49
Tpehe Mepeme 18,32 2,11 14 25,04 0,32
YeTBpTO MEpEHHE 18,86 2,18 15,8 23,2 0,38

Jlerenma: Mean — Apurmernuka cpeanna; SD — Crannapana nesujauja; Min — MurnMarHa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT TecTta Koamoropos-
CMUpHOB.

VY Tabenwu 3. nmpuka3anu Cy pe3yJiTaTH ISCKPUTITUBHE CTATUCTUKE BapHjadiie mporeHaT
MacCHOT TKMBa McluTaHuKa (n=14) Ha cBakOM 01 YeTupu Mepemwa. Pesynratu Koamoropos-
CMupHOB TecTa Cy ToKa3alu Jia CBe Bapujadiie nMajy MpaBUIHY AUCTPUOYIN]Y, OMHOCHO /1a

TUCTpUOYIIHja pe3yaTaTra He OJICTyIa 3Ha4ajHO OJT HOpMAaTHE TUCTPUOYIIHje.

Tabeaa 4. OCHOBHUM CTaTHCTHYKHU IMOKa3aTeJbH Bapujadiie MOTHCAK ca TPYAU ca jeIHUM

MaKCUMAJIHUM TIOHABJbAkhEM HCIUTaHuKa (n=14) Ha CBaKOM O] 4YETUpHU

Mepemba.
IoTucak ca rpyau ca jexHuM Mean SD Min Max ]
MaKCHMAJIHUM NMOHaBJbameM (KQg)
ITpBo Mepeme 87,11 4,09 80 95 0,67
Hpyro mepeme 87,48 3,99 80 95 0,63
Tpehe mepeme 87,7 3,14 82,5 92,5 0,32
UeTBpTO MEpEHE 87,5 4,75 80 95 0,85

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranmapana aesujanuja; Min — Munumaisa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT Tecta Kommoropos-
CMHpPHOB.

VY Tabenu 4. npuka3zaHu Cy pe3yiITaTH IeCKPUIITUBHE CTaTUCTUKE BapHjabiie OTHUCAK ca
TPy ca JeTHUM MaKCUMaJIHHUM MTOHaBJbakheM UCIUTaHUKa (n=14) Ha CBaKOM OJ1 YETUPHU
Mepewa. Pesynratu Konmoropos-CMHupHOB TecTa Cy MOKa3ajy /1a cBe Bapujadie umajy
NpPaBUIHY TUCTPUOYIIM]Y, OHOCHO J1a AUCTpUOYIHja pe3yiaTara He OJICTyIa 3Ha4YajHO O]

HOpMAaJHE TUCTpUOYyIIHje.
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Taobena 5. OcHOBHH

CTaTUCTHYKHU

IIOKa3aTcJbu

Bapujabdne

MaKCUMaJTHUM TIOHaBJhakeM HCIHUTaHuKa (n=14) Ha

qyyam

ca jemHUM

CBAaKOM O] YETUPH

Mepema.
Yyuamca jeTHIM MaKCUMATHUM Mean SD Min Max p
noHaBbameM (Kg)
IIpBO Mepeme 100,5 514 92,5 110 0,58
Jlpyro Mepeme 101,6 5,23 92,5 110 0,48
Tpehe mepeme 102 6,37 90 115 0,94
YeTBPTO MEPEHHE 101,14 6,72 90 110 0,58

Jlerenma: Mean — Aputmernuka cpeauna; SD — Cranpapana aesujanuja; Min — Munnmansa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT TecTta Koamoropos-

CMupHOB.

VY Tabenu 5. npuka3aHu cy pe3yiTaTH JECKPUIITUBHE CTAaTUCTUKE Bapujabie uydam ca

JeTHUM MaKCHMAaTHUM ITOHABJbAhCM HCITUTAaHUKA (N=14) Ha CBAKOM OJ1 YETHPHU MEPLHha.

Pesyntatu Konmoropos-CMHUpHOB TecTa Cy IOKa3ajiu Jja cBe Bapujadiie UMajy MpaBUIHY

TUCTPUOYLIN]Y, OAHOCHO Ja TUCTPHOYIIHja pe3yliTaTa He OACTyIa 3Ha4ajHO OJ] HOpMaJlHe

JTUCTpUOYTIHje.

Tao0eua 6.

OCHOBHM CTaTHCTHYKHM TIOKa3aTeJbu MHUINUNHE cHare ucnuTanuka (N=14)

HCIIOJbEHE TOKOM BekOe ITOTHCaK ca T'pyau Ha CBaAKOM OJ] UCTHPU MCPCHHA.

MummuhHa cHara HenoJbeHa TOKOM Mean SD Min Max p
Bexkoe morucak ca rpyau (W)
I[IpBo Mepeme 510,15 96,1 401,9 761,5 0,49
JIpyro Mepeme 488,58 87,88 363,1 696,1 0,19
Tpehe mepeme 503,77 79,32 395 726 0,28
YeTBPTO MEPEHE 481,08 88,11 374 710,6 0,9

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranaapana aesujauuja; Min — Munumanta
Bpennoct; Max — Makcumaita BpefaHoct; p — CtaTucTHYKa 3Ha4ajHOCT Tecta Koamoropos-
CMupHOB.

VY Tabenu 6. mpukazaHu Cy pe3yJTaTH ACCKPUNITUBHE CTATUCTUKE MUIIIMhHE CHare
ucnuranuka (N=14) ucrosbeHe TOKOM BEKOE MOTUCAK Ca TPY/IH Ha CBAKOM O] YSTUPH MEPCHA.
Pesynratu KoamoropoB-CMUpHOB TecTa Cy MMOKa3aliu Ja CBe BapHjadiie nMajy IpaBUIHY
JTUCTPUOYIIN]Y, OMHOCHO J1a TUCTPHUOYIH]ja pe3yyTara He OACTYIa 3Ha4ajHO O HOPMaTHE

TUCTpUOYyIIH]C.
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Tabena 7. OCHOBHHU CTaTHCTUYKM TIOKa3aTe/bu MulinhHe cHare ucnuranuka (n=14)
MCMOJbEHE TOKOM BeKO€ Uyuarm Ha CBAKOM OJ1 YETUPHU MEPEHA.
Mumuhna cHara HcnoJbeHa TOKOM Mean SD Min Max p
Bexkoe uyuam (W)
IIpBo Mepeme 947,21 186,33 711 14128 0,13
Jpyro mepeme 880,69 204,86 618,6 1385,8 0,29
Tpehe mepeme 971,3 151,58 622 1280 0,21
YeTBpTO MEpeHE 958,02 131,73 787 1284 0,24

Jlerenma: Mean — Apurmernuka cpeanna; SD — Crannapana nesujaruja; Min — MurnMaHa
BpenHoct; Max — MakcumaiHsa BpefHoct; p — CTaTHCTHYKA 3HaYajHOCT TecTta Koamoropos-
CMupHOB.

VY Tabenu 7. npukazaHu Cy pe3yJTaTu ACCKPUNITUBHE CTATUCTUKE MUIIMhHE CHare
ucnuTtanuka (N=14) ucrnosbeHe TOKOM BeKOE dydar Ha CBAKOM O] YSTUPH Mepema. Pesynratu
Konmoropos-CMupHOB TecTa Cy MoKa3ajH Jia CBe Bapujadie uMajy NpaBuiIHy AUCTPUOYIH]Y,

OJIHOCHO JIa TUCTpUOYIIMja pe3yaTaTa He OJICTYIIa 3HA4ajHO OJf HOPMaJTHEe IUCTPHOYIIH]E.

Ta6ena 8. OCHOBHM CTAaTHCTHYKH [IOKa3aTe/bl Op3uMHE TpYama wucrnutanuka (N=14)
HCKa3aHe Kao Hajkpahe BpeMe 3a pa3fgasbuHy o1 15 M Ha cBakoM ol 4eTHpu
Mepema.
Bps3una Tpuama () Mean SD Min Max p
[IpBO Mepeme 2,17 0,42 2,05 3,1 0,00
Jlpyro Mepeme 2,98 0,2 2,38 3,05 0,00
Tpehe mepeme 2,84 0,27 2,43 3,62 0,01
YeTBPTO MEpeHe 2,75 0,13 2,51 3,03 0,44

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranmapana aesujanuja; Min — Munumasa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT Tecta Kommoropos-
CMHPHOB.

VY Tabenu 8. npuka3zaHu Cy pe3yiTaTH JECKPUIITUBHE CTAaTUCTUKE Op3UHE TpUama
ucnutanuka (N=14) uckasane kao Hajkpahe BpeMe 3a pa3nasbuHy o1 15 M Ha cBaKOM 01
yeTupu Mepema. Pesynratu Konmoropos-CMupHOB TecTa Cy MOKa3ajM Ja cBe Bapujadiie
UMajy MpaBUWIHY JUCTPHOYIIN]Y, OTHOCHO J]a TUCTPUOYIIH]ja pe3ysiTaTa He OJCTYIa 3HaYajHO

0J1 HOPMAJIHE TUCTPUOYIIH]E.
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Tabena 9. OCHOBHHM CTaTUCTHYKM TOKA3aTeJbH EKCIUIO3MBHE CHAre HOT'Y HMCIUTaHHUKA
(n=14) ucka3aHe Kao BHUCHHA BEPTHKAJIHOI CKOKa Ha CBAaKOM OJI YCTHPH
Mepema.

BucuHa BepTHKAJIHOT CKOKa (CM) Mean SD Min Max p
IIpBoO Mepeme 40,49 3,12 35 46 0,79
Jlpyro Mepeme 38,99 4,65 31 48 0,98
Tpehe mepeme 37,62 2,39 33 43 0,56
YeTBpPTO MEPEHHE 34,32 2,25 31 38 0,57

Jlerenma: Mean — Aputmernuka cpeauna; SD — Cranpapana aesujanuja; Min — Munnmansa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT TecTta Koamoropos-
CMupHOB.

VY Tabenu 9. npukazaHu cy pe3yiTaTH JeCKPUIITUBHE CTATUCTUKE €KCIJIO3UBHE CHAare
HOTY ucnuTanuka (n=14) nckazaHne Kao BUCHHA BEPTUKAIHOT CKOKa Ha CBAKOM O] YETHPHU
mepema. Pesynratun Konvoropos-CMHpHOB TecTa Cy IOKa3ajH Jla CBe Bapujadiie uMajy
MPaBUIIHY TUCTPUOYIIN]jY, OJHOCHO J1a AUCTPUOYIMja pe3ynTara He OACTyIa 3HAa4ajHO O]

HOpMAaJHe TUCTpUOyLHje.
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7.3 IleCKpI/lHTI/IBHI/I CTAaTUHCTHYKHU ITOKA3aTC/bHN (l)I/ISI/IOJIOIJJKl/IX nmapamerapa

Ta6eaa 10. OCHOBHM CTaTUCTHUYKH TIOKA3aTeJbM aHaepOOHOI KamaluTeTa HCIUTaHUKa
(n=14) wuckazaHOr Ka0 BPEIHOCT IPOCCUHE CHAre Ha CBAaKOM OJl YCTHPH
Mepema.

Ipoceuna cuara (W+kg™) Mean SD Min Max p

IIpBoO Mepeme 6,86 0,46 6,36 7,81 0,01

Jlpyro Mepeme 6,84 0,42 6,24 7,73 0,11

Tpehe mepeme 6,91 0,57 6,41 8,45 0,00

YeTBpPTO MEpErHE 6,82 0,44 6,3 8,09 0,00

Jlerenma: Mean — Apurmernuka cpeanna; SD — Crannapana nesujaruja; Min — MurnMaHa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT Tecta Kommoropos-
CMHpPHOB.

VY Tabenu 10. mpuka3anu cy pe3yaTaTH JECKPUITHBHE CTATUCTHKE aHACPOOHOT
KarauuTeTa ucnuraiuka (n=14) uckasaHor kao BpeJHOCT IIPOCEYHE CHAre Ha CBa YETUPU
Mmepema. Pesynratu Konmoropos-CMHpHOB TecTa Cy IOKa3aliu Jia cBe Bapujadie umajy
MPaBUIIHY TUCTPUOYIIN]jY, OJHOCHO J1a AUCTPUOYIMja pe3yiTara He OJCTYIa 3Ha4ajHO O]l

HOpPMAJTHE TUCTPUOYIIH]E.

Tabesa 11. OCHOBHM CTaTHCTUYKU IOKa3aTeJbl aHaepOOHOI KamaluTeTa HCIUTaHHWKa
(n=14) uckazaHor Kao BPEIHOCT YKYITHOT paja Ha CBAKOM O] YeTHPH MepeHa.

Yikynnu paz (J) Mean SD Min Max p
[IpBO Mepeme 328,91 23,88 314,8 384,7 0,00
Jlpyro Mepeme 319,67 6,75 317,1 339,9 0,00
Tpehe mepeme 313,49 13,62 266,2 328,4 0,00
YeTBpTO MEpEHE 306,44 22,66 248 316,9 0,00

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranaapana aesujanuja; Min — MunumanHa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT Tecta Kommoropos-
CMupHOB.

VY Tabenu 11. npuka3anu cy pe3yiaTaTH IECKPUNTUBHE CTATUCTUKE aHACPOOHOT
Karaiurera UcliuTaHuka (n=14) ncka3aHor Kao BpeTHOCT YKYIHOT paJia Ha CBAaKOM OJ1 YeTUPHU
mepema. Pesynratu KonmoropoB-CMHpHOB TecTa Cy MOKa3alu Jla cBe Bapujadie umajy
NpPaBUIHY TUCTPUOYIIM]Y, OHOCHO J1a IUCTPUOYIIHja pe3yiTaTa He OJCTyIa 3HaYajHO O]

HOpPMaJTHE JUCTPHOYyIH]e.
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Taoeaa 12.

OCHOBHM CTaTHCTUYKU TOKa3aTeJbl KapAHOPECIUPATOPHE HU3APKIbUBOCTH

ucnutannka (n=14) wuckazaHe Kao BPETHOCT KOHIICHTpAIMje JIAKTaTa Yy
KalujIapHOj KPBU HAKOH MpPBE €Tare MPOrpeCUBHOI TecTa Tpyama Ha CBAKOM

0J1 YETUPH MEPEHHA.

KoHueHTpanuja JaKkTaTa y KanujiapHoj Mean SD Min Max p
KPBM HAKOH IPBe eTale MPorpecuBHOr

TecTa Tpuama (mmol-L™)

IpBo Mepeme 2,72 1,26 1 3,8 0,12
Jlpyro Mepeme 2,85 0,89 2 4 0,02
Tpehe mepeme 2,71 1,09 1,6 3,9 0,00
YeTBPTO MEPEHE 2,6 0,72 1,5 3,9 0,71

Jlerenma: Mean — Aputmernuka cpeauna; SD — Cranmapana aesujanuja; Min — Munnmansa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT TecTta Kommoropos-
CMHpPHOB.

VY Tabenu 12. npukaszanu cy pe3yiaTaTy AECKpUITHBHE CTATUCTUKE KapIUOPECIUPAaTOPHE
U3JIPKJBUBOCTH MCTIUTaHWKA (n=14) ncKa3aHe Kao BPEJIHOCT KOHIICHTPAIIH]E JTaKTaTa y
KaIllWJIapHOj KPBH HAKOH MPBE €Tare MpOorpecuBHOT TeCTa TPUamkha Ha CBAKOM O] YETHUPHU
Mmepema. Pesynratu Konmoropos-CMupHOB TecTa Cy IOKa3aliu Jla cBe Bapujalie umajy
MPaBUIIHY TUCTPUOYIIN]jY, OJHOCHO J1a AUCTPUOYIMja pe3ynTara He OACTYIa 3HAa4ajHO O]

HOpPMAJTHE TUCTPUOYIIH]E.

Tabena 13. OCHOBHM CTaTMCTHYKH I10Ka3aTeJbU KapAMOPECIHUPATOPHE H3IP>KIJBUBOCTH
ucnuTaHuka (n=14) wncka3zaHe Kao BPEIHOCT KOHIIEHTpalMje JlaKTaTa Yy
KaIllWJIapHOj KPBH HAKOH JIpyTe eTare NpOorpecuBHOT TeCTa TpUamka Ha CBAKOM

0J1 YETUPHU MEpEeHA.

KoHIeHTpanuja JaKkTaTa y KanujaapHoj Mean SD Min Max p
KPBH HAKOH Jpyre eTaine NporpecuBHOr

TecTa Tpuama (mmol-L™)

[IpBo Mepeme 3,84 2,01 1,6 10 0,00
Jlpyro Mepeme 2,73 1,06 2 5 0,00
Tpehe mepeme 2,61 0,75 1,2 3,7 0,75
YeTBpPTO MEPEHE 2,83 1,11 1,3 5 0,1

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranmapana aesujanuja; Min — Munumaita
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3HaYajHOCT Tecta Kommoropos-
CMupHOB.

VY Tabenu 13. npukaszanu cy pe3ynTaTu AECKpUNTUBHE CTATUCTUKE KapAUOPECTIUPATOPHE
U3JIP’KJBUBOCTH HCTIUTaHUKA (n=14) nckasaHe Kao BpeJIHOCT KOHILIEHTpallHje JaKTaTa y
KaIlujIapHOj KPBU HAKOH JpyTe eTare MporpecuBHOI TeCTa TpUYama Ha CBAKOM O] YETUPH

Mmepema. Pesynratu Konmoropos-CMHpHOB TecTa Cy IOKa3alu Jla cBe BapHjadie umajy
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NPaBUIHY TUCTPUOYIIH]Y, OHOCHO J1a IUCTPUOYIHja pe3yaTaTra He OJICTyIa 3Ha4ajHO OJ1

HOpPMAaJTHE TUCTpUOYIIHje.

Tabena 14. OCHOBHM CTaTMCTUYKU I10Ka3aTe€JbU KapAHOPECHUPATOPHE HU3APKIBUBOCTH
ucnuranuka (n=14) wucka3aHe Kao BPEAHOCT KOHLEHTpalMje JaKrara y
KaIllWJIapHOj KPBH HAKOH Tpehe eTare mporpecuBHOT TecTa TpUamka Ha CBaKOM

0J1 YETUPHU Mepema.

KoHIeHTpanuja JaKkTaTa y KanuJiapHoj Mean SD Min Max p
KPBH HAKOH Jpyre eTane NporpecuBHOr

Tecta Tpuama (mmol-L™)

IIpBO Mepeme 6,63 2,15 4 12 0,05
Jlpyro Mepeme 4,5 1,09 2 6 0,27
Tpehe mepeme 4,93 1,13 3 7 0,36
YeTBpTO MEPEHHE 4,14 1,23 3 8 0,00

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeaund; SD — Cranaapana aesujauuja; Min — Munnmansa
BpenHocT; Max — MakcumaiHa BpegHocT; p — CTaTHCTHYKA 3Ha9ajHOCT TecTa Kommoropos-
CMHpPHOB.

VY Tabenu 14. npuka3anu cy pe3yiaTaTu JECKPUNTUBHE CTATUCTUKE KapAUOpPECIUPaTOpPHE
U3AP>KJBUBOCTH UCTIMTaHUKA (n=14) nckazaHe Kao BPEJHOCT KOHLICHTPALUj€ JIaKTaTa y
KaIiIapHOj KpBU HAaKOH Tpehe erare mporpecuBHOT TeCTa TpUamba Ha CBAKOM O] YETUPHU
mepema. Pesynratu Konmoropos-CMHpHOB TecTa Cy IOKa3aliu Jla cBe Bapujadie umajy
MpaBUJIHY TUCTPUOYIIN]Y, OJTHOCHO J1a TUCTPHUOYIM]ja pe3ysiTaTa He OJICTYIa 3HA4YajHO O]1

HOpPMaJIHE JTUCTPHUOYyIIH]e.

Tabena 15. OCHOBHM CTaTMCTUYKH I10Ka3aTeJbU KapAHOPECHUPATOPHE HU3APKIbUBOCTH
ucnutaHuka (n=14) wncka3aHe Kao BPEAHOCT KOHIEHTpalMje JaKTara y
KallWJapHOj KPBM HAKOH IIOCJIEN€, YETBPTE €eTale IMPOTrpecUBHOI TecTa

Tp4Yarmba Ha CBAKOM Ol YCTUPU MEPCH:A.

KoHueHTpanuja J1akTaTa y KanujiapHoj Mean SD Min Max p
KPBH HAKOH I0CJI€/H-€, YeTBPTE eTaie

IPOTPECHBHOT TecTa Tpuama (mmol-L™)

IIpBO Mepeme 8,09 2,39 4,3 13 0,97
Jpyro Mepere 6,18 1,78 2,5 8 0,18
Tpehe mepeme 541 2,89 3,5 9 0,00
YeTBpTO MEPEHHE 6,02 2,08 3,9 12 0,01

Jlerenna: Mean — Apurmernuka cpeauna; SD — Cranaapana nesujanuja; Min — MunuMansa
BpenHoct; Max — Makcumanna BpenHocT; p — CtaTicTHuka 3Ha4ajHOCT Tecta Kosimoropos-
CMupHOB.
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VY Tabenu 15. npuka3anu Ccy pe3yiaTaTH JECKPUNTHBHE CTATUCTUKE KapAUOPECTTUPATOPHE
U3JIPKJBUBOCTH MCTIUTaHUKA (n=14) ncKa3aHe Kao BPEJIHOCT KOHIICHTPAIIH]E JaKTaTa y
KaluIapHOj KPBU HAKOH IOCIIE/Hh€, YETBPTE eTare NporpecuBHOr TeCcTa TpUYama Ha CBAKOM
ol yetupu Mepema. Pesynratu Konmmoropos-CMupHOB TecTa cy IoKa3aiu Jia cBe Bapujadie
MMajy MPaBWIHY AUCTPUOYIIH]Y, OJTHOCHO J1a TUCTPUOYIIHja pe3yaTaTra He OJICTyIa 3Ha4ajHO

0J1 HOpMaJTHE TUCTpUOYLIHje.
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7.4 Pe3yiaraTu yHMBapHjaHTHe aHAJIM3e BapUjaHCce TeJleCHe Mace U MPOLEHTA
MAaCHOT TKHBA

Tabena 16. Pesynratn ynuBapujantHe ananuse BapujaHce (ANOVA) Ttenecne mace
ucnuranuka (n=14) TOKOM eKCIIepUMEHTAITHOT Iporpama.

Bapujatua (jenunuia) F p

Tenecna maca (kg) 0,02 0,99

VY Tabenu 16. npukazaHu Cy pe3yiTaTd YHUBAapHjaHTHE aHAIN3E BapHjaHCE TEIECHE Mace
ucnutanuka (n=14) TokoM ekcriepuMeHTamHor nporpama. Hakon ananuse nooujeHnx
moJiaTaka yTBpheHo je Jla He MOCTOje CTAaTUCTHYKY 3HaYajHe pa3nuke u3Mel)y 4eTupu Mepema,
OJTHOCHO JIa UCITUTAHUITM HUCY TOKOM €KCIIEPUMEHTAIIHOT MPOrpaMa HMajli CTAaTUCTHYKH

3HaqajHe Pa3JIMKE TCICCHC MacCe.

Tabeaa 17. Pesynratu ynuBapujantHe ananuze Bapujance (ANOVA) nporeHTa MacHOr
TKHMBa UCNUTaHUKA (n=14) TOKOM €KCIIEpUMEHTAIIHOT IIporpama.
Bapuja6Ja (jeaununa) F p
Macuo TkuBo (%) 1,01 0,4

VY Tabenu 17. npukaszanu cy pe3yiaTaTd yHUBapHUjaHTHE aHAJIM3€e BapujaHce Bapujadie
IpoLeHAaT MACHOT TKMBa UCIUTaHUKa (n=14) TokoM ekcriepuMeHTanHor nporpama. Hakon
aHajm3e 100MjeHNX MmojaTaka yrBpheHo je 1a He MOCTOje CTATUCTUYKY 3Ha4YajHe Pa3InKe
u3Mel)y 4eTupu Mepema, OAHOCHO J1a UICTIUTAaHULIM HUCY TOKOM €KCIIEpUMEHTAIHOT IIporpama

HMaJInu CTaTUCTUYKH 3HaqajHe pa3jInuKe MpOUCHTa MAaCHOT' TKHBA.

Jby6omup ITaBnoBuh 52




Jlokxmopcka oucepmayuja

7.5 Pe3yaratu MyJTHBapHjaHTHe aHAJIM3e BapHjaHce MOTOPUYKHUX MapamMeTapa

Tabena 18. Pesynratn myntuBapujantHe ananmuze Bapujance (MANOVA) moTopuukux
napamerapa.
Wilk’s Lambda F p
MoTopuuku napameTpu 0,49 2,13 0,01

VY Tabenu 18. npukazanu cy pe3yaTaTH MyJTHBapHUjaHTHE aHAJIU3E BapHjaHCE
(MANOVA) cBHUX UCITUTHBAaHMX MOTOPUYKHX TapameTapa. AHaIu3a pe3ysraTra
MYJITHBAapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe ITOKa3aja je 1a ce TOKOM TaKMHYapCKe CE30He

MOTOPHYKH MTaPaMETPH CTATUCTUYKHU 3HAYAJHO PA3IIUKY]Y.
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7.6 Pe3yJTaTn yHUBapHjaHTHe aHAJHM3e BapHjaHce MOTOPUYKHUX MapaMeTapa

Ta6ena 19. Pesynraru ynuBapujantae ananuse Bapujance (ANOVA) Bapujabiie moTucax
ca Tpyad ca jeJJHAM MaKCUMAIHUM IOHABJbalkeM UCIHTaHUKa (n=14) TokoM
EKCIIEPUMEHTAITHOT ITpOorpama.

Bapujat.a (jenunua) F p

IMoTHcak ca rpyam ca jeTHUM MaKCHMAJIHHM NoHaB/bambeM (Kg) 0,05 0,98

VY Tabenu 19. npukazanu cy pe3yiaTaTd YHHBapUjaHTHE aHAIIM3E BapujaHCe Bapujadiie
MOTHCAK ca IPY/IH Ca jeIHUM MAaKCHUMATHUM [TOHABJhAEM HCITUTaHUKA (N=14) TOKOM
eKCIIepUMEHTATHOT porpama. Hakon aHanmmse qo0ujeHuX moaaraka yrBpheHo je 1a He
[I0CTOj€ CTATUCTHYKHU 3HAYajHE pa3jIvKe u3Mel)y YeTHpH Mepera, OAHOCHO J1a HCITUTAaHHUIIN
HHCY TOKOM E€KCIIEPHMEHTAIHOT IPOorpamMa UMajlk CTATUCTUYKY 3HAYajHE pa3jikKe Bapujadie

MOTHUCAK Ca I'pyan Caje,I[HI/IM MAaKCHUMAJIHUM IIOHABJbaAEhCM.

Ta6ena 20. Pesynratn ynuBapujantHe ananmuse Bapujance (ANOVA) Bapujabie uydam
ca jemHMM MaKCHMAJIIHUM TIOHAaBJbalkbeM HUCHHUTaHuka (n=14) TOKOM
eKCIIEPUMEHTAIHOT IIPOrpama.

Bapuja6aa (jenununa) F p

Yyyam ca jeTHUM MaKCHMAJIHUM NOHaB/bameM (KQ) 0,17 0,92

VY Tabenu 20. mpuka3anu cy pe3y/ITaTH YHHBapUjaHTHE aHAIM3E BapHjaHCe Bapujaldiie
qyyam Ca JeJHUM MaKCUMAaJIHUM MOHABJbAakhEM HCITUTaHUKa (n=14) TOKOM eKCIlepUMEHTATHOT
nporpama. HakoH aHanuse 1o0ujeHHX mojataka yTBpheHo je Ja He MOCTOje CTaTUCTUUKH
3HaYajHe pa3nuke u3mely uetupu Meperma, 0JHOCHO J]a UCTUTAHUIN HUCY TOKOM
EKCIIEPUMEHTAITHOT MpoTrpaMa UMajIl CTAaTUCTHUYKHU 3HaYajHE pa3iiuKe Bapujabdiie yydyam ca

jeI[HI/IM MaKCHUMAJIHUM IIOHAaBJbabCM.

Ta6ena 21. Pesynratu yHuBapujantHe aHanuze Bapujance (ANOVA) mumumhza chara
ucnutaHuka (n=14) wucrmosbeHa TOKOM BexOe IOTHCAaK ca TIPYIUTOKOM
eKCIepPUMEHTAIHOT MIPporpama.

Bapujataa (jequnnia) F p

MumuhHa cHara ucrno/beHa TOKoM Beskoe morucak ca rpymau (W) 0,32 0,81

VY Tabenu 21. npukazanu cy pe3yaTaTd yHUBapHUjaHTHE aHAJIM3€e BapujaHce Bapujadie
mumrhHa cHara ucnutanvka (n=14) ucrnosreHa TOKOM BeKO€ MOTHCAK ca IPyaud TOKOM
eKCTIEpUMEHTAITHOT mporpamMa. HakoH ananuse nooujeHux mojgataka yrBpheHo je ga e

HOCTOje CTaTUCTUYKHU 3Ha‘-IajHC pas3jinke I/I3Mel’_)y YCTHUPU MCPCHA, OAHOCHO J1a UCITUTAHUIIA
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HHUCY TOKOM E€KCIIEPUMEHTAJIHOT ITporpamMa UMaJId CTATUCTUYKHU 3HAYajHE pa3jivKe Bapujadie

muInnhHa cHara NcroJbeHa TOKOM BeXKO€E TOTHCAK ca TPYIH.

Tabena 22. Pesynratn yHuBapujanTHe aHaimse BapujaHce (ANOVA) mumuhHa cHara
ucnuTaHuka (n=14) ucrnosbeHa TOKOM BEKO€ Uydark TOKOM €KCIIEPUMEHTATHOT
mporpama.

Bapuja6Ja (jeaununa) F p
Munmhna cHara ucrno/beHa TokoM Bexoe ayuam (W) 0,54 0,66

VY Tabenu 22. npuka3anu Cy pe3yiITaTH YHHBapUjaHTHE aHAIIM3€ BapHjaHCe Bapujadiie
murrhHa cHara ucnutanvka (n=14) ucnospeHa TOKOM BEKOE Uydar TOKOM
eKCIIepUMEHTATHOT Tiporpama. HakoH aHanmm3e qo0ujeHux mojaaraka yrBpheHo je 1a He
MI0CTOj€ CTATUCTHYKHU 3HAYajHE pa3jivKe u3Mel)y 4ueTHpU Meperba, OJHOCHO Ja HCITUTaHUIIH
HUCY TOKOM EKCIIEPUMEHTAIHOT ITPOrpamMa UMaJii CTATUCTHYKY 3HAYajHE pa3jivuKe Bapujadiie

MuirhHa cHara McIoJbeHa TOKOM BeXOe qyvabb.

Ta6esa 23. Pesyntatu ynuBapujantHe ananu3e BapujaHce (ANOVA) mnokazarespa
Op3uHe Tpuama ucnuranuka (N=14) wuckazaHe kao Hajkpahe Bpeme 3a
pasgasbuHy 011 15 M TOKOM eKCIiepUMEHTAITHOT Iporpama.

Bapujataa (jequnnia) F p

bp3una Tpuama (S) 2,24 0,09

VY Tabenu 23. npuka3aHu cy pe3yiaTaTd yHUBapHUjaHTHE aHAJIM3€ BapHjaHCce MOKa3aresba
Op3uHe TpuamwaucnuTaHuka (n=14) rckazaHe kao Hajkpahe Bpeme 3a pa3iajbuHy o1 15 m
TOKOM €KCIIepUMEHTAIHOT IporpaMa. HakoH ananuse qo0ujeHnx rnojataka yTBpheHo je aa He
II0CTOj€ CTATUCTUYKHU 3HaYajHE pa3iivke nu3Mely yeTupu Mepema, OAHOCHO J1a UICTUTaHUILIN
HHUCY TOKOM CKCIICPUMCECHTAJIHOT IIporpaMa uMaJii CTaTUCTUYIKHU 3HaqajHe pas3inke

nokasaresba Op3uHE Tpuama, MCKa3aHe Kao Hajkpahe BpeMe 3a pa3fgabuHy o 15 m.

Tabesa 24. Pesynratu ynuBapujanTHe aHanuse Bapujance (ANOVA) excruio3uBHe cHare
HOr'y ucnuTaHuka (n=14) ucka3aHe Kao BHCHHA BEPTHKAJIHOI CKOKaTOKOM
€KCIIEPUMEHTAJIHOT Mporpama.

Bapujaoua (jenunuua) F p

BucuHa BepTHKAJIHOT CKOKa (CM) 9,18 0,00

VY Tabenu 24. npuka3anu Cy pe3yiTaTH YHUBapUjaHTHE aHAIM3E BapHjaHCE EKCTUIO3UBHE

CHAare HOory uCliMTaHuKa (Il:14) HCKAa3aHC Ka0 BUCHMHA BEPTUKAJIHOT CKOKa TOKOM
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eKCIIepUMEHTaTHOT porpama. Hakon aHanmse qo0ujeHuX mojaaraka yrBpheHo je 1a mocroje
CTAaTHCTUYKU 3HA4YajHE paznuke u3Mel)y 4eTupu Mepema, OHOCHO Ja j€ KO/ UCITUTaHUKa
TOKOM €KCTIEPUMEHTAIHOT TIPOrpamMa JIONLIO 0 CTATUCTUYKYU 3HAYQjHUX Pa3jIfKa
€KCIUIO3UBHE CHAare HOT'Y, MCKa3aHe Kao BUCHHA BEPTUKAIHOT CKOKa. Paznuke u3mely
CpelUX BPEAHOCTH Ha M0jeIMHAYHUM MepemrMa yTBphene cy npumenom Bonferroni Post
Hoc ananuze. Hakon ananmuse 1o0ujeHUX mojaTaka yTBpeHo je a MocToje CTaTUCTHYKH
3HavajHe pasauke u3mel)y npsor u yeTBpror Mepema (P=0,00), kao u u3mely apyror u

yeTBpTOT Mepema (p=0,002).
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7.7 Pe3yaratu MyJTHBapHjaHTHe aHAJM3e BapujaHce (PU3MO0I0MIKHX

napaMerapa
Tabena 25. Pesynratu myntuBapujanTHe aHanuse Bapujance (MANOVA) ¢usnonomkux
napaMmerapa.
Wilk’s Lambda F p
DU3HO0JIOLIKH NapaMeTpH 0,45 2,47 0,00

VY Tabenu 25. npuka3aHu cy pe3yiaTaTH MyJTHBApHUjaHTHE aHAJIM3E BapHjaHCE
(MANOVA) cBux ucnutTuBaHUX (PU3UOJIOMIKUX HTapamerapa. AHaau3a pe3yaTara
MYJITHBAapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe IMOKa3aja je 1a ce€ TOKOM TaKMHYapCKe CEe30He

q)HSI/IOJ'IOH_IKI/I mapamMeTpu CTaTUCTUYIKH 3Ha‘lajH0 paBJ’II/IKij.

7.8 Pe3yaraTu yHMBapHjaHTHe aHAJM3e BapujaHce GU3NOTOLIKUX NapaMeTapa

Tabena 26. Pesynraru ymuBapujantHe amanmuse Bapujance (ANOVA) anaepoOGHOr
KamamuTeTa ucnuTaHuka (n=14) mckazaHor Kao BPEIHOCT MPOCEYHE CHAare
TOKOM €KCIIEPUMEHTAIHOT TIPOrpama.

Bapuja6aa (jenununa) F p

Ipoceuna cHara (Wekg™) 0,09 0,96

VY Tabenu 26. npuKka3aHu Cy pe3yJiTaTH YHUBAapHjaHTHE aHAIN3€E BapHjaHCe aHAEPOOHOT
Karnamurera MCIIuTaHuKa (n=14) ucka3aHor Kao BpeAHOCT IPOCEYHE CHAreTOKOM
eKCIepUMEeHTAIHOT porpama. HakoH aHanuse 1o0ujeHux mnojaraka yrBpheHo je 1a He
MIOCTOj€ CTATUCTHYKHU 3HAYajHE pa3inke nu3mel)y ueTupu Meperma, OJJHOCHO Ja CTTUTaHUIH
HUCY TOKOM CKCIICPUMCHTAJIHOT MporpaMa uMaJii CTaTUCTUYIKHU 3Ha‘-IajH€ PasIuKe

InoKa3arcJba aHaep06Hor KalmannuTeTa UCKAa3aHOT' Ka0 BPCAHOCT ITPOCCUHC CHArcC.

Ta6ena 27. Pesynratu yHuBapujanTHe aHanuse Bapujance (ANOVA) anaepoOGHOr
Kamamurera HcnuTaHuka (n=14) McKa3aHOI Kao BpPEIHOCT YKYITHOT paja
TOKOM €KCTIEpUMEHTATHOT TIPOrpaMa.

Bapujataa (jequnnia) F p

Ykynnu pan (J) 3,87 0,01

VY Tabenu 27. npukas3aHu cy pe3yJlTaTd YHUBApHjaHTHE aHAIM3€ BapHUjaHCe aHaepPOOHOT
Karnaryrera HCIuTaHnKa (n=14) ncka3aHor Kao BPETHOCT YKYITHOT pajia TOKOM
eKCTIIEpUMEHTAITHOT nporpamMa. HakoH ananuse moOujeHux mojataka yrBpheHo je aa mocroje

CTaTUCTHUYKHU 3Ha‘-IajHC pas3jiuKke 1/13Meljy YCTUPU MEPCHA, OJHOCHO Jia CY UCITUTAHUIIU TOKOM
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€KCIIEPUMEHTATTHOT IpoTrpamMa UMaji CTATUCTUYKHU 3Ha4YajHe pa3IuKe ToKa3aTesba
aHaepoOHOT KarauTeTa HCKa3aHoT Kao BPEIHOCT YKYIHOT paja. Pasnuke uzmel)y cpeamux
BPEIHOCTH Ha I0jeJMHaYHUM MepembrMa yTBphene cy nmpumenom Bonferroni Post Hoc
ananuse. HakoH aHanmuse moOujeHux mojaTaka yrBpheHo je 1a mocroje CTaTUCTUYKY 3HAYajHE

pasnuke u3Mel)y nmpBor u 4etBpTor mepema (p=0,01).

Ta6ena 28. Pesynratu ynuBapujantHe ananusze Bapujance (ANOVA) anaepoOHOr
KarmanureTa WcnuraHuka (n=14) mcka3aHOr Kao BPETHOCT KOHIICHTpAIUje
JlaKTaTa y KamWIapHO] KPBH HAaKOH MpPBE eTare MPOrpEeCHUBHOT TecTa Tpyama
TOKOM €KCIIEpUMEHTAIIHOT IIporpama.

Bapuja6aa (jenununa) F p

KonuenTpanuja nakraTa y KanwjiapHoj KPpBU HAKOH IMpPBe eTamne 0,14 0,94
IPOrpecHBHON TecTa Tpuama (mmol-L™7)

VY Tabenwu 28. mpuka3anu Cy pe3yiTaTH YHHBAPHUjaHTHE aHAJIN3E BapUjaHCE BPEIHOCTH
KOHLIEHTpALUje JTaKTaTa y KalujIapHOj KPBU HAKOH MPBE €Tare MPOrPECHBHOT TECTa TPYAha.
Hakon ananuze 1o0ujeHNX mojaaraka yrBpheHo je 1a He MOCTOje CTAaTUCTHYKU 3HaYajHe
pasznuke n3Mely 4eTupu Mepema, OJHOCHO /12 UCTIMTAaHUIIM HUCY TOKOM E€KCIIEPUMEHTATHOT
porpaMa UMajii CTaTHCTUYKH 3HaYajHE Pa3lInKe BPEAHOCTH KOHIIEHTPAIH]jE JIaKTaTa y

KaIlWJIapHOj KPBY HAKOH IIPBE €Tare NpOorpecuBHOT TeCTa TpUamkba.

Ta6ena 29. Pesyntatu ynuBapujanTHe ananu3e BapujaHce (ANOVA) anaepoOGHOr
Kamaiurera HMCIUTaHuKa (n=14) HMCKa3aHOr Kao BPEIHOCT KOHIIEHTpaIuje
JaKTaTa y KanujIapHOj KPBH HAKOH Jpyre eTare MporpecUBHOI TecTa TpUamba
TOKOM €KCTIEpUMEHTAHOT TIPOrpaMa.

Bapujataa (jequnna) F p

KoHuenTpanuja 1akrara y KanwjiapHoj KPpBU HAKOH JIpyre eTamne 2,57 0,06
NPOrPecHBHOT TecTa Tpyama (mmol-L™)

VY Tabenwu 29. nmpuka3anu Cy pe3yiITaTH YHHUBapHUjaHTHE aHAJIN3E BapHjaHCE BPEIHOCTH
KOHIIEHTpAIl{]je JIAKTaTa y KanujiapHOj KPBU HAKOH JIPYTe eTare MpOorpecuBHOT TeCTa TpUama.
Hakon ananuse no6ujeHnx mojaTaka yrBpheHo je 1a He MOCTOje CTAaTUCTHYKHU 3Ha4YajHe
paszivke u3Mel)y UeTUpH Mepera, OJTHOCHO Jia HCITUTAHUIT HICY TOKOM €KCIIEPHUMEHTAITHOT
mporpamMa UMalld CTAaTUCTUYKY 3Ha4ajHe pa3inuKe BPEJHOCTH KOHIICHTPAIIH]je JaKTaTa y

KaIllWJIapHOj KPBU HAKOH JpyTe eTare MpOrpeCUBHOT TeCTa TpUamba.
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Ta6ena 30. Pesynratn yHuBapujantHe aHanuse Bapujance (ANOVA) anaepoGHOr
KarmanureTa WcnuTtaHuka (n=14) mcka3aHOr Kao BPEIHOCT KOHIICHTpAIUje
JaKTaTa y KamuiapHOj KpBU HaKOH Tpehe eTare nporpecuBHOT TecTa Tpyamba
TOKOM €KCIIEpUMEHTAIIHOT IIporpama.

Bapuja6aa (jeaununa) F p
KonuenTpanuja nakrara y KanwiapHoj KpBU HakoH Tpehe eramne 7,96 0,00
IPOrpecUBHOr TecTa Tpyama (mmol-L™)

VY Tabenu 30. mpuka3anu Cy pe3yiATaTH YHHUBaPUjaHTHE aHAIIM3E BapUjaHCE BPEIHOCTH
KOHIICHTpALKje JIaKTaTa y KallWIapHoj KpBH HAKOH Tpehe eTare nporpecuBHOT TeCTa TpUamba.
Hakon ananuse noOujeHux mojaTaka yrBpheHo je ja mocroje CTaTUCTHYKU 3HaYajHEe Pa3IuKe
u3Mel)y yeTupu Mepema, OJJHOCHO J1a CY UCIIUTAaHHUIIA TOKOM €KCIIEPUMEHTAITHOT Iporpama
UMaJTi CTaTUCTUYKH 3HaYajHE PAa3JIMKe BPEAHOCTH KOHLIEHTPAIIH]E JTaKTaTa y KamuiapHoj
KpBU HaKOH Tpehe eramne nMporpecuBHOT TecTa Tpyama. Pa3nuke nusMely cpenmux BpeIHOCTH
Ha MojeIMHAYHIM MepemuMa yTBplhere cy npumenom Bonferroni Post Hoc ananuse. Hakon
aHanuze 100UjeHrX Mmojaraka yTBpheHo je Aa MocToje CTAaTUCTUYKY 3Ha4yajHe pa3inke usmehy
npBor u apyror mepema (p=0,00), usmely npsor u Tpeher mepema (p=0,02), kao uzmehy

pBOT U YeTBpTOT Mepema (p=0,00).

Ta6ena 31. Pesyntatu ynuBapujanTHe aHanu3e BapujaHce (ANOVA) anaepoOHOr
Kamaiurera HMCIUTaHuKa (n=14) HMCKa3aHOr Kao BPEIHOCT KOHIIEHTpaIuje
JaKTaTa y KanujiapHO] KPBU HAKOH MOCIEHE, YETBPTE eTare MporpecuBHOT
TecTa TpYamka TOKOM €KCIEPUMEHTAIHOT Iporpama.

Bapujataa (jenunnia) F p

KoHuenTpamnuja jakrata y KanujJIapHoj KPBU HAKOH MOCJIEHHE, 3,48 0,02
YeTBpPTE eTane NPOrpecHBHOT TecTa Tpyama (mmol-L™)

VY Tabenu 31. npukazanu cy pe3yiaTaTd yHUBapHjaHTHE aHAIN3€E BapHjaHCe BPETHOCTH
KOHIIEHTpALMje JaKTaTa y KalujIapHOj KPBU HAKOH IOCIE/IhEe, YSTBPTE eTare MporpecuBHOT
Tecta Tpyama. HakoH aHanu3e 10OMjeHHX MmoaTaka yTBpheHo je Aa MOCToje CTaTUCTUYKH
3HaYajHe pasiuke u3mel)y ueTupu Meperma, OJJHOCHO Ja Cy UCITUTAHUI TOKOM
CKCIICPUMCHTAJIHOT ITporpaMa nMajIl CTaTUCTHUYKHU 3Haqaj HEC PAa3JIMKE BPECAHOCTU
KOHIIEHTpAIlUje JaKTaTa y KalujiapHOj KPBU HAKOH IOCIE/hEe, YSTBPTE €Tare MporpecuBHOT
Tecta Tpuama. Pasnike namel)y cpenmix BpeIHOCTH Ha 10jeJHHAYHUM MepemhiMa yTBpheHe
cy npumeHom Bonferroni Post Hoc ananu3se. Hakon ananu3e no0ujeHnx nojgataka yrBpheHo

je Ila mocToje CTaTUCTHYKY 3HavajHe pa3nuke u3Mel)y npsor u tpeher mepema (p=0,27).
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7.9 Pe3yaraTtu aHaju3e NPOCEeYHOT TPeHAKHOT onTepehema

Ta6ena 32. [Tpoceuno TpeHaxHO onTepeheme ncIuTaHuKa TOKOM 11 akTHBHOCTH.

Bpcra ontepehema

Tpajame (min)

Yuemhe y ykynaom
Tpajamy onrtepehema (%)

Tpuame THna u3IpKJbUBOCTH HUCKUM 25,4 3,8%

uHTeHsureroM (<80% HRmax*)

Tpuame THIAa U3APKIBUBOCTU CPEAHUM 37,5 57 %

naTenzuteroM (80% - 90% HRmax)

Tpuame THa U3APKIBUBOCTH BUCOKHM 50,5 7,6 %

uHTeHsureToM (>90% HRmMax)

Bex0Oe ca 101IToM HUCKOT UHTEH3UTETA 62,8 9,5%

(<80% HRmax)

Bex0e ca montom cpemer HHTCH3UTETa 127,3 19,3 %

(80% - 90% HRmax)

Bex0Oe ca 10m1TOM BHCOKOT HHTEH3UTETA 83,5 12,7 %

(>90% HRmax)

CHOpHHTEpPCKO TpUame 42,7 6,4 %

TpeHuHr ca crospanmsuM onTepehemem 100,4 15,2 %

(TeroBu/mMarmHe)

CriopT-crienuguuHN TPSHUHT CHare 37,9 57%

(Tpuame y30pJ0 UM Y3 CTENEHUIIE,

MMOHOBJbEHU CKOKOBH, Oalame

MEJIUITTHKH )

TpeHuHT yTakMuIie 38,1 57 %

TakMu4apcke yrakMuie 51,3 7,8 %
YKynHo 657,4 min 100%

* MakcuMmanHa cpuyana ¢ppekseHurja —-HRmax oapehrsana je 3a cBakor UCIUTaHUKA

nojexunauno (Gellish et al., 2007) npema dpopmymu: 191.5 — (0.007 x 200une cmapocmu®)

VY Tabenu 32. mpuka3aHu Cy pe3yITaTH aHAIH3E POCCUYHOT HEACIJPHOT TPEHAKHOT

onrtepehema, MprUKa3zaHOT Kao BpeMe KOje je CBaKu UCIHUTAaHUK MPOBeo y HeKoj o 11

AKTUBHOCTH.
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8 TUCKYCHJA

HcTpaxxuBame je CIpoBEICHO C IIMJBEM Ja Ce YTBpJE BapHjauuje y oapehenum
MOTOPHYKHUM U (PU3MOJIOMIKHM TTapaMeTpUMa TOKOM TAKMUYapCKe CE30HE KOJI IPETX0HO Beh
yTPEHUPAHHUX U UCKYCHUX pyKoMeTala. MyIiku pykoMeTHH Kiy0 ,,IIpBeHa 3Be3na’ u3
Beorpana je omabpan Kao y30pak 3a HCTPaKUBAE jep je, MPeMa OCTBAPEHUM TaKMHYAPCKUM
pe3ynTaTuma, jelaH o]l TPY HajycIenTHrja pyKoMeTHa Kiry0a y CpOuju TOKOM TOCTICIbEe

nenennje (y3 PK , Ilapruzan‘ u3 beorpana u PK ,,BojBonuna“ uz Hosor Cana).

KommieTHo uctpaxkuBame je crposeneHo ca 14 pykomerama PK , IlpBena 3Be3ga‘ u3
beorpana, nako je npojeKToM JOKTOPCKE AucepTanuje Ouio npeasuheno 15 ucnuranuka.
VY3eBuu y 003up CHEHU(PUIHOCTH PyKOMETHE UTPE U TPajarbe TAKMHUYAPCKE CE30HE, ca
MOryhHOCTHMA JIAaKIINX ¥ TeXHX TOBpea Koje 01 y3poKoBaie HeMOTYNHOCT yuecTBOBama y
YHaIpe]l INIaHUPaHUM TECTUPAkbUMa, IIPBO TECTUPAHE je 00YXBATUIIO IETOKYITHY CEHUOPCKY
KaTeropujy Urpadkor Kajapa kiayda ca ykymHo 23 ucnutanuka. Melhytum, cBa yetupu
TeCTHpama KOMIUIETHO je 3aBpiuio camo 14 urpaua. [lopex nmoBpena, pa3no3u 3a oJIuB
WCIIUTaHKUKa OWJIH Cy OJJIacld UTpayva U3 Kiiyda TOKOM TaKMHUYapCKe Ce30HE U CYCIIeH3H]e

urpaya o pazjJIu4uTUM OCHOBaMa.

Amnanu3za 100MjeHuX NoJaTaka je mokasajia Jja He IIOCTOje€ CTAaTUCTUYKHU 3HauajHe
MIPOMEHE TeJleCHe Mace TOKoM Takmudapcke ce3oHe (I'padukon 1). C 063upom Ha y3pacHy
106 ucnuTanuka (mpoceyno 19,79+2,08 roguHa) ¥ YMBEHUILY J1a e paju O Beh yrpeHupaHuM
U UCKYCHMM PYKOMETAIINMa, KOjU C€ TAKMUYE y HajBUIIIEM HAllMOHATHOM PaHTy TaKMUYEHA,

OBaKaB pe3yJITaT je OMo OYeKHBaH.
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I'padpuxon 1. VYHyTapcezoHCKe Bapujalrje TEIECHE Mace pyKoMeTalia

Cmarpamo 12 je 0CyCTBY 3HaYajHUX YHYTapCE30HCKUX Bapujalyja TeIecHe Mace
JOTIPHHENA YHbEHUIA J]a Cy Meperha 00aB/heHa HEKOJIMKO HeZleJba HAKOH KOMILIETHO
3aBpIICHOT MPUIIPEMHOT IIEPHO/Ia, TOKOM KOjer ¢y BepoBaTHH]je Behe npomene. [loganu
HoBMjUX UcTpaxuBama (Taborsky, 2007; Ghobadi et al., 2013) yka3yjy na ce cnopTcka
MopdoJtomnka eBoyIHja oiBMja y npasily noBehama TeJIecHNX TMMEH3H]ja, T J]a C€ COMATCKU
3aXTEBH BPXYHCKOT PYKOMETa OJTHOCE Ha TeJIECHY BHCUHY 071 ipeko 190 cm, TenecHy TeXUHy
01 90 kg o 100 kg (y3 mto Mamu POLIEHAT MACHOT TKMBA) U, Y 3aBUCHOCTH O] UTPAUKe
no3uiuje, Mmesomophuu 10 ekromopduu tum rpahe. [lopes Tora, moxkesbHH Cy Ay>KU TOPHU
eKCTPEMUTETH KOjU JONPHUHOCE MAaKCUMU3Hpamy Op3nHe 11yTa, Kao U Behu pacroH pyKy
1ake Koju omoryhaaajy 00Jby KOHTPOITY JIONITE, Y CMUCIY J10/laBamkba, XBaTama, Bohemwa U
nryTa. 3a pasjuKy o1 aHTporoMopdooukor npopuia, GyHKIHOHAIHN MOJIEN pyKOMeTalla
HHje HU TPUOIIKHO jacHo nedunucan. TenecHa BucuHa (mpoceuno 188,74+6,15 cm) u maca
UCNHMTaHUKa 00yXBaheHHUX CIIPOBEJCHUM HUCTPAKUBAKHEM Cy BEOMA CIIMYHE BPETHOCTUMA
UCMHMTAaHUKA Y UCTPAKUBaY Koje je 00yxBaTuio 176 HOpBEIIKUX pyKoMeTalla,
penpe3eHTaTrBara u urpada u3 npse aure (Haugen, Tonnessen, & Seiler, 2014), a nHemro
HUKE O/ UTpaya KOjHu Kao Pernpe3eHTaTUBIHU YUECTBY]y Ha CBETCKUM npBeHcTBUMA (Téaborsky,
2007; Ghobadi et al., 2013). [TojeanHa ucTpakuBama Cy yKaszaia Ja Cy BPeJHOCTH TEJIEeCHE
BUCHHE, TeJIECHE Mace U MPOILIEHTa MaCHOT TKMBA HIDKE KoJ pykoMeTama y A3uju (Hasan,
Rahaman, Cable, & Reilly, 2007) u Jyxuoj Amepunu (Bezerra & Siméo, 2006), y ogHoCy Ha

NPETXOJHO HaBe/ICHE MOJAaTKE KOjU CE OJJHOCE Ha EBPOICKE Mrpave.
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AHanu3e 1o0ujeHuX MmojaTaka cy mokasaje jJa He MOCTOje CTAaTUCTUIKY 3HaYajHEe

IMPOMCHE Yy OJHOCY MAaCHOT' U HEMACHOTI' TKMBA UCIIMTAHUKA TOKOM TaKMH4YapCKE CC30HC

(I'padukon 2).
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I'paduxon 2. YHyTapce30HCKE BapHjalije OAHOCAa MACHOT U HEMAacCHOT TKHBA PyKOMETalla

O063upoM Ha MPETXOAHO PAa3MOTPEHE MOIATKE O TEJICCHO] MACH MCITMTAHUKA, OBAaKaB
HaJia3 je JIOTUYaH U OYCKHUBAaH. I[06I/IjeHI/I noganu O IMPOLCHTY MACHOI' TKUBA U muinhie mace
Cy B€OMa CJIMYHU nToaanrMa U3 MpeTxXoJHO CIIPOBCACHUX UCTPAXKUBAbA Ca BPXYHCKUM
eBporickum urpaunma (Massuca & Fragoso, 2011; Massuca, Fragoso, & Teles, 2014;
Massuca & Fragoso, 2015).
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8.1 VYHyTrapce3oHCKe BapHjaluje MOTOPHYKHX MapaMeTapa

Bpennoctu MmakcuManHe MUIIMNHE CHIIE HE TTOKa3yjy CTAaTUCTUYKH 3HaYajHEe
yHyTapce3oHncke Bapujanuje (I'padukon 3). JloOujene mpoceune BpeAHOCTH MOTHCKA ca
TPy jeIHUM MaKCHMAJIHUM TOHaBJbambeM (MPUOIMKHO 87 KJ TOKOM CBa YE€THPH MEPCHHA)
Owte cy OJIMKe BpeTHOCTUMA 3a0€NIeKEHUM KO/ aMaTepckux urpada (82,5+14,8 kg), anu u
3HAYajHO HIKE HEro KoJ BpxyHckux urpada (106,9+11,6 kg), npema noxanuma us3
HCTpaXMBamba KOje je MoKa3aylo Ja MoCcToje 3HaUajHe pasiuke u3Mel)y pykomerarra
pa3muuTor HHBOoa TakmMuucka (Gorostiaga et al., 2005). V uctpaxubamy Gorostiaga,
Granados, Ibanez, Gonzales-Badillo, & Izquierdo (2006), BpeHOCT NOTHCKA ca TPYAU jeIHUM
MaKCHUMaJIHIM TIOHaBJbabeM ce yBehana 3a 2% y nepuoay oJ1 moverka ¢dasze mpurpema o0
nodvetka npee (ase Takmuuerma (ca 104,8+15,6 kg na 106,9+11,6 kg). Oo nosehame ce
OJIPKAJIO PENIATHBHO CTA0MIIHUM CBE JIO 3aBplIeTKa MpBe (aze TakmMuuema. Mehyrum,
NOKa3aTeJbu eKCIUIO3MBHE CHATe TOWUX U TOPHUX EKCTPEMHUTETA OCTANIM CY HEIIPOMEHCHU

TOKOM CE€30HC.
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I'padpuxon 3. VYHyTapcezoHcke Bapujaliije MaKCUMaJHE MUILIMNHE CUile pyKoMeTalia

UctpaxkuBame koje je 00yxBaTuiio 176 HOpBENIKUX PyKOMETaIla MOKa3aio je a Cy
BPEIHOCTH jeTHOT MAaKCHMAJIHOT TIOHaBJbakha YTBp)EHEe TECTOM MOTHCAK ca TPy Y pacloHy
on 100 kg mo 110 kg (Haugen, Tennessen & Seiler, 2014). Takole, yrBpheHo je 1a cy NMBOTH
uManu Hajsehe BpeTHOCTH, IITO ce MOXKe 00JaCHUTH HUXOBOM CIEUU(PUIHOM UTPAYKOM
MO3UIIM]OM KOja 3axTeBa Hajuenhe GU3NIKe KOHTAKTe TOKOM yTaKMHUIIE U CIIeU(PUIHOCTHMA

TesiecHe rpale ca 1o6po pa3BujeHuM rpyaHuMm komieM (Karcher & Buchheit, 2014).
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CanyHO BpeTHOCTUMA MTOTUCKA Ca TPYIH, U KOJ Uy4ba Ca JeAHUM MaKCHMAaJIHUM
NOHaBJbakeM JI00HjeHe cy BpeaHocTH (mpubmmxHo 102 Kg TokoM cBa ueTHpu Mepema)
3HA4YajHO HUXKE y OJIHOCY HA MOJATKE U3 HCTPAXXUBAba Ca BPXYHCKUM PYKOMETAIINMA.
[ToGosbiamba MakcUMaHe MUIIMhHE CUle U BUCHHE BEPTHUKAIHOT CKOKa Cy 3a0esexeHa y
UCTpaXHBamy ca 16 nmpodecHoHATHUX pyKOMETalla, YKJbYYeHHX TOKOM 12 Heiesba TpEHHHTa
ca croJbalImbuM ontepehemeM, 0a3upaHuM Ha BexOama IMOTHCAK ca TPYAU, TOTydydam 1
y3aCTOIIHHM BEPTUKAIHH CKOKOBH ca ontepehemem (Marques & Gonzalez-Badillo, 2006).
Bpennoct uydam jeJHIM MaKCHMAaJIHUM ITOHaBJbambeM ce yBehana ca 93.5+13.9 kg Ha
122.2+21.6 kg nocne mect Heesba cripoBohema nporpama u 134.1+19.4 kg mocne 12
Hezesba. Y UCTPaKUBay Ca HOPBEIIKMM PYKOMETAIINMa, BPEAHOCTH Yydrha ca jeTHIM
MaKCHMAaJTHMM TIOHaBJbateM Ouie cy y pacriony ox 125 kg 1o 130 kg, mto yka3syje 1a BHCOK
TaKMHUYapCKH HUBO Y PYKOMETY 3aXT€Ba BUCOKE BPEIHOCTH MULIMhHE Cuile T0HbHUX
eKCTpeMHUTETa. 3aHUMJBUBO j€ Ja HUCY YTBpheHe pasnuke u3mel)y pasinauTux urpaukux
MO3UIMja, TAKO Ja Cy KPHUITHHU HAIlaJ[a4d, KOjU UMajy HajMamy TEJIeCHY Macy, moka3aim Behe
BPEHOCTH peslaTUBHE CUJIe Y 0JHOCY Ha nuBoTe U ronMane (Haugen, Tonnessen & Seiler,
2014).

HaBenena ucrpakuBama jacHO yKa3yjy J1a y CIIOPTOBMMA Ca KOHTAKTOM, Kao MITO je
PYKOMET, BPEIHOCT MaKCUMaJlHE MUIIMNHE CUJie UMa 3HAaYajHU YTUIA] HA TAKMUYAapPCKU
yuuHaK. 300T TOora cMaTpamo Ja Cy UCIIMTAHUIM Y CIIPOBEACHOM UCTPAXKUBAKY UMAIIU
penaTUBHO HUCKE BPETHOCTH MaKCUMallHe MUIIMNHE cuiie, Te J1a je HEOMXOAHO J1a CE TOKOM
NPUTIPEMHOT TIepHoia MHOTO Beha makia yCMepHu Ha TPEHUHTE ca CIOJballllbiuM
ontepehemeM. BepoBaTHo je 1a cy HUCKE BPETHOCTH Ha IIPBOM MEpEmY, Koje je 0o
HajOMKe MPUIPEMHOM MEPHOTY, Y3pOKoBalle 1a Huje Omino Behux Bapujarja TOKOM
TakMu4apcke ce3oHe. O1cyCTBO YHYTapCe30HCKMX BapHjallija MakCUMallHe MUIIMhHE cuie
TOKOM TaKMHUYapCKe CE30HE CE HE MOXKE CMAaTpaTy MO3UTUBHOM KapaKTEpUCTUKOM 300T
HUCKHUX BPETHOCTH IMOTHUCKA Ca TPYIU M Yydrha ca jeTHUM MaKCHUMAIIHUM TTOHABJHAEM.
Hucke BpeTHOCTH MakCHMaIHEe MUIIMNHE CHIIE MOTY C€ TIPUITUCATH U Y3PaCHOM J00Y
UCIHMTAHUKA, Jep ce Y HAlllUM KJIyOOBHMa YECTO HE pajie BexOe eKCIIO3UBHE CHAre ca
mitahjuM KaTeropujama pykomeraria. 300T Tora, MJIaJd UTPauu CTUXKY Yy CEHUOPCKE
KaTeropyje HeI0BOJbHO GU3NYKU IPUIIPEMIBEHH, IITO OM MOTJIO J1a AETUMUYHO 00jacHU
paznuky m3mel)y pesynrata ncmuTaHnka o0yxBaheHUX CIpOBEIEHNM UCTPAKUBAKHEM H
MoJaTaka UCTPAXKMBAA Ca PYKOMETAIINMA KOjJU C€ TAKMUYE Y HajKBAJUTETHUJUM €BPOIICKUM

PYKOMETHUM JIMT'aMa.
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Amnanuza 100MjeHuX MoJaTaka je mokasaja Ja Huje OnIo CTaTUCTUYKY 3HaYajHUX

pasivka MuinhHe cHare TOKoM TakMuuapceke cezone (I'padukon 4).

®MaTMCAK Ca IpyaK
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I'paduxon 4. VYHyTapce30HCKe Bapujalije MUIIMhHe cHare pykoMerania

Cge Tpu BpeaHOCTH MulInhHe cHare yTBpleHe TeCTOM MOTUCAK ca IPyAU TOKOM
TaKMUYapCKe Ce30He OMJIe Cy HUXKE O/l BPEIHOCTH Ha IPBOM MEpemY, alu 0e3 CTaTUCTUYKE
3Ha4YajHOCTH. BpenHoctn MummhHe cHare yTBpheHe TecToM dydam Ouiie Cy HajHUXKE Ha
JIpyroM Mepemy, am Takohe 6e3 craTuctuike 3Ha4ajHoCTH. C 003MpOM HA IPETXOIHO
aHaAJM3MpPaHe TOAATKE O BPETHOCTUMA MaKCHMAITHE MUIITHNHE CHJIe, MOKEMO MHIUPEKTHO
3aKJbYUUTH J1a HUje OMII0 3HaYajHUJUX ITpOMEHa Op3MHE MOKPETa, Tj. HEPBHO MUIIMhHOT
U3BpIlIEHa, TAKO J1a cy u3ocTaie Heke Behe pasnuke. [ltaBuie, nocroje Behe HeraTuBHe
BapHjalyje MUIIMhHE CHare y OAHOCY Ha MaKCHMaJIHy MUIIMhHY cuily, anu, Kako je Beh
HAIIOMEHYTO, 0€3 CTaTUCTHYKE 3Ha4ajHOCTH. VaKo je mpruMemeHa mporeaypa Mepemba
muinhHe cHare kopuirheHa y HcTpaXkuBambUMa 00jaBJbeHUM y BojiehuM MelyyHapoaHuM
gqaconucuma (Zemkova, Jelen, Kovacikova, Olle, Vilman, & Hamar, 2012; Zemkova, Jelen,
Kovacikova, Olle, Vilman, & Hamar, 2014a; Zemkova, Jelen, Kovacikova, Olle, Vilman, &
Hamar, 2014b; Zemkova, Jelen, Kovacikova, Olle, Vilman, & Hamar, 2014c), Herocrojarme
CIIMYHUX MCTPAXKHUBaba ca pPyKOMETAIINMa je OHeMOTr'yhuiio AupekTHHja nopehema
N0OHMjeHUX BpeAHOCTU. Pe3yiTaTu HeJaBHUX UCTpaKUBamba Cy yKa3alu Ha oTpedy Ja ce
IpOTpaMy TPEHUHTA CHAre yKJbyde y caapikaj TPEHWHTa PyKOMETaIlla YKOJIHKO Ce JKele
noboJbiama op3une myrta (Marques, van den Tillaar, Vescovi, & Gonzalez-Badillo, 2007;
Chelly, Hermassi & Shephard, 2010). Takohe, yrBphena je no3utiBHa Kopenanuja
AQHTPOIIOMETPH]CKHUX BapHujabiu, MakcuMaliHe MulnhHe cuiie u MuiuhHe cHare ca Op3MHOM

nryta pykomerama (Debanne & Laffaye, 2011).
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AHanu3a no0ujeHuX MmojjaTaka je rmokasana Jia He TOCTOj€ CTaTUCTUYKH 3HA4YajHE
npoMeHe Op3uHe Tpuama TOKoM Takmudapcke ce3oHe (I'padukon 5). Cmarpamo na ce
OJICYCTBO YHYTapCE30HCKHX BapHjairja Op3uHe TpUamka TOKOM TAKMUYAPCKE CE30HE MOKE

cMaTpaTu IMMO3UTUBHOM KapaKTCPHUCTUKOM.
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I'padpuxon 5. VYuyrapcezoHcke Bapujanuje Op3uHe TpUama pykoMeTalia

300r pa3IMYUTHX yCIOBa U TEXHOJIOTHje MEpEHha HE MOXKEMO JUPEKTHO MOPEIUTH
NOOMjeHe pe3yJiTaTe ca CIMYHUM MCTPAKUBAKBUMA, alTd MOYKEMO KOHCTATOBATH Jia U KOJI
pyKomeTara jefHor o1 Hajoospux KiyooBa [llmanuje HUCY 3a0enexeHe 3HauajHe BapHjallnje
Op3uHe Tpuama TOKOM TakMudapcke ce3oHe (Gorostiaga et al., 2006). Jlocanamnima HayuyHa
UCTpaXUBamba MYIIKOT PYKOMETa Cy ToKa3aia Jja ce MOTOPHYKE KapaKTepUCTHKE, KAo MITO Cy
Op3uHa Tpuama, BUCHHA BEPTUKATHOT CKOKa, MUITUNHA CHJIa U CHara, MOry KOPUCTHTH Y
cenekiju u npahemy ycnemuoctu urpada (Lidor, Falk, Arnon, Cohen, Segal, & Lander,
2005; Gorostiaga et al., 2006; Marques & Gonzalez-Badillo, 2006; Ziv & Lidor, 2009). V3 o,
He Tpeba 3a00paBHUTH Ja je Y MOJEPHOM PYKOMETY HacTalla moTpeda 3a MoCTOjalkheM HOBUX
,»CTIIEIjaIN30BaHUX ‘ KaTeroprja urpava, Kako 3a oJ0paHy Tako U 3a Hamaj, IITO y 3Ha4ajHo]

MepH JOTIPUHOCH MOCTOjalby pa3inka oapel)eHuX MOTOpHUUKHX MapaMeTapa.

[IperxoaHa UCTpakuBama Cy IoKasajia Ja Urpambe pyKOMeTa 3aXTeBa aKTHBHOCTH
BHCOKOT MHTEH3UTETA, KOj€ y3pOKY]y ITOHaB/baHa aKyTHa HEypoMHUIIMhHA npuiarolaBama,
300r vera Mmoxke ohu 10 cMamemha Heypomulnnhaux u3Bpiiewma (Thorlund, Michalsik,
Madsen, & Aagaard, 2008). Ha mpumep, cMamyjy ce BpeTHOCTH MaKCUMaTHE BOJbHE
KOHTpakiuje mummha Hory, Op3uHe pa3Boja cuiie u BepTukaHor ckoka (Chaouachi,
Brughelli, Levin, Boudhina, Cronin, & Chamari, 2009). Takole, uectu cynapu u KOHTAKTH

MOTY J1a IOBEy 10 CMamema HeypoMulnhaux u3Bpiema (McLellan & Lovell, 2012). Bpio
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je BepoBaTHO Jja BEUKU OpOj KOHTaKaTa ca MPOTUBHUYKUM UI'PAYlMa TOKOM UTPE MOXKeE
MMaTH 3Ha4ajaH yTHIA] Ha 110jaBy HEYPOMHUIIMAHOT 3aMOpa TOKOM M HaKoH yrakmuue. [Topen
TOTa, MPOrPECHBHA aKyMyJlallMja pa3rpaJHuxX MpoaykKara Mmeradbonu3ma (y IpBOM peay
JaKTaTa) MOKE YTHLATH Ha MUIIMhHY KOHTPAaKTHIIHOCT U OCJIabuTH HeypoMuiinhHa

u3BpIemka TokoM 1ieiie yrakmuiie (Girard, Mendez-Villanueva, & Bishop, 2011).

HoBuja uctpaxuBama cy nokasania Jja ce y MOJEpHOM pyKoMeTy (a3ze oadpaHe u
Haraja ce CMewYyjy y nmpoceky cBakux 22 1o 36 cekynau (Vaeyens, Gullich & Warr, 2009).
[Tpunpema Hamana npeacTassba Hajehu aeo nocena yonte (88 + 6%) 0K KOHTpaHANaAU
npencTaBibajy 12+6% nocena jgonTe TOKOM yTakMuIle. Y jeIMHO] CTYAMjH 10 JaHAC, BpeMe
oropaska u3Mel)y BUCOKOT (CIPUHT ¥ BUCOKH MHTEH3UTET TPUaha M0 OOKOBUMA) U HUCKOT
WHTEH3UTETA TpUama omio je 55+32 cekynae (Vaeyens, Gullich & Warr, 2009). Benuka
BPEIHOCT CTaHJapHE IeBUjalrje U KoeuiujeHt Bapujamuje og 60%, cyrepuiy ja mocroje
3Ha4YajHE paszliuKe y Tpajamby 0JMOpa, KOjU Cy BEpOBATHO BE3aHH 32 TEXHUYKE U MO3UIIUOHO-

Cl'IeI_II/I(l)I/I‘{He 3aXTCBC TOKOM MCUYCBA.

VY jenHOM 0J1 OC/IEABUX UCTPAXKHUBakha HABEJICHO j€ J1a, UTPadyM KOjU ce TaKMHUe Y
[TpBoj murn Hemaukor pykoMeTHOT MPBEHCTBA MMajy Behe BpeaHOCTH Op3HuHE TpUama U
BHCHHE BEPTUKAIHOT CKOKa y OJJHOCY Ha MTpade Koju ce Takmuue y Jpyroj murun Hemaukor
pykometHor nipBeHcTBa (Kriiger, Pilat, Ueckert, Frech & Mooren, 2014). [Topen Tora,
pe3yiITaTH HaBeJCHOT CTPaKHBamwba MOKazyjy Aa ¢y Mel)y NpBOJIMralikuM urpadyuma y
Hemaukoj OekoBU 1 KpWJIHK UTpadu Op>kKu o1 mBoTa U rosiMana. O03upom n1a je Op3uHa
M3pakaBaHa KpoO3 MEPEHE BpeMeHa MoTPeOHOT Aa UcUTaHuK nipehe pa3znabuny oa 30m
TpuameM, H1je 6uio Moryhe qupekTHO ynopehuBame ca pe3yiaTatuma Koje cMO 100UIu

HalllUM UCTPAKUBAKBLEM.

Jby6omup ITaBnoBuh 68



Jlokxmopcka oucepmayuja

BpenHocTH eKCII03UBHE CHAre HOTY MOKa3yjy CTATUCTHUKY 3HAYajHE YHYTapCE30HCKE
Bapujanuje (I'padukon 6). AHanu3a qoOHjeHUX MoIaTaka Mmokasyje aa je Ha Kpajy
TaKMHYAPCKE CE30HE JIOIIIO 0 CTATUCTHYKH 3HAYajHOT CHI)KEHha SKCIIO3UBHE CHAre HOTY,

ITO CMaTpaMoO U3Pa3UuTO HETaTUBHOM KapaKTCPUCTHUKOM.
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I'paduxon 6. VYHyTapce3oHCKe Bapujalije eKCIIJIO3UBHE CHAre HOTY pyKOMeTala

YKOIMKO pazMaTrpamo 3ajeIHO ca MPETXOIHUM aHAIU3UPAHUM YHYTApPCE30HCKUM
BapHjalyjamMa TeJIecHe Mace, MaKCUMalTHe MUIIMhHE cuiie ¥ MUIITUNHE CHAre, KOje He
MOKa3yjy CTAaTHCTUYKH 3HAaYajHE Pa3IIUKe, MOKEMO WHAMPEKTHO 3aKJbYYUTH Ja j€ TOKOM
TaKMHUYapCKe Ce30HE JIOLLIO IO CMambEeha eKCINIO3UBHE CHAre HOr'y 300T cMambeHe Op3uHe
MOKpeTa, Tj. CMambekha HepBHO MUIIMDHOT U3BpIIeka. Takole, MokeMO IPETHOCTaBUTH Ja je,
ycIie1 HeIOBOJbHE (PU3UYKE MPUTIPEMIbEHOCTH, 3aMOp KOjH je HACTa0 TOKOM TaKMHYApCKe
CEe30HEe HETaTHBHO YTHIIA0 HAa BPETHOCTH €KCILIO3MBHE CHAare HOTY pykoMmeTtama. Mako 360r
pas3InYuTe TEXHOJIOTHjEe MepeHha HE MOXKEMO TUPEKTHO MOPEANUTH 100UjeHe pe3ynTaTte,
UCTUYEMO J1a KOJI pyKOMeTallla jelHoT oJ] Hajoosbux kiyoosa lllnanuje Hucy 3abenexeHe

3HauajHe BapHjalllje BUCHHE BEPTUKAIHOT CKOKa TokoM ce3oHe (Gorostiaga et al., 20006).
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8.2 YHyTapce3oHcKe BapHujanuje (pM3HOJOLIKUX MapaMeTapa

Amnanu3za 100MjeHuX NoJaTakKa je moKasajia Ja He TOCTOje CTATUCTUYKH 3HaYajHe
POMEHE IIPOCEYHE CHAare aHaepOOHOT KamaluTeTa TOKOM Takmudapceke cezone (I'padukon
7). MehyTuMm, 0JICyCTBO YHYTApCE30HCKHMX BapHjallkja OBOT ITapaMeTpa aHaepoOHOT
Karaiurera TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE HE MOXKE Ce CMAaTpaTH MO3UTHUBHOM
KapaKTepPUCTUKOM 300T HUICKHX BPEIHOCTH y OJJHOCY Ha ciiuHa uctpaxusama (Nikolaidis,

Ingebrigtsen, Povoas, Moss, & Torres-Luque, 2015).
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I'paduxon 7. VYHyTapcezoHCKe BapHjalije MPOCEUHE CHAre aHaepOOHOT KamaluTeTa
pyKoMeraria

AnaepoOHM U3BOpH eHepruje oMoryhasajy BeoMa HHTEH3UBHY, all KpaTKy (GU3NUKY
aKTUBHOCT. Takolhe, Ko/ aKTUBHOCTH KOje yKe Tpajy aHaepoOHEe CIOCOOHOCTH Cy BaxKHE
TOKOM TIOj€IMHUX MEPHUO0/Ia TAKBE aKTUBHOCTH, a y HEKUM CITydajeBIMa MOTY UMATH U TIpe-
cynuau ytunaj (Radovanovi¢, 2012). 3nayaj anaepoOHOT KanauTeTa je UCTHIAH jOIII O
NPBUX MOKYIIaja aHau3e pu3noaomKor npoduia pykomeramia (Rannou, Prioux, Zouhal,
Gratas-Delamarche, & Delamarche, 2001). Excruio3uBHE npo1opH y pyKOMETY cy Oa3upaHu
Ha aHaepOoOHOM KaIlalTeTy, a MPETX0JHAa UCTPAKHUBAKA CY yKa3aja J1a je Y pyKOMETY, Kao 1
y Komrapiu, epuKacHOCT Y U3Bohemy KOHTpaHanaaa riaBHu (HakTop Koju oapehyje ycnex
mely TumoBuma Ha uctom HuBoy (Fernandez, Camerino, Anguera, & Jonsson, 2009; Bilge,
2012). 300r Tora TpEHHHI BPXYHCKUX pyKoMmeTaia Tpeba 1a Oyae poKkycupaH Ha aHaepoOHH
TPEHUHT U TPEHUHT CHAre, y3 cieun(uYHO MIIaHUpamhe Y OTHOCY Ha UTPAUKY MO3UIH]Y

(Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2015).
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[Topeheme urpaya Koju ce TakMuue y pa3inunTiuM HuBorMa Takmuuera (Nikolaidis &
Ingebrigsten, 2013) moka3aiio je 1a CTaTUCTUYKK 3HA4ajHO Behe BPEIHOCTH MPOCCYHE CHAre
aHaepOOHOT KalalluTeTa y 0OHOCY Ha Kujorpam teiecHe mace (8,8+0,4 Wekg™) kapakrepumry
BPXYHCKE UTpaue, y OJHOCY Ha UTpayve KOju ce TAKMHYE Ha HI)KUM HHBOMMA TAaKMUYCHA
(8,4+£0,4 Wekg™). MehyTum, Tpeba MMaTH Ha yMy 1 je Ha BUIIMM HMBOMMA TAKMUYEHA,
CHCTEM TPEHHMHTa MHOTO HalpeAHUjU y TIopel)ey ca HIKUM HUBOMMA TakKMU4Yema. Mako je y
OBOM HCTpaKUBamby KOpUIINEH BeoMa CIIMYaH MPOTOKOJ UCTPAKHUBAKA H OTIPEMA UCTOT
mpou3Bohaua Kao y HallleM UCTPaXUBamwYy, TUPEKTHO ropeheme 1o0ujeHnx pe3ynrara Huje
Mmoryhe jep ce mpeTxoaHo J00HjeHH oAy 0JTHOCE Ha BPETHOCTH MPOCEYHE CHAre
aHaepoOHOT KarauTeTa T0HbHUX eKCTPEMHUTETA, KOje cy 3HadajHo Behe y oqHOCy Ha

BPEIHOCTH KOj€ ce 1001]jajy TECTOM y3 KopulTheme pyYHOT OUIIUKI eproMeTpa.
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Bpennoctu ykynmHor aHaepoOHOT pajia OKa3yjy CTaTUCTUYKH 3Ha4ajHE YHYTAPCE30HCKE
Bapujanuje (I'padukon 8). AHanmza noOujeHUX MoaaTaka MmokKasyje aa je Ha Kpajy
TaKMHYapCKe CE30HE OO A0 CTATHUCTHYKU 3HAYajHOT CMambEeha BPETHOCTH OBOT

mapamMeTpa aHaepo6Hor KamanuTeTa, IITO CMaTpaMO HEraTUBHOM KapaKTCPUCTUKOM.
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I'paduxon 8. VYHyrapce3zoHcke Bapujalirje yKYITHOT aHAaepOOHOT paja pyKoMeTaria

Haxo ce He MOXe MPEIHU3HO OJPEAUTH 300T Yera je yKYIHU paj Ouo CTaTUCTHYKU
3HAuYajHO MamU Ha TOCIEeIIEeM MEPEwY, a IPYTH MapaMeTap aHaepoOHOT KaraluTera
MpOCEYHa CHara HHje MoKa3ao 3HauajHe BapHujallyje, CMaTpaMo Jia j€ OBO jOIII je/laH
WHMPEKTHU TTOKA3aTeJh CMakhEeHha HEPBHO MUITMNHOT U3BPIIEHa KOJT UCITUTAHUKA TOKOM
TaKMHUYapcke ce30He. MoKeMo caMo MPETHOCTABUTH /1A jé CTPYYHHU IITad, TOKOM Tpajama
TaKMHYapCKe Ce30He, TPAXKHO MPaBH OAHOC U3Mel)y HEOMXOJHOT TPEHAXKHOT onTepehema u
OITACHOCTH OJ] MMoBpehuBama y3poKoBaHe HEIOCTATKOM MOTYNHOCTH poTalyje urpada Ha
yTaKMHIlama.

TokoM pyKOMETHOT Meua, OcTajle aKTHBHOCTH BUCOKOT MHTEH3UTETA, y KOje He Craiajy
CIIPUHTEBH, CKOKOBH, IPOMEHE TpaBIia U JyeJH, BPJO Cy KPaTKOT Tpajama U 3aXTEBajy BUCOK
HuBO cHare u Op3une (Barbero, Granda-Vera, Calleja-Gonzalez, & Del Coso, 2014). OBakse
AKTUBHOCTH YTJIaBHOM KapaKTEPHIITy UTPy OCKOBa M MMMBOTA Y OJTHOCY Ha KPHITHE HTpave.
Onnoc pag—omnopaBak u3mel)y BehnHe akTHBHOCTH BUCOKOT MHTEH3UTETA J03BOJhaBa
JIOBOJbHHU OTIOPABAK JIa UTPaYM OpKE HUBO (PU3MUKHUX KapaKTEpUCTHUKA TOKOM BehuHe
akuyja. 3HayajaH QU3NYKU 3aMOp MOJKE /1a HaCTaHe MOcJe YTaKMHUIIE, HITP. CMambyje ce
BHCHHA BEPTUKAITHOT CKOKa, Op3MHA pacTa CHIe U BPEIHOCT CHJIE TOKOM H30METPHjCKe
koHTpakiuje mutimha Hory (Chaouachi, Brughelli, Levin, Boudhina, Cronin, & Chamari,

2009). Takohe, 3aMOp MO’Ke HETaTHBHO YTUIATH HA YYMHAK MIpada Tako HITO yMamyje
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CHOCOOHOCT paloHAIN3aIMje U KOHIIEHTPAallKje TOKOM Meda. Y CUTYyallljaMa Kaja je 3aMmop
U3paKeH, UTpad ce HeCBeCHO Bpaha camo Haj00Jbe HAYYeHUM M ayTOMAaTU30BaHUM
MOKPETHMA, JICTIOBAlhbMMa U aKTHBHOCTHMA, YAUME HEYTpaJIHIle HajorpaljeHe Mmo3uTHBHE
dakTope, Kao MITO Cy MrpayKa MHTEIMICHIIN]ja, IMIIPOBU3alija u KpeatuBroct (Budgett,
1998; Boksem, Meijman, & Lorist, 2006). MckycTBa mokasyjy ja TpeHepH KOjH yIIpaBibajy
poTalujoM urpada Ha oAroBapajyhu HauuH MOTy Ja H30eTHy npeTepaHa GU3nOoIIONKa
onrepehema Urpaya, Crpede 3aMop U BEpOBATHO MOO0IBINAjJY PUKACHOCT UTPava TOKOM UTPe

(Povoas, Ascensdo, Magalhides, Seabra, Krustrup, Soares, & Rebelo, 2014).
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Ananunza 100MjeHuX MoJaTaKa je mokasaja Ja TOKOM TaKMHUYapCcKe Ce30HE J0Ia3H 10
CTaTUCTHYKHY 3HAYAjHUX IPOMEHA Kapauopecnuparopue u3apxsbuboctu (I'padukon 9).
CHIKemhe BPeAHOCTH JIaKTaTa TOKOM TaKMHYApCKe CE30HE je AMPEKTHH MoKa3aresb moBehama
KapJHOpPECIUPATOPHE U3/APKIBUBOCTH UCITUTAHHUKA, IITO CE MOXKE CMATPATH MO3UTUBHOM
KapaKTepucTUKoM. MelyTuM, MOpaMo MOMEHYTH Ja Cy BEJIHUKE BPETHOCTH JIAKTATa TOKOM
Tpehe u ueTBpTe eramne mMporpecuBHOT TECTa TpUamka y IPBOM MEpemY, Koje je Onio Hajommxe
NPUIPEMHOM NIEPHOY, BEPOBATHH y3pOK yTBph)eHe craTucTiuke 3HayajHocTd. OBO je jorr
jenaH rmokasareJb, y3 MPETXOAHO aHATM3UPAaHE BPEIHOCTH MaKCUMaJIHE MUIIUhHE cute,
ciabor nmpunpemMHor nepuoja. CMarpaMo Ja je HEOMXOAHO J1a C€ TOKOM MPUIPEMHOT

neproJia MHOTO Beha makmba ycMepy Ha TPEHUHTE 3a oBehame KapInopecnupaTopHe

HU3APKIbUBOCTH.
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I'paduxkon 9. VYuyTapce3oHcke BapHjalyje KapIuOpeCcIupaTopHe U3APKIbUBOCTH
pyKomeTamia

Kapnuopecnuparopna wim aepoOHa U3APKIBUBOCT j€ TJIaBHA OJJ0OpaHa CIIOPTUCTE O
UCIPILUbEHOCTH. HU3ak kanmaureT u3p:kJbUBOCTH BOJU Ka 3aMOpY, YaK U Y CHOPTOBUMA U
AKTUBHOCTHMA HIKE TMHAMUKE. 3a CBAKOT CIIOPTUCTY, O€3 0031pa Ha TUCIUTUINHY UITU
aKTHUBHOCT, 3aMOp MPe/CTaBJba [NIaBHY MPENpeKy ONTUMAIHOT n3Bohema. Yak U He3HaTaH
3aMOp MOKE€ OMECTH YKYITHO IOCTUTHYhe criopTucTe 300T TOora ITO je: MUIrhHa cHara
yMameHa, BpEME peakiiije U KpeTama Mo yKEeHO, arTmiIHOCT U HeypOMHUIIThHA
KOOpJMHAIINja YMamheHH, Op3MHA YUTABOT Tella CMambeHa, KOHIICHTPAIKja U OKPETHOCT
cmamenu (Coyle, 1995). ITo3naBame HHANBHIYATHE KapAHMOpeCTHpaTOpHE (aepoOHe)
U3PXKIBUBOCTH CITIOPTHCTE j& OCHOBA JIa C€ TPEHUHTOM YHAIIpeIe CIIOCOOHOCTH U

TAKMUYAPCKU PE3YIITATU, KPO3 CTAJIHO OAPrKaBaAkC 'y 30HU noBehama TaAKMHUYapCKUX
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croco0OHOCTH, y3 H30eraBame NoATpeHupaHocTH (eHri. detraining) 36or npeHUcKor
JI03Mpama WK HACTAHKa CHHAPOMA MPETPEHUPAHOCTH (EHIII. Overtraining), kao u
€BEHTYAJTHUX ITOBpEJIa y CiIy4ajy IPEeBUCOKUX TpeHaXKHUX onrtepehema (Mujika & Padilla,
2001; Radovanovi¢, 2013). Paznuke y kapinopecnupaTopHO] U3APKIBUBOCTH, Y OJTHOCY Ha
HUBO TaKMHUYECHa Y KOJU CYy YKJbYUeHH, 3a0enexene cy Beh koa pykomeraria y3pacra 16

roguna (Vieira, Veiga, Carita, & Petroski, 2013).

Kako je Beh npeTxoHO HaBeEHO, UTPAE PyKOMETa 3aXTeBa aKTUBHOCTH BUCOKOT
WHTEH3UTETA, KOje Y BEJIMKO] MepHu nokpehy anaepoOny riukonu3y (Gastin, 2001; Glaister,
2005). Mehytum, 10 naHac, jeAMHU JOCTYITHYU TOJIAllH JIa CE UCITUTA JIONPUHOC aHAEPOOHOT
TJIMKOJIMTHYKOT CUCTEMa TOKOM UTPE OrpaHHUYCHH Cy Ha ofjpeuBamke HUBOA JIAKTaTa y KPBH.
VY3 T0, aHanM3e OMOEHEPTEeTCKOT KanaluTeTa CiopTHCTa Kpo3 npahemhe HUBOA JIAKTaTa y KPBU
Takohe Hucy 6e3 orpannyema. OnpehuBame HIUBOA TaKTaTa y KPBH 3aBUCH O] BPCTE U
Tpajama (pU3nUKe aKTUBHOCTH KOja ce 00aBJba HEMOCPEIHO MPe y3uMama y30paka, oJ] MecTa
(ymHa pecwiia, jarofuiia npcTa, BeHe pyKy UT/.) U 100a JaHa y30pKOBama, Kao U BPCTE
JAKTaT aHaJM3aTopa KOju ce Kopucre. [1a unak, HUBO JaKTaTa y KpBH MpYyXKa Mojla3He OCHOBE
Jla ce pa3yme]y aHaepoOHHM TTTUKOIUTHYKY 3aXTE€BU pyKoMeTHE urpe. HuBo nakrara y KpBu
MocJie MPBOT MOJIYBPEMEHa KOJI TaHCKUX BPXYHCKUX pyKoMeTalia u3Hocuo je 3,7+1,6
mmoleL™ (Michalsik, 2011). Kox BpXYHCKHX OPTYTAICKHX HIPada TOKOM IIPBOT
MOJIyBpEMEHa YyTaKMUIIE HUBO JIaKTaTa y KpBU U3HOCHO je 4,242 (pacmon 1,6-8.6) mmoleL™?
(Povoas, 2009). YV uctpaxuBamy Koje je 00yXBaThUiIo Miiajae pykomeraiie y TyHuUcy,
Jo0KjeHe BpeJHOCTH HUBOA JIAKTaTa Y KPBH, HAKOH IPBOT MOJYBpEMEHa yTaKMUIIE, U3HOCUIIE
¢y 9,7+1,1 mmolsL™ (Chelly, Hermassi, Aouadi, Khalifa, Van den Tillaar, Chamari,&
Shephard, 2011). Tokom npyror noiayBpeMeHa KOJ BpXYHCKUX MOPTYTaJICKUX Urpayda
BPEHOCT HMBOA JIAKTATA y KPBH H3HOCHO je 3,1+1,8 (pacron 1.3-8.4) mmolsL™ (Povoas,
2009), nok cy BpeJHOCTH KOJ MJIaIuX pykomeraiia u3 TyHuca HakoH yTakmuie ouie §8,3+1
mmolsL™ (Chelly et al., 2011). Bpennoctu HUBOA NaKkTaTa y KPBU TOKOM JAPYTOT
MOJTyBpEMEHa M HAaKOH yTakMHIle Ouiie cy Behe y OJHOCY Ha TIpBe U3MEPEHE BPEIHOCTH, IITO
cyrepuile ja je, 6apeM Ha HUBOY TUMa, JJOTTPHHOC aHAEPOOHOT TMIIMKOJIUTHYKOT CUCTEMA

CTaOMIIaH TOKOM Tpajara yTaKMHIIE.

Ca MeToIoJIonIke Tauke TISIUIITa MECTO ca KOjer ce y3UMa y30pakK KPBH 32 MEpPEHe
KOHIIEHTpall1je JlakTarTa (YIIHa IKOJbKa, BPX MPCTa), BpCTa KPBHOT cy/a (BEHCKH,
apTEepUjCKH, KalMMJIapHHU) U TaOOpaTOPHjCKE METOJIE KOje ce KOpUCTe (BpCTa JIaKTaT

aHayM3aTtopa) Mory takohe yrunaru Ha pesynrar tecta (Thin, Hamzah, & FitzGerald, 1999;
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McNaughton, Thompson, Philips, 2002; Bosquet, Leger, & Legros, 2002). Y3opiwu y3eTu ca
YIITHE [IKOJBKE CY MOKA3aIM HIDKU PE3yNITaT KOHIICHTPAlIKje JIAKTaTa Y KPBU HETO Y30pIH
y3etn u3 npera (Forsyth & Farrally, 2000). Maite Kkonu4nHe JJaKTaTa c€ CTBapajy U 0aMax
yKJIakajy U3 MUIInha KpBJby. Y CIIOCTaBJba c€ PaBHOTEkKa u3Mel)y cTBapama jJaKkTara u
HCTOBE CIIMMUHAIIM]E, OCUTYypaBajyhu Ha Taj HAYMH KOHCTaHTaH HUBO JlakTaTta y KpBu (Faude,
Kindermann & Meyer, 2009). Yko1KO ce HHTCH3UTET Haropa moseha, Ha npumep
noBehameM Op3uHE TpUamka, OJICTPABUBAE JJAKTaTa HE MOKE BHIIE J1a paT nmoBehano

CTBapamC JJaKTaTa U HUBO JIaKTaTa Y KPpBH IIOYHELE da pacTe.

Kana ce carneqaBajy 3ajeiHO, HHANBHIYAIHO BpEME UIPE MO yTakMuim 32-53 min
(Michalsik, Aagaard, & Madsen, 2013) 1 akTUBHOCTH BHCOKOT HHTEH3UTETA MOKpehy
BPEIHOCTH aepoOHOT MeTaboJIM3Ma Ka BUCOKMM HUBoMMa. Mel)yTum, mpoceuHe BpeTHOCTH
cpuaHe (ppeKBEHIIe UTpaya TOKOM yTaKMHIIE HIKE ¢y y pykomeTy (Povoas, 2011) Hero y
komrapiu (Mclnnes, Carlson, Jones, & McKenna, 1995), par6ujy (Gabbett, Kelly, & Pezet,
2007) nnu ¢pyn6any (Bangsbo, Mohr, & Krustrup, 2006), mto Moxxe Outu y Be3u ca
JTy’)KUHOM IPOCEYHOT TpYamkha, BETMYNHOM TepeHa, CIIeU()UIHUM TAKTHYKUM 3aXTEBUMA,
Opojem Wrpaua Ha TepeHy U MpaBHIMMa UTPe. AKO Ce pa3Marpajy 3ajeIHO ca CIMIHUM
HUBOMMA JIAaKTaTa y KPBU, HWXKE BPEIHOCTU CpUYaHEe (PPEKBEHIIE 3a0€IICIKEHE Y PYKOMETY, Y
nopehemy ca koapkoM win GpyadasoM, Cyrepuiry Ja ce y pyKoOMeTy MOXKe CTaBUTH
penatuBHO BehM Haryiacak Ha aHaepoOHY riuKoym3y. [Ipu Tome, HajBUIIIE AKTHBHOCTH
BHCOKOT MHTCH3UTETA Cy Y UTPH OEKOBA U MTMBOTA, HEIITO Mamkbe KO KPUITHUX UTpada U
HajMambe kox ronmana (Karcher & Buchheit, 2014). Ou nogaitu 1ajy cMepHHUIIE 3a KpEeHparbe
WHAMBUAYAIHUX MpOTrpaMa TPEeHUHTa y CKIIaay ca urpadykoM nosuijom. [lopex tora,
pa3nuuuTe CTpaTeryje poTaiuja urpada Tpeda aa ce CrpoBeay y TOKY UTpe Kako Ou ce

CIIPEUMIIO HACTAjarbe MPEKOMEPHOT 3aMopa.

HcrpaxkuBame Koje je OMUI0 yCMEpEeHO Ha KapIMOPECTTUPATOPHY U3APKIBUBOCT KO/
pYKOMeTaIlla pa3InuYuTor HUBOA TAKMHUEHa, IpU TpUamwy Op3uHom ox 10, 12, 14 u 16
kmeh™, HHMje OTKpPMIIO pa3IMKy Y CpeA0j BPEAHOCTH KOHIIEHTPALMj€ JIaKTaTa y KPBU UJIH Y
CPEell0j BPEHOCTU CpuaHe (PpeKBeHINje U3Mel)y BpXYHCKHX U aMaTepCKUX pyKoMeTalia
(Gorostiagaetal., 2005). YV c1u4HO KOHIIMITUPAHOM UCTPKUBAKY, AyTOPH CY YTBPAWIH 12
KOJ1 BpXYHCKHX MI'pada TOKOM CE€30HE He J0J1a3H J0 3Ha4ajHUX MpOMeHa
KapIMOpeCcIUpaTopHe U3APKJbUBOCTH IIpU TpUamwy Op3uHoM ox 10, 12, 14 u 16 kmeh™

(Gorostiaga et al., 2006).
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Jlocamanima HaydHa ca3Hama ymyhyjy Ha 3aKkbydaK Ja KapJHOpeCIHpaTopHa
U3PXKIBUBOCT HUj€ IMMUTHPAjyhu (hakTop 3a TAKMHUYApCKU YYMHAK pykomerania. Mehytum,
HHMBO KapAHOPECIIUPATOPHE U3IPKIBUBOCTH UIpa 3HAUajHY YJIOTY Y HHIYKOBambY U KOHTPOJIN
NOXEeJFHUX (U3MOJIONIKHX aJanTanyja TOKOM TpeHaKHOT mporeca. Jlajba necTpakuBama Ou
Tpebasio yCMEpHUTH Ka Mperu3HoM oapehuBarby MUHUMATHUX BPETHOCTH
KapIMOpEeCTIUPaTOpHE U3APKIbUBOCTH KOje OM Urpadr Tpedajio Aa MOCTUTHY U OJIpKaBajy,

Kao HEOIIXOAHOM IPEAYCTIOBY 3a OIITUMAaJIHU TAKMHUYapCKH HUBO.
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8.3 Amnaamu3a TpeHaxHor onrepehema

ExcniepuMeHTanHu IporpaM OBOT UCTPAKHUBaHa PEACTABIbA0 j€ TUIAaH U IPOoTrpam
pazia MyIIKOT pyKOMETHOT Kiy0a ,,l[pBeHa 3Be3na‘“ u3 beorpana 3a TakMU4apcKy CE30HY
Cymniep pykometne jure Cpouje y 2014/2015. rogunau, Ipu 4emy je IpoceyHO TPEHAKHO
onrepeheme 610 KIacu(UKOBaHO Kao BpeMe KOje CBaKM MCIUTAHUK IpoBesie Y HeKoj of 11
aktuBHOCTH (Gorostiaga et al., 2006; Granados et al., 2008). TokoM Tpajama UCTPAKUBAKA, Y
NIEPUOJTY OJI TIPBOT JIO YETBPTOT TECTUPAA, ITITAHUPAHU TIPOCCYHH HEICJbHU OOMM TPEHAKHOT
ontepehema je 0Mo KOHCTaHTaH | MpeMa IIaHy je u3Hocro 780 min HexespbHO. OBaj 00UM
TpeHaXHOT onrepehema ClpoBOlEH je TOKOM HIECT JlaHa HEJEJbHO, IITO j€ YKIbYIHBAJIO
TPEHUHTE TOKOM IIET JIaHa, JaH TAaKMHYapcKe yTakKMUIle U JaH onMopa. Pactiopen u Tpajame
TPEHHHTa TOKOM HeJleJbe yMHOroMe je 6uo oapeher pukcHUM pacnopesoM Kopuirhema
CIIOPTCKE XaJie, KOjU HUje I03B0JhaBA0 MPOMEHE. AHAIN3a IPOCEYHOT TPCHAXKHOT

onrepehema npukazana je y Tabemu 32.

Bpemencku nepuos o mpBOr A0 YETBPTOT MEPEHA U3HOCHUO j€ HEIITO BUIIE OJ1 YETUPH U
1o Mecely, pauyHajyhu u may3y y npBeHcTBY uzMel)y apyror u Tpeher Mepema Koja je
Tpajajia JjBa Mecella. 3a TO BpeMe eKuIa je oaurpaia ykynHo 19 yrakmuua, og kojux 18 y
NpBEHCTBY U jenHy yrakmuny y Kyny Cpouje. C 063upom Ha IpeTXo/AHO HaBe/IeHEe MOAaTKe
00MM TpeHuHTra je OMOo Ha 3HaYajHO BUILIEM HHUBOY Y OJIHOCY Ha HCTPAKUBAKE KOj€ HaM je
MOCTYKHJIO Kao MOJIEJT Y TUTAHMpaky aHaIu3e TpeHaxkHor ontepehema (Gorostiaga et al.,
2006), mTo yKasyje na je 6uo 3aJ0BOJbEH KBAHTUTATUBAH MPETYCIIOB 32 BUCOKA (hU3UUKA
nocturayha. Mehytum, kako je mpeTxoHo Beh UCTaKHYTO, TOKOM TAKMUYapCKE CE30HE je
JIOLIIO JIO 3HAYajHOT CMambEeHha eKCIJIO3UBHE CHAare HOTy M YKYITHOT aHaepoOHOT paja, LITOo ce

MO>K€ MPUTTHCATH HEAJIEKBATHO] CTPYKTYPH TPEHUHTA.

CMmaTpamo Ja je OCHOBHHU Pa3Jior OBaKBUX BapHjallja TOKOM TaKMUYapCKe ce30He Ono
HEIOBOJbHU OOMM TPEHWHTA Ca CIOJhAIIUM ONTepeheheM H CIopT-CleupUIHOT TPSHUHTa
cHare. MokeMO MpEeTHOCTaBUTH A j€ CTPYYHHU IITAad eKUIle BEIMKU €0 BpEMEHA TOKOM
TPEHUHTa KOPUCTHO 32 yBEKOaBamhe TEXHUUYKUX M TAKTUYKHUX eJIeMEeHaTa urpe, 300r yera je
TPEHHMHT cHare 6Mo Mame 3acTylbeH. Moryh pasior 3a HeZJOBOJbHU OOMM TPEHUHTA CHAre cy
N HUCKEC BPEAHOCTU KaApAUOPECIIUPATOPHE U3APKIBUBOCTHU Y IIPBOM €Ty TAKMHUYAPCKE
Ce30He, 300T Yera je Tpyame THIA U3IPKIBUBOCTH BEPOBATHO OMIIO Yelrha BpcTa TPEHAXKHOT

onrepehema.
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CBe npeTx0/1HO HaBesleHO ynyhyje 1a Ko HCTUTaHUKa YKIbYYEHHUX Y CIIPOBEIEHO
UCTPAXUBAKE TIPEIa3HU TIEPUOJI, HAKOH 3aBPIIETKA MIPETXOIHE TAKMUYIAPCKE CE30HE, HUjE
ca/pkao ,,aKTUBHU OJIMOP* ca MporpaMoM pajia Koju 6u uM oMmoryhuo ia Ha moueTax

npurnpema oy ca 50-60% cBojux MakcUMamTHUX (GU3HUKHX MOTYNHOCTH.
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8.4 OcBpT Ha LEJOKYITHO HCTPAKUBA:E

[IperxoaHa uCTpakuBama Cy yKasaia Ja Cy KO BPXYHCKHX pyKoMeTamia Moryha
1000JbIIIakha MOTOPUYKHX M (DU3HOJIOIIKUAX KAPAKTEPUCTHKA TOKOM TIPBOT Jiejia CE30HE, a
3aTHM TOCTOJU TEHCHITM]a Ja C€ BPEIHOCTH OJIp>kKaBajy (IJIATO CTamkhE) WM Majlo CMambyjy 10
Kpaja cezone (Gorostiaga et al., 2006; Buchheit, 2008). Mehytum, edekar ykynmHor BpeMeHa
IPOBEICHOT Y UT'PH U MPEIM3HO opelheHor HuBoa TpeHaxHor ontepehema, Ha oBe

KapaKTEepPHUCTHUKE, TOKOM LIeJIe Ce30HE joIl HUje MPEU3HO UCTPAXKEH.

ITocmarpajyhu y 1estocTé cripoBeIeHO UCTPAKUBAKbE, MOKEMO KOHCTATOBATH 1A je
TOKOM TaKMHUapCKe CE30He JIOILIO J0 3HaUajHUX Bapujanuja y oape)eHuM MOTOpUYKUM U
¢uznonomkum napamerpuma. Kao HeraTuBHe KapakTepUCTHKE MOXEeMO ncTahu 3Ha4ajHO
CMambEHE CKCIJIO3UBHE CHAre HOTY M YKYITHOT aHaepoOHOT pajia, a Kao MO3UTUBHY noBehame
KapAMOPECIUPATOPHE U3IPKIBUBOCTU. Y3 HABEIECHO, HUCKE BPEAHOCTH MaKCUMAaJIHE
muInnhHe cuiie 1 KapAnopecnupaTopHe U3Ap KJbUBOCTH YKa3yjy Ha HEJOBOJBHO 100ap paj
TOKOM HPUIIPEMHOT TIEPHOAA U JIOITY (GPU3HUKY MPUIIPEMIbEHOCT UTpada KOju Cy UTpajiid

TAKMHUYAPCKEC YTAKMHUIIC.

Ha ocHOBY NpeTX0qHIX HCTPaKUBamkha, 3a TTO00JbIIAE HHIUBUAYATHE (PU3HUKE
NPUTTPEMIBEHOCTH UTpavya TOKOM Tpajama TAKMHUYAPCKE CE30HE MOTY Ce MPETIOPYInTH:
TPEHHHT Ca CIIoJballllbUM onTepehemeM (TIOTHUCAK ca paBHE KITyIIe, YyYHhEBU U BEKOE
poTanije Tpymna y3 kopuiiheme ciioboHux Terosa u murnke) (Marques, 2010; Hermassi,
Chelly, Tabka, Shephard, & Chamari, 2011), cienudpuyar TPEHHHT CHare y3 ynorpeoy
Texux ¥ Jakmux jontu (van den Tillaar & Marques, 2013), cienuuvan TpEHUHT CHAre y3
MOBJIaYEH-E CIIOJbAIIbET onTepehema mpeko MexaHu3Ma Koju UMUTHpPA MOKPET MPU
wytupamy (Ettema, Glosen, & van den Tillaar, 2008), ckokoBH y pa3inu4uTUM CMEPOBHMA Y3
kopuiitherme noaaTHe Mace Teroa (Marques, Pereira, Reis, & van den Tillaar, 2013) u kpatku
cripuHTEBHU ca mpomeHoM cMepa (Buchheit, 2012). 3a moBehame kapauopecnupaTopHe
U3JIPKIBUBOCTH MOTY C€ TIPEMOPYUUTH TPEHUHT YTAKMUIIE HA PYKOMETHOM TEPEHY MambUX
TUMEH3M]a, Y3 MHCUCTUPAE Ha H3BOhemY crielin(UUHUX KPETHH Y CKIaAy ca UTPAYKOM
nosuijom (Buchheit, Laursen, Kuhnle, Ruch, Renaud, & Ahmaidi, 2009; Buchheit, Lepretre,
Behaegel, Millet, Cuvelier, & Ahmaidi, 2009). 3a mo6osbmIame CIOCOOHOCTH 3a TUMCKH pal,
TpPEHEepH U Urpadu Tpeda 1a IeMOKPATCKU Ae(hUHUITY KOHKPETHE IIMJbEBE U TPYITHE HOpME

(Wagner, Finkenzeller, Wiirth, & von Duvillard, 2014).
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9 3AKJ/BYYAK

[uss uctpaxkuBama OO je 1a ce yTBpJIe Bapujaiyje y oapeheHnM MOTOPUIKUM U
(U3UOTIOUIKMM MapaMeTpruMa TOKOM TaKMHUYapCKe CE30HE KOJI MPEeTX0AHO Beh yTpeHupaHux

U UCKYCHUX pyKOMeTala.

HcrpaxuBame je CipoBeieHo ca 14 pykomerania MyIIKOT pyKOMETHOT KiIyOa
»LlpBeHa 3Be31a‘ u3 beorpana, yuecuuka Cynep pykomeTHe jure Cpouje y ce30HH

2014/2015.

ExcriepuMeHTamHu mporpaM OBOT UCTPaXXKUBamka MPEICTaBIbao je IUIaH U porpam
pana PK ,,Ilpsena 3Be31a“ u3 beorpana 3a takmudapcky ce3ony Cyriep pyKOMETHE JIUTe

Cp6uje y 2014/2015. roaunmu.

Kopumihemem TpeHyTHO HajcaBpeMeHHje onpeme mpaheHn Cy MOTOPUIKH
(MakcumaniHa MumrhHa cuiia, MUIIMhHA cHara, Op3ruHa Tpyama U €KCIUIO3UBHA CHAra HOory) U

¢bu3noIomKH (aHAEpOOHH KarauTeT U KapAHOpeCIUpaTOpHa N3PKIBUBOCT) apaMeTpH.

3a CTaTUCTUYKY o6paI[y noaaTraka MpuMEHCHE CY OI[l"OBapaj yhe CTaTUCTHYKC

npolielype Ha OCHOBY KOjHX je Omi1o Moryhe BpIIMTH MHTEpIpETaLn]y JOOHjeHUX pe3yTara.

Ha ocHoBy cratucTuku oOpal)eHuX mogaraka ¥ aHanuse JoOMjeHUX pe3yiaTara

HCTpa)XuBamka U3BCACHU CYy CJ'IGI[GhI/I 3aKJbYy4lH.

1. Ha ocHoBy pe3ynrara MylITHBapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCe KOjUMa je YTBPHEHO
Jla je TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE JOIUIO 0 CTATUCTUYKU 3HAYAjHUX Pa3JIMKa
MOTOPHYKHX TTapaMeTapa, 3akjbydyjeMo aa ce xumnoTre3aXj, Koja riiacu
,»,BPEITHOCTH 0ja0paHNX MOTOPHUYKHX TTapaMeTapa TOKOM TaKMHUYapcKe ce3oHe he

C€ CTaTUCTUYKH 3HAYaJHO Pa3IMKOBATU ", Y MNOTIYHOCTH MOKe MPUXBATHTH.
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Ha ocHOBY pe3ynTara yHHBapHjaHTHE aHAIM3€ BapHjaHCEe KOjUMa je yTBpheHo a
TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE HHje JOUUIO O CTATUCTHYKY 3HAYajHUX Pa3IIUKa
napaMeTpa MakCUMaIHa MUIIMhHA CHila, 3aKJbydyjeMo Jla ce XunoTesa X 1, Koja
riacy ,,Bpeanocty mapamerpa MakcuMaiHa MUIIMhHA CHIIa TOKOM TaKMHUYapCcKe
ce30He he ce CTaTUCTUYKY 3HaYajHO PA3IMKOBATH, Y MOTIHYHOCTH MOKe

00ALUTH.

Ha ocHOBY pe3ynTara yHUBapHUjaHTHE aHAJIM3E BapHjaHCe KOjUMa je yTBpheHo aa
TOKOM TaKMHYapPCKe CE30HE HHUje JAOILIO 10 CTATUCTUYKHU 3HAYAJHUX Pa3IINKa
napaMerpa MUIMUNHA CHAra, 3aKJby4dyjeMo JIa ce XHIoTe3a X 2, Koja riiacu
,»BpeIHoCcTH mapaMeTpa MUIIMhHA CHara TOKOM TaKMU4YapcKe ce3oHe he ce

CTaTUCTHYKU 3HAYAJHO PA3JIMKOBATH , y MOTIIYHOCTH MOKe 00ALUTH.

Ha ocHOBY pe3ynrara yHHBapHjaHTHE aHATU3¢ BapHjaHce KOjuMa je yTBpheHo na
TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE HUjE IOILIO 0 CTATUCTHYKHU 3HAYajHUX Pa3jInKa
napameTpa Op3uHa Tpyama, 3aKJby4yjeMo Ja ce Xurore3a Xi 3, Koja riiacu
,,BpeIHOCTH Mapamerpa Op3uHa TpUara TOKOM TaKMUYapcKe ce30He hie ce

CTaTMCTUYKY 3HAYajHO PA3IMKOBATH, Y HOTIYHOCTH MOKe 00allUTH.

Ha ocHOBY pe3ynTara yHuBapHjaHTHE aHAJIM3€ BapujaHCce KojuMa je yTBpheHo aa
j€ TOKOM TaKMHYapCcKe Ce30HE JOIUIO O CTATHCTHUKU 3HAYAJHUX Pa3IMKa
napaMeTpa eKCIUIO3MBHA CHara HOTr'y, 3aKJbydyjeMo Ja ce xunoresa Xi 4, Koja
rJ1acH ,,Bpennoctu napamerpa eKCIUIO3MBHA CHara HOTy TOKOM TaKMHUYapcKe
ce30He he ce CTaTUCTUYKM 3Ha4ajHO Pa3IMKOBATH, Y MOTIYHOCTH MOKe

NMPpUXBATUTH.

Ha ocHOBY pe3ynTara MynTHBapHjaHTHE aHAM3€ BapyujaHCe KOjuMa je yTBpheHo
J1a jeé TOKOM TaKMHUYapCcKe Ce30HE JIONUIO JI0 CTATUCTUYKM 3HAYajHUX pas3iinKa
(GU3MOTIOUIKUX apaMeTapa, 3aKJbydyjeMo/ia ce Xxumnoresa X, Koja rilacu
,»BpeaHOCTH oabpaHuX (HU3HOIOUIKUX ITapaMeTapa TOKOM TaKMUYapCKe CE30HE

he ce cTaTUCTUYKM 3HaYaJHO PA3IMKOBATH , Y HOTHYHOCTH MOKe IPUXBATUTH.
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7. Ha ocHOBY pe3ynTara yHUBapHjaHTHE aHAJIM3€ BapujaHCce KOjuMa je yTBpheHo aa
TOKOM TaKMHYapCKe CE30HE HHje JOUUIO O CTATUCTHYKY 3HAYajHUX Pa3IIUKa
IPOCEYHE CHAare Kao napamMmeTapa aHaepOOHOT KalaluTeTa, ajld U pe3yaTara
YHUBapHjaHTHE aHAJIM3€ BapUjaHCe KOjuMa je yTBpheHo /1a je TOKOM TaKMHYapCKe
CE30HE JIOILIO 10 CTATUCTUYKH 3HAUAJHUX Pa3IMKa YKYIHOT paja Kao mapamerapa
aHaepoOHOT KarauTeTa, 3aKJbydyjeMo Ja ce xunore3a Xo 1, Koja riacu
,»,BpeIHOCTH MmapaMeTapa aHaepOOHOT Kamal|TeTa TOKOM TaKMUYapcKe ce30He he

C€ CTaTUCTHYKHU 3Ha‘IajH0 paSJ'II/IKOBaTI/I“, MOKE JCJIMMUYIHO IPUXBATUTH.

8. Ha ocHOBY pe3ynrara yHHBapHjaHTHE aHAIM3E BapHjaHCEe KOjUMA je yTBPHEHO /a
j€ TOKOM TaKMHUYapCKe Ce30HE JIOIUIO JI0 CTATUCTHYKH 3HAYajHUX Pa3jinKa
napamerapa KapJuopecupaTOpHe U3APKIBUBOCTH, 3aKJbYUY]jeMO J1a CE XUITOTe3a
X2, KOja TJ1acu ,,Bpernoctu mapamerapa KapIuopecniupaTopHe U3IPKIbUBOCTH
TOKOM TaKMHYapCKe ce30He hie ce CTaTMCTUYKK 3HAYajHO Pa3IMKOBaTH, Y

MOTIYHOCTH MOKE€ IIPUXBATUTH.
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10 3BHAYAJ UCTPAKNBAIHA

[To3HaBame 3aXxTeBa Urpe je 07 CYIITHHCKOT 3Hayaja 3a MporpaMHupame Crenn(puIHux
TPEHUHTa KaKo KOJ| MPo(heCHOHAIHUX UTpayda, TAKO U 3a MIPABUIIHHU CHIOPTCKH Pa3BOj MIIAJNX
tajeHaTa. Jla Ou urpaum pa3BuUIIM CBOj IIyHH IMOTEHIIMjaJl, TOTPEOHO je J1a ce 00e30eau
HAjTIOTO/IHU]€ OKPYKEHE 32 YUeHe, KOje YKIbydyje J0OPO OCMUIIIJbEHE TEXHUYKE, TAKTHUKE,
U 32 pyKOMET crenuduyuHe TpeHUHTe (PU3NIKe Mpurpeme (HIp. cHare, Op3uHe,
U3PXKIBUBOCTH UTA.). Kako Ou OMii onTUMaiHu, mporpame TPeHUHTa Tpeda KperpaTH
VHJIMBHIyAJTHO y CKJIQJy ca HTPAYKOM ITO3HIIMjOM M OBE3aHO Ca CIIeHU(PUYHNM 3aXTeBUMa

Ha TCPCHY.

3Ha4aj OBOT UCTPaXXKMBamba Ce OTJie/la y TOME MTO Cy paheHe yHyTapCe30HCKe
Bapwujaiuje oapeheHnx mapameTapa Ha Y30pKy YTPEHHUpaHHUX pyKoMeTama ca Beh 3HauajHuM
TaKMHUYapCKHUM UCKYCTBOM. OcHoBa 3a IMPOLCHY ONITUMAJIHOI' HUBOA MOTOPUYKUX U
(GU3HOIIOMIKUX MapaMeTapa pykoMeTaila je AeduHncame Tpajamba oapehennx HuBoa
onrepehema TOKOM pyKOMETHOI Meya M 3aXTeBa Koje urpau Tpeda aa ucmyHu. Mehyrum,
300T CJI0’)KEHOCTH U HENPEIBUMBOCTH PYKOMETHE yTakMulle To HUje Moryhe. CmaTpamo 1a
je npaheme TpeHakHOT onTepehema u ojpel)eHux nmapamerapa Ko pykoMeTalia npucTymn

KOJH j€ HajOJIMKU ONITUMAITHOM.

Jlockopa je 6110 Telko KBaHTU(UKOBATH e(eKTe TPEHUHTa, IITO j€ OrpaHUYaBajIo
NpeLU3HHUjy eBallyallljy pa3IMuUTUX METO0JIa TPEHUHTa y CIOPTY. Y CHpOBEIEHOM
UCTpaXHBamwy KopulIheHa je MeTOA0JI0THja Mepemha MOTOPUYKUX U (PH3UOTOMIKIX

napameTapa Koja UCIymhaBa CaBpeMeHe CTaH/ap/ie y 00JacTH CIIOPTCKUX HayKa.

Kopumhena Metoonoruja ucTpakuBama, HAYUH OPTaHU30Baka U T00H]eHH
pe3yJTaTH MOTY CIY)KUTH Ka0 OCHOB 3a TUTAHHPAaHk-¢ HOBOT HCTPaXKUBamkha y OBOj OOJIACTH.
Cwmatpamo na 6yayhe ctynuje y oBoj ob6mactu Tpeba 1a Oyay MpojeKTOBaHE Tako Ja
MOTOpHYKA U (PU3HOJIOIIKA Meperha Oyy MoBe3aHa ca MPEIU3HOM aHaJTN30M Meua, C [UJbeM
Jla ce yCIOCTaBH joIll uBpiiha Be3a nu3mel)y mojeiMHUX mapaMerapa pykoMmeTaiia u

cnenupuYHUX eleMeHaTa pykoMeTHe urpe. OBako ycMepeHa HayyHa UCTpakuBama Tpeda aa
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MPENHU3HO OJIPE/IC YTULA] PA3TMUUTHX (DaKTOpa Ha TAKMUYAPCKH YYUHAK PyKOMETAIa U TaKO
nornpuHecy nosehamy KBanuTeTa pajaa Tperepa. Takole, HayuHa UcTpakuBama Ou Tpedano
Jla pa3BHjy crienupuvHe METOIE MEpEHha U TECTUPaba KOje Cy HAajKOPUCHHU]E 3a eBaTyalln]y

edekara TpeHUHTa Y PYKOMETY.

VYenenrHoct 6aBiberba oipel)eHUM CIOPTOM 3aBUCH O CIeHUDUIHUX MOP(HOJIOIIKHUX,
MOTOPUYKUX, CI)YHKI_[I/IOHEUIHI/IX, KOTHUTUBHHUX, KOHATUBHUX W COLIMOJIOIIKUX KApaKTCPUCTUKA
nojequHIa. Pykomer je crnoxeHa urpa Koja 3aXTeBa YUATaB HU3 PA3IMUUTUX CIIOCOOHOCTH, a
neuHHCake MOJIENa HIICATHOT PyKOMETAIIa OTeKAHO j& YHCHULIOM JIa Pa3iIMUUTe UTPAYKe

MO3UIH]€ 3aXTEBA]y Pa3INYUTE KAPAKTEPUCTHKE U CIIOCOOHOCTH.

[lnipana ncTpakuBama, COPOBE/ICHA Y IMOCIEIBIX HEKOJIMKO TO/IMHA, JaCHO CY
IIOKa3aja Jia y ClIOPTOBUMA Ca KOHTAKTOM, Kao0 HITO jeé PyKOMET, BPETHOCTH MaKCHMAJTHE
mumuhae cuiie 1 MUIMhHE CHAare MMajy 3Ha4ajHHu yTUIAj Ha TAKMUYAPCKH YUYUHAK, T€ /1a 32
KpeHpame ONTHMAIHOT TIPOTrpaMa TPEHHHTA ca CIIoJballibuM onTepehemem Tpeda KOPUCTUTH
WHIUBHTyaJIHU IIPUCTYI Y3 MOIITOBAKE CIIEHUPUIHOCTH Urpadke nosumuje. C 003upom Ha
HaM3MEHUYHO CMEHHUBAKE aKTUBHOCTH HUCKOT M BUCOKOT MHTCH3HUTETA, MOKE CE€ 3aKJbYUUTH
J1a je OJ1 BEJIMKOT 3Havaja j1a urpad Mpou3Be/ie BEIMKY MUIIMNHY CHAr'y y KpaTKUM
BPEMEHCKHUM NIEPHOIMMA, IITO MOTEHIIMpa 3Ha4yaj aHaepoOHoT kanaruTeTa. [Ipu Tome, 1o6pa
aepoOHa mpunpeMsbeHOCT oMoryhasa erkacan mporec onopaBka TOKOM Teproja usmehy

AKTHUBHOCTHU BHUCOKOT' MHTCH3UTCTA.

CMmaTpamo Ja je CIpoBeeHO UCTPAKUBAKE, KA0 OPUTHHAIHU JONPUHOC HAYIH,
IPYKUJIO MPELU3aH OJIr0BOP Ha MUTamEe II0CTOjakba BapHjaluja y oapel)eHuM MOTOPUYKUM U
(U3UOTOMIKIM MapaMeTpruMa TOKOM TaKMUYapCKe CE30HE KOJI MPETXO0AHO Beh yTpeHnpaHux
U UCKYCHMX pyKoMeTama. HakoH etasbHe aHanmu3e T0OMjeHUX pe3yTaTa CIpoBeIeHOT
UCTPaXKMBamkba, U Ha OCHOBY aHAJIM3€ MPETX0HO 00jaBJbEHUX UCTPAKUBaa, IPEMNOpYyUYEHE CY
CMEpHHUIIE 32 TO0OJbIIakhe HHANBUAYAIHE (PU3UUKE TPUITPEMIBEHOCTH UIpavya TOKOM Tpajama
TaKMH4apcke ce3oHe. HaBenene cMepHuIle ce 0JHOCEe caMO Ha UTpadye pyKOMETHOT Kiry0a
»L{pBeHa 3Be31a““ u3 beorpana koju cy ka0 MCIIUTaHUIIM OUITU YKJbYUEHH Y CIIPOBEIEHO
uctpaxuBame. Hagamo ce 1a he pe3ynratu ucTpaxuBama IPYKUTH MPELU3HUjE U
oOyxBaTHMje HMH(]OpMaIHje 0 aJaNTUBHUM OJrOBOPHMA U BbUXOBUM BapujarfjamMa Koj
pyKoMeTaIa, y OJHOCY Ha JI0 caJia CIIpoBe/IeHa HCTpaXuBama. Takolhe, Hamamo ce 1a he
J0OMjeHH Pe3yNTaTH MOCIYKUTH Kao OPETHHIIE 32 IUIAHUPAkhE U TPOTPaMUparmbe

e(eKTUBHHU]UX TPEHUHT IIporpama.
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12 BUOTPADPUIA

Jbybomup ITaBnoBuh je pohen 15.4.1980. rogune y Hunry. @uno3odcku dakynrer y
Humy — rpyny 3a ¢pusnuky kyntypy ynucao je 1999. rogune. OcHOBHE 4eTBOPOTOTUIIIHHE
cryauje Ha PakynTery cniopra u puznyKor BaciuTama y Humry 3aBpmmo je 2011. ronune, ca
npocedHoM orieHoM 7.89 u orieHoM 10 Ha nmurmomckoM. JIOKTOpCke akajgeMCKe CTyArje Ha
dakynrery cnopTa U pu3nUKor Bacnutama y Humry ynucao je 2012. rogune. Cse ucnute
npensuheHe HacTaBHUM T1aHOM U iporpamoM (120 ECIIB 60/10Ba) OJI0KHO je MPOCEIHOM
orenom 9,07.

Tpenupao je Tenuc ox ceame roauHe xuBota. Tokom 10 roarHa akTUBHOT OaBJbEHHA
TEHHCOM OHO je WiIaH TeHUCKUX Ki1yOoBa ,,Pagunukn™ u3 Huma u ,,Makc” u3 beorpana u
CTaJTHO paHTHpaH y BpXy oAroBapajyhux y3pacuux kareropuja tagamme CDOPJ u CPJ. buo je
YYECHUK HajIIPECTHKHUjET CBETCKOT TypHHpa 3a miahe kareropuje Orange Bowl Florida,
USA 1995. roause.

PykomMeToM ce 6aBHO MO 3aBpIIETKY TEHUCKE KapHjepe, Ipe, y TOKY U MO 3aBPIIETKY
CTyAM]ja, Ha BPXyHCKOM Mel)yHapoaHoM HuBOY. bro je unan ki1yOoBa y HajBUILIEM paHry
takmuuemwa y Cpouju, Hemauxoj, [lIBajuapckoj u lllnanuju, ca kojuma je ocBajao TUTYJIE
JpKaBHHX TPBaKa M OO ydecHUK JIure mammmoHa U eBpOIICKHX KYIIOBa.

buo je unan cennopcke penpesenranuje CpOuje, ca KOjoM je HacTynuo y 42
mehynapoane yrakmune. Kao unan jynuopcke penpesenrtanuje CpoOuje 0uo je modeHuK
EBpornckor [IpBencTBa y Atunm, I'puka 2000. roaune, kaja je Ono nporjaiieH 3a HajooJber
urpada u HajOoJBET cTpenia npBeHcTBa. JJoouTHuk Beher Opoja MHAMBUIYyaTHUX HArpaga u
NpU3Hamka TOKOM CIOPTCKe KapHjepe, Mel)y Kojuma U Harpajie 3a HajooJber CHOPTHUCTY Tpaja
Huma 2000. ronune.

['oBOpM eHrIIecKH, HEMAvKH 1 IIMAHCKH jE€3HK, ITOCeyje 3HAmhE pajla Ha padyHapuMa y
Windows oxpyxemy (MS Office nporpamcku maker u SPSS for Windows).

OxxemeH je Munuiiom, ca kojom uma hepky YHy u cuna JIyky.
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13 3AXBAJIHOCT

3a ycnewan 3aépuiemax o6e 00Kmopcke oucepmayuje HeusmMepHy 3axeaiHocm oyzyjem:

Hpacum xonecama ca @axyimema cnopma u usuuxkoe eacnumarba Yruseepzumema y
Huwy: npog. op /paecanu bepuh, ooy. op Hseanu bojuh, npogh. op pazcany Padosanosuhy,
ooy. Op Henaody Cmouwxosuhy, ooy. op Hemarwu Cmanxosuhy u acucmenmy 3opany
Munanosuhy 3a necebuuny capaorwy, nOOCmMpeK y 0a8/berwy HAYYHUM PA0OM U OONPUHOC

np0¢€Cu0HClﬂHOM U IUYHOM HANpeniKky.

Ynanosuma cmpyunoe wimaba, oupekmopy . Henaoy Ilepynuuuhy u ceéum uepauuma
MYUiKoe pykomemmuoe knyoa ,, Llpeena 36e30a ““ uz beoepaoa, yuecnuyuma Cynep pykomemme
auee Cpouje y cezonu 2014/2015, 3a npedycpemmsueocm u capadry moxkom peaiusayuje

yenoe npojekma.
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YHusep3uteT y Huwy

N3zjasa 1.

HN3JABA O AYTOPCTBY

W3jaBipyjeM Aa je JOKTOPCKa AUCEpTAaIlrja, MO HACJIOBOM
YHYTAPCE3OHCKE BAPUJAIIUJE OAPEBEHUX MOTOPUUYKHUX U
OU3NOJIOIIKUX TAPAMETAPA KOJ PYKOMETALIA

Koja je onOpameHa Ha PakynTeTy cropTta U GU3NUKOr BacluTamba YHUBep3uTera y Humry:

pe3yJiTaT CONCTBEHOT UCTPAXKUBAYKOT Pajia;
Jla OBY TUCEPTAIlH]y, HU Y LCIUHH, HH y ICJIOBMMa, HUCAM TIPUjaBJbUBAO
Ha JIpyruM GaKyiTeTuMa, HUTH YHUBEP3UTECTHMA,;
J1a HACaM ITOBPEJIHO ayTOPCKa IpaBa, HUTH 3JI0YIOTPEOHO HHTEICKTYaIHY
CBOjJUHY JPYTUX JIUIIA.
Jlo3BoJpaBam Ja ce 00jaBe MOjH JIMYHU TOAALHN, KOJU CY Y BE3U Ca ayTOPCTBOM U JT0OHjambeM
aKaJIeMCKOT 3Barba JIOKTOpa HayKa, Kao IITO Cy UM M IPe3nMe, TOIMHA H MECTO pohema n

JaTyMm o0paHe paja, ¥ To y Karaiory bubnanoreke, J[urutaiHoM perno3suTopujymy

VYuusepsurera y Humy, kao u y myOnukanujama YHusep3utera y Humry.

Y Humry, 17.9.2015. ronune

Aytop aucepranyje: Jbyoomup IlaBaosuh

[Tornuc ayropa aucepranyje:
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Yuusepsuter y Humry

H3zjasa 2.
N3JABA
O HICTOBETHOCTHU HITAMITAHE U EJIEKTPOHCKE BEP3UJE JTOKTOPCKE
JUCEPTALIMJE

Nwme u ipezume aytopa:  Jbyoomup IlaBiosuh

HacnoB aucepranuje: YHYTAPCE3OHCKE BAPUJAIIMJE OAPEBEHUX
MOTOPHYKUX U DU3UOJOHNIKUX TAPAMETAPA
KO/ PYKOMETAIIA

Menrop: IIpog. np UBana bojuh

M3jaBibyjeM fa je mramnana Bep3uja Moje JOKTOPCKE AUcepTalyje
HCTOBETHA €JIEKTPOHCKO] BEP3UjH, KOJy caM MPe/iao 3a YHOIICHE Y
Jlururajanu penosutopujym YHusepsurera y Humry.

Y Humry, 17.9.2015. ronune

[Tornuc ayropa aucepranyje:
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Yuusepsuter y Humry

H3zjasa 3.

MN3JABA O KOPUITREBY

Ogsnamhyjem YHUBep3uTeTcKy 0MbIMOTeKyY ,,Hukoma Tecna® na, y Jlururamau

peno3utopujym YHuBep3uTera y Humry, yHece Mojy TOKTOPCKY AMCEPTAIH]jy, IO HACIOBOM:

YHYTAPCE30HCKE BAPUJAIIMJE OAPEBEHUX MOTOPUYKUX U
OU3NOJIOIIKUX TAPAMETAPA KO/l PYKOMETAIIIA

JlucepTanujy ca CBUM MPUIIO3UMA TIPEIA0 CaM y eJIEKTPOHCKOM (hopMaTy, IOTOTHOM 3a

TPajHO apXUBUPAHE.

Mojy IOKTOpCKY IucepTaiujy, yHery y Jurutannu peno3utopujym YHuBep3utera y Humy,
MOTY KOPUCTHTH CBH KOjU TIOIITY]Y OJpeI0e caapkaHe y 01a0paHOM THITY JIMIICHIIS

Kpearusne 3ajequurie (Creative Commons), 3a KOjy caM ce oAy4no/a.

Aytopctso (CC BY)

AvyTopcTBo — HekoMepumjaano (CC BY-NC)

AyTtopcTBO — HekoMmepIrjanHo — 6e3 mpepaze (CC BY-NC-ND)

AyTOpCTBO — HEKOMEPITHjaaHo — aenuTH noj uctum yceiaouma (CC BY-NC-SA)
AytopcTBo — 6e3 npepaze (CC BY-ND)

AytopctBo — aenutu o uctum yeiaosuma (CC BY-SA)

ouhkwdE

(Monumo 0a noogyueme camo jeOHy 00 wecm noHyheHux TuyeHyu, Onuc auyeHyu oam je y
HAcCmasKy mekcma,).

Y Humy, 17.9.2015. ronune

Aytop nucepranyje: Jby6omup IaBaosuh

[Tornuc ayropa aucepranyje:
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